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Mi z "OCDare to Share”?

Az "OCDare to Share” (“Obszessziv-kompulziv zavar - vallald és oszd meg") egy egyszeri, kozvetlen hangulat(
talialkozd, amelynek célja, hogy elinditsa a beszélgetést az obszessziv-kompulziv zavarral, valamint az ahhoz
kapcsolédd mentalis zavarokkal kapcsolatban. On vélasztja ki a helyet az egy-6ras taldlkozéra - valaszthat
helyszint sajat kozosségén belil, illetve virtudlisan is. Kérjikk, hogy olyan datumot és idépontot valasszon,
amely leginkabb megfelel az On szdmara. Mindezzel egyidében szeretnénk Ont arra 6sztondzni, hogy -
lehet6ség szerint- a taldlkozot az “Obszessziv-kompulziv zavarok tudatossagnovelé hete” soran tartsa meg,
azaz oktéber masodik hetében.

Az On altal megrendezett kozosségi taldlkozé lehetSséget ad majd arra, hogy kozos dsszefogassal redukaljuk
az obszessziv-kompulziv és egyéb ahhoz kot6dé mentalis zavarokra irdnyuld negativ megbélyegzést és ezzel
parhuzamosan kapcsolatokat épithessiink. Ez az egy éra lehetéséget ad majd arra is, hogy On megoszthassa
sajat torténetét a jelenlévbkkel, valamint értékes forrasokat és informaciét szolgdltathasson a résztvevok
szamdara - mindez hozzajarul majd a témaval kapcsolatos tudatossagnovelésre. Mindez segit majd tisztazni a
mentalis zavarhoz kapcsolédé gyakori félreértéseket és reményt ad majd mindazoknak, akiknek erre sziiksége
van. Fontos tisztazni, hogy az "Obszessziv-kompulziv zavar- Vallald és oszd meg” taldlkozo célja kizardlag a
kozosségfejlesztés és informacidatadas és ez a rendezvény nem helyettesitheti a szakért6i diagnoézist, a terapiat
és a kezelést.

Ezaton arra batoritjuk Ont, hogy lépjen ki komfortzénajabdl és sajat kozosségén beliil segitse novelni a
tudatossagot az obszessziv-kompulziv zavarokkal kapcsolatban. Minddssze egy napon beliil egy 6rarél van szé.
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Ki lehet a talilkoz6 hazigazddija?

Barki, aki szeretné megosztani sajat tapasztalatait az obszessziv-kompulziv zavarral, valamint az ehhez

kapcsolodd mentalis zavarokkal kapcsolatban, hogy eziltal segitse a tudatossagndvelést sajat kozosségén
beliil. A hazigazda feladata a helyszin és id6pont kivalasztasa, valamint a beszélgetés levezetése.
(Amennyiben ezt a tajékoztatdt olvassa, nagy valészinlség szerint On az esemény hazigazdaja!) Szivesen
vessziik a kozrem(ikodést is, amennyiben On szeretné megosztani valakivel a hazigazdai szerepet.

Ez az Gtmutaté tijékoztatja Ont mindazzal kapcsolatban, amit tudnia kell egy sikeres és jelentSségteljes
taldlkozé megrendezéséhez. Az Utmutatét az *"International OCD Foundation” készitette és ez a
dokumentum segit majd Onnek “6sszetoborozni” azokat az érdekléddket, akikkel majd nyiltan,
magabiztosan és konnyedén beszélgethet az obszessziv-kompulziv zavarrél.

Az esemény helyszineként valaszthatja sajat iskolajat, munkahelyét, a kozosségi kavézot, konyvtarat,
templomot vagy barmi mas helyszint. Fiiggetleniil attdl, hogy hanyan vesznek részt az On altal rendezett
taldlkozén, az “"IOCDF” nagyra értékeli elkotelezettségét a tudatossagnovelés mellett, valamint azon cél
mellett, hogy megkezd6dhessen az Gszinte beszélgetés a mentalis egészséggel és az obszessziv-kompulziv
zavarral kapcsolatban.

Haldsan koszonjiik, hogy elvallalta az “Obszessziv-kompulziv zavar - Villald és oszd meg” talalkozé
hazigazdajanak szerepét sajat kozosségében!

