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Mit gondolunk
eloszor, ha azt
halljuk, hogy

pszichologus?




Mi az, ami visszatart?

»,Mit fognak rolam gondolni?”
»,Egyedulis megtudom oldani”
»lnkabb beszélgetek a barataimmal/csaladommal”

»,Furcsa lenne egy idegennel beszélni a problémaimrél”

»,Nem akarom, hogy a pszicholégus itélkezzen felettem?”

»Nem hiszek benne, hogy a beszélgetés onmagaban
segithet”

suldraga/nincs raidém”

,Mar voltam és nem mukodott”




Miben tud segiteni a pszichologus?

)

Krizis, veszteség (gyasz, betegség, valas, feldolgozatlan
traumak, életkozépi valsag, kapunyitasi panik)

Tulterhelédés, stresszkezelési nehézségek (szorongas,
kiéges, pszichoszomatikus tunetek, alvaszavarok,
indulatkezelési problémak)

Elakadasok, visszatéro problémak (parkapcsolati, csaladi
nehézségek, forgatékonyvszerlien ismétl6dd konfliktusok,
karrier elakadasok, dontési nehézségek)

Fuggbéseégek (alkohol, drog, jaték, vasarlas)
Hangulatzavarok (depresszid, bipolaris zavar)

Szorongas, fobiak (megbetegedéstbl vald félelem, szocialis
szorongas, replulésfébia, agorafébia, OCD, panikzavar)

Onismeret és személyiségfejlesztés, prevencio



Into jelek

* Hangulativaltozasok (2 hétnél tovabb fennallé lehangoltsag, reménytelenség és
kilatastalansag, széls6séges hangulatingadozasok)

* Visszahuzodas atarsas kapcsolatoktol és a korabban 6romet okoz
tevékenységektdl

* Passzivitas, apatia
* Munkahelyi, iskolai teljesitmény visszaesése
* Figyelem fenntartasanak nehézsége, memaria zavarok, brain fog

* Alvasproblémak, tartds kimerultség

* Fokozottidegesség, szorongas, panikrohamok

* Alkoholvagy egyéb szerek hasznalata a feszultség oldasara

* Logikatlan gondolatok, furcsa hiedelmek, paranoia

« Ongyilkossagi gondolatok, errél valé kommunikacio

https://www.psychiatry.org/patients-families/warning-signs-of-mental-illness



Ha azt latom, hogy a masik bajban van...

Mit tegyek/mondjak?

Rendszeresen csekkoljunk be, akar egy
»,hogy vagy?” mondattal

Batoritsuk a segitségkerést

,,Meg ha nem is tudom pontosan
megeérteni, hogyan erzel, segiteni
szeretnék”

»,Mit tehetek most, hogy segitsek neked?”
»,Mire lenne most szukseged?”

,oajnalom, hogy igy érzel, itt vagyok, ha
beszelgetnl szeretnel”

Mit ne tegyek/mondjak?

Ne bagatellizaljuk, vagy érvénytelenitsuk a
masik problémajat

,Ugye tudod, hogy ez csak a te fejedben
létezik?”
,2Masoknak sokkal nagyobb problémaik
vannak”

,Pozitivabban kellene hozzaallnod a
dolgokhoz”

,Mostanra mar jobban kellene lenned/tul
kellene lenned ezen”

»,Csak azt éred el, hogy mindenki elfordul
toled”



Kihez forduljak?

Tipikus élethelyzet

Nem vilagos élethelyzet, amely megoldasahoz
valasztasi alternativak ismerete kell

Problémas élethelyzet, informacidhiany, érzelmi
konfliktus és feszlltség

Bizonyos élettertletek problémai, komoly belsé
feszlltségek, érzelem és viselkedésszabalyozasi
nehézségek

Tobb életterliletet érintd, kiterjedt problémak, a
személyiség mélyebb funkcidinak zavara, neurotikus
tlnetek (szorongas, irritaltsag, lehangoltsag,
impulzivitas stb.)

