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OSSZEFOGLALO

A Zugléi Egészségfejlesztési Iroda 2018 6szétdl végez prevencidra és egészségfejlesztésre iranyuld
tevékenységeket, koztiik pedig kiemelt szerepet kap a lelki egészség megdrzésének tdmogatasa.
Koézleményiinkben ezért az egyik sikeresnek bizonyult programunkat mutatjuk be, mely a
mentalis jollét dnbecsiilésre vonatkozo elemét célozta meg négyalkalmas online tréning forma-
jaban. A program elsédleges célja a depresszié és az ongyilkossag megeldzésére iranyult, hiszen
a depressziétél szenveddknek tobbnyire alacsony az 6nbecsilése, gyakran kiizdenek bintudattal,
sokszor van benniik szégyenérzet és altalaban értéktelennek érzik 6nmagukat. Azt tapasztaltuk,
hogy klienseink kifejezetten nagy fogékonysagot mutatnak a mentalhigiénés szolgaltatasok irant,
ami a koronavirus-vilagjarvany idején még inkabb fokozodott, ezért inditottuk Utjara ezt az online
tréninget 2021-ben. A program sikerességét dnmagaban az is mutatja, hogy t6bbszdéros tulje-
lentkezéssel szembesiiltiink a tréning meghirdetésekor. A nagy érdeklédésre valo tekintettel a
tervezett létszamkorlatot (14 f6) megemeltik és két turnust inditottunk. Az elsé turnusban 19,
mig a masodikban 12 f6 vett részt. A tréning végén a legtdbben azt a visszajelzést adtak, hogy
képessé valtak felismerni az elakadésaikat és a nehézségeiket az 6nbecsiilés témakdrével kapcso-
latban. Fontos megemliteni, hogy a tréningeken résztvevok fejlédésre vonatkozd valtozoit
egyrészt nehéz mérhetdvé tenni, masrészt nem is feltétlenul célravezetd, harmadrészt pedig
kapacitasok hianyaban nem tudjuk vizsgalni. Jelen esetben a résztvevék altalanos elégedettségét
tudtuk mérni. A tréning végén a csoporttagok arrél szamoltak be, hogy nagy bizalmat, tdmoga-
tast és Osszetartozast éltek meg ebben a kdzegben, valamint elégedettek voltak a program mene-
tével és mindségével. Maga a téma igen komplex, személyiségiink nagyon sok rétegét képes
megmozgatni, hiszen dnbecsiléslink forrasa gyakran mélyrél gydkerezé, csaladdi multra, sémaékra
és a neveltetésiinkbdl hozott lizenetekre vezethetd vissza. A programunk célja, hogy a felismerés
atjan el tudjuk inditani a hozzank érkezéket.

SUMMARY

Since its establishment in 2018 autumn, the main scope of activities of Zuglé Health Promotion
Office includes prevention and health promotion among the residents especially supporting and
maintaining their mental health. The aim of the current article is to demonstrate one of our most
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successful program: an online training series with 4 sessions targeting the self-esteem aspect of
mental well-being. The main objective of our program was preventing depression and suicide
through enhancing self-esteem considering that patients living with depression tend to have
lower levels of self-esteem while the feelings of shame, guilt and worthlessness are more promi-
nent. Previously, we found that our clients were particularly interested in our mental health
services, which began to increase even more during the COVID-19 pandemic, which is why we
launched this online training in 2021. The success of the program is already shown by the fact
that we were faced with multiple over-subscriptions when the training was announced. Due to
the great interest we raised the basic number limit (14 participants) and started two groups. The
first training included 19 participants while the second one consisted of 12. At the end of the
training, regarding the feedbacks of the participants, they were able to recognize their obstacles
and difficulties in relation to the subject of self-esteem. It is important to mention that, on the
one hand, it is difficult to measure the variables related to the development of the participants
in the trainings, on the other hand, it is not necessarily expedient, and thirdly, due to the lack of
capacities, we cannot examine them. In this case, we were able to measure the general satisfac-
tion of the participants. At the end of the training, the group members reported feelings of trust,
support and connectedness within the group and overall satisfaction with the setup and quality
of the program. Due to the complexity of the topic its unfolding appears on different levels: it
can induce one to reflect on their family past, schemas and messages from their upbringing. We
aspire the program fulfils its purpose in helping patients set on the road towards recognition.

