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Az onkéntesség mentalis egészségre gyakorolt
hatasai - kihivasok és fejlesztési iranyok
Magyarorszagon

This report examines the impact of volunteering on mental health among
young people in Hungary, based on research conducted within the Volu-
Ment project. The study addresses a gap in measurable data regarding how
volunteering influences mental well-being, focusing on both positive
experiences and challenges faced by volunteers.

Mental health is understood as a dynamic state in which individuals can
cope with stress, develop their abilities, and contribute to their
communities. The research, based on survey data from Hungarian
participants (young people), highlights that volunteering can significantly
support mental well-being by fostering a sense of belonging, personal
growth, and increased self-confidence.

The report uses a framework built on three key psychological needs:
autonomy, competence, and relatedness. Volunteering can fulfill these
needs by allowing individuals to act independently, develop skills, and
connect with others. However, the effects are not always the same; they
depend on factors such as age, duration of volunteering, and the quality of
organizational support.

Findings show that short-term volunteering, common among younger
participants, often provides strong emotional experiences but limited
deeper engagement, while long-term volunteering can enhance
competence but may also lead to exhaustion. Positive outcomes are
strongly linked to appropriate task allocation, meaningful feedback, and
supportive structures such as mentoring and peer support. The study also
identifies risks, including stress, lack of confidence, and emotional burden—
especially in social or care-related activities. These risks can be mitigated
through proper preparation, clear communication of roles, regular
reflection, and ongoing support.

A key conclusion is that the mental health impact of volunteering largely
depends on the organizational and support environment. Therefore,
developing flexible, multi-level support systems is essential. The report
recommends strengthening training for professionals working with
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volunteers and expanding the diversity of volunteering opportunities
(suitable for volunteers with different profiles). Overall, volunteering is
presented as a powerful learning and developmental space that can
enhance mental well-being if supported by thoughtful structures and
practices.

A kozosségek fenntarthatd muikoédésének alapja a tagok aktiv és felelés
részvétele, amely szamos formaban megvaldsulhat, példaul a masokrol vald
gondoskodasban, az adomanyozasban vagy éppen az onkéntességben.
Ezek a proaktiv tevékenységek nemcsak a kdzosségi struktdrak
megerodsitését szolgaljak, hanem eldsegitik a kdlcsdnds felelsségvallalast
azaltal, hogy idealis esetben az abban résztvevéd szerepldk (onkéntesek,
szervezetek, tevékenységek célcsoportjai) kozéott hidakat épitenek, és
kolcsonos elényokkel jarhatnak a mentalis egészség szempontjabdl (is.)

A Volu-Ment projekt (2024-2-HUO1-KA220-YOU-000286625 projektszam)
kereténben zajlé kutatas kiindulépontja az volt, hogy kevés konkrét,
mérhetd adat all rendelkezésre arrdl, hogyan hat pontosan az donkéntesség
a fiatalok mentalis jollétére. A kutatas célja annak feltarasa, hogy az
onkéntesek milyen pozitiv és negativ tapasztalatokat szereznek a
tevékenységek soran, milyen mentalis kihivasokkal szembesulnek. Fontos
szempont az is, hogy a fiatalok milyen megkuzdési eszkdzdket hasznalnak,
illetve mely tamogatasi formakat tartjak hatékonynak (pl. mentoralas,
visszajelzés, kortars tamogatas stb.).

A kutatas a World Health Organization mentalis egészség definiciojabdl
indult ki, amely szerint a mentalis jollét olyan allapot, amelyben az egyén
képes megbirkdézni az élet stresszeivel, kibontakoztatni képességeit,
hatékonyan tanulni és dolgozni, valamint hozzajarulni a koézdsségéhez.
Vagyis ez hem pusztan a negativ érzelmek alacsony szintjét jelenti, sokkal
inkabb egy egyensulyi (vagy abba viszonylag gyorsan visszabillenni képes)
allapotot, amelyben a harmonikus lelki muUkodés feltételei képesek
teljestlni (World Health Organization 2001.).

