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BEVEZETES

A "Rovid Utmutato a pszichidtriai diagnozisokhoz” cimu kiadvanyban
elmagyardzzuk, hogy a diagndzis hogyan dllithatd fel, hogyan haszndljak és
melyek a korlatai. A cél az, hogy segitsen azoknak az embereknek, akik - talan
elészoér - személyes kapcsolatba kertlnek a mentdlis egészségugyi rendszerrel,
U D V O Z O LJ U K I hogy megértsék az elhangzottakat, és arra észténdzzék dket, hogy kérdezzenek,

. ésmegbeszélést kezdeményezzenek a szakemberekkel, ha nem vildgos
szdmukra vagy elégedetlenek azzal, amit javasolnak.

Ez az “Utmutatd a személyes felépuléshez a mentdlis egészségugyben” a ”
Rovid utmutato a pszichidatriai diagnézishoz “ folytatdsa.

Ismerteti, hogyan gondolkodjunk a mentdlis betegségekrdél, hogyan birkdzzunk
meg velUk és kuzdjuk le 6ket. Ezek az elképzelések a mentdlis betegségeken
atesett emberektdl szarmaznak, és vildgszerte sokan taldltdk hasznosnak Sket.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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A mentdlis betegség diagnozisdnak kézhez vétele
megkdnnyebbulést jelenthet, de magdnyba taszitd

és megbélyegz6 élmény is lehet. Hatdssal van az
emberek kapcsolataira, dnismeretukre, dnbizalmukra,
céltudatossagukra, és gyakran a jévébe vetett remény
elvesztésével jar.

A FELEPULES ARROL SZOL, HOGY MEGTALALJUK A MODJAT
ANNAK, HOGYAN KEZELJUK EZEKET A PROBLEMAKAT, ES
HOGYAN ELJUNK JO ELETET; OLYAT, AMELYET A SZEMELY

MAGA HATAROZ MEG, AZZAL VAGY ANELKUL, AMIT A
SZAKEMBEREK TUNETEKNEK NEVEZNEK.

A felépulés személyes tapasztalat - mindenki szdmdara
mds és mds, egyuttal a kapcsolatokrdl és a mdasoktdl

vald tanuldsrél is szOl. Nincsenek csodaszerek. Ezt o
dokumentumot irorszagi, sajat élményekkel rendelkezd
emberek k6z6sen készitették, s gondolataikat megosztva
nem kivannak el&irni semmit, inkdbb kiindulépontot
kindlnak mdasoknak, hogy elinduljanak sajat Gtjukon a sajat
felfedezéseik felé.
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Ml A FELEPULES A MENTALIS

EGESZSEGUGYBEN?

Fontos kulénbséget tenni a személyes felépulés és az
orvosi értelemben vett felépulés kdz6tt, amelyet néha
klinikai felépulésnek neveznek.

A klinikai feléptilés pszichiatriai kifejezés, amely a tunetek
enyhulését, a szocidlis mUkddés helyredllitdsat és a
“normdlisnak” tekintett dllapotba vald visszatérést jelenti.

A személyes feléplilés ezzel szemben olyan elképzelés,
amely a mentdlis betegségekkel kapcsolatban
sajatélményekkel rendelkezd emberek szakértelmébdl
szUletett. William Anthony (1993) szerint a felépulés, “
mélyen személyes, egyedi folyamat, amelynek sordn az
egyén megvdltoztatja attitGdjeit, értékeit, érzéseit, céljait,
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készségeit és/vagy szerepeit. Ez még a betegség okozta
korlatok k6zétt is kielégitd, reményteli és gyarapodd
életvitelt jelent.”

MOSTANTOL KEZDVE, AMIKOR A FELEPULES
KIFEJEZEST HASZNALJUK, AKKOR A SZONAK
EZT AZ ERTELMET ERTJUK RAJTA, NEM

PEDIG AZ ORVOSI ERTELEMBEN HASZNALT
KIFEJEZEST, JOLLEHET A KET FOGALOMNAK
NEM KELL KIZARNIA EGYMAST.

Fontos azonban megjegyezni, hogy a felépulésben
nem mindenki fog viszonyulni a mentdlis betegség
fogalmdahoz.

