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FOGALOMMAGVYARAZAT

szubklinikai: egy mentalis zavar olyan allapota, amikor klinikai beavatkozast igényl6
betegség nem diagnosztizdlhato, a jelentkez6 tiinetek a mentalis zavar diagnozisa-
nak kritériumrendszerét nem meritik ki

stressz:a szervezet nem specifikus reakciéja minden olyan ingerre, amely kibillenti
eredeti egyensulyi allapotabdl, és alkalmazkodasra kényszeriti (Selye, 1976)

distressz: a szervezet szamara karos, a fejlédést nem eldsegit6 stressz
Stigmatizdcio: megbélyegzés

disszocidacio. nyilvanvalo fizikai okok nélkul az emlékezet alapvetd zavaraiban meg-
nyilvanulo jelenség, formadi: disszociativ amnézia, disszociativ elkéborlas, disszocia-
tiv identitaszavar (tobbszordsszemélyiség-zavar) (Comer, 2005)

PTSD (poszttraumas stressz-zavar): pszichésen traumatikus, a személyre, annak csa-
ladjara, baratjara kozvetlen vagy kozelgd veszélyt, sulyos sérulést, haldlos fenyege-
tést jelentd eseményekre adott reakciok, melyek az eseményt6l szamitott 28 napnal
tovabb tartanak (Sharan, Chaudhary, Kavathekar, & Saxena, 1996)

betegsegteher: olyan szubjektiv tényezs, mely egy betegséget atéld személy életé-
ben a beteg személy szamara fontos tevekenységek korlatozasan keresztil hat az
életmindségre (Devins, 1994)
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J 1}
I.BEVEZETO
A téma relevanciaja

A jarvanyhelyzet szamos valtozast hozott egész tarsadalmunk életében. A ki-
jarasi tilalom az élet minden teriletére bénitéan hatott (WHO, 2020). Munkatdl,
szaktol, életstilustol fliggben, de mindenkinek nyomot hagyott megszokott tevé-
kenységein, szocidlis életén (Albert-L6rincz & Albert-Lérincz, 2020). Az egyetemi hall-
gatok online oktatasra alltak at. Ez nemcsak a tanulasra volt negativ hatassal, de
a tanulmanyi haladdssal kapcsolatos aggodalmakra is (Zalsman, Stanley & Szanto,
2020; McGinty, Presskreischer, Han és mtsai, 2018). Szamos hallgaté terepgyakorlata
is bizonytalansagban, vagy teljesen az online térben telt. Sokan kényszerultek kol-
légiumaik, albérleteik elhagydsara, igy a baratok, kortarsak jelentette tarsas tamasz
is kevésbé volt elérhetd (Albert-Lérincz & Albert-Ldrincz, 2020). Ezek 0sszességében
szamos hallgatonal vezettek pszicholdgiai distresszhez, szorongasos-depresszios
tlnetekhez és dngyilkossagi szandékhoz (Wathelet, Duhem, Vaiva és mtsai, 2020).

Ugyan ujranyitottak az egyetemek, a kollégiumok, a hallgaték tovabbra is
bizonytalanok lakhatasukat, egyetemi oktatasukat illetden. A korlatozasok felolda-
sa utan is megmaradt a jarvany okozta altalanos bizonytalansag, a fenyegetettség
érzése, mint 0ssztarsadalmi stresszforras (Zalsman, Stanley & Szantd, 2020). Ezt ki-
sérheti szorongas, lehangoltsag, kilatastalansdg érzés, szuicid gondolatok (Lazary,
2020; Banerjee, Kosagisharaf & Sathyanarayana Rao, 2021; id. Osvath, 2021). A pan-
démia miatt kialakult pszicholdgiai artalmak tinetegyuttesként nevet is kaptak, ez
a koronafébia. TUnetei: szédulés, alvaszavar, izomfeszllés, étvagycsokkenés, hany-
inger és hasi diszkomfort (Asmundson & Taylor, 2020). Jelen helyzetben tehat nem
csak a fizikai, hanem a mentalis egészségre is nagy figyelmet kell forditanunk. Az
alabbiakban bemutatjuk a mentdlis egészség tényezdit, a téma szempontjabol rele-
vans mentalis zavarokat és a felsoktatasban tanulo hallgatokra nehezed6 mentalis
terheket.

A mentalis egészség meghatarozasa és annak népegészséguigyi jelentésége

»~A mentalis egészség egyfajta jollét bioldgiai, pszicholdgiai, tarsadalmi és
spiritualis szinten, ezen kivll pedig képesség a pozitiv dllapotok fenntartasara és
megélésére, amelyhez a hatékony megkuzdés és savoring, valamint a reziliencia €s
a dinamikus onszabalyozas jelenléte is tarsul.” (Vargha, Zabo, Torok & Olah, 2020, 1.).
A mentalis egészség tehat onmagunk elfogadasanak, eredményes megkuzdési ké-
pességunknek, altalanos jollétinknek a gydjt6fogalma (Kopp-Pikd, 2006). Optimalis
esetben képesek vagyunk megkuizdeni a stresszel, ki tudjuk aknazni képességein-
ket, a szocidlis kozegiink m{kodéséhez hasznosan tudunk hozzéjarulni (Kopp-Piké,
2006). Wernigg (2020) szerint mentdlis egészséglink megtartdsa a XXI. szazad egyik
legnagyobb kihivasava nétte ki magat a pszichés megbetegedések okozta novekvd
betegségteher, tovabba az érintettekre és a tarsadalomra nehezed6 gazdasagi teher
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kovetkeztében. A mentadlis egészséggel valé foglalkozas népegészségligyi jelentd-
ségét tamasztja ala, hogy a mentalis betegséggel kiizd6 emberek nagy része nem
képes munkavégzésre, gyakran stigmatizacio és diszkriminacio aldozataiva valnak,
illetve beazonositatlan eredetd probléma esetén un. orvosjaro betegekké valhatnak,
nagy terhet helyezve ezaltal az egészségugyi ellatérendszerre.