Modszertanat tekintve a kutatas féként kérddives felmérésre épult, amelyet
Georgiaban, Magyarorszagon, Portugalidban és Torokorszagban végeztek
2025. december és 2026. februar kozott. Az adatgyujtést kvalitativ
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elékészités (szakirodalmi attekintés és szakeértdi interjuk) el6zte meg. A
minta kozel 500 Kkitoltésbdl allt, jelen tanulmanyban a magyarorszagi
kitolték valaszai alapjan (171 valasz, amelybdl 135 érvényes) fogalmazunk
meg meglatasokat, javaslatok az dnkéntesség tamogatd rendszereire és
kontextusaira vonatkozoan. A valaszadok életkori és nembeli eloszlasa a
kovetkezéképp alakult: 63% N6, 36% férfi, mig 1% egyéb, a korosztaly tekintve
pedig hangsulyosan jelennek meg a fiatalok, fiatal felnéttek (32% 14-18 év
kozotti, 52% felsboktatasban tanul, 6% munkavallald, 7% allaskeresd — vagyis
jelentés részUk a klasszikus ifjusagi munka célcsoportjaba esik). Az
onkéntesség idétartamat tekintve kiemelkednek a rovid, 1-2 napos (37%) és
az egy-két hetes (22%) tevékenységben vald részvétel. A kutatas tovabba
mérte a nemzetkdzi vagy hazai dnkéntes tevékenységekben valod részvételt
is, amely a magyarorszagi megkérdezettek esetében 18-82%-ban oszlik
meg. Mindezek azért is fontosak, mert adott esteben példaul egészen mas
tamogatasi rendszerre, és azon belul mas elemekre van szuksége egy
tanuld fiatalnak, mint egy olyan énkéntesnek, aki a munkahelyén toltott
idoén tul szakit erre idét. Ugyancsak igaz ez a tevékenység idétartama vagy
kornyezete kapcsan. Ezzel egyutt vélhetéen mas lesz az onkéntesség
motivacidja és ,hozadéka” is, vagyis azok az élmények, tapasztalatok,
amelyeket az onkéntes magaval visz a tevékenység soran, és amely hatassal
lehet a mentélis egészségukre is. Osszességében a kutatasi eredmények jo
alapot biztosithatnak és hozzajarulhatnak ahhoz a szakmai diskurzushoz,
hogy miként lehet az dnkéntességet tudatosan a mentalis jOllét erdsitésére
hasznalni.

A mentalis jollét olyan pszicholdgiai alapszukségletek mentén is
értelmezhetd, mint az autondmia, a kompetencia, a kapcsoldédas — amelyek
univerzalisak és a motivaciot, ezaltal a viselkedést befolyasoljak.' Ez azért is
lehet hasznos a miszempontunkbdl, mert visszatukrézédhetnek a kuldonféle
onkéntes tevékenységekben. Vagyis, az énkéntesség soran az emberek
képesek megtapasztalni a sajat kezdeményezésbdl torténd cselekvés
oromeét (autondmia), a masoknak vald segitségnyujtasra vald képességet, az
,aha momentumokat” vagy a ,képes vagyok ra” érzését (kompetencia).
Megélhetd a kapcsolddas, vagyis a tobbi 6nkénteshez és a segitség altal a
kbzosség tagjaihoz valo kétddés.

1 A Self-Determination Theory (SDT, magyarul: éndetermindciés vagy Shmeghatédrozasi elmélet) egy Deci és Ryan
altal kidolgozott motivacids elmélet, amely szerint a bels6 motivacio és az optimalis m(ikbdés akkor valdsul meg,
ha harom alapvetd pszicholdgiai sziikséglet kielégiil: az autondmia (6nrendelkezés), a kompetencia
(hatékonysag) és a tdrsas kapcsoldodas (kotédés). Az autondmia az 6ndllé dontéshozatalt, a kompetencia a
hatékonysag és fejl6dés érzését, mig a kapcsolddas a mdasokhoz valé tartozast jelenti. Ld. még Deci, Edward L. —
Ryan, Richard M. (1985).
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Ezért, az dnkéntesség és a mentalis jollét kozotti kapcsolat értelmezésekor
érdemes rendszerszemléletben gondolkodni, mivel ez nem egy egyszeru,
linearis viszony, hanem egy tébbdimenzids spektrum mentén alakul. E
spektrum egyik tengelyét az onkéntesek szempontjabdl az életkor és az
abbdl fakadé életkori sajatossdgok adjak. Masik fontos dimenzié a
tevékenység idétartama, vagyis, hogy az énkéntesség alkalmi vagy tartds
elkdtelezédést  jelent-e. Emellett meghatarozé az is, hogy milyen
mértékben teljestinek az itt emlitett alapveté pszicholdgiai sziikségletek,
mint az autondmia, a kompetencia és a kapcsolddas, hiszen ezek
kulcsszerepet jatszanak a mentalis jollét alakulasaban.

