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LELKI EGESZSEG
SEGITEM

TAMOGATOM ONT

,Mindennek rendelt ideje van [...]. [...] és ideje a nevetésnek [...].
Ideje van a szeretésnek [...] és ideje a békességnek.” (A PREDIKA-
TOR SALAMON KONYVE).

Ideje van harménidban élni egymassal, és ezt az életérzést, vala-
mint viszonyuldsunkat meghatirozzik, hogyan dolgozzuk fel a ko-
riil6ttiink zajl6 eseményeket, hogyan reagalunk a helyzetekre.

Rossz kozérzetiinket sokszor gazdasigi vagy lélektani hatdsokkal
indokoljuk, és elfeledkeziink a tarsadalmi okokrdl. Egyén és kozos-
ség viszonya nemcsak tarsadalmi szinten véltozott és valtozik meg,
hanem az egyes ember szempontjabdl is atalakul élete folyaman.
Nemes cél lenne 6sszhangba hozni az egyén lelki egészségét a tirsa-
dalmi j6 kbzérzettel, hiszen allandé interakciéban vannak. Erdemes
tehdt megvizsgilnunk kapcsolatunkat a sziikebb-tdgabb kornyeze-
tiinkkel. A rossz kozérzet nem magyarazhato csak az elGélettel, lehet
kollektiv is. Tobbé-kevésbé a mindenkit érinté tdrsadalmi valsag
provokalja.

Santa Ferenc, Az 6t6dik pecsét regényébdl, annak Fabri Zoltan 4l-
tal rendezett filmdram4jabol (1976) néhany iizenetet foglalok dssze:
az emberek tobbnyire ugy gondoljik, és el is hiszik, hogy nincs bele-
sz6lasuk a vildg dolgaiba. Megnyugtatjdk magukat, hogy nem tehet-
nek semmit. Azt csindlnak veliik, amit akarnak. Megtanuljak, nekik
semmit sem szabad, és van, akinek mindent. ,Féljenek odakint a vi-
lagban”. Kérdés: mit fognak érezni 6nmagukkal szemben? Hiszen
protestélni, lizadni csak olyan ember tud, aki megbecsiili 5Gnmagit.
Tudjék, hogy valami nem jé, nem jol miikodik, de ezzel ellentéte-
sen cselekednek. Eldruljak sajat magukat, arcul csapjdk 6nmagukat.
Az egyén sokszor hagyja magit megfosztani a sajit méltosagatol.
Kényszerithetik arra, amivel nem ért egyet. Szégyenkezik, frusztralt
lesz, szorongd. Mar sajat gondolataiban sem hisz. ,Ha valaki sajat
magit csapja be, ott nagyon nagy baj van.” Ilyenkor gy érzi a meg-
béntott, hogy a kisemmizettek k6zé tartozik, de a lelkiismerete tiszta,
és meg is vigasztalodott.

Igen, el6fordul, hogy ilyen valaszreakciéink vannak. Kiszolgélta-
tott helyzetekben rosszul reagilunk, vagy hidnyzik is a készletiink-
bél a kell§ 6nvéds erd.

Tapasztalataink kozott is 1éteznek az emlitett magatartdsformdk,
amelyeket dtemeliink a napjainkba. Példdul, kimondanak egy igazsig-
talansagot, csusztatast, részigazsigot nagy hallgatdsag el6tt. Senki nem
tiltakozik, inkdbb igiba hajtja a fejét, és igy dont: ,nem beszélek”.

Negativ események sokasdgdban latjuk: keresik a btinbakot. Ha
megtaldltik, ha megnevezték, érezhetd nyugalom drad szét a szerep-
16kben. De a mogotte 1évé valdsag sokkal bonyolultabb és sététebb.
Azt sz6nyeg ald soprik. Van, aki elemzi és szemléli, van, aki elfojtja
vagy héritja megérzéseit, és van, aki megalkuszik, elfogadja, hogy
nem felnétt médon bannak vele. Nem is kutatjak tovabb, milyen
egyéb mogottes tényezSk és hatsé okok vannak. Ezek a reagdlasok
akadalyozzik a fejlédést, az egyén és a kozosségek lelki-tarsas kozér-
zetét, pszichés egészségét.