BEVEZETES

Onbecsiilésiink mértéke és minésége életiink
szamos teriiletére hatassal lehet. Befolyasolja
az egyén énképét, dnbizalmat, nmagaval valod
viszonyat, tdgabb értelmezésben pedig kihat
az emberi kapcsolatokra, palya- és péarvalasz-
tasra, mindennapi dontéshozatalra és a hangu-
lati, érzelmi allapotokra is (V. Komldsi, 2012).
Ennélfogva komoly szerepe lehet a depresszié és
ongyilkossag megelézésében — ami a program
egyik f6 célja is a fent emlitett terlletek pozitiv
iranyu elélenditése mellett — hiszen pl. a depresz-
sziotol szenveddknek tdbbnyire alacsony az 6nbe-
cslilése és gyakran van blntudatuk, sokszor van
benniik szégyenérzet és altaldban értéktelennek
érzik 6nmagukat.

Egy vietndmi didkok korében végzett tanulmany
az alacsony 6nbecsiilés el6fordulasat, valamint
a depresszioval és mas mentalis zavarokkal valé
Osszefliggését vizsgalta (Nguyen és mtsai, 2019).
Az eredmények aldtamasztjak a korabbi kuta-
tasok eredményét, eszerint az alacsony 6nérté-
kelés egyének nagyobb kockazatnak vannak
kitéve a depresszidval szemben. Ha valakinek
magasabb az dnértékelése, nagyobb valoszini-
séggel tud tavolsagot tartani a negativ gondola-
toktdl (Mann és mtsai, 2004). A magasabb 6nér-

tékelésl egyének nagyobb valdszinliséggel
tanulnak a hibakbdl anélkdl, hogy kritizalnak,
bantanak magukat és a hibaikat nem dnmaguk
vagy személyiséglik megnyilvanulasaként latjak.
Ezek a pozitiv kimenetelek indokolhatjak, hogy
az onértékelés és dnbecsilés javitasa miért segit
megvédeni a mentalis egészségi problémaktol,
példaul a depressziotol.

BEAVATKOZAS MEGVALOSITASAHOZ
VEGZETT TEVEKENYSEGEK

A Zugloi Egészségfejlesztési Iroda (ZEFI) altal indi-
tott ,Onbecstilés tréning” programra zugléi lako-
sokat vartunk, de a jelentkezésnek mas eldzetes
kritériuma nem volt. A zugléi lakossagot elsé-
sorban az online feliileteinken keresztil érjuk el
— koszonhetben a digitdlis fellleteink és tevé-
kenységeink irant mutatott nagyfokd érdek-
I6désnek, aktivitasnak. Sajat honlappal, Face-
book-oldallal, két Facebook-csoporttal (ZEFI
Mentalis Immunerdsités és ZEFI Testlink Egész-
sége), YouTube-csatornaval és Instagram felllettel
is rendelkeziink. Ezek kozil kiemelkedik a Zugloi
Egészségfejlesztési Iroda Facebook féoldala,
ahol jelenleg 4 390 f6 kdveti munkéassagunkat.
Ezeken a kozdsségi csatornakon hirdettiik plakat
és esemény formajaban a fenti tréninget. [1. dbra]
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Azt tapasztaltuk, hogy klienseink kifejezetten
nagy fogékonysadgot mutatnak a mentalhigi-
énés szolgaltatasaink irant, ami a koronavirus-vi-
lagjarvany idején még inkabb fokozédni kezdett,
ahogy az online programokhoz valé csatlakozasi
kedv is. Emiatt is hirdettiik meg ebben a formaban
a tréninget, ami rdadasul a legnagyobb izolacié
kdzepette mégis képes volt valamiféle kozosségi
érzést, élményt megteremteni. Természetesen a
tréningre vald szakmai felkésziilés is fontos részét
képezte a megvaldsitasnak.

Megvalositashoz sziikséges
feltételek, koriilmények

Elsésorban az online teret hivtuk segitségiil
mind az el6zetes hirdetés és a résztvevokkel valo
kapcsolattartds, mind a tényleges megvaldsitas
tekintetében. A regisztracié egy Google-Urlap
segitségével tortént, ahol a jelentkezdk — tobbek
kozt — a kapcsolatfelvételhez sziikséges e-mail
cimiket is megadtak egy adatkezelési nyilatkozat
elfogadaséat kovetden.

