
Erõszak és erõszakmentesség
a mentálhigiénés gyakorlatban

A mentálhigiéné a lelkileg egész-
séges személyiség kialakítására, va-
lamint a mentálhigiénés elvek társa-
dalomban való érvényesítésére és
fejlesztésére irányuló mindenfajta
igyekezet és erõfeszítés közös elne-
vezése.

A mentálhigiéné olyan szemlélet,
amely új típusú hozzáállás: nemcsak
a meglévõ tünettel foglalkozik, ha-
nem a problémának a háttérben meg-
húzódó gyökerére is rálát, és így ok-
okozati összefüggésben képes gon-
dozni, segíteni és gyógyítani. Jellem-
zõ rá a holisztikus gondolkodás, a
„test, szellem, lélek” rendszerelvû
megközelítés, az egészségközpontú-
ság, a megelõzés (prevenció).

A mentálhigiénés szemlélet irá-
nyultságai: értékorientáció, szeretet-
kapcsolat, altruizmus (önzetlen mó-
don a másik javát keresni), kreativi-
tás, önértékelés, stresszkezelés, belsõ
egyensúly.

Mentálhigiénés szemlélet
a segítõ kapcsolatban

Részvétel egy másik ember problé-
májában, de nem annak átvétele; be-
leélés, de nem megélés; elfogadás, de
nem azonosulás; támogatás, de nem
gondoskodás; alternatíva keresése, de
nem a másik helyett munkálkodás.

Ha így vagyunk jelen egy másik em-
berrel való kapcsolatban, nem vesszük
el tõle a felelõsségét, viszont segítjük
önbizalmának megerõsödését.

Az érzelmeknek nagy szerepük van
életünk alakulásában. Azok az érzel-
mek, amelyeket nem akarunk meg-
hallani, átveszik a hatalmat. A nega-
tív erõk kihasználják az érzelemnél-
küliséget és a bizonytalanságot. Meg
kell tanulnunk szembenézni az érzel-
meinkkel.

Családgondozói munkám során egy-
szer bejött hozzám a szolgálatba egy
hajléktalanszállón lakó fiatalember,

végtelen indulattal, gyilkos haraggal.
Mi sem bizonyította ezt jobban, mint a
zsebébõl elõkerült kés. „Kitiltottak a
szállóról, most megyek, és megölöm a
vezetõnõt!”, mondta, s ezzel elém tette
a kését. (Sok balhéja és szipuzása volt
a kizárás oka.) Azt válaszoltam, hogy
õ bizonyára alapvetõen jó ember, ezért
ezt képtelen megcsinálni. Könny je-
lent meg a szemében, lehajtotta a fejét,
és eltette a kést. Beszélgettünk, majd
megnyugodva távozott.

Meg kell tanulnunk szembenézni
az érzelmeinkkel. Az érzelmi éretlen-
ség erõszakban, agresszióban mutat-
kozik meg, és vesztünket okozhatja.

ÉRZELMI ÉRETTSÉG az, ha az
ember kilép önzésébõl, és képessé vá-
lik az önzetlenségre, önfeláldozásra,
felelõs lesz magáért és másokért;
megtanulja jobban kezelni belsõ álla-
potát, felméri félelmeit és haragvása-
it, lecsendesíti szorongásait; képessé
válik a harmonikus együttélésre; nem
lesz érzéketlen mások sorsa iránt,
nem tudja elfogadni az igazságtalan-
ságot és a szenvedést.

A szorongás, a félelem és a bizony-
talanság, illetve a harag éretlen formá-
ja az AGRESSZIÓ. A szeretetre éhes,
dühös ember agresszív. A tekintélyel-
lenes magatartás gyermekkorban ala-
kul ki. Az ilyen ember nehéz helyzet-
ben képtelen irányítani az érzéseit,
kifejezni a szükségleteit és azokat ki-
elégíteni. A gyereknek a megbecsülés,
az erõ, az igazság és a jövõ perspektí-
vája hiányzik. A fusztráció okát ön-
magunkban kell megkeresni, szemé-
lyiségünk történetének mélyebb réte-
geiben. A szeretetéhség oka az, hogy a
felnõttek nem tudják, hogyan fejezzék
ki szeretetüket, és nem is törõdnek ve-
le. Haragszanak, mert valami miatt
szoronganak, mert veszély fenyegeti
õket. Fontos, hogy megértsük a folya-
matot, és így a magunk és mások ha-
ragját.

