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A "Rovidutmutatdapszichiatriaidiagnozisokhozkdnyvben elmagyarazzuk, hogyan
készll egy diagndzis, hogyan hasznalhatdk és milyen korlatai vannak.
Célunk, hogy segitsik azokat, akik - talan el6szor - személyesen keriilnek
kapcsolatba a mentalis egészségligyi rendszerrel.

- megértsék az elhangzottakat, és arra 6sztontzzék 6ket, hogy tegyenek fel
kérdéseket, és kezdeményezzenek megbeszélést a szakemberekkel, ha nem
vildgosak vagy elégedetlenek a felkinaltakkal.

Ez az "Utmutaté a személyes felépiiléshez a mentalis egészség terén" az

"Egy révid utmutatd a pszichidtriai diagndzishoz" ciml kényv folytatdsa, és ‘

a mentalis betegségekkel kapcsolatos gondolkodasmaodot, azok kezelését és

leklizdését irja le. Ezeket az Otleteket a mentalis betegségeket megélt ‘
emberek dolgoztak ki, és vilagszerte sokan talaltak oket hasznosnak.



https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/09/A-short-guide-to-Psychiatric-Diagnosis-FINAL.pdf
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JJ" A mentalis betegség diagndzisanak kézhezvétele
‘ ' megkonnyebbllést jelenthet, de maganyos és
megbélyegzd élmény is lehet. Hatassal van az emberek
kapcsolataira, onismeretikre, onbizalmukra, céltudatossagukra,

e

és gyakran a jovObe vetett remény elvesztésével jar.
A FELEPULES ARROL SzZOL, HOGY MEGTALALJUK A
MCDIAT ANNAK, HOGYAN KEZEILJUK EZEKET A

+ ' IERO U LENAAN I ES U BN ENCIE NGRS S ELETET; OLYAT,
O
O rendelkez6 emberek kdzdsen készitették, és azzal, hogy
megosztjak vellink otleteiket, nem eldird jellegliek, hanem
inkabb kiindulépontot kinalnak masoknak, hogy
7 ‘ elinduljanak sajat utjukon, és sajat felfedezéseiket tegyék
- meg.

Rovid atmutato a személyes felépulésheZJ _nfntélis egészségligybenPage EI EI
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MI A FELEPULES A
MENTALIS

EGESZSEGUGYBEN
-

amely a mentalis betegségekkel kapcsolatos tapasztalatokkal

Fontos klilonbséget tenni a személyes feléplilés és az
rendelkezé emberek szakértelmébdl szlletett. William Anthony

orvosok altal hasznalt értelemben vett feléplilés kozott,

amelyet néha klinikai felépiilésnek neveznek. (1993)
a felépllést "mélyen személyes, egyedi folyamatként irta le,

A Klinikai felépiilés pszichiatriai kifejezés, amely a amelynek soran az egyén megvaltoztatja hozzaallasat, értékeit,

tiinetek enyh(ilését, a szocialis m(ikédés helyredllitasat erzeseit, celjait, keszsegeit",
és a "normalisnak" tekintett allapotba vald visszatérést
jelenti.

A személyes felépiilés ezzel szemben olyan elképzelés,



INTRO A RECOVERY-BOL , A HELYREALLITAS
es7vaghze.nepeﬁ<_ELelg’y modjaannak, hogy

kielégitd, reményteli és hozzajarulast nyujto
életet éljlink, még a betegség okozta korlatok
kdzott is.

Rovid utmutaté a személyes felépiiléshez a mentdlis egészségligyben4. oldal

A GYOGYULAS UTJANAK
MEGKEZDESE

Fontos azonban megjegyezni, hogy a feléplilésben
nem mindenki fog viszonyulni a mentalis betegség
fogalmahoz.