Mentalis zavarok

A mentalis zavarok kategorizaciojat a Mentalis zavarok diagnosztikai és sta-
tisztikai kézikonyve (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) (APA,
2013) tartalmazza. Megkulonboztethetlink szorongds- és hangulatzavarokat, sze-
mélyiségzavarokat, pszichoszomatikus zavarokat, stb. Az alabbiakban a téma szem-
pontjabdl relevans zavarokat ismertetjuk.

Depresszio

A DSM-IV kilenc, alabb olvashat6 tlnetet kilonboztet meg a depresszidval
kapcsolatosan. Depresszio diagnozisa abban az esetben adhatd, amennyiben a 9
tlnetb6l legalabb 5 egyidejlleg fennall (Frances, First & Pincus, 1995).

Levert hangulat, szomorusag, ingerlltség

Az orom, illetve az érdeklédés mértékének szignifikans csokkenése

Nagymérték( sulycsokkenés vagy sulygyarapodas

Almatlansag (inszomnia) vagy aluszékonysag (hiperszomnia)

Motoros szorongas (szorongast el6idézd érzelmi impulzus hatdsdra a sze-

mély csak automatizalt motoros mozgdst képes végezni)

Faradtsag, enervaltsag

Ertéktelenség, biintudat, 6nvadlas érzése indokolatlan mértékben

8. Gondolkodasban, dontéshozatalban jelent6sen csokkent képesség, dssz-
pontositas nehézsége

9.  Ongyilkossdggal kapcsolatos gondolatok, gyakori foglalkozas a haldl té-

majaval.

G g RSN

~ o

Szorongds

Az ilyen jellegl zavarokkal kiizdé személyekre jellemzd, hogy tartds, intenziv félel-
met élnek at mindennapi helyzetek esetében is. Sok esetben ismétl6dd epizédszeril
események kisérik a szorongast, ilyenkor a félelem és az aggodalom érzése hirtelen
felerdsodik (panikroham). Ezek az érzések megnehezitik vagy ellehetetlenitik a min-
dennapi tevékenységek elvégzését, nehezen kontrollalhatok.
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Tlnetei (Rose & Devine, 2014):

Idegesség, nyugtalansag, feszlltség

Magas pulzus, hiperventillacio

|zzadas, remegés

Faradtsag érzése, koncentracios problémak

Alvasi nehézségek

Emésztérendszeri problémak

Kontrollvesztés érzése, szorongast okozé helyzetek kertlése

Nou,rwbd=

A mentalis egészség determinansai, és mentalis betegségek prevalenciija fia-
tal felnottek korében

A felséoktatdsban hallgatok mentalis egészsége

A fiatal feln6ttkor kritikus id6szak a szokasok, az énkép és az onallo felndtt
élet szempontjabdl fontos tarsas kapcsolatok kiépitésében. Nem meglepd, hogy at-
lagosan a mentalis betegségek 3/4-e a huszas évek kozepén kezdddik, és a droghasz-
ndlat median életkora is 18 és 29 év kozé esik (Kessler, Amminger, Aguilar-Gaxiola és
mtsai, 2007).

Azt, hogy ezek az életkor kihivasaihoz, vagy specifikusan az egyetemista léthez kot-
hetbk-e, szamos kutatas vizsgalta. Ezek a kutatasok altalaban az egyetemistdk és
nem egyetemista kortasaik lelki egészségének 6sszehasonlitasat helyezik fokuszba.
Egy amerikai hallgatdokat vizsgalo kutatas szerint a lelki egészséggel kapcsolatos za-
varok kozul a depresszio rendkivil gyakori a fels6oktatasban tanulék korében, 17%-
ukat érinti (Eisenberg, Hunt & Speer, 2013). Nem amerikai kutatdasok szintén azt ta-
masztjak ald, hogy az egyetemistak nagyobb mentdlis teherrel élnek kortarsaikhoz
képest (Arias de la Torre, Fernandez-Villa, Molina és mtsai, 2019). A brit Association
of Colleges (2019) 3 évet felolel6 kutatdsa szerint ezek a mentdlis egészségterhek
novekedd tendenciat mutatnak a hallgatok korében.

A hallgatok mentalis egészségével foglalkozo kutatasokban kiemelt figyelmet kap-
nak az orvostanhallgatok a késébbi, tarsadalomban elfoglalt meghatdrozd szerepik
kovetkeztében. Ezen csoport veszélyeztetettségét adja, hogy a distressz atélése és
a halallal valé szembesulés mindennaposnak szamit, mely mar az egyetemi évek
alatt megkezdddik. Mindez a hallgatok esetében is ronthatja a mentdlis egészségi
allapotot, ezzel mentalis funkcionalitas-csokkenést eredményezve. Veresné-Balajti
(2010) kutatasa alapjan a didkok 18,5%-anadl lehet feltételezni a mentalis egészség
zavarat. A komoly megterheltség kovetkeztében mar az egyetem soran kialakulhat
olyan mentalis zavar, mint a depresszid, vagy valamilyen szorongasos zavar. Papp
és Tury 2009-es felmérése alapjan a hallgatok 21%-a mutat enyhe, 4%-a kozepes €s
1%-a sulyos depressziv tlineteket. Emellett a szorongast tekintve a hallgaték 16%-a
mutat enyhe, 16%-a kozepes és 6%-a sulyos szorongast. Ha az orvostanhallgatok
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pszichés allapotat az atlagnépességhez viszonyitjuk, azt lathatjuk, hogy az orvos-
tanhallgatok lelki egészsége kedvezdtlenebb és tobb problémaval is kiizdenek (Bird,
Balajti, Adany & Késa, 2008; Terebessy, 2015; Veresné-Balajti, 2010). A stressznek
valé allandé kitettség kovetkeztében mar az egyetemi évek alatt is jelentkezhetnek
a kiégés tunetei, mely nagymértékl veszélyt jelenthet a kés6bbi szakmai munkara
(Terebessy, 2015). A mindennapos distressz nemcsak az egyén mentdlis allapotat
befolyasolja, hanem hathat az egészségi allapotara is. Annak ellenére, hogy az or-
vostanhallgatok tobbsége jonak itéli egészségi allapotat, vannak kozottik olyanok,
akik olyan tinetekt6l szenvednek, mint az alvasi problémak, fejfajas, hat- vagy de-
rékfajdalom, gyomorfajdalom, faradékonysdg és emésztési problémak (Terebessy,
2015). Végul a mentdlis és fizikai allapotot befolydsolhatja az is, hogy az egyén
mekkora tamogatottsagban részesul a kozvetlen kornyezete altal. Veresné-Balajti
(2010) eredményei alapjan a hallgaték 17,5%-a nem elégedett azzal a tdmogatassal,
amit a szikebb és tagabb kornyezetében tapasztal. A stressz negativ hatasa €és az
érzelmi megterheltség leendd gydgytornaszok, fogorvosok és gyogyszerészek kozott
is jelentkezik (Piké & Piczil, 2012; Sima, Piké & Simon, 2004).