Mentálhigiénés szemlélet
a gyermeknevelésben

A szülõk elsõdleges feladata, hogy
gyermekük lélekben egészséges fel-
nõtté váljon, aki képes problémáinak
a megoldására; képes kézben tartani,
ellenõrizni a gondolatait és indulatait;
képes a konfliktusokat kezelni; érzel-
mileg stabil, érzelmeit ki tudja fejezni,
tud szeretni és szeretetet elfogadni;
nem kritizál állandóan, mert ezzel
„törpésíti” a másikat. Hogy erre képes
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legyen, fontos, hogy a szülõktõl meg-
kapja a feltétel nélküli elfogadást és a
szeretetet: „Elfogadlak olyannak, ami-
lyen vagy, és megértelek, csak a csele-
kedeteidet nem tudom elfogadni.” Te-
hát a gyermek és szülõ kapcsolatában
a szeretetnek állandóan jelen kell len-
nie. A gyermeknek éreznie kell, hogy
minden körülmények között elfoga-
dott, megértett és szeretett személy. A
gyermeket meleg családi légkör és
szülõi bizalom fogja körül, ha a szülõi
követelmények nyíltan és rugalmasan
igazodnak a gyermek képességeihez
és lehetõségeihez. Az elvárások kö-
vetkezetessége erõt és oltalmat sugá-
roz a gyermek felé, aki megérzi, majd
pedig megérti, hogy a szülõi terelés,
szoktatás érte történik. A szülõ segítse
gyermekét abban, hogy felnõtté válása
során kialakuljon a helyes önismerete,
önértékelése, önbecsülése és önbizal-
ma. A legalapvetõbb és legmélyebb
ezek közül az ÖNBIZALOM, a saját
gondolatok helyességébe vetett biza-
lom: ez teszi lehetõvé, hogy a szociális
hatásoknak ellene álljon, és önállóan
gondolkodjék. Érezze, hogy mások
szemében õ létezik, szülei és a környe-
zete megbecsüli.

A megbecsülés ahhoz segíti hozzá
a gyermeket, hogy egyre jobban fej-
lõdjön, ezáltal védve legyen a külön-
bözõ függõségektõl. Ha rendszeresen
és kellõ mennyiségben kap pozitív ér-
tékelést, erõsnek, boldognak érzi ma-
gát, és kialakul az érzelmi közösség.
A szülõi szeretet és a dicséret érzése
szorosan összefügg az önszeretet ér-
zésével, hiánya önbecsülési zavart
okoz. Fontos, hogy a felnõtt szükség
esetén bocsánatot kérjen, ne éljen
vissza a hatalmával. Végtelen tiszte-
letet kell tanúsítani a növekvõ élet
iránt. Beszéljünk az érzéseinkrõl! Aki
ezt nem teszi, árkot ás! A felnõttek
modellt nyújtanak viselkedésükkel!

Tanítsuk meg gyermekeinket a tu-
datosságra, felelõsségre és arra, hogy
vállalják cselekedeteik következmé-
nyeit. Csak a család tudja megadni az
intimitást és a lelki hálót, azaz a biz-
tonságot. Ha mindez jelen van, nevel-
tetése nyomán a gyermek képessé vá-
lik arra, hogy kiálljon magáért, meg-
védje magát, azaz képviselni tudja
saját magát, azt az értéket, amelyet
fontosnak tart.

A környezet hatása akkor erõsödik
föl, ha a szülõk, a család nem tölti be
a funkcióját; ha nem ad át humán ér-
tékeket, akkor a gyermek nem érzi
fontosnak, lényegesnek a családi kö-
teléket.

Felelõsséget kell vállalnunk érzel-
meinkért és szükségleteinkért! A ha-

rag felhalmozódott elhallgatásokból
épül fel! Olyan méreg, amely elsõsor-
ban azt mérgezi, aki hordozza. Ah-
hoz, hogy igazán megszabaduljunk a
szenvedéstõl, elõször is fel kell is-
mernünk annak teljes valóságát, és
végig kell haladnunk a hozzá kapcso-
lódó érzelmeken. A megbocsátás a té-
nyek, a felelõsség és az érzelmek tu-
datosításának belsõ munkája végén
érkezik el.