Az emberek lelki egészségében fontos szerepet jatszanak a tarsa-
dalmi tényezdk. A kollektiv, tdrsadalmi élmények sokszor kegyet-
leniil megsebzik az egyént, sét, olykor reménytelenségbe taszitjdk.
A midsokkal val ,azonosulds” és a valosig eltorzitisa az egyiittm-

kodést és a békés egymas mellett élést akadalyozza Ezt nehezmk
az el6itéletek, a félelmek, a gyilolkodés és a gyanakvas. Ehelyett in-
kabb a tettek okait kéne megérteni. A harmoénia, az egyensuly, a bol-
dogsig keresése timogatja a j6 iranyu fejlédést.

Milyen megkozelitést alkalmazzunk varatlan szituicidkban?
A porzitiv példak sokszor ott vannak elSttiink.

Képzést kindlnak, ajanlanak egy kisebb kozosségnek, amely ha-
tékony tovabblépést és kikapcsolodast jelent az adott célcsoportnak.
Vezetdjikk pozitiv, figyelemremélté reagilasa: elolvassdk, tanul-
manyozzék a felajanlist, megbeszélik az érintettekkel, megszerve-
zik és besegitenek a célcsoport tagjainak, hogy eljussanak a képzés
helyszinére, és visszajeleznek az érdekl6d6k szamardl. Ez a reagilis
nyitottsagot, érdeklédést, a masik ember munkajinak, kezdeménye-
zésének tiszteletét juttatja kifejezésre.

Els6 alkalommal taldlkoznak a tirgyald felek, fesziilten beszél-
getnek, ,f6ldhézragadt” hozzaalldssal, azt sejtetve: ,hallgatunk, nem
arulunk el semmit a tevékenységiink részleteirdl, nehogy megrovi-
diiljiink”. Az egyik targyalépartner tigy dont, feloldja ezt a fesziilt-
séget. Hangot ad a megtapasztalt rugalmatlansignak, észrevételezi
a villalkoz6i merevséget, a zart kommunikéciét. Felhivja a figyel-
met a valtoztatds szitkségességére. Baritsdgosabb hangulatban, fel-
szabadultan folyik tovibb a beszélgetés, udvariassigi gesztusokat
gyakorolnak egymads felé a szereplSk.

Nézziik egy aktudlis probléma megkozelitését, pl. a koronavirus
terjedésérdl szolo informdaciokat. Taldlkozhatunk negativ, ,bul-
var-megkozelitéssel”, amely a veszélyhelyzetet turbdzza - bérhol,
barmikor és barkit megfert6z a virus; felszines és tényszerd tdjé-
koztatds nélkiili, odavetett megjegyzések, hiszen a hir kozvetitsjé-
nek kozéppontba vald helyezése a cél, és nem a megoldas. A pozitiv
megkozelités a probléma megoldasira koncentral: elengedhetetlen
a hiteles tdjékoztatas, a felel8s és ésszerti reagilas, fontos a megel6-
z6 intézkedések bemutatdsa, az egészségtudatossig sziikségessége,
és odafigyelés a tisztasgi kovetelményekre. Szem- és fiiltantdja vol-
tam tobbszor, amint egymast figyelmeztetik az emberek a személyes
higiénia megtartdsara, a kézmosasra. Ez értékelendd!

Mit javaslunk, hogyan reagiljunk éltaliban a z{ir6s korilmények-
re? Gondolkodasunkat 6sszpontositsuk a megoldasra! Ne gyartsunk
érveket, hogy miért nem lehet megoldani a a helyzetet. Lépésrdl 1é-
pésre gondoljuk végig a lehetséges megoldasokat. Ha kornyezetiink-
bdl azt halljuk, nincs megoldas, taldljunk ki, keressiink mi egy Gjat.

LSzeleteljikk a nagy ivid problémét” t&bb kisebb feladatra. Ha egyet
elvégeztiink, kipipaljuk! Ez erdsit minket, mivel Iajuk az eredményt,
az el6rehaladast. Tudjuk, hogy j6 irdnyba haladunk. Senecit idézve:

»Tudnod kell, melyik kik6tG felé tartasz, mielStt be akarnad fogni a jo
szelet, mely odarepit.”.
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