A tarsadalmi feleldsségvallalas szempontjabol szintén kiemelkedd helyen szerepel-
nek a pedagogusok és az 6vondk. Lelki egészséguk, egészséggel kapcsolatos gon-
dolkodasuk fontos, mivel ezeket a nézeteket, attitlidoket akar rejtett modon is at-
adhatjak a fiataloknak oktatas kozben. Mindez befolydsolhatja az altaluk tanitott
kovetkez6 generacio személyiségének fejlodését, attitlidjét, egészséggel kapcsola-
tos gondolkodasmadjat. Hasonldan az eddig targyalt csoportokhoz, altalanosan 6k
is jonak itélik az egészségi allapotukat, azonban magas pszichés stresszt élnek at
(Veres-Balajti, Bir6, Adany & Késa, 2013). Ha az atélt stressz mértékét az orszagos
reprezentativ mintan mért atlaghoz viszonyitjuk, lathato, hogy a pedagdgiat szak-
manak valaszto hallgaték sokkal magasabb stresszt élnek at és az orszagos atlag-
ként meghatdrozott 8%-kal szemben, 24%-uk esetében a pszichés stressz eléri a
kéros szintet (Veres-Balajti és mtsai, 2013). Az észlelt tarsas tdmogatottsagot, csak
a hallgatok 41%-a itélte megfelel6 mértékiinek, mely szintén alacsonyabb, mint az
orszagos reprezentativ mintan kapott eredmény a hasonlé korosztdlyban (Veres-Ba-
lajti és mtsai, 2013). Az 6vodapedagdgusok altal kozvetitett értékek, attitiidok min-
taként szolgalhatnak a gyermekek szamara, ezzel hatva személyiségfejlodésukre,
jovobeli attitlidjeikre, készségeikre (Silver, Maeselle, Armstrong & Essex, 2010). Bird,
Olvaszt6 és Kosa (2010) tanulmanya alapjan az 6védapedagdgus hallgaték egyhar-
mada altal megélt pszichés stressz meghaladja az atlagos értéket, mely utal a lelki
egészség zavarara. A depressziot, lehangoltsagot tekintve a hallgatok 75%-a enyhe,
8%-a kozépsulyos és 0,8%-uk sulyos kategoriaba tartozik. Orszagos reprezentativ
mintahoz viszonyitva is aggodalomra ad okot, mivel sokkal gyakoribbak a (szubkli-
nikai) depressziv tiinetek az 6vodapedagdgus hallgatok kozott. A tarsas tdmogatott-
sagot tekintve az 6vodapedagogus hallgatoknal is jellemzd, hogy koralbelil egyhar-
maduk azt érzi, hogy tarsaitél nem kap szamara megfelel6 mennyiségl tamogatast.
Korabbi kutatasok felmérték a gazdasagi egyetemen tanulok mentalis allapotat is.
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Vagany (2021) vizsgalata felhivja a figyelmet egy fontos problémara, mely leginkabb
a gazdasagi szakokon tanulokat érinti, mégpedig, hogy lecsokkent az allamilag ta-
mogatott helyek szama, igy egyre tobb tanuld kényszeril a tanulmanyai mellett
munkat is vallalni. Az, hogy két helyen kell egyszerre helytallniuk, egyszerre két
szerepben kell megfeleld teljesitményt nydjtaniuk, felerdsitheti a szorongast, krizis-
helyzetet teremthet, ami hosszabb tavon a pihenés, szabadid6 lecsokkenése miatt
motivalatlansagot és az intézmény elhagyasat okozhatja.

Osszességében elmondhatd, hogy a kutatdsokbdl egyetemektél, karoktdl, szakoktdl
flggetlendl kitlnik, mint egy stirgetéen megoldasra varé probléma, a tarsas tdmasz
hianya és ezaltal a maganyossag megélése az olykor hatalmasnak és atlathatat-
lannak tdnd felsGoktatasi intézményrendszerben. Szintén figyelemre mélto és be-
avatkozasra szolit fel a hallgatok észlelt stressz szintje, mely nemcsak a mentalis
allapotukat veszélyezteti, hanem a fizikai egészséguket is karosan befolyasolhatja
az idd elérehaladtaval. Lathato, hogy a hallgatok mentalis egészsége a felsGoktatasi
képzés soran fokozatosan romlik. A kiégés jelensége leginkabb segit6 foglalkozasu-
aknal értelmezhetd, azonban a folyamatos megterhelés, kudarcok atélése kovetkez-
tében mas szakon tanulé hallgatoknal is jelentkezhet. Formaja lehet akar a motiva-
cid csokkenése vagy az egyetem elhagyasa. A kiégés esetében is a prevencidra valo
koncentralas elengedhetetlen lenne.

Mentalis betegségek okozta betegségteher

Az ongyilkossdg vezet6 halalok a fiatal korosztdlyban (15-29 év), melybe az
egyetemista hallgatdk jelentds része tartozik (WHO, 2016). Rdadasul a befejezett on-
gyilkossagok mellett az ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatok és nem befejezett
ongyilkossagok is komoly problémat jelentenek a felsdoktatasban tanulék korében
(Uchida & Uchida, 2017). Egy kutatdas szerint az ongyilkossagot komolyan fontolgaté
hallgaték 40%-a nem osztja meg senkivel gondolatait (Becker, Holdaway & Luebbe,
2018), ezért kiilonosen fontos azon tényezdk azonositasa a hallgatdk életében, me-
lyek kapcsolatot mutathatnak az 6ngyilkossaggal.

