
Önkéntesek továbbképzése

Hogyan tervezzünk érzékenyítő beszélgetést 

a mentális egészség témakörében?



Miért van szükség önkéntes segítőkre?

• Támogató csoportokat hoznak létre
• Csoporttagokat toboroznak
• Motiválnak embereket, hogy merjenek beszélni a problémáikról 
• Mentális egészségről beszélgetéseket kezdeményeznek
• Tájékoztatnak a mentális betegségek felismerésének fontosságáról
• Prevenció (megelőzés) a legfőbb cél
• Tájékoztatás
• Hiteles, szakmai anyagok terjesztése



Hol lehet szükség önkéntes segítőkre, akik a Civilút által 
kezdeményezett lelki egészségvédelem jegyében a közösségi média 
felületén megjelenő információkat, tudást, tapasztalatot terjesztik, 
hírül viszik?

• Munkahelyek
• Iskolai közösségek
• Felsőoktatási intézmények
• Elszigetelt, vidéki közösségek
• Kisebbségi csoportok

    „VIDD HÍRÜL!”



Milyen tulajdonságok teszik alkalmassá az önkéntes segítőt egy hatékony 
csoport kialakítására és vezetésére? 

• Építő
• Serkentő
• Motiváló
• Ötletelő
• Forrásfeltáró, jól informált, tájékozott
• Helyzetértékelő
• Érzékeny
• Empatikus
• Megértő
• Támogató
• Határait betartó
• Kompetenciájával tisztában van  
• Nem gyógyító !!!!



Milyen lelki hozadéka lehet egy önkéntes segítő által vezetett beszélgetésnek?

• Pozitív önértékelés 
• Személyes hatékonyság mércéje
• Önkategorizáció
• Kollektív értékek, mint a mentális egészség kerete 
• “Hasznos vagyok” érzése
• “Támogató vagyok” 
• “Támogatott vagyok”
• Csoporttal való azonosulás
• Folyamatosság 
• Kölcsönösség
• Bejósolhatóság
• Szorongáscsökkentés
• Énkiterjesztés
• Kontrolligény kielégülése
• Családi funkció pótlása
• Szabály, határ, jutalomrendszer
• Tájékozódás



   Milyen lelki hozadéka lehet egy önkéntes segítő által vezetett beszélgetésnek?

• Alkalmazkodás képességének fejlesztése
• Testi / mentális / fizikai jóllét  
• Kapcsolatok építése
• Én-fejlesztés
• Önbizalom 
• Öröm / élvezet / elégedettség
• “Flow”
• Kontroll érzésének megszerzése
• Viselkedés szabad játéka
• Spontaneitás
• Jó kommunikáció
• Önazonosság
• Emberismeret



  Milyen lelki hozadéka lehet egy önkéntes segítő által vezetett beszélgetésnek?

• Emberismeret
• Magabiztosság 
• Megfelelő énkép
• Optimizmus, örömképesség
• Felelősségvállalás  
• Kockázatvállalás 
• Döntésképesség
• Autonómia
• Önzetlenség
• Altruizmus
• Teherbírás
• Tolerancia
• Asszertivitás
• Empátia



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Személyközi nyitottság
• Munkatársakhoz való viszony 
• Bizalmi kapcsolatok 
• Egyenesebben fejezzük ki mondanivalónkat, véleményüket
• Visszajelzéseket adunk, kérünk, kapunk
• Én-azonosság 
• Önbecsülés, önértékelés, önismeret
• Autonómia, az én határainak tágítása

mások befolyása csökken, belső irányítottság nő
• Rövidtávú sikereken és kudarcokon túlmutató távlatos, önálló értéktudat



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Tolerancia és elfogadás – gondolkodási és megítélési klisék,
sztereotípiák leépülnek

• Megváltoznak az egyéni problémamegoldó stratégiák – problémák tagadása, 
kitérő, menekülő viselkedés, pótcselekvés helyett szembenéző attitűd

• Énvédő mechanizmusok számának növekedése, használatuk spontaneitása
• Érzések kifejezése – feszültséget old, katarzist hoz létre
• Önfeltárás – személyes információk kölcsönös közlése, 

megértés, támogatás, azonosság érzése
• Visszajelzés – és annak egyéni feldolgozása
• Kognitív tanulás: Mit?  Miért? Hogyan? Miért ne?
• Passzív tanulás
• Közösségélmény



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Segítség kapás és nyújtás – altruizmus élménye, 
ami egyetemes szükséglet ép személyiségnél

• Azonosulás másokkal, egyéni haszon, konzekvencia megfogalmazása  
• Új viselkedés elsajátítása
• Új szerep kipróbálása - szerepgazdagodás
• Saját kommunikáció csiszolása, finomítása különböző helyzetekben
• Tudatosan vállalt reagálások feldolgozása 

(ha kellemetlen, ha támogató, ha semleges, ha eltérő az elvárttól)
• Jó érzések, pozitív visszajelzések, belső elégedettség megnő, önbecsülés erősödik
• Változások detektálása – félreértések helyrehozatala
• Személyes / személyközi / környezeti / szituatív / vezetés-beli / szemléleti tényezők 

