Mentalhigiénés tamogatas a koronavirus idején

Tisztelt Egyetemi Polgarok! Kedves Munkatarsak! Kedves Hallgatok!

Kérem, engedjék meg, hogy mindenek el6tt kifejezzem azon szivbdél jové reményemet,
hogy Ondk és hozzatartozdik, szeretteik jo egészégnek érvendenek.

A vilagjarvany, valamint az annak megfékezésére, megelGzésére tett intézkedések,
eldirdsok az elmult id6szakot és mindennapjainkat alapjaiban valtoztattak meg, atalakultak
a munkavégzéssel, tanulassal kapcsolatos élethelyzetek és feladatok, a barati, rokoni
kapcsolattartds modjai, szamunkra eddig ismeretlen feladatokkal is meg kell
megbirkdéznunk, melyek aggodalommal télthetnek el minket. A kényelmi, komfort
funkcidink felborultak, intim tereink k6zosségi térré valtoztak, az eddig térben, idoben
elkilonilt szerepek pedig gyakran 6sszemosddnak. A bezartsag, a mozgastér besziikilése,
az egymasra utaltsag, és nem utolsd sorban a moddosult csaladi feladatok ismeretlen
kihivasokként jelentkezhetnek életlinkben.

A megvaltozott életritmusunk és a jarvanyhelyzet okozta Uj kihivasok fontossaga miatt az
Egyetem vezetése a fizikai egészség megdbrzése mellett kiemelten fontosnak tartja az
Egyetemi Polgarok mentalhigiénés egészségét és tdmogatasat is, igy a lehet6ségeinkhez
mérten, e tekintetben is szeretnénk Ondket segiteni. Az egyetemi vezetés tdmogatasaval
és a Hadtudomanyi és Honvédtisztképzd Kar pszicholdégusainak kezdeményezésére
egyetemi oktatok egy csoportja 0sszefogott és egy olyan segitd,- tamogaté koncepciot
dolgozott ki, amely reményeink szerint segitségil és tdmaszul szolgal mindenki szamara
az Uj koronavirus-jarvany okozta nehézségek feldolgozasaban. A koncepciét a Jarvanyigyi
Operativ Torzs megtargyalta és tdmogatta, tovabba a kezdeményezéshez csatlakoztak
Egyetemiink lelkészei is.

Az Uj koronavirus jarvany olyan helyzetet teremtett, amivel eddig még nem talalkoztunk,
és amely Uj feladatok, kihivasok elé allit bennlinket. Szakembereink ebben szeretnének
segitséget nyujtani Onéknek az aldbbi mddokon:
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1. Feladatok, kérdodivek a stresszkezelés el6segitése érdekében

A lentebb talalhatd linken elérhet6é feladatokat, kérdéiveket a Hadtudomanyi és
Honvédtisztképz6 Kar pszicholdgus csoportja allitotta 6ssze. Feladataikkal és kérdGiveikkel
segiteni szeretnének abban, hogy az altaluk kifejlesztett (és tovabbfejleszteni kivant)
stresszkezel6 modszerrel problémamentesebbé tegyék a megvaltozott élethelyzetbdl
adodo, ujonnan jelentkezd pszichés megterhelést. Ebben a helyzetben az a legfontosabb,
hogy tudjuk, megértsiik, vannak pszichés tartalékaink. Problémadink kezelésére ezeket
onalldan, esetleg kis konzultativ segitséggel eredményesen tudjuk hasznositani, szikség
esetén atcsoportositani pszichés energiatartalékunkat. Igy a rénk varé nehéz idSkben
megdrizhetjik a stresszel szembeni ellenalld és megkiizdé képességlinket. A feladatokat,



kérdGiveket a szakemberek gy allitottak 6ssze, hogy az instrukcidk kovetésével a kitoltdk
személyre szabott informaciét kaphassanak sajat stressz allapotukrdl.

A kérdbivek és a feladatok az alabbi linken érhetdk el:

https://hhk.uni-nke.hu/oktatasi-egysegek/katonai-vezetestudomanyi-es-kozismereti-
tanszek/stresszkezeles-onerobol

Amennyiben Onék Ggy gondoljdk, hogy a kapott értékekkel kapcsolatban személyes
kérdésiik, konzultaciés igényiik van, a szakemberek készséggel allnak az Onék
rendelkezésére. Kérdéseiket megklldhetik e-mailben az alabbi cimek valamelyikére, és
személyes konzultaciora is lehet6ség van e-mailen elGre egyeztetett idépontokban.

Bolgar Judit (bolgar.judit@uni-nke.hu)
Szekeres Gyorgy (szekeres.gyorgy@uni-nke.hu)
Volgyi Zoltan (volgyi.zoltan@uni-nke.hu)

2. Online tanacsadas

Az Egyetem pszicholdgusai, segitd szakemberei, coach munkatarsai az alabbi online
tevékenységeit ajanljak fel az Egyetem Polgdrai szamara:

1. Segité beszélgetés: a rogersi alapelveken nyugvdo 3-4 alkalmas beszélgetés
pszicholdégussal, aki a nehézséget okozd élethelyzetben segiti a problématdl vald
eltavolodast, az érzelmek tisztazasat és a megklizdéshez szikséges személyes
erOforrasok feltarasat.