HIVATKOZASOK ES FORRASOK

> >

MOSTANTOL KEZDVE, AMIKOR A KOVETKEZO
KIFEJEZEST HASZNALJUK

EI E| FELEPULES, AKKOR INKABB A SZONAK EBBEN

AZ ERTELMEBEN, MINT AZ ORVOSI
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A feléplilés mindenkinek szol, aki pszicholégiai
szorongast, traumat, megbélyegzést vagy a

mentalis egészség és jolét barmilyen mas kihivasat
élte at. Egyesek szamara a feléplilés egyditt jar a
mentalis betegséglik leklizdésére talalt sikeres
moddszerekkel. Ez azt jelenti, hogy egyesek képesek
kielégitébb, tartalmasabb és aktivabb életet élni,
mivel

a problémak megoldddnak. Mas emberek szamara
azonban a gydgyulasnak kissé mas jelentése van. Annak
ellenére, hogy még mindig tapasztaljak a mentalis
betegségeket, tamogatassal megtalaljak a modjat annak,
hogy olyan életet éljenek, amely tele van reménnyel,
céllal, értékkel és 6rommel. A személyes felépllés tehat
azt jelenti, hogy az élet értelmének és céljanak
felfedezését, fliggetlenll attdl, hogy mentalis
betegséggel kiizdiink-e vagy sem.

A felépllést gyakran ugy irjak le, mint egy utazast,
és minden Utnak van tervezése, elokészitése,
utitervek, utjelz6 tablak, megalldk és utlezarasok. A
felépllést a felfedezés folyamatahoz is hasonlitjak,
amelyben

az egyén Uj er6sségeket fedez fel, és az

> ARECOVERY-ROL | . A HELYREALLITAS > A GYOGYULAS UTJANAK
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baratsagok.

Az mlkodik jol, ha az emberek partnerségben dolgoznak egytt
egy kodzos cél érdekében, megosztjak egymassal tudasukat,
szakértelmiiket és tanulnak egymastdl.
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BEVEZETESA | A RECOVERY-ROL FELEPULES ALAPELVEIA FELEPULES UTJANAK MEGKEZDESEHIVATKOZASOK ES FORRASOK

Mibol labadozunk?

Kezdetben taldn arra 6sszpontosit, hogy jobban érezze magat, és megértse, mi tértént Onnel, aminek hatasa az
élet minden terlletén érezhetd.

A felépllés magaban foglalhatja a megértés megszerzését is, vagy a kezelését:

STIGMA SZEREKSZEREK DIAGNOSIS SZOLGALTATASOK kizarolag orvosi értelemben
) korlatozzak.

Stigmatizacio Uj gyégyszerek A diagnozis Annak hatasa,
(beleértve az szedése, hatasa, amely hogy olyan
onstigmatizalast amelyeknek elveheti a szolgaltatasokat
is) és mellékhatasai reményt és kinalnak, amelyek
diszkriminacio lehetnek hattérbe nem latjak az On

szorithatja a egyediségét,

pozitivabb erésségeit és

identitasokat. lehetéségeit, és

amelyek a

gyogyulast
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A HELYREALLITAS ALAPELVE]

A Leamy és munkatarsai (2011) altal készitett szakirodalmi attekintés 6t olyan kiegészitd folyamatot talalt,
amelyekr6l az emberek azt mondtak, hogy a felépliléshez fontos szerepet jatszanak. Ezek a kdovetkezdk:

@ ® CONNECTEDNESS
. . Ez azt az érzést irja le, hogy pozitivan kapcsolédunk mas emberekhez.
o o b4

kotédés érzése az egészségligyi szakemberekkel vald pozitiv gydgyitd

3/ Ez torténhet a tarsak tamogatasan keresztiil vagy a kézdsségen belll. A
kapcsolatokon keresztil is el0segithetd.

U

& HOPE
‘ A remény fontossagat a felépililésben nem lehet alabecstlni. Nincs valtozas a
7[/ . J | hit nélkdl, hogy egy jobb élet lehetséges és elérhetd.
\,'(/ yf Ehhez gyakran sziikség van a hitre és a hitre, hogy a gydgyulas lehetséges.
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IDENTITAS

Ez a pozitiv énkép fenntartasara vagy felépitésére utal. Sziikséges a
megbélyegzés és a megbélyegzd hiedelmek elutasitasa. Kihiv bennlinket,
hogy a szolgaltatast igénybe vevd személyazonossagan tulra lassunk.

MEANING

Mindannyian mas-mas modon taldljuk meg az értelmet és a célt, igy ez mélyen
személyes lehet. Egyeseknél ez a kapcsolatteremtés érzésével, masoknal
pedig a hitlikkel fligghet Ossze. Sokan akkor talaljak meg, amikor Ugy érzik, hogy
értékelt és értékes részeként ismerik el 6ket kozds szdvetlinknek.