R



INTRO P ABOUT RECOVERY >

PRINCIPLES OF RECOVERY > STARTING RECOVERY JOURNEY > REFERENCES AND RESOURCES >

A felépulés mindenkit érint, aki pszicholdgiai szorongdst,
traumat, stigmat vagy a mentdlis egészség és jollét
barmilyen mas kihivasat élte at. Egyesek szamara a
felépulés egyutt jar a mentdlis betegséguk lekizdésére
taldlt sikeres modszerekkel. Ez azt jelenti, hogy a
problémdak megolddasaval képesek kielégitébb,
tartalmasabb és aktivabb életet élni. Masok szdmdara
azonban a felépulésnek kissé mas jelentése van. Bar még
mindig tapasztalnak mentdlis zavarokat, tdmogatdssal
megtaldljgk a modjat annak, hogy olyan életet éljenek,
amely tele van reménnyel, céllal, értékkel és 6réommel. A
személyes felépulés tehdt azt jelenti, hogy értelmet és célt
fedezlink fel az életben, figgetlendl attél, hogy mentdlis
betegséggel kizdlnk-e vagy sem.

gyogyulds és az emberek kézbtti pozitiv kapcsolatok
tapldaljak. A tdmogatds szdrmazhat kortarsaktdl, szakmai
kapcsolatoktdl, csalddtagoktdl vagy kézeli bardtoktol.

A legjobb, ha az emberek k6zésen munkalkodnak
egy kézds cél érdekében, megosztva tuddsukat,
szakértelmuket és tanulva egymastol.

A felépulést gyakran agy irjak le, mint utazdst, és mint
minden utazdsban, itt is beszélhetlUnk tervezésrol,
el6készitésrd|, Utitervekrdl, Utjelzé tablakrol, megallokral
és Utlezardsokrol. A felépulést a felfedezés folyamatdhoz
is hasonlitjak: az egyén Uj eréket fedez fel magdaban,

de az Ujrafelfedezés folyamatdhoz is, amikor sajat,
elveszettnek hit oldalait nyeri vissza. A felépulést a
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Mibol epiiliink fel?

Kezdetben taldn arra 6sszpontositunk, hogy jobban érezzik magunkat, &és megértsik, mi tértént veltunk,
aminek hatdsa az élet minden teruletén érezhetd.

A FELEPULES ARROL SZOL, HOGY MEGTALALJUK A MODJAT ANNAK,
HOGYAN KEZELJUK EZEKET A PROBLEMAKAT, ES HOGYAN ELJUNK JO

ELETET; OLYAT, AMELYET A SZEMELY MAGA HATAROZ MEG, AZZAL VAGY
ANELKUL, AMIT A SZAKEMBEREK TUNETEKNEK NEVEZNEK..

A felépulés magdaban foglalhatja a kévetkezék megértését vagy kezelését:

STIGMA GYOGYSZEREK DIAGNOZIS SZOLGALTATASOK MENTALIS
Stigmatizacioé Uj gydgyszerek A diagnézis Mikébnt hat, hogy a EGESZSEGUGYI
RENDSZER

onstigmatizalast is) — mellékhatasai
és diszkrimindacio lehetnek

hatdsa, amely felkindlt szolgaltatasok
reményvesztettséget  esetleg szem eldl Egy olyan mentdlis
okozhat és tévesztik egyediségunket, egészségugyi rendszer,
hattérbe szorithatja erésségeinket és a bennink  amely csak nehézkesen
rejlé lehetéségeket, s a fogadja be a kdz6s

k3

N a pozitivabb

’ identitGsokat. felépulést cask orvosi felelésségvallalds és a
értelemben szorgalmazzak.  pozitiv kockdzatvallalas

szemléletét.
El El Page 6
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A FELEPULES ALAPELVEI

A Leamy és munkatdrsai (2011) altal készitett szakirodalmi attekintés 6t olyan egymast kiegészité

folyamatot taldlt, amelyek az emberek szerint fontos szerepet jatszanak a felépulésben. Ezek a kévetkezék:

KAPCSOLODAS

Ez azt az érzést irja le, hogy pozitivan kapcsolddunk mdas emberekhez.
Forma@ja lehet a tarsak tdmogatdsa vagy a kézésségen beluli
kapcsolatrendszer. A két6dés érzése az egészségugyi szakemberekkel
fenntartott pozitiv gyégyitd kapcsolatokon keresztul is elésegithetd.

REMENY
Nem tulbecsulheté a remény fontossdga a felépulésben Egy jobb élet

Ehhez gyakran szikség van a gyogyuldsba vetett hitre.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health El El

lehet8ségébe és elérhetbségébe vetett hit nélkdl nem lehetséges valtoztatas.
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IDENTITAS

Ez a pozitiv énkép fenntartdsara vagy felépitésére utal.