A legtobb, ezzel foglalkozé kutatds szerint személyes és tarsas faktorok egyarant
novelhetik a szuicidum kockdazatat (Li, Dorstyn & Jarmon, 2019). Az bizonyos, hogy
az ongyilkossagot elkovetdk leggyakrabban reménytelenséget, maganyt, a masoktol
valé kapcsolddas hianyat, nagy észlelt terhet, az élet céltalansagat élik meg, akar
diagnosztizalhaté zavarral rendelkeznek, akar nem (Bagge, Lamis, Nadorff & Osman,
2014; Chang és mtsai, 2017).

Negativ életesemények alkalmaval, amennyiben nem részesil a hallgato korai se-
gitségnyujtasban, az esemény okozta kognitiv-affektiv kovetkezményekkel nem fel-
tétlentl tud megkizdeni (Palmer, McMahon, Rounsaville & Ball, 2010). Ez hosszU
tavon major depresszidhoz, poszttraumatikus stressz szindromahoz, disszociacio-
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hoz, szerhaszndlathoz vezethet (Carey, Norris, Durney, Shepardson & Carey, 2018).
A depresszio és ongyilkossag kapcsolatat szamos kutatas bizonyitotta. A krénikus
alacsony fekvési hangulat rontja a negativ érzések megélését, ezaltal noveli az on-
gyilkossag kockazatat (Joiner, 2005).

A kockdzatos alkoholfogyasztds és a szorongasérzékenység szintén rizikofaktornak
tekinthet&k. Minél sulyosabb az alkoholfogyasztas, anndl magasabb a szuicid gon-
dolatok és a szuicidum kockdzata (Paulus, Capron & Zvolensky, 2020). Amennyiben
egy személyre szorongasérzékenység jellemzd, azaz attol fél, hogy szorongasanak
negativ kovetkezményei lesznek (Peterson és Reiss, 1992), megnovekedik az ongyil-
kossaggal kapcsolatos gondolatok és viselkedés megjelenésének az esélye (Allan,
Norr, Boffa és mtsai, 2015; Oglesby, Capron, Raines & Schmidt, 2015). Emogott az
észlelt distressz felnagyitasa (Capron, Lamis és mtsai, 2014) és a katasztrofizalo
gondolkodas megindulasa (Capron, Bujarski, Gratz és mtsai, 2016) all. A kockazatos
alkoholfogyasztokra nagyobb foku szorongasérzékenység jellemzd, mint a nem koc-
kazatos alkoholfogyasztokra, vagy a nem fogyasztékra (Paulus & Zvolensky, 2020).
A kockazatos alkoholfogyasztas lehet tehat kovetkezménye a szorongasérzékeny-
ségnek, az alkoholfogyasztas miatti intoxikacié azonban tovabb novelheti a szoron-
gasérzékenységet, ezaltal egy maladaptiv spirdlt, 6rdogi kort alkotva (Stewart és
mtsai, 1999).

II.HAZAI HELVZETKEP

Magyarorszagon a nemzet/ felséoktatdsrol szolo 2071. évi CCIV. torveny (Nftv.)
81. § (1) bekezdésének e) pontja a hallgaték altal igénybe vehetd szolgdltatasok
kozé sorolja a hallgatéi tanacsadast is. Az allami koltségvetés terhére biztositott
hallgatéi juttatdsokhoz és szolgaltatasokhoz valé hozzaférést az 57/2007. (/1. 26.)
a felséoktatdsban részt vevo hallgatok juttatdsairol és az dltaluk fizetendo egyes
téritésekrol szolo Kormanyrendelet szabalyozza. Ezen dokumentum 10. § (6) bekez-
désének a) pontja értelmében “a kulturdlis tevékenységek korébe tartozik kilono-
sen a felséoktatdsi inteézmeéeny keretei kozott a hallgatok részére szervezett, illetve
nydjtott (...) karrier-tandcsadas, életviteli és tanulmanyi, valamint mentalhigiénés
tasi szabdlyzatdban meghatarozott szerv - az Nftv. 61. § (2) bekezdése alapjan - a
hallgatoi onkormanyzat egyetértésével dont.

A hazai fels6oktatasi intézményeket szisztematikusan megvizsgdlva, arra jutottunk,
hogy a legtobb egyetem és fbiskola - a fenti szabalyozasnak eleget téve - biztosit
hallgatoi szamara olyan szolgaltatast, mely a hallgaték mentdlis egészségének vé-
delmét és tamogatasat célozza.
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2021. szeptemberében 62 felsdoktatasi intézménybe jelentkezhettek hallgatok az
altalanos felvételi eljaras keretén belll. Ezen egyetemeket és fGiskolakat vizsgaltuk
meg aszerint, hogy nyujtanak-e hallgatok szamara ingyenesen hozzaférhetd mental-
higiénés tanacsadast. A szambavett 62 intézménybdl 42-ben jelenleg miikodik ilyen
célu szolgaltatds, csupan 20 intézmény kapcsan tapasztaltuk a szolgaltatas vagy az
ezzel kapcsolatos informaciok teljes hidnyat. (Labjegyzet: A hozzaférhetd szolgalta-
tasokkal kapcsolatos informaciokat, az igénybe vehet6 szolgaltatds rovid leirdsat,
a tanacsadasra valo jelentkezés feltételeit és modjat egy tablazat formajaban jelen
dokumentumhoz csatoljuk)

II.1.ELERHETO SZOLGALTATASOK

Jelenleg a magyar felsGoktatdsi térben szamos olyan szolgaltatas all a hall-
gatok rendelkezésére, mely célja a fiatalok mentalis egészségének a tamogatasa,
megorzése. Az alabbiakban ezen szolgaltatas tipuskolat gydjtottik ossze.