Szétesett személyiség, személyiségzavarok, pszichés
rendellenességek

Informacioatadas
F6 cél: Tajékoztatas
Konzultacio

F6 cél: Feszultségcsokkentés, lehetséges megoldasok
feltarasa

Pszicholégiai Tanacsadas

F6 cél: A jelenbeli probléma megoldasa

Fokuszalt Pszicholégiai Tanacsadas

F6 cél: A jelenlegi probléma megoldasa, hatterének
feltarasa

Pszichoterapia

F6 cél: A mélyen gyokerez6 probléma feltarasa, klinikai
zavarok kezelése

A segitségnyujtas mélysége A segito eloképzettsége

Szakmai forumok, blogok, internet, konyvek

Coach, Mentalhigiénés segit6, Tanacsado

Pszicholégus

MA diploma
Sajatélmény

Szakvizsgazott Pszicholégus

MA diploma

Sajatélmény

Klinikai vagy Tanacsado szakpszicholégus szakvizsga
Mddszerspecifikus képzések

Pszichoterapeuta

Pszicholégus MA diploma + Klinikai szakpsz. szakvizsga +
maodszer + sajatélmeény + pszichoterapeuta képzés
Pszichiater szakorvosi szakvizsga + médszer + sajatélmény
+ pszichoterapeuta képzés — gydgyszeres terapiatis
javasolhat



Terapias formak

Egyéni
Parterapia
Csaladterapia
Csoportterapiak

Krizisintervencio




Terapias
megkozelitések I.
Analitikus terapiak

* Nagy multu, ismert terapias forma, a
klasszikus pszichoanalizisbol nottek
ki magukat

* Fokusz a tudattalan belso konfliktusok
feltarasan és megertésen, amely a
jszccjeméllyiség mukodésében valtozast
indit e

* Céljalehet a személyiségfejlddés
elakadasainak feloldasa, egy integralt
személyiség kialakitasa

e Standard pszichoanalizis,
pszichoanalitikusan orientalt terapia,
pszichodinamikus terapia, rovid
dinamikus — analitikus terapiak




Terapias
megkozelitesek Il.
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Kognitiv és viselkedésterapiak

A hiedelmek és automatikus gondolatok alapvetben
meghatarozzak az érzelmireakcidkat, viselkedést

A kognitiv terapiak segitenek felismerni és
megvaltoztatni a hibas vagy torzitott hiedelmeket és
automatikus gondolatokat, ami megvaltoztathatja az
érzelmireakcidkat és a viselkedést

Hasznos depresszio, panikrohamok, fuggdsegek,
pszichoszomatikus betegségek, onértékelési problémak,
parkapcsolati problémak esetén

CBT (Cognitive Behavioral Therapy), Sématerapia
(integrativ mddszer), Szisztémas — stratégias rovidterapia
(els6sorban fobiak esetén)



Terapias
megkozelitesek
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Személvkozpontu megkozelités

* Aterapiaban a kapcsolat milyensége a dontd

* Nem a multra, hanem az adott pillanat torténéseire helyezi a
hangsulyt

* Apszichologus nem tereli meghatarozott iranyba a
beszélgetést, hanem magatartasaval batoritja a masik

kezdemenyezeset ezzel segitve a klienst, hogy oner6bol
megtalalja a valtozashoz vezetd utat

* Hipnoterapia, Autogén tréning, KIP, Szimbdlumterapia
* Segitik a tudattalan bels6 tartalmakkal valé kapcsoldédast



Csoportterapiak

Kulonosen hasznos, ha valakinek a szocialis viselkedésével,
kapcsolataival vannak nehézségei

A csoport altali megértés és elfogadas javitja az onértékelést
Mddszertol fuggbden altalaban 7-15 fo

Pszichodrama, kuilonb6z6 tematikus dnismereti csoportok,
csoportanalizis, pszichodinamikus mozgasterapia




Kiégés
szindroma

Erzelmi, fizikai és mentalis kimerultség, ami
a fokozott és hosszantartd emocionalis
stressz hatasara alakul ki (Freudenberger, 1974)

Tunetegyuttes, amelyet a nem, vagy
sikertelenul kezelt krénikus munkahelyi
stressz okoz (WHO, 2019)

https://www.who.int/news/item/28-05-2019-burn-out-an-occupational-
phenomenon-international-classification-of-diseases




Kiegés

tunetei

Fizikai
* Allandé és kiphienhetetlen kimertiltség
A faradtsag ellenére alvasi nehézségek
Gyakori betegségek, legyengult immunrendszer
Gyakori fejfajas, izomfajdalmak
Koncentracié és memariazavarok, brain fog

Erzelmi
» Sikertelenség érzése, folyamatos onmegkérddjelezés
* Motivacio elvesztése
* Egyre cinikusabb és negativabb attit(d
* Reménytelenség érzése