SzUkségessé teszi a megbélyegzés és a megbélyegzd hiedelmek elutasitdsat. Arra
sz0lit fel, hogy a személyben tébbet, ne csak a szolgdltatast igénybe vevét |assuk.

ERTELEM, JELENTES

Az értelem és cél mindenki szdémdra mds és mds, s mélységesen személyes lehet.
Egyeseknél ez a kapcsolat érzésével, masokndl pedig a hitukkel fugghet éssze.
Sokan akkor taldaljgk meg, amikor kezdik Ggy érezni, hogy a kézosség megbecsult és
értékes részeként ismerik el dket.

MEGEROSITES

Ez arra utal, hogy az ember hisz abban, hogy a felépulésben képes a sajat kezébe venni a
kormdnyrudat.

Tamogatdink a déntési autondmidnk és az erédnk hangstlyozasdval is megerdsithetnek
bennudnket. Mi 6nmagunkat is megerdésithetjuk az dgynevezett névekedésre épuld
gondolkoddsmaéd kialakitdsdval, vagyis azzal a meggyézdédéssel, hogy a képességeink
elkételezettséggel és kemény munkaval fejlesztheték. Ez a gondolkoddsmod a tanulds, a
ndvekedés és az ellendlld képesség szeretetével jar egyutt.

<] [
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NDULJUNK EL A FELEPULES UTJAN!

Minden utazds kutatdssal és tervezéssel kezdddik. A kényvtdrakban és az interneten rengeteg informacié all
rendelkezésre. A végén felsorolunk néhdny hasznos forrast, amelyeket mdsok ajanlottak az utazdssal kapcsolatban. Az
is eléfordulhat, hogy az orszdgunkban vagy akdr a telepulésinkdn vannak olyan csoportok, amelyek mar vizsgaljak és
megfogalmazzdk, hogy mit jelent szGmukra a felépulés. Azonban egy dolog olvasni valamirél, és egészen mds dolog
belevagni és megtenni. Prébdljunk meg valaszolni néhdny egyszer kérdésre:

‘

1. HOGYAN FESTENE ES MILYEN ERZES LENNE SZAMOMRA A SZEMELYES FELEPULES? Re & - ~ \W’ 1
2. KIBEN BiZHATOK MEG ANNYIRA, HOGY BESZELJEK VELE ERROL? _ l/
3. MIT TALALTAM HASZNOSNAK A MULTBAN? - -
4. Ml NEM VOLT HASZNOS? 9 y, -~
5. MI AZ AZ EGY DOLOG, AMIT VALOBAN MEGTEHETNEK, HOGY EGY KICSIT JOBBA TEGYEM

AZ ELETEMET? ﬂ o

[
Az ezekre a kérdésekre adott valaszokbdl kialakulhat a személyes felépulés tervének kezdete, és taldlhatunk néhany

btletet arra, miként lelhetjuk meg olyan emberek haldzatdt, akik képesek és hajlanddak veltnk indulni az uton és
tdamogatni bennunket.
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Hogyan beszéljek masoknak a tértéentekrol?

El6szor is kérdezd meg magadtoél, hogy “mit kell elmondanom vagy mit akarok elmondani masoknak arrél, ami
velem tortént?”. Ez személyes dontés kérdése.

Gydzédjinkn meg rola, hogy elégedettek vagyunk a sajat térténetiinkkel, miel6tt elmondijuk masoknak. irjuk le a
személyes torténetunket, s csak azutn mondjuk el masoknak. Nekiink magunknak kell eldéntentink, hogy mikor, mit
és kivel osztunk meg. Addig gyakoroljuk ezt egy olyan személlyel, akiben megbizunk, amig nem érezziik elégedettnek
magunkat. Masok felépulésérdl sz616 tdérténetek és tapasztalatok meghallgatdsa segithet a sajat térténetiink
elmonddsdaban.

Jobban leszek?

Az emberek meggyodgyulnak és felépulnek. Mindannyian kulénbdzéek vagyunk, és a mentdlis egészségugyi
kihivasokat egyéni médon éljuk meg. Mit jelent szdmodra a “jobban”? A “jobb” mindenkinek mast jelenthet. Jelentheti
azt, hogy mar nincs diagnézis, mar nem tapasztaljuk a mentdlis egészséggel kapcsolatos kihivasokat, vagy azt, hogy a
mentdlis egészséggel kapcsolatos kihivasokkal egyutt élve is jobban érezzik magunkat.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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Mennyi ideig tart a felépilés? Mit tehetek csaladtagként, szakemberként
vagy tamogatoként?