*Nemzetkozi OCD Alapitvany
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FONTOS INFORMACIOK

A RESZTVEVOK MEGHALLGATASA:

Nem minden résztvevé rendelkezik majd ugyanazzal a mennyiség(i tudassal és tapasztalattal az

obszessziv-kompulziv zavar témajaban, mint On. Mi lenne, ha nem csupan olyan személyeket hivna
meg a taldlkozoéra, akik mar rendelkeznek valamiféle tudassal a témaban, hanem olyanokat is, akik
esetleg még nem hallottak az obszessziv-kompulziv zavarrél, vagy tudasuk csupan félreértésekre
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terjed ki? Kérjiik, batoritsa a jelenlévbket arra, hogy kérdéseket tegyenek fel és szabadon osszak
meg tapasztalataikat. Fontos, hogy On, mint hazigazda, ne itélkezzen gyorsan vagy helyezkedjen
hirtelen védekez6 allaspontra. Kérjiik, hogy ne kényszeritsen senkit a hozzaszoélasra.

A BESZELGETES IRANYITASA:

Hazigazdaként az On feladata, hogy elinditsa a beszélgetést. Ossza meg a résztvevékkel a csatolt
informacids adatlap tartalmat és iranyitsa a beszélgetést a csoporton beliil a megbeszélend6
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kérdések segitségével.

OSZINTESEG:

Arra 6sztonozziik Ont, hogy legyen 8szinte és atlathatd, igy teremtve egy olyan légkort, amelyben a
jelenlévék szivesen megnyilnak. Kérjiik, hogy elsé épésként batran ossza meg sajat torténetét - ez
gyakran arra inspiralja a résztvevéket, hogy 6k maguk is megnyiljanak és részt vegyenek a
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beszélgetésben.

NYILT MEGHIVAS:

Hivia meg ismerGseit, példaul szomszédait, munkatdrsait, osztilytarsait, baratait vagy Uj
ismerdseit. A lényeg az, hogy taldlkozodjanak helyszinéiil nyilvanos helyet valasszon, ezzel
lehetSséget teremtve arra, hogy barki részt vehessen az eseményen. (Példaul On Ggy dont, hogy
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egy kavézéban tartia meg a talalkozét és valaki az On melletti asztalnal szeretne csatlakozni a
beszélgetéshez.)

EGYSZERUSEG:

Kérjiik, tartsa szem el6tt az egyszer(iséget - helyezze a fokuszt a jelentSségteljes kapcsolatok
kialakitasara, ne pedig a tokéletességre! A kdzvetlen helyszin, egy par 6szinte beszamolo, valamint az
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informacids adatlap hasznalata a tijékoztatasra nagy hatassal lehet a jelenlévbkre. Az elfogadd

légkor, a nyilt beszélgetés rengeteget szamit.
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A TEENDOX LISTAIA

FELKESZULES A TALALKOZORA

A DATUM ES IDOPONT KIVALASZTASA:

Vilasszon az On és vendégei szamara megfeleld idépontot. Az “Obszessziv-kompulziv zavar
- Vallald és oszd meg” taldlkozé megrendezése mindig nagy jelentéséggel bir, fliggetleniil a
datumtol. Mindemellett fontos megemliteni, hogy az esemény megrendezése az
“Obszessziv-kompulziv zavarok tudatossagnoveld hete” soran hatalmas lehetGséget kinal az
egyéni torténetek megosztasara, az informacidcserére és a mentalis zavarral kapcsolatos
mélyebb megértésre.

A HELYSZIN KIVALASZTASA:

Kérjiik, valasszon ingyenes és konnyen megkozelithets helyszint. El6fordulhat, hogy egy
helyszin igénybevételére engedélyt kell majd kérnie. Az iskolak, konyvtarak, templomok,
munkahelyek, parkok és kavézok altalaban ingyenesek és idedlisak az ilyen események
megrendezésére. Ha edz6terembe jar, jo Gtlet lehet beszélni a menedzserrel és engedélyt
kérni arra, hogy a talilkozét az edzés utan tarthassa meg.

KULDJE EL NEKUNK AZ INFORMACIOKAT:

Toltse ki az adatlapot az “OCDare to Share” hivatalos weboldalan (iocdf.org/ocdaretoshare)
és regisztralja rendezvényét.

MEGHIVO

Kérjiik, tajékoztassa ismerdseit a rendezvénnyel kapcsolatban. Ossza meg a talalkozéval
kapcsolatos informaciokat kozosségi média oldalain. Hasznalja a #0CDaretoShare és
#0CDweek hashtageket és jeldljon meg minket az @IOCDF azonositdval. Miutan
megbizonyosodtunk réla, hogy a poszt tartalma fontos lehet az OCD k6zosség szamara és
egyhangban van nemzetkozi alapitvanyunk kiildetésével, megosztjuk majd azt az IOCDF
Instagram oldalan.