A rendszerszemlélet ugyanakkor azt is jelenti, hogy figyelembe vesszuk a
lehetséges hatasokat is: egy pozitiv éiményekkel tavozd onkéntes nagyobb
valoszinlUséggel kapcsolddik be késébbi tevékenységekbe, illetve viszi
tovabb a proszocialis viselkedést a mindennapjaiba, ami hosszabb tavon
tovabb erdsitheti sajat és kornyezete jollétét. Fontos latni, hogy a szervezeti
tényezdk (példaul a feladatok jellege, a visszajelzések mindsége) és a
strukturalis feltételek, nagymeértékben alakitjak ezt a dinamikat. Mindezek
alapjan a lehetséges tamogatasi formakat is egy komplex, tdbbtényezds
keretrendszerben érdemes megtervezni és értelmezni. A tovabbiakban
ezek alapjan fogalmazunk meg olyan &sszefuggéseket és javaslatokat,
amelyek konkrét cselekvési tervbe Ultetve erdsithetik a mentalis jollétet az
dnkéntes tevékenységek soran/altal.

- A magyar minta egyik fontosabb sajatossaga, hogy az onkéntesek
kodzott magas a fiatal, 14-18 éves korosztaly aranya, valamint
kiemelkedéen gyakoriak a révid, akar egynapos &onkéntes
tevékenységek, esetlegesen az iskolai kdzdsségi szolgalat keretein
belUul. Ezen résztvevok korében nagyobb aranyban jelenik meg
bizonytalansag a tevékenységek soran (ami addédhat a korosztalyi
sajatossagokbdl és a tevékenyseg idétartamabdl egyarant). Emellett
a rovid tavu onkéntesség kevésbé ad Ilehetdséget mélyebb
bevonddasra, kozosségi kapcsoldodasra és sikerélmeéenyek megélésére.

- Ugyancsak hangsulyosan jelenik meg korukben a tanulasi folyamat
és az ugynevezett ,aha-élmények” szerepe. Az dnkéntesek gyakran
szamolnak be arrdl, hogy U] készségeket sajatitanak el, jobban
megértik sajat képességeiket, és fejlédik az dnismeretuk. Ez arra utal,
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hogy az oOnkéntesség elsésorban nem kész kompetenciak
megerodsitésének terepe, hanem egy intenziv tanuldsi kornyezet is
lehet. Ezt tamasztja ala, hogy mig a fiatalok esetében a tevékenység
kezdetekor a motivacio elsésorban az altruizmus, addig a végén az
egyéni kompetenciaérzet (mit tanultak, mit kapok az 6nkéntesséegtdl)
hangsulyos. Ez utdobbi tudatositasa pedig a pozitiv hatassal lehet a
késbbbi, akar hosszabb tavu dnkéntesség melletti elkotelezédésben
vagy a tevékenységvalasztasban.

- Arovid tavu programokban résztvevék magas aranyban szamoltak be
megdobbenésrél, sokkrdl, mikdézben szembesulnek a masik
(megsegitett, tamogatott) fél realitasaval, életkorulmeényeivel, mig a
hosszabb tavu tevékenységek résztvevdi esetében a kimerultség és a
kompetencia érzése hangsulyos.