2. Pszichoedukacio: pszichés allapotokkal, jelenségekkel kapcsolatos felvilagositas.
Az érdeklddoé felteheti kérdéseit sajat/masok lelki allapotaval kapcsolatban.

3. Pedagdgiai kérdésekkel kapcsolatos tanacsadas: mivel a tadvoktatas Ujfajta
tanulasi stratégiat var el mindenkitdl, a tanuldssal, tanitédssal kapcsolatos pedagdgiai
kérdésekrdl van lehet0ség beszélgetni e tanacsadas keretében.

Az el6z6ekben bemutatott mentalhigiénés lehet6ségekre torténé jelentkezés kapcsan
koszénettel kérjiik, hogy vegye fel a kapcsolatot az On altal kivalasztott kollégaval a
tablazatban feltiintetett elérhet6ségek valamelyikén. A megkeresés soran az e-mailjik
targyaba kérjlik, hogy tintessék fel a mentalhigiénés tdmogatas kifejezést.

A mentalhigiénés tdamogatasban résztvevé munkatarsak névsora, elérhet6sége és a
tamogatas terilete az alabbi tablazatban talalhato:

Név A kapcsolatfelvételhez Vallalt tevékenység,
sziikséges elérhetoség témateriiletek
Dr. Farkas Johanna farkas.johanna@uni-nke.hu | Pedagdgiai tdmogatas,
(RTK) pszichoedukacio hallgatdk és

munkatarsak részére

Dr. HegedUs Judit (RTK) hegedusjudit@uni-nke.hu Pedagdgiai tdmogatas,
pszichoedukacio hallgatdk és
munkatarsak részére

Sipos Szandra (RTK) sipos.szandra@uni-nke.hu | Segit6 beszélgetés, pszichoedukacid
hallgatdk és munkatarsak részére



https://hhk.uni-nke.hu/oktatasi-egysegek/katonai-vezetestudomanyi-es-kozismereti-tanszek/stresszkezeles-onerobol
https://hhk.uni-nke.hu/oktatasi-egysegek/katonai-vezetestudomanyi-es-kozismereti-tanszek/stresszkezeles-onerobol
mailto:bolgar.judit@uni-nke.hu
mailto:szekeres.gyorgy@uni-nke.hu
mailto:volgyi.zoltan@uni-nke.hu
mailto:hegedusjudit@uni-nke.hu

Zsolnai Agnes +36 30 201 9570 Csak és kizardlag a Rendvédelmi

(Rendvédelmi Tagozat, Tagozat renddri tisztjel6ltjei
RTK) keressék a kolléganot.
Dr. Bolgar Judit (HHK) bolgar.judit@uni-nke.hu A HHK polgari (civil) hallgatoi és az

egyetemmel munkaviszonyban allé
polgari alkalmazottak szamara
pszichoedukacid

Horvathné Papp Marta horvathne.papp.marta@uni- | Pedagdgiai tdmogatas,
(VTK) nke.hu pszichoedukacié a VTK hallgatdi és
munkatarsai részére

A mentalhigiénés gondozasba bekapcsolédnak az Egyetem lelkipasztorai, 6ket is batran
kereshetik mind a hallgatéok, mind pedig a munkatarsak az alabbi elérhetéségeken:

Név A kapcsolatfelvételhez
sziikséges elérhetdéség
Alacsi Ervin alacsiervin@hotmail.com rémai katolikus tabori lelkész
Pallagi Andrea thalita.andi@gmail.com mentalhigiénés szakember,

reformatus lelkipasztor

Totha Péter Joel totha.peter@hm.gov.hu tabori férabbi

A mentalhigiénés tdmogatds soran a segitd szakemberek online nyuUjtanak segitséget
betartva a tanacsadas etikai és adatvédelmi szabalyait. A szolgaltatas igénybevétele
ingyenes és onkéntes.

Fontos, hogy egyszerre csak egy szakemberrel vegyék fel a kapcsolatot, tovabba az is,
hogy ez a szolgaltatas nem jelent egészségligyi ellatast, pszichoterapiat vagy pszichiatriai
gondozast, hanem tanacsadast, segit6 és tdmogatd beszélgetést tudnak munkatarsaink
nyGjtani. Sziikség esetén tudnak javasolni Onéknek olyan szakembert, aki érdemi
segitséget tud nyujtani, amennyiben sziikséges.

Amennyiben azonnali segitségnyljtasra van szlkségik, az aladbbi linkeken
tajékozodhatnak:

https://sos116-123.hu/
http://pszi.hu/probono pszichologus/#azonnali segitseg
http://www.honvedkorhaz.hu/cikk/2057

Munkatarsaink varjak megkereséseiket, kérem, forduljanak hozzajuk bizalommal, ha
szlikségét érzik, hiszen csak akkor tudunk masokra vigyazni, ha sajat magunk testi-lelki
egészségérol is gondoskodunk.

Megkoszonve eddigi egyiittmikoddésiiket, tiirelmiiket, j0O egészséget kivanok
Onéknek!

Budapest, 2020. aprilis 29.

Dr. Koltay Andras
rektor
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