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A mentalis betegségek mindenkire ugyanugy hatnak. Nagyon valdszin(, hogy
mindannyiunk ismer valakit, aki mentalis betegségben szenvedett valamikor. Mégis,
még mindig sokan ugy allnak a mentalis betegségekhez, hogy fajdalmat okoznak, ami
a megbélyegzést és diszkriminaciot taplalja, valamint neheziti a segitségkérést. Itt az
ideje, hogy megnézzik a tényeket.

TiZ GYAKORIMITOSZ

ime tiz gyakori, a mentélis betegséggel kapcsolatos mitosz.

#1 mitosz: A mentalis betegségek nem igazi betegségek.

Tény: A mentalis betegségeket leird szavak idével valtoztak. Ami nem valtozott, az az atény, hogy
a mentalis betegségek nem az élet rendszeres fent és lentjei. A mentalis betegségek gyotrelmet
okoznak, nem mulnak el maguktdl, és hatékonyan kezelheté valddi egészséglgyi problémak. Ha
valaki eltori a kezét, nem varhatjuk el téle, hogy csak ”Iépjen tul rajta”. Nem is okolnank Oket azért,
mert gipszre vagy karfelkdtére vagy mas segitségre van sziikségik mindennapi életiikben amig
felépilnek.
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#2 mitosz: Mentalis betegségek sosem hatnak ram.

Tény: Mindenkire hatnak a mentélis betegségek. Kutatok becslései szerint minden 6todik
kanadainak van mentalis problémaja élete soran. Talan On nem tapasztal mentalis betegséget, de
nagyonvaloszinl, hogy egy csaladtag, baratvagy munkatarsilyenkihivassalnéz szembe.

#3 mitosz: A mentalis betegség csak egy gyenge kibuvé ha valakinek rossz a
magatartasa.

Tény: Az igaz, hogy vannak olyan mentalis betegek, akik masok szamara meglepben vagy
kilondsen viselkednek. Ne feledjiik, hogy a betegség és nem a személy all ezek mogott a viselkedési
formak mogott. Senki sem valasztja a mentalis betegséget. Azok az emberek, akik mentalis betegség
okoztaviselkedésbenivaltozasttapasztalnak rendkivil zavartak lehetnek vagy szégyellhetik magukat
masok kdzelében. Az isigaz, hogy azok, akiknek van a multjukban mentalis betegség, ugyanolyanok,
mint barki mas: 6k is tévedhetnek vagy csinalhatnak valami varatlant, és mindez fliggetlen a
betegséguk tlineteitdl.

#4 mitosz: Rossz nevelés okozza a mentalis betegséget.

Tény: Nem egy tényez6 okozza a mentalis betegséget. A mentélis betegség bonyolult kondicio,
ami genetika, bioldgia, kornyezet és élettapasztalatok kombinacidja. A csaladtagok és a szeretteink
nagy szerepet jatszanak a tamogatasban és a gyogyulasban.

#5 mitosz: A mentalis betegek erészakosak és veszélyesek.

Tény: vannak, akik megprobaljak megjosolni, keriilnet-e erészakra sor, mert megprobaljak azt
elkerllni. Am az er6szakossag okai Osszetettek. A kutatok egyetértenek abban, hogy a mentalis
betegségek nem j6 elbrejelz6i az erészaknak. Valéjdban, ha csak a mentélis betegségeket nézziik,
azok az emberek akiknek mentalis betegségik van, nem erdszakosabbak, mint azok, akiknenk nincs.
A kdzdsseégbdl vald kizaras az, amit az er6szakhoz kapcsolnak. A mentdlis betegek pedig gyakran azok,
akiket a kozosség kirekeszt. Azt is fontos megjegyezni, hogy a mentélis betegséggel élék sokkal
valészinlbb, hogy erészak aldozatai, mint hogy 6k maguk erészakosak.

#6 mitosz: Az emberek nem gyogyulnak ki a mentalis betegségekbdl.

Tény: Az emberek képesek a felépulésre és ki is gydgyulnak a mentélis betegségekbdl. Ma sok
kilonb6z6 kezelés, szolgaltatas, és tAmogatas van, ami segithet. Senkinek sem szabadna 6rokké
rosszul éreznie magat. Valéjdban a mentélis betegek képesek produktiv és résztvevé életet élni

és élnek is. Dolgoznak, 6nkénteskednek, vagy kdzdsségiket segitik kildnleges tudasukkal és
képességeikkel. Azok is, akik hosszan tart6 mentélis betegségben szenvednek, megtanuljak, hogyan
kezeljék tlineteiket, igy visszatérhetnek céljaikhoz. Ha valaki folyamatosan kihivasokkal néz szembe az
azt is jelentheti, hogy masféle megkozelitésre vagy tamogatasra van szilksége.
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#7 mitosz: A mentalis betegségben szenveddk gyengék és nem tudjak a

stresszt kezelni.

Tény: A stressz hatassal van az ember kozérzetére, de ez mindenkire igaz. Azok, akiknek volt
mentalis betegséguik, valéjaban jobban kezelik a stresszt azoknal, akiknek nem volt mentalis
betegségik. Sok mentalis beteg megtanulja az olyan készségeket, mint a stressz menedzsment
és a probléma-megoldas azért, hogy lekizdje a stresszt miel6tt az a jollétét veszélyeztetné. Az
Onmagérdl valo gondoskodas és segitségkérés,amikor Onnek sziiksége van ra az erd jelei, nem
pedig a gyengeségeé.