A tréning Zoom alkalmazéson keresztul zajlott
le. A részvétel feltétele igy minddssze annyi volt,
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hogy a jelentkezdk stabil internetkapcsolattal és
a kommunikéciéhoz sziikséges eszkozdkkel (jol
mukodoé kamera és mikrofon) rendelkezzenek.
A csoporttagokkal kéthetente talalkoztunk kétéras
alkalmak keretében, 6sszesen négy alkalommal.
Az egyes alkalmak kozott ltaldban kedv szerint
elvégezheté otthoni gyakorlatokkal, valamint
e-mailen keresztl kikildott emlékeztetdkkel segi-
tettik a résztvevék bevonddasat.

A tréning felépitésében Branden (2021) koncep-
ciojat otvoztiik mas szakemberek altal és a korabbi
szakmai tapasztalataink alapjan fontosnak vélt
elemekkel. Branden szerint az 6nbecsilés és
fejlesztése hat alappillérre oszthatd, ezek a tuda-
tossag, az 6nelfogadas, a felelésségvallalas, a
magabiztossag, céltudatossag és a személyes
integritas gyakorlata. Az alkalmakon z&6mmel
ezek a teriiletek voltak a fékuszban, kiegésziilve
az onkép-o6nelfogadas-6nbizalom harmasaval.
A cél ezeknek a pilléreknek a fejlesztése és az
ehhez sziikséges eszkdzok, ismeretek és tdmo-
gatads megadasa volt.

Az elsé blokkban az 6nbecsliilés alapjait tekin-
tettuk at. A csoport bizalmi légkorének kiala-
kitasa (pl. csoportkeretek, bemutatkozas) utan

1. abra: ,Onbecsiilés tréning” plakatja
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a résztvevok interaktiv eléadas forméjaban kerdl-
hettek kozelebb a téméahoz. Betekintést nyertek
az alacsony és magas Onbecsulés elényeibe,
hatranyaiba, okozataiba és az énkép, onelfogadas
és Onbizalom fogalmak kilonbségeibe és kozds
vonasaiba.

A maésodik blokkban a résztvevék megismer-
kedtek a Branden-féle alappillérekkel (tuda-
tossag, onelfogadas, felelésségvallalas, maga-
biztossag, céltudatossag, személyes integritas) és
kiscsoportos bontasban egy-egy témaval foglal-
koztak, dolgoztak részletesen — a Zoom alkal-
mazasnak kdszonhetben szerencsére az online
térben is lehetdségiink nyilt csoportbontésra,
mely nagyban segitette az elmélyiilést egyes
témakban.

A harmadik blokkban a belsé kritikus hang negativ
hatasaival, illetve ezzel szemben az 6negylittérzés
pozitiv hatasaival foglalkoztunk. Ennek az alka-
lomnak a célja az Snmagunkhoz valé viszonyulas
felismerése és atalakitasa volt. Mennyire vagyunk
kritikusak és mennyire becsiiljik le 6nmagunkat?
Mindezt egy 6negylttérzés meditacié kovette
(Neff, 2020).

A negyedik blokkban végil a sebezhetéség
erejére és az énintegritasra helyeztik a fokuszt.
Ennek kdzponti kérdése, hogy mennyire tudjuk
felvallalni, hitelesen és észintén képviselni Gnma-
gunkat. A téma vezérfonalat Brown (2010a) elmé-
lete adta, ezen belll is a méltan hires TED el6a-
dasa (TED [Technology, Entertainment, Design]
Conferences), ahol a sebezhetdség erejérdl és
annak az életmindséglinkre gyakorolt pozitiv
hatasardl tudhatunk meg tdbbet (Brown, 2010b).

SIKERESSEGET JELZO
EREDMENYEK, MUTATOK

A program sikerességét mar énmagéaban az is
mutatja, hogy t6bbszords tuljelentkezéssel szem-
besiltliink a tréning meghirdetésekor, ugyanis
Osszesen 78-an jelentkeztek. A nagy érdeklédésre
valo tekintettel, igyekeztlink minél tobb lakosnak
lehetdséget biztositani, ezért egyrészt két turnust
inditottunk, illetve a létszamkorlatot (max. 14 f6)
az elsé csoportnal megemeltik.