Nem lehet egyértelmUen meghatdrozni, a felépulés Utja egyedi és személyes. Ez utazds, &s nem uticél. Az élethez
hasonléan a felépulés sem egyenes Ut. Visszaesések el6fordulhatnak és eld is fordulnak. Az a fontos, hogy

osszpontositsunk, higgyunk Snmagunkban, és mikédjunk egyutt csalddunkkal, baratainkkal, tdmogatdinkkal és A személy, akit tdmogatunk egy olyan egyedi Lehet, hogy ezen a terleten kilsd segitségre

gondozoinkkal, akik segitenek az Gton. folyamaton mehet keresztil, amelyben van sziikségunk. Prébaljunk meg arra gondolni,
valtozéban vannak a régi attitidok, jelentések, hogy akirél gondoskodunk, a felépulés Gtjan jar.
célok, készségek és szerepek. Ez fontos utazds a Lehet, hogy ez nem pontosan az az at, amelyet
szdmdra. A valtozds kihivast jelenthet a csaldd és a elképzeltink vagy vartunk, de a felépulés

. _ _ o tdmogatdk szdmara. Fontos, hogy megprébdaljunk mindketténk szdmara lehetséges. Nézzunk kérul!

K I ves z re s zt a fe I e p u I es be n ? teret teremteni ezeknek a valtozdsoknak. Ez Talédn vannak a kézelinkben masok is, akik )
azt is jelentheti, hogy valamennyire nekink ugyanilyen helyzetben vannak. A legfontosabb,
is alkalmazkodnunk kell. Kbnnyen lehet, hogy hogy vigydzzunk magunkra. Q [
visszavagyunk a “régi kerékvagdasba”, de prébaljuk ‘

A felépulés mindenkit érinthet, de minden egyén, csaldd, csoport és mentdlhigiénés szolgdlat esetében egyedi. meg elkerdini, hogy ezt kérjik a tdmogatott
Mindenfajta felépulésre jellemzd, hogy szerepelnek benne olyan személyek, akik hisznek abban, hogy felépulhetunk. személytdl. Ez nagyon nehéz és fajdalmas lehet N
Akik mellettink alinak és megértenek benntnket. Sokat segithet, ha nem csak egy oldalrdl kapunk tdmogatdst, annak a személynek, akirél gondoskodunk, mivel )

hiszen mindenkinek szGmtalan kulénb6z6 szUkséglete van. ﬁ 6 éppen GjjGépiti az életét, amely egy kicsit
' R B

kdlénbdzhet az addigitdl. ®
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KEPEZD MAGAD
Képezd magad a mentdlis egészség, a felépulésl, a felépulési kollégiumokl, a kortars oktatokl,
a kezelések és az dngondoskodds terén. Nézzik meg az Utmutatd végén taldlhato forrasokat.

TARTSD NYITVA A KOMMUNIKACIOS CSATORNAKAT

Tartsuk nyitva a kommunikécids csatorndkat azzal a személlyel, akit tdmogatUNK, még akkor
is, ha ez nehéz. Sok csalddtag és gondozd tart attdl, hogy valamit helytelendl mond. De ettdl az
a személy, aki olyan sokat jelent nekiink, még mindig ott van.

KERJ ENGEDELYT

Kérjink engedélyt az altalunk tdmogatott személytél arra, hogy beszélhesstink a szdmara
igen fontos munkatdrsakkal €s mdas mentdlis egészségugyi szakemberekkel, ha valami bajunk
van veluk.

KERESSENEK FEL EGY SORSTARS CSALADTAGOT

Ez egy olyan csalddtag vagy gondozd, akinek sajatélménye van mentdlis betegséget
elszenvedett személy tdmogatdsardl. Ok informdciét, érzelmi tdmogatdst és gyakorlati
tandcsokat adhatnak a szolgdaltatasokban valé eligazoddshoz.

TARTSUNK SZUNETEKET
Tartsunk szUneteket, ha ezt blntudat nélkdl tudjuk tenni. Ez nem 6nzés; Iényegbevagdan
fontos.
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HIVATKOZASOK ES FORRASOK

ime néhany étlet, hogy hol kezdje a kutatast és a
tervezést.