mentalhigiénés szaktanacsadas:

egyéni pszicholdgiai tanacsadas. Jellemzden az alabbi teruleteket érinti: tanulassal
és teljesitménnyel kapcsolatos problémak, életpdlyaval és jovéképpel kapcsolatos
bizonytalansag, maganéleti konfliktusok (kapcsolati, parkapcsolati, csaladi nehézsé-
gek), beilleszkedési és konfliktuskezelési nehézségek, élethelyzeti krizisek, stressz
kezelése. A tanacsadas el6re egyeztetett id6pontban torténik, altalaban minimum
5, maximum 10 alkalmat jelent a probléma természetétdl és a szolgaltatast nyujto
intézmény lehetdségeitdl fliggden. Az alkalmak atlagosan 50 percesek €s jellemz6-
en heti rendszerességgel, kétszemélyes helyzetben zajlanak. Ilyen szolgdltatasok
elérhet6ek példaul a Corvinus Egyetemen, az Edutus Egyetemen, az EOtvos Jozsef
FGiskola (EJF) Hallgatéi Szolgaltatd Iroddjaban, a Kodolanyi Janos Egyetemen (KJE), a
Milton Friedman Egyetem Pszicholdgiai Tandcsaddjaban, az Obudai Egyetemen (OE),
a Pannon Egyetemen (PE), a Testnevelési Egyetem (TE) Pszicholdgia és Sportpszicho-
l6gia Tanszékén, a Tomori Pal FGiskolan (TPF) stb.

karriertanacsadas, karrier coaching:

célja a hallgatok karrier valasztassal kapcsolatos kérdéseinek a tisztazasa. A Gabor
Dénes Fdiskola (GDF) Hallgaté Informacios és Szolgaltaté Kozpontja nydjt tobbek
kozott ilyen szolgaltatdst. A Budapesti Metropolitan Egyetem (METU) életviteli ta-
nacsadas cimszo alatt nyujt szakpszichologusi tamogatast, ahol “jol valasztottam-e
pdlyat?” kérdéseket lehet atbeszélni. A Tan Kapuja Buddhista Fdiskola (TKBF) az in-
tézményi mentor rendszerén, szakértin és Ugyintézdin keresztul nyujt karrierta-
nacsadast.

tréningek:

féként a tanuldsi technikak fejlesztése, tanuldasmaddszertan konfliktuskezelés kom-
munikacios tréning, érzékenyitd tréningek. Ilyen szolgaltatasok elérhetdek példaul
a Debreceni Reformatus Hittudomanyi Egyetemen (DRHE).



ol +
FiLE : : P ;
CHARTA A HOOK szakmai dokumentuma a fiatalok lelki egészsége kapcsan

kortarssegito szolgaltatas:

az Allatorvostudomanyi Egyetem (ATE) a kortdrssegité szolgéltatast kifejezetten az
els6éves kulfoldi hallgatok kulturalis/egyetemi beilleszkedésének tamogatasa cél-
jabol hozta létre (SAM-buddy peer-mentoring program). A Magyar Képzdém(vészeti
Egyetemen (MKE) konzultacié és tanacsadas céljabol kortars-segité személy segit-
ségét lehet igénybe venni. A kortars segit6k fogadjak az egyetemi polgarok panasza-
it, tamogatast nydjtanak szamukra az érdekérvényesitésben.

online kurzusok és hozzaférheto anyagok:

a Budapesti M{szaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem (BME) és Semmelweis Egye-
tem (SE) honlapjai szamtalan kapcsolodé témadaban elérhetdek, konnyen hozzafér-
het6 anyagok, foként cikkek, videofelvételek, praktikus és univerzalis tanacsok. Az
Allatorvostudomanyi Egyetem (ATE) tanacsadé portalja (www.mentalhub.hu) sok 6n-
ismereti szakmai anyagot, olvasnivalot, tesztet és videot kinal valamint naprakész
egyetemi hireket és programokat. Ezek azonban csak bejelentkezést kdvetden val-
nak elérhetdvé az intézmény hallgatéi szamara.

rekreacio, életmod kurzus a kurrikulumban:

a Budapesti Gazdasdgi Egyetem (BGE) olyan kurzusokat is megjelentet a kurrikulum-
ban, melyek az egészséges életmad, testi és lelki egészség megorzésének tamoga-
tasat célozzak.

beszélgetések, eloadasok, programok, események:

a Budapesti M{szaki és Gazdasagtudomanyi Egyetem (BME) “Korvonalazé” nevl
eseménye gyakorlatilag egy kotetlen, informalis beszélgetés a fiatalok lelki egész-
ségével kapcsolatos témdak mentén. A Pazmany Péter Katolikus Egyetem (PPKE) BTK
Eletvezetési Tandcsadé Kozpontja a problémakban valé segitségnyujtas és dnisme-
reti estek mellett pszicholdgiai témaju el6adasokat is szervez. Jellemz6en MA-s pszi-
choldgia szakos hallgatok részt vesznek a BTK-s nyilt napokon és a tovabbtanulasi
borzéken, ahol palyavalasztasi tanacsaddssal segitik az érdekldd6ket. Hasonldan a
Budapesti Gazdasagi Egyetemen (BGE) évente megrendezésre kerul a “TEstTudat7”,
az egyetem egészséghete.

tanulo-tars/tanulé-csoport kereso szolgaltatas:

az Allatorvostudomanyi Egyetem (ATE) szolgéltatd iroddja szervez olyan szolgélta-
tast, mely a hallgatok szervezddését segiti el annak érdekében, hogy egyutt kiizd-
jenek meg a tanulmanyi kihivasokkal.

komplex hallgatéi tanacsadasi portfolio:

a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem (MATE) didktanacsadéjaban lehetdség
van tanulasmaoddszertani tanacsadas, interkulturalis tanacsadas, hallgatoi jogi ta-
ndcsadas, hallgat6i ad6zasi tanacsadas, palyazatok irasaval kapcsolatos tanacsadas,
esélyegyenl6ségi, felvételi eljarassal kapcsolatos tanacsadas igénybevételére is.



ol + »
EI”AI:'IE A HOOK szakmai dokumentuma a fiatalok lelki egészsége kapcsan

fogyatékossaggal élo hallgatok célzott tamogatasa:

A Szegedi Tudomanyegyetem (SZTE) az Egyetemi Eletvezetési Tanacsadé Kozpont kii-
lon szolgdltatasok csoportjaval segiti a fogyatékossaggal €l6 hallgatok esélyegyen-
l6ségének megteremtését, személyre szabott, igényeiknek megfelelé megoldasokat
kindl onallé életvitel biztositdsahoz. Az EGtvos Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) az
Egyetemi Szolgdltatasi Igazgatosag onallo osztdlyaként miikodd Specialis Hallgatoi
Ugyeket Tdmogatd Iroddja (SHUTI) latja el és koordindlja az egyetemen tanuld spe-
cialis szukségletl hallgatok esélyegyenléségének feladatait. Tevékenységeik pedig
hozzajarulnak a lemorzsolddas csokkentéséhez és az emberi méltdsdg tiszteletben
tartasahoz.