Mindezek alapjan a mentdlis egészség szempontjabdl az alabbi
osszefuggések fogalmazhatéok meg:

- Az onkéntesség pozitiv hatasahoz tartozik a kdzosséghez tartozas
élménye, a személyes fejlédés lehetdsége. Az dnkéntesek jelentds
része arrdol szamol be, hogy konnyebben kapcsolédik masokhoz,
mélyebben megérti mas emberek helyzetét, és ndvekvd onbizalmat
tapasztal.

- Ahhoz, hogy ezek megvaldsulhassanak fontos, hogy az
onkéntességet ne csupan elszigetelt események sorozataként
vizsgaljuk. Egy-egy jol vagy akar kevésbé sikerult egynapos akcio is
képes olyan élményeket és impulzusokat adni a résztvevéknek,
amelyek késébb meghatarozéva valhatnak. Kulondsen a fiatalok
esetében az oOnkéntesség strukturalt, ugyanakkor a formalis
oktatastol jelentésen eltérdé tanulasi tapasztalatokat nydjthat,
erdsitheti aktiv allampolgari attitidot, sét akar a palyaorientaciéra is
hatassal lehet.

- Redlis és el6remutatd cél lehet, hogy az onkéntesek profiljat és
igényeit tudatosan feltérképezve kapjanak személyre szabott
tamogatast és feladatokat.

- Nem elhanyagolhaté a negativ élmények jelenléte sem. A magyar
adatok alapjan kuldéndsen gyakori a kompetenciaérzés hianya, azaz az
érzés, hogy az egyén nem biztos abban, hogy jol végzi a feladatat. Ez
szorosan osszefugghet a nem megfelels feladatkiosztassal, a reflektiv
folyamatok és a visszajelzések hianyaval.

- Fontos szerepe van tehat a megfelel6 feladat-egyén illeszkedésnek.
Amennyiben az onkéntes olyan feladatot kap, amely megfelel a
képességeinek, erésddik a kompetenciaérzése. Ha azonban a feladat
meghaladja azt vagy értelmetlennek, céltalannak tunik, az sokkal
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inkabb negativ érzelmekhez, frusztraciohoz és motivaciovesztéshez
vezethet. Tovabba, azok az dnkéntesek, akik megfelel6 mentoralast,
visszajelzést kapnak, lényegesen pozitivabb élményeket tudnak
magukkal vinni. Ezzel szemben a rosszul szervezett, kevésbé
strukturalt tevékenységek, a visszajelzés és a tamogatas hianya
novelhetik a stresszt és a bizonytalansagot.
A kutatas egyik nagy tanulsaga, hogy az onkéntesség mentalis egészségre
gyakorolt hatasa nagymeértékben fugg a szervezési és tamogatasi
kornyezettdl. Mindezen szempontok meghatarozoak lehetnek, az
onkéntesek felkészitése, a kdzvetlenul vagy kdzvetetten a veluk dolgozo
szakemberek képzése, illetve maganak az onkéntességnek, mint tanulasi
térnek a kialakitasa soran.

A mentadlis kockazatok kdzul a kimeriltség, az 6nbizalomhidny és a
psvaléosaggal valé talalkozas” (kUlondsen szocidlis teruleten végzett munka
soran) hangsulyos. Az egynapos dnkéntesség esetében inkabb erds, de
rovid érzelmi hatasok jelennek meg (pl. érzelmi érintettség, nehéz
élmények), mig a hosszabb tavu részvétel kimerultséghez vezethet. Emiatt
fontos és hasznos lehet az dnkéntesek, illetve a veluk dolgozd szervezetek
szamara a felkészités, a visszajelzd rendszer és a mentalis egészség
fokuszanak erdsitése.

Kihivas 1 - Az 6nkéntesek felkészitése
Barmelyik tipusu &nkéntességrél beszélunk, elengedhetetlen az
onkéntesek megfelel6 felkészitése és kisérése.

- Részletes el6zetes felkészités (rovid, kozép és hosszu tavu
programoknal egyarant), melynek fontos része lehet az egyéni
motivaciok tudatositasa.