EMPOWERMENT

Ez arra utal, hogy az ember hisz abban, hogy képes a sajat kezébe venni a
kormanyt a feléplilésben. A tdmogatdk a valasztds, az autondmia és az erd
hangsulyozasaval is megerdsithetnek bennilinket. Képessé tehetjilk magunkat
az ugynevezett ndvekedési gondolkodasmad - az a meggydz6dés, hogy a
képességek elkotelezettséggel és kemény munkaval fejlédnek. Ez a
gondolkoddasmod a tanulds, a novekedés és a rugalmassag szeretetével jar
egyutt.



INTRO » A RECOVERY-ROL » A HELYREALLITAS > A GYOGYULAS UTIANAK > HIVATKOZASOK ES FORRASOK b
ALAPELVEI MEGKEZDESE
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A GYOGYULAS UTJANAK MEGKEZDESE

Minden utazas kutatdssal és tervezéssel kezdddik, és a konyvtarakban és az interneten rengeteg informacié all

rendelkezésre. A végén felsorolunk néhany hasznos forrast, amelyeket masok ajanlottak az utazas soran. Az is el6fordulhat,

hogy az On orszdgdban vagy akar az On telepiilésén vannak olyan csoportok, amelyek mar vizsgaljak és

megfogalmazzak, hogy mit jelent szamukra a feléplilés. Azonban egy dolog olvasni valamirdl, és egészen mas

dolog belevagni és tenni valamit. Prébaljon ki néhany egyszer(i kérdést: :

~ ol
1. HOGYAN NEZNE KI ES MILYEN ERZES LENNE SZAMOMRA A SZEMELYES FELEPULES?
2. KIBEN BIZHATOK ANNYIRA, HOGY BESZELJEK ERROL?
3. MIT TALALTAM HASZNOSNAK A MULTBAN?
4. MI NEM VOLT HASZNOS?

5. MI AZ AZ EGY DOLOG, AMIT MEGTEHETNEK, AMI EGY KICSIT JOBBA TENNE AZ
ELETEMET?

Az ezekre a kérdésekre adott valaszok alapjan kialakulhat a személyes felépiilés tervének kezdete, és néhany

Otletet talalhat olyan emberek haldézatanak megtalalasara, akik képesek és hajlanddak megosztani az utat és tamogatni
Ont.

Rovid atmutato a személyes felépiiléshez a mentalis
egészségligyben
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Hogyan beszeéljek masokkal a tortentekrol?

El6szor is kérdezd meg magadtél, hogy "mit kell vagy akarok elmondani masoknak arrél, ami velem tortént?". Ez egy személyes
dontés.

Gy6z6djon meg réla, hogy jol érzi magat a sajat torténetével, mielétt elmondja masoknak. A személyes térténeted
leirdsa jé modszer a kezdéshez, miel6tt elmondanad masnak. Neked kell eldontened, hogy mikor, mit és kivel
osztod meg a torténetedet. Gyakorolja ezt egy olyan személlyel, akiben megbizik, és amig nem érzi j6l magat. A
felépllésrol szo6l6 torténetek és tapasztalatok meghallgatasa segithet a sajat torténeted elmondasaban.

Meg fogok gyoégyulni?

Az emberek meggydgyulnak és felépilnek. Mindannyian klilonb6zdek vagyunk, és a mentalis egészségigyi kihivasokat
egyéni médon éljik meg. Mit jelent szamodra a "jobban"? A "jobb" kiilonbdz6 dolgokat jelent kiilonb6z6 embereknek.
Jelentheti azt, hogy mar nincs diagndzis, mar nem tapasztalja a mentalis egészséggel kapcsolatos kihivasokat, vagy
azt, hogy jobban érzi magat a mentalis egészséggel kapcsolatos kihivasokkal egyitt élve.

Rovid atmutato a személyes felépiiléshez a mentalis

egészségligyben
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Mennyi ideig tart a gyogyulas ?