lelkészi szolgalat:

Az Adventista Teoldgiai FGiskolan (ATF) a hallgatéi mentori feladatokat a lelkész
latja el. A lelkészi szolgalata f6ként az alabbi négy tertletre iranyul: a hallgatok lel-
kigondozasa, hallgatdi életutjuk mentoralasa, tanacsadas, az intézményben koz0s-
ségi programok szervezése a hallgatdk szamara, a hallgaték bevondsa az egyhazi,
valamint az intézmény székhelyén lévo gyulekezetek életébe. A Karoli Gaspar Refor-
matus Egyetemen (KRE) az Egyetemi Lelkigondoz6i Szolgalathoz lehet fordulni lelki-
gondozasért az onismeret, mediacio, coaching, szupervizid, tanacsadas, parkapcso-
lati onismeret céljabol. A Soproni Egyetemen (SOE) is egyetemi lelkészség mUikodik,
ahol a heti rendszerességgel bemutatott szentmise, kdzds zsolozsma, rozsaflzeér,
szentségimadas, lelki nap, és lelkigyakorlat tamogatjak a hallgatokat. Hasonldéan a
Sarospataki Reformatus Teoldgiai Akadémia (SRTA) is lelkigondozast biztosit.

allaskeresési tanacsadas:
az Eszterhdzy Karoly Egyetemen (EKE) a Kortarssegit6 Mentdlhigiénés Tandcsado
Iroda (KoMeTl) 4ll a hallgaték rendelkezésére allaskeresés segitésére.

tanulmanyi tanacsadas:

az IBS Nemzetkozi Uzleti F&iskola egyéni tanulmanyi tandcsadast nydjt az dsszes
olyan didkja szamara, akinek kérdései vannak a kreditekkel, modulokkal vagy tanul-
manyi eldmenetellel kapcsolatban. Személyes talalkozok soran a hallgatok meg tud-
jak beszélni az alapvet6 tanulmanyi tudnivaldkat és valaszt kaphatnak kérdéseikre.

csoportos onismereti tréning:

a Neumann Janos Egyetemen (NJE) a Hallgatdi Szolgaltaté Kozpont portfélidjaban
helyet kapnak az egyéni tanacsadas mellett a csoportos onismereti tréningek is,
ezek lebonyolitasara azonban legutdobb 2020 marciusaban kerult sor.

KIP-terapia:

a Miskolci Egyetemen (ME) jelenleg 2 fével miikodik heti rendszerességl mentalhi-
giénés tanacsadas igény szerint csoportos tanacsadas, illetve pszichés, mentalis,
pszichopatoldgiai zavarok felmertlése esetén pszichodiagnosztika, egyéni terapias
segitségnyujtas biztositasa KIP-terapiaval.



ol + »
E-IHAI:'IE A HOOK szakmai dokumentuma a fiatalok lelki egészsége kapcsan

II.2. JD GYAKORLATOK A HAZAI
FELSOOKTATASI RENDSZERBEN

A hazai fels6oktatasi térben szamos jo gyakorlatot is megismertink a fiata-
lok lelki egészségének tamogatasaval 0sszefliggésben, melyek kovetendd példaként
szolgalhatnak mas intézmények szamara. Mar a fentiekben is lathattunk néhany
konkrét intézményt, koralirt szolgaltatast, alabb pedig olyan példakat gydjtottink,
melyek ezen a teruleten innovativnak és eléremutatéonak mondhatéak.

A Debreceni Egyetemen (DE) egy kulonalld, akadalymentes kdzpontot hozott lét-
re Mentalhigiénés és Esélyegyenldségi Kozpont (DEMEK) néven, ahova a hallgatdk
és az oktatok is fordulhatnak nehézségeikkel. A szolgaltatas egy kifejezetten erre
a célra létesitett éplletben mikadik, ahol a koronavirus-jarvany ideje alatt is biz-
tositottak személyes konzultaciés lehetdségeket (az online szolgaltatas mellett).
Ezen kivul a Debreceni Egyetem célzott figyelmet fordit a halmozottan hatranyos
helyzetl hallgatok mentalhigiénés tanacsadasra is, ezért mikodteti az Esélyhalo
Mentorhalézatot, ami a hatranyos helyzet(, roma és fogyatékossaggal €l6 fiatalok
komplex tamogatasat célozza.

Az E6tvos Lorand Tudomanyegyetem (ELTE) amellett, hogy kiterjedt és magas szinvo-
nalu mentalhigiénés szolgaltatast biztosit a hallgatoi és oktatoi szamara, a nagyobb
egyetemi rendezvényeken, pl. Golyataborokban szintén pszicholdgiai lgyelet bizto-
sit a hallgatok szamara. Az Egyetem A golyataborok és orientaciés napok szervezé-
sérdl sz6l6 5/2015. (VII. 13.) szamu rektori-kancellari kozos utasitds 3.§ (1) bekezdése
alapjan a golyataborokkal 6sszefliggésben az Egyetem gondoskodik tobbek kozott a
pszicholégus tanacsadas megszervezésérol.