- Elvarasok, szerepek és feladatok egyértelmiU kommunikacidja. A
hatarok tudatos kezelése, illetve az errdl vald kommunikacido a
koordinatorok, mentorok esetében. Ertelmes, kihivast jelentd, de nem
tulterhel6é feladatok biztositdasa, amelynek l|athaté eredményei
vannak. (Vagy megforditva: az eredményeket lathatdova teszik
szamukra a veluk dolgozdé szakemberek.)
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A felkészulés és a folyamat kézben térténd tamogatas soran kiemelten
fontos lehet az érzékenyités, hogy a résztvevok tudatosabban felismerjék
sajat és masok érzéseit, esetleges érintettségliket. Erzelmi szinten érdemes
figyelni arra, mi téorténik bennuk, milyen valtozasok zajlanak, és hogyan hat
rajuk az onkéntes tevékenység. Emellett Iényeges tamogatni éket abban,
hogy megértsék, mindez hogyan kapcsolodik az életukhéz, mit visznek
tovabb belble a mindennapokba.
A valaszok alapjan a nehézségek, kihivasok és az éromteli momentumok
alapjan megfogalmazhatdak korosztaly-specifikus tamogatasi elemek, ugy
mint:
- 14-18 éveseknél: fontos lenne tobb iranymutatas a feladatokra
vonatkozdan, gyakori megerdsités és pozitiv visszajelzés
- 19-24 éveseknél: nagyobb autondmia és felelésség megélését
lehetoveé tevé feladatok, kozdsségi élmények erdsitése hangsulyosak.

Kihivas 2. - Visszajelzési rendszer kihivasai
Afent emlitett kihivasok, mint a kiégés vagy éppen a kezdeti bizonytalansag
miatt fontos lehet bevezetni egy strukturalt, jol felépitett, atlathato
visszajelzési rendszert.
Ez a rendszeres visszajelzés és mentoring rendszer az dnkéntesek szamara
példaul a kovetkezd formakban valdsulhat meg:
- Rendszeres visszajelzési pontok beépitése
- Egyéni vagy kiscsoportos reflexios beszélgetések a bizonytalansag és
onbizalomhiany csokkentése érdekében
- Az onkéntesség id6tartamahoz aranyosan illeszkedd tamogatasi
formak kidolgozasa és beépitése (pl. egy-egy napos akciok esetében
az élményeket és a hozzajuk kapcsoldédd érzéseket feldolgozd
beszélgetések, amelyek soran tudatosulni tudnak az érzelmi, mentalis
hatasok, mig hosszabb tav esetében szuperviziok,
esetmegbeszélések és az érzelmi/mentalis terhelés monitorozasa a
koordinator/mentor részérdl).

Kihivas 3. - Mentdlis egészség, mint téma hangsulyos megjelenése

A mentalis egészség fokuszanak erdsitése minden tipusd onkéntesség
soran szUkségesnek latszik. Egyfeldl az elmult évek vilagtorténelmi
esemeényei hatasara (Covid, haboruk, klimahelyzet stb.), illetve a
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pszichologiai folyamatok és tudas (a korabbi évekhez képest) remélhetdleg
tudatosabb megjelentése miatt vélhetdleg maguk az onkéntesek kozott
nagyon eltérd lehet a reziliencia és altalaban a mentalis jollét mértéke.
Vagyis, szervezeti szinten fontos azt Iatni, hogy kik azok az dnkéntesek,
akikkel dolgozunk, mik az 6 torténeteik —annak érdekében, hogy megfelelé
tevékenységekben vegyenek részt, és kbdzben szamukra hasznos
tamogatasi format kaphassanak.

A szervezetek szakemberei remélhetdleg azt is fel tudjak igy mérni, hogy hol
vannak az dnkéntesek sérulékeny pontjai, amelyek kapcsan adott esetben
nagyobb odafigyelést, érzékenységet igényelnek. Emiatt a mentalhigiénés
tudas beépitése a szervezetek onkéntesekkel dolgozd szakemberei
szamara kulcsfontossagu lehet, példaul rendszeres esetmegbeszélés,
szupervizié vagy a reziliencia-fejlesztd eszkdzok formajaban.