A javaslatok elsé csoportjaba olyan emberek beszdmoloi
tartoznak a felépulésrél, akik a mentdlis egészségugyi
szolgdaltatasok felhaszndaldinak és/vagy taléléinek tekintik
magukat. Ahol teljes szévegek vagy videdk

ingyenesen elérhetdek online, megadtuk a linket. Ha
nem, forduljon a kényvtarhoz:

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

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

- Deegan P (1995) Coping with Recovery as a Journey of
the Heart (A felépuléssel vald megbirkdzds mint a sziv
utazésa)

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

- Planting a Tree, Wilma Boevink (holland nyelven, angol
felirattal)

A kdvetkezd csoportba tdmogatast és forrasokat nyujté
emberek, haldzatok és szervezetek tartoznak ktlénb6zd
orszdgokban:

- A felépulés elémozditdsa irorszégban. Health Service
Executive (2017) Mental health: A national framework for
mental health service providers to support the delivery

of a quality,

person centred service (Mentdlis egészségugy: a
felépulés nemzeti kerete: Nemzeti keret a mentdlis
egészségugyi szolgaltatok szdmara a mindségi,
személykdzpontl szolgdltatdsok nydjtdsanak
tdmogatdsara.

- Mental Health Recovery (2018) WRAP: Wellness
recovery action plan: Renewing your wellness your



way (WRAP: Cselekvési terv a jollét visszanyerésére.
Hogyan nyerjuk vissza jollétinket a magunk maodjan

« Scottish Recovery Network (2019) Resources (Forrésok)

* Visit the “Recovery Research Network” with 875

members from 35 countries (Latogasson el a “Recovery
Research Network”-be, amelynek 875 tagja van 35
orszagbol)

« Latogasson el Mary O'Hagan weboldaldara, aki korGbban
pszichidtriai kezelésben részesult, majd mentdlis
egészségugyi biztos és tandcsadé volt Uj-zélandon.

« Lasd az Gj-zélandi Mentdlis Egészségugyi Erdekvédelmi
Koalicié “Destination Recovery” programijat.

« Guia de Derechos en Salud Mental. No hay
recuperacion sin derechos.

« A helyredllitdst magyardzé weboldal a

Sainsbury Center spanyolra forditott helyredllitasi
dokumentumaival

+ Weboldal a személyes helyredllitasrol szolo
dokumentumokkal

* Weboldal a felhatalmazdasra iranyuld dokumentdacioval
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Végezetul, nem mindenki, akinek van sajatéiménye,
szemléli kritikatlanul, ahogy a “felépulés” kifejezést

a féarama mentdlis egészségugyi szolgdltatasok
“gyarmatositjak” - a tarsadalmi ellenérzés, a jogfosztas
és az emberi jogok sérelme régi modszereinek
djracsomagoldsat latva benne:

« https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-
thebin-20-key-principles/

« Mental Health “Recovery” Study Group (2009).

Mental Health “Recovery”: Users and Refusers (Mentdlis
egészségugyi “felépulés”: Haszndlok és elutasitok).
Toronto, Wellesley Institute.

« Costaq, L, Voronka, J., Landry, D., Reid, J., Mcfarlane,
B.Reville, D., Church, K. (2012). “Recovering our Stories””: A
Small Act of Resistance, Studies in Social Justice, Toronto,
Vol. 6, n°1, 85-101.
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A MENTAL HEALTH EUROPE (MHE)

A tébb mint 30 orszdgban mukédoé tdbb mint 70 szervezetével az MHE a
legnagyobb fuggetlen halézat, amely kidll

a pozitiv mentdlis egészség és jolét védelmében, valamint a

a mentdlis betegségben szenveddk jogaiért. Folyamatosan kidllunk a tarsadalmi
befogadds, az intézménytelenités és a pszichoszocidlis fogyatékossaggal élék
emberi jogainak tiszteletben tartdsa mellett. Eurépa-szerte felhivjuk a figyelmet a
mentdlis egészséggel kapcsolatos megbélyegzés megszintetésére.

Tovdabbi informacidkért lasd:

Lo in f . 4

ww w.mhe-sme. org mental-health-eur ope mentalhealtheur ope EE

A Mental Health Europe munkdjat az Eurépai Bizottsdg a Jogok,
Egyenléség és Allampoléagség programon keresztul tdmogatja.
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