I1.3.KIHIVASOK A FIATALOK LELKI  _ _
EGESZSEGENEK INTEZMENVES TAMOGATASA KAPCSAN

11.3.1.Eroforrashiany és feladatok delegalasa

Kutatomunkank soran vilagossa valt, hogy akadnak olyan fels6oktatasi in-
tézmények, melyeknek nem all mddjaban teljeskérli mentalhigiénés szolgdltataso-
kat létesiteni, példaul a helyben fellelheté szakmai tudas és tapasztalat vagy a
megfeleld finanszirozas hianyabol fakadoan. Ezeket a kihivasokat lekizdve arra is
szamos példat lattunk, mikor az intézmények ezen szolgaltatasok biztositasat egy
megallapodas keretén belll delegalja egy masik felsGoktatasi intézmény szamara.
Ilyenforman példdul az Andrassy Gyula Budapesti Német Nyelv{ Egyetem (AUB) és a
Moholy-Nagy Mivészeti Egyetem (MOME) minden aktiv hallgatéja téritésmentesen
veheti igénybe a mentalhigiénés tandcsadast az ELTE PPK Eletvezetési Tanacsado-
jaban, az intézények kozott kotott szerz6dés alapjan. Hasonloképpen, a Szinhaz- és
Filmm(ivészeti Egyetemen (SZFE) a Testnevelési Egyetem tanszékvezet6 egyetemi
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docense foglalkozik diakjoléti igyekkel, tandcsadassal.
11.3.2.Kommunikacio és lathatésag nehézsége

Néhany intézményben, ugyan mikodik valamilyen mentalhigiénés szolgalta-
tas, vagy ezt a feladatot az intézmény delegalta, ugyanakkor az ezzel kapcsolatos
informaciok egyaltalan nem vagy csak korlatozottan jutnak el a hallgatékhoz. Pél-
daul a Pécsi Tudomanyegyetemen (PTE) Karrier Iroddjanak égisze alatt mikodik egy
0sszegyetemi pszicholdgiai tanacsadas, mely keretein belul a Kairosz Alapitvany
pszicholdogusaihoz lehet ingyenesen fordulni, viszont errél a hallgaték hosszas ke-
resgélés és utanajaras eredményeként szerezhetnek csak tudomast. Hasonléan, a
Nemzeti Kozszolgalati Egyetemen (NKE) elérhet6 mentalhigiénés szolgaltatds, de
nem ismert széles korben.

11.3.3.Szliken értelmezett hallgatoéi jolléti szolgaltatasi portfolio

Néhany intézményre jellemzd, hogy a hallgatéi jolléti szolgaltatasok korét
igencsak szlkosen értelmezi. El6fordul, hogy ezen intézmények szolgaltatasai ko-
z0tt szerepel a karrier-tandcsadas, a kompetenciamérés és egyes tréningek, ugyan-
akkor ezen tul egyéb személyes tanacsadassal és mentalhigiénés szolgaltatasokkal
nem foglalkoznak.

11.3.4.Leterheltség, varolistak

Néhany kivételtdl eltekintve, szinte az 6sszes felsdoktatasi intézményben jel-
lemz&, hogy a pszicholdgiai tanacsadasra jelentkezd hallgatok szama magasabb,
mint az ellatast biztositd szakemberek befogaddsi kapacitasa. A segitséget kérd
hallgatok igy gyakran heteket, rosszabb esetben honapokat varnak arra, hogy szak-
érto segitséget kapjanak. Ez a kiszamithatatlansag és varakozas bizonyos esetekben
tovabb sulyosbitja a lelki problémakat.

II.4U.A KORONAVIRUS-JARUANY HATASAIA _
FIATALOK LELKI EGESZSEGENEK TAMOGATASAT
CELZ0 INTEZMENVRENDSZERRE

A vilagjarvany idején fokozodott az igény arra, hogy a felsGoktatasi intéz-
mények célzottan foglalkozzanak a hallgaték mentalis egészségének megdrzésével,
tamogatasaval és promotdlasaval. Volt olyan intézmény is, ahol ez a kulonleges
helyzet hivta életre az ingyenesen, online és telefonon hozzaférheto életvezetési ta-
nacsadast. Példaul az Apor Vilmos Katolikus Fdiskola (AVKF) tanacsadd szakpszicho-
l6gusai ekkor hirdettek ilyen lehetdséget a foiskola hallgatéi szamara. Hasonldan,
a Liszt Ferenc Zenemdivészeti Egyetemen (LFZE) a jarvany id6szakban az intézmény
oktatoja, aki végzettségét tekintve tandacsadd szakpszicholdgus, online tanacsadast
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tartott. Erzelmi, hangulati nehézségek esetén, csaladi, parkapcsolati problémaval,
tanulast, karriert érint6 kérdéskorokkel, onismeret, tandacskérés, beszélgetés igénye
esetén lehetett 6t e-mailben keresni.

Jellemz6 volt, hogy az intézmények a mar meglévo és miikodd szolgaltata-
sok korét egészitették ki a hallgaték ujonnan megjelend igényeinek megfeleléen.
Példaul a Dunadjvarosi Egyetem (DUE) Tarsadalomtudomanyi Intézete egy kilon f6-
rumot biztositott a hallgatok tamogatasara, akik barmilyen, az Uj helyzetbdl adédo
tanuldsi-, technikai nehézség, idokozben kialakult, rendkivuli anyagi helyzet esetén,
kereshették e-mailben a Kompetencia Kézpont didaktandcsadojat, az Intézet mentor
tandrat. Hasonléan, a Gal Ferenc Egyetem (GFE) hallgatéi szolgaltatasainak sorat
a koronavirus-jarvany alatt mentorprogram €s hallgatdi segitdhdalozat kiépitésével
bévitette.

A szolgaltatasi portfolié bovitésére a nagyobb egyetemeken is sor kerult. A
Semmelweis Egyetem (SE) Hallgatdi Pszicholdgiai Konzultacids Szolgalata (,,Didkta-
nacsaddja”) az AOK-on tobb, mint 10 éve miikddik, 2020 novembere 6ta pedig mar el-
érhetd az intézmény tobbi karan is. Mivel a vilagjarvany kilénos pszicholdgiai terhet
jelent az egyetem hallgatéinak, a Diaktanacsado azota is telefonos tandcsado szol-
galtatast, ugynevezett krizisvonalat uzemeltet, ezen felll pedig lehetdség van cso-
portos tanacsadasra és nagyobb volumeni személyes konzultacié igénybevételére.
A sulyos mentalis zavarokkal rendelkezd hallgatoknak gyors tanacsadas vagy meg-
feleld intézményi elhelyezés all rendelkezésre. A koronavirus-helyzet lecsengését
kovetden a Diaktandcsado felkészilt arra, hogy tamogassa a hallgatdk élményeinek,
traumainak feldolgozasanak folyamatat. A Diaktanacsadohoz lehet fordulni az alab-
bi problémakkal: tanuldsi nehézségek, stressz és szorongas kezelésének nehézségei,
kapcsolati és/vagy parkapcsolati problémak, id6gazdalkodasi kérdések, szildkkel
kapcsolatos nehézségek, az onallosodas, levalas gondjai, kilonboz6 veszteségek-
bél, szulok betegségébdl adodo problémak, szakmai identitas keresése, elbizony-
talanodas, dontési nehézségek. A szolgalat segit ezen felul a koronavirus-jarvany
kapcsan kialakulo fokozott terhelés érzelmi kovetkezményeinek megoldasaban, és
a kapcsolodo stressz kezelésében is. A konzultacio vagy tandcsadas nem betegella-
tas, hanem egy rovid, idéhataros megoldaskozpontu beavatkozas, melynek célja az
er6forrasok mobilizalasa, bizonyos készségek kialakitasa vagy fejlesztése, a személy
lehetdségeinek kibontakoztatasa.