Az els6 turnusban 6sszesen 19, mig a méaso-
dikban 12 6 vett részt; a legfiatalabb résztvevé
21, a legidésebb 67 éves volt. A tréning végi zaro-
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korén belil szokasunk megkérdezni a vélemé-
nyeket, benyomasokat. A legtébb jelenlévé azt
a szObeli visszajelzést adta, hogy jélesé tdmoga-
tast éltek meg a csoportban, illetve kedvet kaptak
a témaval kapcsolatos tudas elmélyitéséhez is.
Sokan szamoltak be arrdl is, hogy képessé valtak
felismerni az elakadéasaikat és a nehézsége-
iket az dnbecsiilés kérdésével kapcsolatban, de
akadtak joparan, akik mar bekovetkezett pozitiv
valtozasokrol is tudtak nyilatkozni. Tobben emli-
tették igényiket a folytatasra, és voltak olyanok
is, akik ugy koszontek el: sok eszkdzt kaptak,
amiket gyakorolni szeretnének. A tréning végén
az elsé turnus résztvevéinek kikildtlink egy online
kitdlthetd Google-kérddbivet, mellyel a résztvevék
elégedettségét mértik fel, valamint visszajel-
zést kértiink a programmal kapcsolatos véle-
ményukrél. A résztvevék egy 5-fokozatu Likert-
skalan értékelhették, hogy mennyire elégedettek
a tréninggel (1: egyaltalan nem vagyok elégedett
- 5: teljes mértékben elégedett vagyok). Tizenki-
lenc résztvevébdl 13 6 kildte vissza a kitdltott
kérddivet. Az elsé turnus résztvevéinek véleménye
szerint a csoporttagok élménye az ,Onbecstilés
tréning”-rél 6sszességében pozitiv: tilnyoméd
tobbségik (92,3%) teljes mértékben elégedett
volt a tréning minéségével, 6sszességében a
tréninggel 84,6%-ban voltak teljesen elégedettek
és a tréner el6adasmaodjaval minden valaszado
teljes mértékben elégedett volt (100%).

TANULSAGOK, FEJLESZTESI
LEHETOSEGEK, AJANLAS

A csoporttagok — a ZEFI altal megvaldsitott mas
tréningekhez hasonléan —itt is arr6l szamoltak be,
hogy nagy bizalmat, timogatast és dsszetartozast
éltek meg ebben a kdzegben. Erre a tréningre a
szokasosnal is nagyobb volt az érdeklédés, ezért
igyekeztlink minél tébb lakosnak lehetdéséget
biztositani a Iétszdmkorldt megemelésével és két
turnus inditasaval. Az elsé alkalomnal kititkdzott,
hogy a 19 f6s csoportot nem kdnnyd iranyitani és
nehéz mindenkire megfeleld figyelmet, idét fordi-
tani — ezt a csoporttagok is jelezték. Természe-
tesen voltak lemorzsolédasok is, melyet a téma
érzékenysége és nehézsége is indokol. A masodik
turnusnal mar — tanulva a korabbi tapasztala-
tokbol — tartottuk magunkat az eredeti [étszam-
korlathoz, igy 12 fével mar gérdilékenyebben
ment a csoport iranyitdsa. Maga a téma igen
Osszetett, nagyon sok réteget képes megmoz-
gatni a személyiségen beliil, hiszen dnbecsulésiink
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forrasa gyakran mélyrél gyokerezd, csaladi multra,
sémakra és a neveltetésiinkbdl hozott lizenetekre
vezethetd vissza. Természetesen a tréning soran
nem cél — és nincs is lehetéség — egyénileg ilyen
szinten elmélyedni, azonban gyakran mar maga
a ralatas, felismerés is nagyon fontos valtoza-
sokat hozhat. Programunk célja pedig pontosan
ez volt, ezen az Gton elinditani a hozzank érke-
z6ket, biztositani a teret arra, hogy tdmogatast
nyerhessenek egymastdl is és a mindennapokba
beépithetd eszkdzokkel pedig a jelenben tudjanak
az akadalyaikon dolgozni.

MEGVALOSITOK FELSOROLASA

A programot a Zugloi Egészségfejlesztési lroda
mentalhigiénés koordinatora Krausz Ivett pszicho-
l6gus, autogén tréning gyakorlatvezetd tartotta.