Nincs meghatarozott id6, és mindenki felépiilési Utja egyéni és személyes. Ez egy utazas és nem egy cél. Az élethez
hasonldan a felépilés sem egyenes Ut. Visszaesések el6fordulhatnak és el6fordulnak. Az a fontos, hogy
osszpontositson, higgyen 6nmagaban, és dolgozzon egylitt csaladjaval, barataival, tdmogatdival és gondozdival,
hogy segitsenek az uton.

Ki vesz réeszt a helyreallitasban?

A feléplilés mindenki (gye, de minden egyén, csalad, csoport és mentalhigiénés szolgalat esetében egyedi.

A felépllés koz6s része olyan emberek jelenléte, akik hisznek a feléplilésedben rejl6 lehetéségekben. Ezek olyan
emberek, akik ott vannak On mellett és megértik Ont. Hasznos lesz, ha egynél tébb tdmogatdsi forras all
rendelkezésre, mivel mindenkinek sokféle igénye van.

Rovid atmutaté a személyes felépiiléshez a mentalis
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Csaladtagkeéent, szakemberként vagy
tamogatokeéent mit tehetek?

Az On altal tAmogatott személy egy olyan egyedi Lehet, hogy ezen a terlileten kiils6 segitségre van

folyamaton mehet keresztiil, amelyben a régi sziiksége. Prébaljon meg emlékezni arra, hogy On is

attitldok, jelentések, célok, készségek és szerepek a felépllés utjan van azzal a személlyel, akit

megvaltoznak. Ez egy fontos utazas a szamara. Ez gondoz. Lehet, hogy ez nem pontosan az az ut,

a valtozas kihivast jelenthet a csalad és a amelyet elképzeltek vagy vartak, de a gydégyulas

tdmogatok szamara. mindkett6jik szamara lehetséges. Végezzen sajat

Fontos, hogy megprébaljunk helyet teremteni kutatasokat. Talan vannak a kdzelében masok is,

ezeknek a valtozasoknak. Ez azt is jelentheti, hogy akik ugyanabban a helyzetben vannak. A )

Onnek is alkalmazkodnia kell. Kénny(i lehet legfontosabb, hogy vigyazzon magara. ’.
‘ visszavagyni a "régi kerékvagasba", de prébalja ‘

meg elkerllni, hogy ezt kérje az On altal tAmogatott

személytdl. Ez nagyon nehéz és fajdalmas lehet annak \’I

a személynek, akir6él gondoskodik, mivel Ujjaépiti
az életét, amely egy kicsit masképp nézhet ki.

— A
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KEPEZD MAGAD

Tajékozodjon a mentalis egészségrol, a feléplilésrol, a felépllési kollégiumokrdl, a kortars
oktatdkrol, a kezelésekrdl és az 6ngondoskodasrol. Nézze meg a forrasokat az Utmutato
végén.

Tartsa nyitva a kommunikacids csatornakat azzal a személlyel, akit tdmogat, még akkor
is, ha ez nehéz. Sok csaladtag és gondozd fél attdl, hogy rosszat mond. Az a személy, aki olyan
sokat jelent Onnek, még mindig ott van.

% TARTSA NYITVA A KOMMUNIKACIOS CSATORNAKAT

M KERJEN ENGEDELYT
:/ - Kérjen engedélyt az On &ltal tAmogatott személytdl arra, hogy beszélhessen a
=0 kulcsfontossagu dolgozdkkal és mas mentalis egészségiigyi szakemberekkel, ha

aggodik értik.

KERESSENEK FEL EGY CSALADSEGITO MUNKATARSAT
/ Ez egy olyan csaladtag vagy gondozé, aki rendelkezik a mentalis betegségben szenvedd
A

@ o

személy tdmogatdsanak megélt tapasztalataval. Ok informaciét, érzelmi tdmogatast és
gyakorlati tanacsokat adhatnak a szolgaltatasokban valé eligazodashoz.

* SZUNETEK

* & Tartson szlUneteket, amikor csak tud, és probalja ezt blintudat nélkll tenni. Nem
OnzOség ezt tenni. Lényeges.

Rovid atmutato a személyes felépiiléshez a mentalis

egészségligyben
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HIVATKOZASOK ES FORRASOK

Ime néhany 6tlet, hogy hol kezdje a kutatast és a
tervezést.