Viselkedéses
* Masoktélvald elszigetelddés
 Hatékonysag csokkenése, elhuzoddé munkadrak, halogatas
* Frusztracio kivetitése masokra
* Gyakorivavaloé késések, munkabdlvald kimaradas



A kieges egy
folyamat
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Idealizalas: lelkesedés, bizonyitasi vagy, irrealis
ceélkitizések

Kezdeti stressz: megjelennek a napban stresszes
idészakok, gyakoribb a faradtsag, ingerlékenység érzése,
csOkken a fokusz és a hatékonysag

Kréonikus stressz: a stressz és faradtsagérzés allandoésul,
megjelenik a cinizmus, negativizmus, amely a tarsas
kapcsolatokra is kihat

Kiégés: a jovl kilatastalannak tlnik, visszahuzédas a
tarsas kapcsolatokbdl, egészség elhanyagolasa, fizikai
tinetek, folyamatos onmegkérddjelezés

Allandésult/Habitualis kiégés: a kezelés elmaradasa
esetén kronikus mentalis és fizikai kimerultség, tartos
lehangoltsag, munkabdl vald tartds kiesés, depresszid
megnovekedett kockazata



MegelOzes

Munkahely Egyén
« Atlathato folyamatok, egyértelmd * Perfekcionizmusra hajlamos vagy A-
felel6ssegi korok tipqsu szemelyiség esetén coach,
e Tisztan kommunikalt, realis pszichologus segitsege
elvarasok * Tulzott kontroll igény csokkentese
* Rendszeres visszajelzes, * Delegalas gyakorlasa
elismeres

e Asszertivitas fejlesztése

e Tarsas tamogatas keresése,
szocialis kapcsolatok erdsitese

* Munkan kivuli tevékenysegekre
forditott ido tudatos novelése

e Szakmai kihivast biztosito
feladatok, lehetoség a fejlodésre

* Pszicholdgiailag biztonsagos
munkahelyi legkor kialakitasa



Miis az az
asszertivitas?

e Sajat magam kepviselete oly modon, hogy
kozben a masik fel érdekeit is tiszteletben
tartom

* A hangsuly nem a sajat (agresszivitas), €s nem
a masik fél (passzivitas) szempontjain van,
hanem egyidejlleg mindkét fél érdekein

YourJSSSe B Needs * Win-win szitdciok megeteremtése,
kompromisszumok keresese
Ageressive | Assertive i  DESC technika: Megfigyelés + Erzés +

Megoldas + Kovetkezmeény




Ajanlas (tul kozeli ismerdsdket, csaladtagokat nem kezelhet ugyanaz a
szakember)

Hogyan keressunk Adatbazisok:

* https://pszichologuskereso.hu/

* https://foglaljorvost.hu/pszichologus/
szakembert?

Allami ellatéas:
* Koérhazi pszichoterapias osztalyok
* https://www.tunderhegy.hu/
* https://www.thalassahaz.hu/
* https://nyiro.euintezmeny.hu/
* https://semmelweis.hu/pszichoterapiasosztaly/
» Keruleti pszichiatriai gondozok (elbjegyzés szlikséges):
https://pszi.hu/allami/
e Surgbs ellatas:
* https://peterfykh.hu/osztaly/krizisintervencios-es-pszichiatriai-
osztaly-43

* https://semmelweis.hu/pszichiatria/betegellatas/felnott-
surgossegi-pszichiatriai-szakambulancia/

* https://ongyilkossagmegelozes.hu/ambulans-es-fekvobeteg-
pszichoterapias-helyek-listaja/

Krizisben:

* https://s0s116-123.hu/



https://pszichologuskereso.hu/
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https://nyiro.euintezmeny.hu/
https://semmelweis.hu/pszichoterapiasosztaly/
https://pszi.hu/allami/
https://peterfykh.hu/osztaly/krizisintervencios-es-pszichiatriai-osztaly-43
https://peterfykh.hu/osztaly/krizisintervencios-es-pszichiatriai-osztaly-43
https://semmelweis.hu/pszichiatria/betegellatas/felnott-surgossegi-pszichiatriai-szakambulancia/
https://semmelweis.hu/pszichiatria/betegellatas/felnott-surgossegi-pszichiatriai-szakambulancia/
https://ongyilkossagmegelozes.hu/ambulans-es-fekvobeteg-pszichoterapias-helyek-listaja/
https://ongyilkossagmegelozes.hu/ambulans-es-fekvobeteg-pszichoterapias-helyek-listaja/
https://sos116-123.hu/
https://kek-vonal.hu/
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