A bemutatott programmal kapcsolatban tovabbi
informacio kérhet6 az aldbbi elérhetéségen:

Zugloi Egészségfejlesztési Iroda, Budapest
Szabé-Papp Valéria, irodavezetd

zefi@zesz.hu

A ZUGLOI EGESZSEGFEJLESZTESI
IRODA BEMUTATASA

Telepiilésrész, ellatasi terilet
és az ellatottak jellemzése

Budapest XIV. kerllete, Zugld Pest kdzépsd részén
talalhato. Terllete 18,15 km?, ezzel a harmadik
legnagyobb budapesti kerlletnek szamit. A ke-
rilet népességszama 2019-ben 114 268 f6
volt, népslrisége pedig 6 886 f6/km?2. A keri-
letben nem jellemzd az aluliskolazottsag, a felsé-
foku végzettséglek aranya kimagasloan eltér az
orszagos atlagtol.

A kerllet eléregedését jol mutatja az 6rege-
dési index (az idds népesség a gyermekné-
pesség szazalékaban), amely 2008-ban Zugloban
182,8% volt, ami 35,7%-kal magasabb a budapesti
atlagnal (Mogyordsi és mtsai, 2010).
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Tevékenységek Osszefoglalé ismertetése

A ZEFI [2. abra] alapvetd célja a zugléi lakossag
egészségnevelés, egészségattitlid formalasa. Az
egészséges lakossag korében a primer preven-
ciora helyezlink hangsulyt. Kiemelten foglalkozunk
a kronikus nem-fertézd betegségekben szenvedd,
életmddbeli kockazati tényezdkel terhelt és érin-
tett lakosokkal, valamint a mentalis egészség szem-
pontjabol sériilékeny csoportokkal is.

A Covid-19-jarvany kitorése és a korlatozd intéz-
kedések miatt a ZEFI online formaban folytatta
tevékenységeit a fenntartasi idészakban, a fenn-
tarto teljeskori tamogatasaval. Programjaink nagy
részét az online térbe helyeztiik at, hiszen rendel-
kezlink sajat honlappal, Facebook-oldallal is, a
koronavirus-jarvany ideje alatt pedig Iétrehoztuk
YouTube-csatornankat és Instagram felliletiinket is,
hogy még tobb lakost érhesslink el. Tréningjeinket,
klubfoglalkozasainkat Zoom feliletrdl kdzvetitve
juttattuk el a lakossaghoz. Online feliileteinken
napi rendszerességgel helyeztlink ki ismeretter-
jesztd posztokat mind mentalis, mind testi egész-
séggel kapcsolatos témakrol.

Eredmények rovid dsszefoglalasa

A fenntartasi idészakban a kovetkezdket tapasz-
taltuk: az online felileteinket koveték szama
megemelkedett. Az oldal kdvetdinek szama 2020-
hoz képest 589 fével nétt, mely 2021-ben 4 377 f6
volt. Egyre tobb lakos keresi meg a ZEFI munka-
tarsait e-mailen és telefonon keresztil, hogy prog-
ramjaink irant érdeklédjenek. Az Emberi Eréfor-
rasok Minisztériuma altal el6irt kotelezd szakmai
feladatokon bellil 6sszesen 103 programot valo-
sitottunk meg 2021-ben.

2. abra: Az Egészségfejlesztési Iroda logdja
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Forras: Zugléi Egészségfejlesztési Iroda, 2018
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Munkatarsak szama, feladatkore
és szakmai tapasztalata

A fenntartasi idészakba vald atlépés soran a
ZEFI munkatarsai kérében valtozasok torténtek.
[1. tablazat] 2020. 10. 01-t6l Gj irodavezetd,
Szabo6-Papp Valéria kerilt a ZEF| élére. A ZEFI
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vezetdje népegészséguigyi ellendr BSc és egész-
ségfejleszté MSc végzettségekkel rendelkezd
szakember. A fenntartasi idészakban projektme-
nedzser alkalmazésa nem volt kételezé.

1. tablazat: A Zugléi Egészségfejlesztési Iroda munkatarsai 2021-ben

Munkakor Fenntartasi id6szak

Irodavezetd 116

Pszicholégus 2 f6

Koordinator (népegészségiigyi szakember) 2 f6
Dietetikus 16

Forras: sajat szerkesztés
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