A javaslatok elsd csoportja olyan emberek beszamoldi a
felépllésrol, akik a mentalis egészségigyi
szolgaltatasok felhasznaldiként és/vagy tuléliként
azonositjak magukat. Ahol teljes szovegek vagy videdk
ingyenesen elérhetdek az interneten, a linket
megadtuk. Ellenkez6 esetben prébalja meg a
konyvtarat:

e Watts M & Higgins A 2017 Narratives of Recovery
from Mental Illness The role of peer support
Routledge Press Oxford and New York

e Coleman R (2004) Recovery: an Alien Concept
P&P Press Fife

e Deegan P (1995) CopingwithRecoveryasalourney
ofthe(felépilésselvalé megbirkézassziv utazasa)

e PlantingaTree, Wilma Boevink (holland nyelven,

Rovid atmutato a személyes felépiiléshez a mentalis
egészségligyben

A kovetkezd csoport a kiilonbdz0 orszagokban élg,
tdmogatast és forrasokat nyujté emberek, halézatok
és szervezetek csoportja:

o A gazdasagélénkités elémozditésa Irorszagban.
Health Service Executive (2017) A~
mentalisegészségigyben afelépiilésnemzetikerete:
Nemzetikeretamentalisegészségligyi szolgaltatok
szamara a min0ségi, személykdzpontuszolgaltatasok
nyujtasanak tdmogatdsara.

e Mental Health Recovery (2018) WRAP: Wellness
Recoverycselekvésiterv: A wellnessmegujitdsaa
magamadjan

» Scottish Recovery Network (2019) Forrasok

e Latogasson el a "RecoveryResearchNetwork"-
be, amelynek 875 tagja van 35 orszagbdl.

e Latogasson el Mary O'Hagan weboldalara, aki

korabban pszichiatriai kezelésben részesiilt, és

kordbban mentalis egészségligyi biztos volt Uj-

Zélandon, valamint tanacsaddé.



https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=qq7eABQavB4
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
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ALAPELVEI MEGKEZDESE

o Lasd az uj-zélandi Mentalis Egészségugyi https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-
Erdekvédelmi Koalicié "DestinationRecovery" bin-20-key-principles/
programjat. e Mentalis egészség "Recovery" tanulmany

e Guia de Derechos en Salud Mental. No munkacsoport (2009). Mentalis egészséglgyi
hay recuperacion sin derechos. o "felépllés": Toronto, Wellesley Institute.

o A helyreallitdst magyarazé weboldal a Sainsbury e Costa, L., Voronka, J., Landry, D., Reid, J., Mcfarlane,
Center spanyolra forditott B., Reville, D., Church, K. (2012). "Torténeteink
helyredllitdsidokumentumaival visszaszerzése": A Small Act of Resistance, Studies in

e Weboldal a személyeshelyreallitdsrol Social Justice, Toronto, Vol. 6, n° 1, 85-101.

szb6lodokumentumokkal
e Weboldal a felhatalmazasra iranyulo
dokumentacioval

Végezetll nem mindenki, akinek van tapasztalata,
kritikatlanul szemléli a "feléplilés" kifejezés
"gyarmatositasat" az altalanos mentalis egészségligyi
szolgaltatasok altal - a tarsadalmi ellen6rzés, a
jogfosztas és az emberi jogokkal vald visszaélés régi
maoddszereinek Ujracsomagolasat latja benne:

Rovid atmutato a személyes felépiiléshez a mentalis

egészségligyben



https://www.mentalhealth.org.nz/assets/Our-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
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AZ EUROPAI MENTALIS EGESZSEGUGYROL (MHE)

Az MHE 30 orszag tobb mint 70 szervezetével a
legnagyobb fliggetlen haldzat, amely a pozitiv mentalis
egészség és jollét, valamint a mentalis betegségben
szenvedOk jogainak védelme érdekében tevékenykedik.
Folyamatosan kiallunk a tarsadalmi befogadas, az
intézménytelenités és a pszichoszocialis
fogyatékossaggal él6k emberi jogainak tiszteletben
tartasa mellett. Eurdpa-szerte felhivjuk a figyelmet a
mentalis egészséggel kapcsolatos megbélyegzés
megszlintetésére.

Tovabbi informaciokért lasd:
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www.mhe- mentalhealtheurope mhesme
sme.orgmental-health-europe