III.AJANLASOK

Tlzetesen gorcso ala véve a magyar felsdoktatasi intézmények altal nyujtott
mentalhigiénés szolgaltatasok sorat, tobb nehézséget és hianyossagot is sikerult
azonositanunk, ugyanakkor talalkoztunk igéretes iniciativakkal, jo gyakorlatokkal is.
Mindent 0sszevetve igyekszlink olyan ajanlasokat megfogalmazni, melyek a min-
denkori hallgatéi 6nkormanyzatok szamara tampontul szolgalhatnak a fiatalok lelki
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egészségének megdbrzése, tamogatasa és promaciodja kapcsan.

Mikro-szinten elengedhetetlen, hogy a hallgatdi 6nkormanyzatok, beleértve
az orszagos hallgatéi mozgalmat is kiemelt figyelmet forditsanak a fiatalok lelki
egészségére és a mindennapi érdekképviseleti munka soran is a feladataik kozott
tartsak szamon az ezzel kapcsolatos munkat. Hianypotld a mentalis egészséggel
kapcsolatos konferenciak, beszélgetések szervezése, illetve dltalanosan a lelki
egészség fontossagaval, a segitségkérés népszerusitésével kapcsolatos kommuni-
kacio. A hallgatoi képviseletnek aktivan kell részt vennie a fiatalok edukaciojaban.
Mezo-szinten, azaz a felsGoktatdsi intézmények szintjén szikség van a hallgatoi
jolléti szolgaltatasi rendszerek kiépitésére, a megfeleld infrastruktira biztositasa-
ra, komplex szolgdltatasok életrehivasara, hallgatokozpontu, egyénre- és igények-
re szabott ellatas kialakitasara és nem utolsé sorban a megfelel6 kommunikacio
megvaldsitasara. Ezekkel osszefliggésben a hallgatoi képviseletnek fontos feladata,
hogy felmérje az adott intézményben tanulo hallgatok igényeit és ezeket kozvetitse
a szolgdltatast nyujték iranydba (ennek hidnyaban kezdeményezze a szolgaltatas
kialakitasat az intézmény dontéshozdjanal). A hallgatéi onkormanyzatok képviseldi
jellemzden aktiv diskurzust folytatnak hallgatotarsaikkal, ezekben a beszélgetések-
ben pedig helyet kell, hogy kapjon a mentalis egészségrdl, annak megdrzésének
fontossagarol valo tanacskozasok is. Visszafelé, a hallgatoi onkormanyzatoknak fel-
adata az is, hogy a m(ikodo szolgaltatasokat minél szélesebb hallgatéi korben nép-
szerUsitse.

Végul, de nem utolsé sorban, makro-szinten a hallgatoi onkormanyzatoknak
szerepet kell vallalniuk a hallgatdi jolléti szolgaltatasok finanszirozasaért folytatott
politikai aktusokban és a sajat hataskortkon beldl mindent meg kell tennitk annak
érdekében, hogy a fiatalok mentalis egészségét tamogato szolgdltatasok megfeleld
finanszirozashoz és infrastrukturalis feltételekhez jussanak. A hallgatéi dnkormany-
zatoknak szerepet kell vallalniuk a szolgaltatasok min6ségbiztositasanak folyama-
taban is, azaltal, hogy a hallgaték visszajelzéseit, elégedettségét folyamatosan mo-
nitorozzak és visszajelzik a szolgaltato és finanszirozo felé.

Ha nem érzed jol magad, bajban vagy és segitségre van
sziikséged, nézd meg a foiskolad/egyetemed altat biztositott se-
gito szolgaltatast. EZEN a linken megtalalod a rovid leirasat és az
elérhetdségét. Amennyiben az intézményed nem biztosit megfe-
lelo szolgaltatast vagy krizisben vagy és azonnal sziikséged van
a segitségre, akkor hivd az alabbi elérhetdségek valamelyikét!
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Magyar Lelki Elsosegély Telefonszolgalatok Szovetségének (LESZ)

https://so0s-116-123.eoldal.hu
Telefonszam: 116-123

24 év alatti fiatalok szamara elérheto:

Kék Vonal https://www.kek-vonal.hu

(elérhetd chat, konzultacié e-mailben)
Telefonszam: 116-111

Ifjusagi lelki els6segély

Telefonszam: 137 - 000

(ingyen hivhaté hétkoznapokon 17-21 éra kozott)

SPECIALIS HELVZETBEN ELERHETO:
Ongyilkossagi gondolatok esetén:

http://www.ongyilkossagmegelozes.hu/
Telefonszam: +36 80 505 390
(19:00-7:00 kozott ingyenesen hivhato)

Orszagos Kriziskezel6 és Informacids Telefonszolgalat (OKIT)

Telefonszam: +36 80 205 520
(stlyos krizis esetén, ha példaul otthonrél kell elmenekilni)

EMMA vonal

https://emmaegyesulet.nu/emma-vonal/

Telefonszam: +36 80 414 565

(ingyenesen hivhaté segélyvonal anydknak, szlilés elétt és sziilés utan, az
anyasag barmely szakaszaban)

NGk a NOkért Egyiitt az Eroszak Ellen (NANE)
http://www.nane.hu/; https://nane.hu/erintetteknek/chat-segely/

Telefonszam.: +36 80 505 1071
(hétfd, kedd, csutortok és péntek 18-22 éra és szerda 12-14 6ra kozott)
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