#8 mitosz: A mentalis betegek nem tudnak dolgozni.

Tény: Akar elismeri akar nem, a munkahelyek tele vannak olyan emberekkel, akik tapasztaltdk a

mentélis betegséget. A mentalis betegség nem jelenti azt, hogy az illeté nem képes tébbé dolgozni.
Vannak, akiknek céljai elérésében elényére valik a munkahelyi valtozas, de sokan kevés tamogatast
kapnak a munkaltatojuktél. A legtébb komoly mentalis betegséggel élé ember akar dolgozni, de a
jelentéssel bird munkatalalasa és megtartdsarendszeres gatakba ttkozik.

#9 mitosz: Gyerekeknek nem lehet mentalis betegséguk, mint a depresszio.
Ezek felndtt problémak.

Tény: Gyermekeknek is lehet mentélis betegségilk. Val6jaban sok mentalis betegség elészér fiatal
korban jelenik meg. A mentélis betegségek masképpen mutatkozhatnak a gyermekeknél, mint a
felnétteknél, mégis komoly aggodalomra adnak okot. A mentélis betegségek hatassal lehetnek a
fiatalok készségfejlesztésére, ami jévébeni kihivasokhoz vezethet. Sajnos sok gyerek nem kapja meg
a segitséget, amire szilksége van.

#10 mitosz: Mindenki depresszios lesz ahogy 6regszik. Ez csak az 6regedési
folyamat része.

Tény: A depresszio sosem az 6regedés elengedhetetlen része. Idésebb embereknél nagyobb

a rizikGja a depresszidnak, mert olyan sok szerep valtozast és szocialis hal6 valtozast élnek meg.
Ha egy id6sebb ember depresszids, ugyanazt a tAmogatast igényli, mint barki mas.

Ezek a mitoszok — és még sok mas — kirekeszti a kdzosségeinkbdl a mentalis betegséggel éléket és
a jollét elleni korlatokat emel. Ha a mentalis betegségek kdzdsségeinkre vald hatasat csokkenteni
akarjuk, meg kell ismerniink a tényeket és el8szor sajat magunk feltételezéseit és viselkedésiinket
kell megnéznink.
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MIT TEHETEK?

Idébe telik megvaltoztatni hozzaallasunkat és viselkedésiinket, és talan Ugy tlnik, hogy egy ember
nem fog megvaltoztatni semmit. Valéjdban mindannyian talalhatunk médot arra, hogy egy Kkicsit is
segitsunk.

El6szor is, mindannyian elgondolkodhatunk azon, honnan kapunk informaciot. A hirtorténetek, TV
show-k, filmek és mas média nem sziikségesen a teljes torténetet mutatjdk be. Ezek a torténetek
altalaban szenzaciohajhaszok vagy sokkol6ak mert ez az, amit vesznek az emberek — de nem
szilkségesen reprezentaljak a tobbség tapasztalatat. A kritikus gondolkodas arrél, hogy az

informacidé honnan jon segithet abban, hogy megkuilénbdztessik a szenzaciéhajhaszo tdrténeteket a
kiegyensulyozott latasmaodtol.

Masodszor, mindannyian tamogathatunk k6z6sségltinkben olyan térvényeket és gyakorlatokat, amik
a mentdlis betegséggel él6k ellen iranyuld diszkriminaciot megszUlintetik és terjesztik ezeknek az
embereknek a befogadasat.

Harmadszor, mindannyian télthetiink idét mentalis betegséggel élékkel, hogy osztozzunk egymassal
és tanuljunk egymastol. Ez akkor a legjobb, ha mindenki ugyanolyan hatalommal bir. EQy k6z6sségi
szervezetnél valé dnkénteskedés kivald méd arra, hogy masokkal kapcsolatot teremtsiink.

MEGTOBB SEGITSEGRE VAN SZUKSEGE?

Lépjen kapcsolatba egy kdzosségi szervezettel, mint példaul a Canadian Mental Health Association,
hogy tébbet megtudjon a kérnyékében elérhet tamogatasrol és eréforrasokrol.

Az 1918-ban alapitott The Canadian Mental Health Association (CMHA) egy olyan nemzeti jotékony
szervezet, ami minden kanadainak segit a mentélis egészség megdérzésében és fejlesztésében.
Mint a mentalis egészség nemzeti vezetdje és bajnoka,a CMHA segitaz embereknek azokat a
k6zosségi eréforrdsokat elérni, amik az ellenalloképességet névelik és a mentalis betegségbél valo
felépllésben tamogatjak 6ket.

Latogasson el a CMHA weboldalara ma: www.cmha.ca

cmha.calgary.ab.ca
facebook.com/cmhacalgaryregion
twitter.com/CMHACalgary

400, 105 12 Avenue SE

Calgary, AB T2G 1A1
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Telefon: 403 297 1700
Fax: 403 270 3066
info@cmha.calgary.ab.ca

A szolgéltatasok elsédlegesen angol nyelviiek. Tolmacsokat kérésre biztositunk
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