A projekt koncepcidja, révid bemutatas

A program egy modularis, rovid videdkbol allé6 oktatdé és gyakorlati platform (MentalMed
applikacio), amely az orvosok mentdlis jollétének tAmogatasat szolgalja. A teljes tananyag
terjedelme legfeljebb 2—3 6ra, hogy azt a kognitiv Uzenetet jelentse: tolerabilis mértékl idét
elegendd elklloniteni ahhoz, hogy a teljes tartalom abszolvalhaté legyen. A maximalizalt
terjedelem mellett ugyanakkor kis egységekre bontva, rugalmasan, egyéni igényeknek és

preferencianak megfeleléen is hasznalhato.

A tartalom harom f6 elembél all:

1. Rovid tudoményos hattérvidedk (maximum 5 perces terjedelemben)

Ezek a modulok kézérthetéen, de tudomanyosan megalapozott médon mutatjak be a
stressz, a kiégés és a mentalis reziliencia pszicholdgiai és neurobioldgiai hatterét. Céljuk,
hogy az érdekl6dd orvosok szamara rovid id6 alatt is érthetévé valjon, miért mikddnek

bizonyos médszerek.

2. Mikrobeavatkozasok és gyakorlati technikak (1-3 perc)
A program kdzponti elemei révid, azonnal alkalmazhaté technikak:

e mindfulness-alapu gyakorlatok

e rdvid adaptiv stresszkezelési technikak

e figyelem- és érzelem szabalyozasi eszkdzok

e gyors Onreflexios mdodszerek

e zsilipelésitechnikak a szerepkonfuziok kezelésére
e pozitiv pszicholgiai intervencidk

e sth.

Ezek kifejezetten az orvosi munkahelyi kbrnyezetre adaptalt formaban jelennek meg, példaul
vizitek kozott, rendelés elétt vagy egy hosszabb miiszak soran is alkalmazhaté médon, illetve

munkabdl hazamenet.

3. Rovid dnismereti és visszacsatolasi elemek
A program (applikacid) része az 6nmonitorizalas, amely lehetévé teszi a felhasznaldk

szamara:

e agyakorlatok rendszeres hasznalatanak nyomon kovetését
e a szubjektiv stressz-szint mérését

e sajat mentalis allapotuk valtozasanak visszajelzését.



Ez a visszacsatolds tamogatja az egyéni motivacido fenntartdsat és segiti a program

hatékonysagénak értékelését is.

Miért fontos ez a megkdzelités?

Az orvostarsadalom esetében a legnagyobb korlat nem a motivacié hidnya, hanem az
idéhiany és az elérhetéség. A projekt ebbdl a szempontbdl adekvat er6ssége, hogy a
mentalis egészség tamogatasa percekben mérhetd, kdnnyen hozzaférhet és a mindennapi
munkaba integralhatd. A program célja nem az, hogy az orvosokat hosszabb képzésekre
irAnyitsa, hanem hogy gyors, bizonyitott és azonnal hasznalhaté eszkdzoket adjon a

kezikbe.

Varhat6 hatéas
A projekt hozzajarulhat:

e az orvosok mentalis jollétének javitasahoz

e Onbizalom és hatékonysag ndvekedéséhez

e akiégés megel6zéséhez

e az egeészséglgyi rendszer hosszu tava fenntarthatésagahoz

e valamint egy olyan szakmai kultira er8sitéséhez, amelyben a mentélis

egészség megdrzése a professzionalis mikodés természetes része.

A kezdeményezés egyben lehetdséget teremt arra is, hogy az orvosi kdzosség és a
dontéshozok kozosen ismerjék fel: az orvosok mentélis egészsége nem csupan egyéni
kérdés, hanem az egészségugyi rendszer mikdddkepességének egyik alapfeltétele. A
projekt célja egy olyan, bizonyitékokon alapuld, révid és digitalisan elérheté mentalis
egészség tamogatd program létrehozasa, amely kifejezetten az orvosok mindennapi

munkaterheléséhez igazodik.