A tevékenységek tervezése soran fontos figyelembe venni, hogy a magyar
mintaban jelenleg dominans tevékenységi teruletek (gyerekekkel vald
foglalkozas, fesztivalok, szocidlis munka) mellett alulreprezentalt témak —
példaul a kornyezetvédelem vagy irodai jellegl feladatok - tudatos
bevonasa novelheti az onkéntesség sokszinlségét és elérhetdségét.
Kiemelt figyelmet igényel, hogy a szocialis és gyermekekkel végzett munka
soran nagyobb a kiégés és az érzelmi megérintédés kockazata, ezért
ezekhez célzott szakmai tdmogatas biztositasa szukséges. Az Uj terlletek
bevonasa lehetéséget ad arra is, hogy kulonbézd profild dnkéntesek —
példaul neurodivergens fiatalok - sikeresebben megtalaljak azokat a
szerepeket, ahol kompetensnek és hatékonynak érezhetik magukat. A
kornyezetvédelmi tevékenységek hangsulyosabb jelenléte — megfeleld
tamogatassal kisérve — példaul hatékony valaszt adhat a klimaszorongasra,
legalabb is az dnkéntes megélheti sajat magat ugy, mint aktiv, cselekvd
egyen.

Erésség 1. - Erés kozosségi és tarsadalmi érzékenyité hatas

A magyar onkéntesség fontos eréssége, hogy segiti a tarsadalmi problémak
meélyebb megértését, kuldéndsen a szociadlis segitségnyujtasban és
gyermekekkel végzett munkaban. Az onkéntesek erbsebben érzékelik
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masok élethelyzetét, né az empatiajuk, valamint a kdzdsséghez tartozas
érzeése.

Erésség 2. - Az 6nkéntesség széles kori elérése a fiatalok korében

A magyar dnkéntesség egyik fontos eréssége, hogy sok fiatal kapcsolddik
be valamilyen onkéntes tevékenységbe, részben az iskolai kozdsségi
szolgalat rendszerének koszénhetéen. Ez nemcsak az elsé &nkéntes
tapasztalat megszerzését segiti, hanem lehetdséget teremt arra is, hogy az
onkéntesség tudatosan a mentalis egészség fejlesztésének és a személyes
jollét tamogatasanak eszkozéve valjon.

Az onkéntesség akkor mukdédik igazan jol, ha kulonbozé érdeklédésd,
hatterU és szUkségletU fiatalok szamara is kinal megfelel6 szerepeket és
tamogatasi formakat. A tevékenységek sokszinlsége és a rugalmas
tamogatd rendszerek - példaul mentoraldas, kortars tamogatas vagy
strukturalt feladatok — lehetéveé teszik, hogy tobbféle fiatal talalja meg azt a
kdzeget, ahol kompetensnek, hasznosnak és biztonsagban érzi magat.

Erésség 3. - Magas szintii személyes fejlédés és 6nismeret

A kutatas alapjan a magyar onkéntesek szamara az dnkéntesség egyik
legnagyobb erdssége az intenziv tanulasi és oOnismereti folyamat.
Kulondsen a fiataloknal jelennek meg erds ,Aha-élmények”, amelyek
hozzajarulnak a kompetenciaérzés, az onbizalom és a problémamegoldd
készségek fejlédéséhez. Az onkéntességet, mint eszkdzt tudatosan
hasznalva erdsitheti a tarsadalmi integracidt vagy a palyaorientaciot is.