átláthatósága, tudatosítása



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Nincs két egyforma csoportfolyamat, a „most” csoportdinamika átláthatósága
• Gyógyító erejű – más, felújulás, feltöltődés, 

a monotónia feloldása, jutalom, kikapcsolódás 
• Új tanulási lehetőség önmagunkról, a csoportról 
• Remény a változásra, felzárkózásra 
• Hit, bizalom erősödése 
• Előzetes beállítódás módosulása 
• Egyetemesség / különbözőség – az emberek többsége azt hiszi, 
    a nehézségeiről, a problémáiról, a félelmeiről, a szorongásairól, 
    a rosszul tűrt személyiségjegyeiről, a fantáziáiról, 
    a gondolatairól, a vágyairól, a szükségleteiről, hogy kizárólag      
    ő rendelkezik ezekkel 
• Bajaikat egyedinek tartják 
• Szembe találkoznak azzal, hogy többi csoporttag is 
    hasonló félelmekkel, gondolatokkal küszködik. 
• Vagy azt hiszi, neki nincs problémája, 
    de az involválódással egyéni problémák kerülnek felszínre 



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Erősödik a tolerancia
• Az emberek jelentős része önnön gondolkodás- viselkedés-, és szemléletmódját, 

értékrendszerét tartja általánosan elfogadhatónak, normának 
• A sztereotípia kizárja a másságot 
• Információ közlés más útja
• A történések megfogalmazása – elméleti keretbe helyezése, 

indulatok kognitív szintre emelése csökkentik a szorongást
• Túlmagyarázás kiiktatása
• Önzetlenség – belülről motivált adás üdítő, önbecset növel, 

egyetemes igényt elégít ki 
• Adni, másnak és elfogadni - fontosságérzetet kelt
• Támogatás, javaslat, együttérzés pótolja a magánéleti, 

vagy munkahelyi hiányt



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Individuális szemlélet elmozdulása kollektív szemlélet felé
• Kibukik a rivalizálás / szövetségesek hiánya / dac / ellenállás /

énvédő mechanizmusok/féltékenység / irigység  - 
melyek mögött primer családi élettörténeti gyökerek húzódnak

• Ezek megélése, felismerése segít, hogy toleránssá válhassunk
• Korrekció – új viselkedés úgy, hogy más is érti a változást
• Hosszú ideje lezáratlan személyes ügyek átértékelése, megoldása
• Inadekvát munkahelyi sémák felismerése, változtatás serkentése
• Társas készségek fejlesztése: beszéd, kommunikáció hatékonysága, 

metakommunikáció
• Interperszonális kapcsolatok jelentősége: a viselkedés repertoárja szélesedik
• Spontaneitás
• ÉRZELMI TAPASZTALAT – az igazi tanulás
• A csoport mikrovilágának színesedése



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Másokra tett hatásunkról visszajelzés érkezik
• Felelősség, ha ismerem, jobban szeretem
• Csoportkohézió
• Katarzis
• „aha” élmények alkotják az élet savát, borsát
• A csoportdinamika átláthatósága
• Szereptapasztalat
• Szerepkészlet bővülése
• Szerepdinamika
• Kommunikációs gátak, rögzült sémák lazulása
• Eljátszott / érzékelt / elvárt szerepek összhangja
• Csoportnorma változása – igazodás

• Csoportnorma megváltoztatása
• Deviálódás
• Csoportelhagyás



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Indulatáttétel – „mintha” szinten is kiélheti a csoporttag a feszültségeket
• Anonimitás - igazságérzet-kielégülés
• Lelki lemeztelenedés
• Kukkolhat valaki – bevonódás nincs beszabályozva
• Periférikus problémák is fókuszba kerülnek
• Harmónia
• Védekezés
• Védekező mechanizmusok definíció

• Fajtái
• Felismerése magunkon
• Felismerése másokon



Hogyan hat az önkéntes segítő jelenléte a csoportba tartozó egyénre?

• Konfrontációk feloldásának lehetősége
• Személyes problémák kifejezése, megoldása
• Itt és most
• Mintha helyzet
• Spontaneitás gyakorlása
• Játékosság-rugalmasság
• Közös nyelv kialakítása
• Involválódás
• Törődés
• Szervezeti határvonalak átrendezése könnyedén –

(korlátok, normák, célok, feladatok, jutalmi rendszer) 



Az önkéntes segítő nem diagnosztizál!

Az önkéntes segítő nem ítéli meg a csoporttag állapotát!

Az önkéntes segítő nem ad tanácsot!

Az önkéntes segítő nem gyógyít!

 „VIDD HÍRÜL!”



• Mindenki.eu
• Mindenkinek a mentális egészségről – Facebook oldal
• Civilút – Instagram oldal tartalmának terjesztése
• Szakmai tartalmak megvitatása
• Csoporttagok saját élményének ventillálása

„VIDD HÍRÜL!”



• Probléma detektálása, segélykérés, szuicid veszély esetén
pszichológushoz, pszichiáter szakorvoshoz 
kell irányítani a csoporttagot! 

• Fontos az Intézmények, ellátórendszerek működésének ismerete.