Egy alkalommal egy serdülõkorú,
drogos fiatalembert akarata ellenére,
nagyon erõszakosan hozott el az édes-
anyja a segítõ kapcsolatba. Hatalmas
indulatokkal szidta nekem a fiát, hogy
nem tud a sarkára állni, és miket csi-
nál…. Szidta, csak szidta. Hagytam az
anyát panaszkodni. A fiú összeroskad-
va ült, és lehajtott fejjel hallgatott.
Majd hirtelen felugrott, és rákiáltott az
anyjára: „Már nincs sarkam, mert te
elvetted tõlem! Mindig azt kellett ten-
nem, amit te mondtál és akartál!” Sze-
rettem volna megnyerni a fiút, hogy
szabad akaratából jöjjön el hozzám,
ezért próbáltam visszatükrözni számá-
ra azokat az érzéseket, amelyeket eb-
ben a lehetetlen helyzetben érezhet,
miután erõszakkal elcipelték a segítõ
szolgálatba. Beszélgetésünk végére
teljesen megnyílt, és szívesen egyezte-
tett idõpontot a következõ találkozás-
ra. Nagyon együttmûködõvé vált, és
sikerült neki segíteni, megoldani a le-
hetetlen helyzetet. A fiúval egyénileg,
az édesanyjával párterápiában foglal-
koztunk tovább. Tehát az elfogadással
és megértéssel, a feltétel nélküli szere-
tettel segítõ kapcsolatba lehet hívni az
embert.

A serdülõkori harag

Természetes érzés. A fontos az,
hogy hogyan lehet felülkerekedni raj-
ta, ezért meg kell tanulni kezelni! A
serdülõnek meg kell tanulnia, hogyan
tudja a haragját helyes mederbe terel-
ni, és azt egészséges módon levezetni.

A harag kezelésének legjobb mód-
ja: szóban, barátságosan, nyíltan, a
haragot kiváltó személlyel megbe-
szélve a helyzetet, törekedve a meg-
békélésre.

Ha mérgünket szóban és barátságo-
san fejezzük ki, feloldódik a konflik-
tus! Az elfojtott harag öntudatlanul is
negatív viselkedési formában tör elõ!

Passzív agresszió

Az agresszió kifinomult változata.
Logikátlan, tudat alatt történik. A kö-
vetkezõ jelenségekben mutatkozik
meg a gyermek életében: féktelen be-
széd és agresszió, házi feladatokkal

kapcsolatos feledékenység, dep-
resszív magatartás, elpiszmogja az
idejét, halogatás, semmittevés, ko-
nokság, sikertelenség, duzzogás, ma-
kacsság, szándékos ügyetlenség,
dacos csökönyösség. Szomatikus tü-
netei: fejfájás, gyomorfekély, bõrbe-
tegségek.

A passzív agresszió önsorsrontó
magatartást eredményez, amely szen-
vedélybetegségek kialakulásához és
öngyilkossághoz is vezethet!

A passzívan agresszív gyerek az el-
lenkezõjét teszi annak, amit várnak
tõle, célja a bosszantás. Minél jobban
meg akarják változtatni a szülõk a
gyermek viselkedését, annál kevésbé
megy. A gyermek önmagának árt ve-
le a legjobban. Ha a gyermek nem tud
megküzdeni a szülei haragjával, nem
tud védekezni azzal szemben, és ez
befészkeli magát lelkébe, ebbõl te-
kintélyellenes magatartás alakul ki.
Sok esetben ez is vezethet a dohány-
záshoz, a drog- vagy alkoholfogyasz-
táshoz.

Ha a szülõ megengedi, hogy üvölt-
sön, rugdaljon, üssön, zúzzon a gyer-
mek, akkor nem a haragját csillapítja,
hanem az agresszivitását növeli.

A kitüntetõ figyelem különösen az
apa részérõl a késõbbi életkorban is
nagymértékben javíthat a gyermek
önpusztító magatartásán.

Kitüntetett figyelem

Teljes lényünkkel gyermekünk felé
fordulunk. Õszintén szeretjük, s õ ér-
zi ezt. Fontos az osztatlan érdeklõdés,
elismerés, törõdés: „õ a világon a leg-
fontosabb”. Minden alkalmat jól ki
kell használni a beszélgetésre. Ez
minden kamasz létfontosságú szük-
séglete.

Ezek hiánya esetén szorong és labi-
lis, érzelmi és lelki fejlõdése lelassul.
Ilyenkor hiányzik belõle a magabiz-
tosság, éretlen a viselkedése, vissza-
húzódik, nehezen barátkozik, hamar
feladja a küzdelmet, konfliktushely-
zetekre nem jól reagál.

Néhány önvizsgálati kérdés

Gyakran érzek-e haragot, amelyet
nem tudok feloldani? Tisztelem-e
családom valamennyi tagját, és igaz-
ságosan bánok-e velük? Inkább derü-
látó vagy inkább borúlátó vagyok-e?
Pozitívan vagy negatívan gondolko-
dom? Akarom-e jobban megismerni
magam? Elfogadom-e azt, hogy nem
kell feltétlenül mindennek úgy tör-
ténnie, ahogyan azt én elképzelem,
mert Istennek lehet jobb ötlete, amely
által szeretne tanítani, vezetni…

Csertáné Bohn Judit

Tanulmány 2013. június � 11