A kutatas az dnkéntesség soran kapott tamogatas kulénféle formait emeli
ki, és arra a kérdésre keresi a valaszt, hogy milyen tipusu tamogatasi
rendszerre van valdban szukség, illetve kik képesek ezt biztositani. Realis
célként egy olyan rugalmas, tobb szinten mukddd struktura képzelhetd el,
amelyben megjelenhet a kortars tamogatas (peer support), a koordinatori
jelenlét és a mentori szerep is, hiszen ezek eltérd, de egymast kiegészitd
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funkciokat latnak el. Ugyanakkor kérdéses, hogy kialakithato-e egy
egységes modell, tekintve, hogy a kulonbdzé szervezeti kulturak és
programok eltérd terminoldgiat, mukodeési logikat és kereteket hasznalnak.
Felmerul az is, hogy szUkséges-e egyaltalan egy standardizalt rendszer
kidolgozasa, vagy inkabb a szervezetek autondmiajat és sajat mukodési
kulturajat érdemes szem elétt tartani ezen a téren. Valdszinlleg egy kdztes
megoldas lehet célravezetd: nem egy merev rendszer, hanem egy olyan
alapelveken nyugvo keret, amely biztositja, hogy az onkéntesek megfeleld
tamogatast kapjanak ahhoz, hogy megélhessék autondomiajukat,
kapcsoldodasaikat és kompetencidjuk fejlédését, mikozben a konkrét
megvalositas a szervezeti sajatossagokhoz, eré6forrasokhoz igazithato.

Otletek és tovabbgondolasra javasolt témak az onkéntesek tdmogatd
rendszeréhez:

- Melyek azok a minimum feltételek, amelyek minden esetben
szUkségesek az dnkéntesek tamogatasahoz? Pl. alap: minden onkéntes
szamara biztositott strukturalt felkészités és zard reflexid, ezen felul
hosszabb és nemzetkdzi programoknal: folyamatkdzpontu tamogatas
koordinator vagy mentor altal, amely magaban foglalja a rendszeres
visszajelzést és a feladat-egyén illeszkedés tudatositasat, kdzossegi szintld
tamogatas peer support formajaban, a kapcsolodas €lmény erdsitése
érdekében (pl. onkéntes talalkozok formajaban).

- Iranyado lehet egy olyan ajanlascsomag kidolgozasa, amely a fenti
szempontok alapjan, kulonbozé indikatorok mentén (pl. van-e visszajelzés
és reflektiv tér, van-e elérheté tamogatd személy) értelmezhetdvé és
meérhetdve teszi a tamogatas meértékét és mindségét (ezzel teret hagyva a
szervezeti autondmianak a megvaldsitas és a szerepek kapcsan). Ez
tulajdonképpen az o6nkéntes programok mindségbiztositasahoz
kapcsolodik, és hozzajarul ahhoz, hogy az 6nkéntesség valdban a mentalis
jOllétet erdsitd tanulasi térként makodjon.

Az onkéntességgel nem csak erdsebb, szolidarisabb, nagyobb kohézids
erével rendelkezd kdzdsségek johetnek létre, hanem egy fejlesztési-tanulasi
tér, amely megfelelé keretek kozott képes erdsiteni a mentalis jollétet,
ugyanakkor tamogatas hianyaban akar kockazatokat is hordozhat. Ehhez
azonban elengedhetetlen egy olyan tdmogatdé rendszer, amely figyelembe
veszi az emberek kuldnbdzd élethelyzeteit és eréforrasait, valamint olyan
projektek |étrehozasa, amelyek valéban illeszkednek a résztvevok
képességeihez és motivacidihoz. Fontos szem el6tt tartani a segitd és a
segitett kozotti parhuzamos viszonyt: mindkét fél aktiv szerepld, akik
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kolcsonosen hatnak egymasra. Ebben az értelemben az onkéntesség egy
kozos tanulasi térként is mukodhet, ahol minden résztvevd tapasztalatot
szerez, fejlédik, és U] nézdpontokkal gazdagodik. Ebben a kutatasi
eredmények alapjan két fo6 fejlesztési irany rajzolodik ki:

1) Az dnkéntesekkel dolgozd szakemberek tamogatasa és a mentalis
egészség szempontjabdl relevanst tudassal, eszkdzokkel torténd
képzése.

2) Az onkéntes tevékenységek palettdajanak szélesitése, egyrészt az
eddig alulreprezentalt tematikus programokkal, masfeldl pedig a
megfeleld, a mentalis egészség szempontjait jobban figyelembe vevd
tamogatasi modszerek hasznalataval.

Deci, Edward L. — Ryan, Richard M. (1985): Intrinsic motivation and self-
determination in human behavior. New York: Plenum.

The World Health Organisation’s (WHO) foundational definition of mental
well-being: https://www.who.
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