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Mentalhigiénés program konyvtarosok szamara

« 2008. Lelki Egészség és Jol-1ét Europai Paktuma :
» a lelki egészséget az emberi jogok egyik elemeként definialja.
o lelki egészség megbdvasanak prioritast élvezo teriiletei:
- a munkahelyl mentalhigiéné,

» a stresszel és a lelki zavarokkal osszeftiggésbe hozhaté6 munkahelyi
hianyzas és a munkaképtelenség csokkentése.

A foglalkozas két részbdl all, egy szoveg nélkiili képkonyveken alapul6
biblioterapias csoportmunkabdl és egy pszichoedukacios
ismeretatadasbol és beszélgetésbol.

» A foglalkozas kozponti kérdése a boldogsag, a jollét és ezek
megtalalasa, felismerése €s megteremtése a mindennapokban.



Mentalhigiénés program konyvtarosok szamara

Lyubomirsky (2015)
» egyén boldogsagat harom tényezo6 hatarozza meg:

1. 50% oroklott tulajdonsagok
2. 10% kortlményeink, fizikai adottsagaink, élethelyzetiink

3. 40% szandékos tettek, a viselkedés, gondolkodas

» A boldogsag osszetevoi:
az élettel valo elégedettség (értelem);
a pozitiv érzelmek magas szintje (gyarapodas);

a negativ érzelmek alacsony szintje (védelem).



Biblioterapia

* A fejleszt6 biblioterapia és a mentalhigiénés tanacsadas eszkoztarat
egyuttesen alkalmazzuk.

 Kizarolag egészséges emberekkel, megel6zés, személyiségfejlesztés
céljabol végzett munka.

» Célunk, hogy a résztvevok:
- nyitottak legyenek 1) belatasok megszerzésére,

« képesek legyenek bels6 er6forrasaikra épitkezve ijabb megkiizdési
modok kidolgozasara és alkalmazasara.

» képesek legyenek katalizalni az onismereti munkat azaltal, hogy elérik
az egyén belso vilagat.

 noveljék rezilienciajukat.



Szoveg nelkuli képkonyvek — silent book

* A szoveg nélkiili képkonyvek olyan miivek, amelyekben a narracié kizarolag
képekkel torténik.

« A képek az elsotdl az utolso oldalig egy torténetet mondanak el. A torténet
megértéséhez elejétdl a végéig, egymas utani sorrendben kell 6ket nézni és
értelmezni.

» Biblioterapias feldolgozason:
 képi metaforakat,
« abrazolasi modokat,

» miiveszi eszkozoket (fény-arnyeék, szinek, szimbolumok, attributumok
stb.) hasznaljuk.
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Milyen szini a boldogsag? Csoportos tematikus
foglalkozas

« A boldogsag, a boldogsag keresésére, megtalalasara, felfedezése.

A boldogtalansagbol fakad6 szorongas vagy a szorongasbol fakado
boldogtalansag enyhitésére, megkiizdési modok feltérképezésére és a
kontroll visszaszerzésének modjara.

« A konyvben lathat6 boldog jelenetek, élményekben gazdag szabadidds
tevékenységek szambavétele, onmagunkra vonatkoztatasa.




Foglalkozas tartalma

0. Felkésziilés a foglalkozasra

1. Jollétvizsgalat WHO-WBI-5, beszélgetés a 5. Pszichoedukaci6
aktualis személyes jollétrol.

.. L « Egyirodalmi szovegrészlet megbeszélése a
2. A teszt eredmeényeinek megvitatasa, érzelmek, boldogsag téméjaban;

testi érzetek feltérképezése. Rahangolodas
» A boldogsagmitoszok 0sszegyiijtése és

3. Maros Krisztina: Milyen szint a boldogsag? lerombolasa;

cimi képkonyv kozos olvasasa.

Jelentésteremtés » A boldogsag €s jollét valos meghatarozasainak

» A képkonyv REJA-modell szerinti megismerese;

feldolgozasa: » Gyakorlatok, feladatok otthoni vagy csoportos

1 raismerés (R), kiprobalasra.
o 1i. vizsgalat (E),
* 1il. szembeallitas (J),
° 1v. alkalmazas onmagamra (A).

4. A Reflexio6 szakasza.



Feldolgozasi mod
RJR - modell

1. Rahangolodas

2. Jelentésteremtés
REJA — modell:
* raismerés (recognition),
* vizsgalat (examination),
» szembeallitas (Juxtaposition),
e alkalmazas onmagamra
(application to self).

3. Reflexi6




Pszichoedukacio

« Egy irodalmi szovegrészlet megbeszélése a
boldogsag témajaban;

* A boldogsagmitoszok osszegytijtése és
lerombolasa;

» A boldogsag és jollét valos meghatarozasainak

megismerése; AR \x‘:\‘\&w ,

 Lybomirsky, Csikszentmihalyi, Seligman o

[

» Gyakorlatok, feladatok otthoni vagy csoportos
kiprobalasra.




PERMA modell —jo6llét és a boldogsag viszonya

Seligman (2011)

e a pozitiv érzelmek,

 az elmélytlés (flow élmény szinonimaja),
 az emberi kapcsolatok,

» az értelem (értelemkeresd boldogsag),

 az eredmények (elvégzett munka oromeként).
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»A korcsolyas figura a
néni férje, a nagypapa,
aki a fehér nyulat
elkapja és vacsorara
hazaviszi a néninek.”

Polcz Alaine ; Weores Sandor: Bébita; Dargay Attila: Az erd6 kapitanya

1
,Adam, Eva meg a Kigy0, az egész Biblia
benne van!”

»A viz veszélyes is lehet a hinarok és a
meduzak miatt.”
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