INFORMACIOS ANYAGOK:

Kérjiik, toltse le a megbeszélendd kérdések listajat, valamint az informacids adatlapot
rendezvénye szamara.




A TALALKOZO LEVEZETESE

Fontos: Ez az On rendezvénye

Az "Obszessziv-kompulziv zavar - Vdllald és oszd meg” taldlkozot olyan rugalmas rendezvényként
képzeljiik el, amely az On kozosségének sziikségleteire és az On sajdt preferencidira alapozédik. Mdr
akdr ot résztvevé is sokat szamit, de természetesen mindenkit szivesen vdrunk a taldlkozéra. Az
id6zités, a helyszin (személyes vagy virtudlis taldlkozd), teljes mértékig Onre van bizva. Kérjiik,
gondolkozzon el azon, hogy On szerint hogyan érhetd el a legnagyobb hatds. Ez térténhet olyan
egyszertien, minthogy On megosztja torténetét csalddtagjaival, vagy amennyiben egy tdgabb
beszélgetést szeretne inditani k6zosségeén beliil, vdlaszthatja helyszinként a helyi iskoldt, templomot
vagy kozosségi hdzat is.

A HAZIGAZDA TEENDOI

A RESZTVEVOK BEMUTATKOZASA
Miutan a jelenlévék kor alakban elhelyezkedtek az asztalnal vagy a szoban beliil, kérje meg
6ket, hogy sorban mutatkozzanak be. Itt nyugodtan lehet olyan kreativ, amennyire jolesik!

INDITSA EL A BESZELGETEST
Kezdésként hasznalja a megbeszélendd kérdések listajat, ossza meg az informacids adatlap
tartalmat a résztvevokkel vagy beszéljen sajat torténetérdl. Ez teljes mértékig az On dontése.

MEGBESZELENDO KERDESEK

Egyenként olvassa fel a kérdéseket vagy irja azokat kis kartyakra és kérje meg a jelenléviket,
hogy valasszanak egy kartyat, majd olvassak fel az azon szerepl6 kérdést. Ez megint csak az
On dontése. Fontos, hogy hagyjon elég id6t mindenki szamara, hogy valaszolhasson a
kérdésekre. El6fordulhat, hogy nem keril majd sor minden kérdésre, vagy minden
résztvevére. Ez teljesen rendben van.

INFORMACIOS ADATLAP

A talalkozé soran kérjiik talaljon id6t az adatlapon szereplé informaciok megosztasara.
Kérjiik, hasznalja ezeket az informaciokat nyitasként, hogy segitsenek meghatarozni a

beszélgetés hangulatat. Continued >
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A TALALKOZO LEVEZETESE

A HAZIGAZDA KOTELEZO TEENDOI
(ES MIT KELL ELKERULNIE)

OSSZA MEG TORTENETET

Fontos, hogy személyes tapasztalatait pozitiv médon ossza meg a résztvevékkel. Ugyeljen
arra, hogy ne domindlja a beszélgetést. A talalkozo célja a beszélgetés és megbeszélés.

ROGZITSEN JELENLETET

Jegyezze fel, hogy hanyan vettek részt a rendezvényen. Nyomtassa ki, vagy kiildje el

emailben vagy szoveges lizenetben a jelenlévéknek azt a QR-kodot, amelyet ebben a

tajékoztatd csomagban talal meg. Ez altal adhatnak majd a résztvevék visszajelzést az
eseményrdl, illetve iratkozhatnak fel az IOCDF weboldaldra tovabbi informaciokért.

JAVASOLION FORRASANYAGOKAT
Kérjik, a beszélgetést kovetben ajanlja fel a vendégeknek, hogy ismerkedjenek meg az IOCDF

weboldalan talalhaté hasznos forrasanyagokkal. Batoritsa 6ket, hogy lépjenek kapcsolatba az
IOCDF magyar partnerével tovabbi timogatasért.

e |OCDF.org

» Forrasanyag-katalogus (iocdf.org/find-help)

e Obszessziv-kompulziv zavar gyermekeknél (helpforkids.org)

e Szorongas az iskolaban (anxietyintheclassroom.org)

KESZITSEN SELFIET

Ossza meg talalkozojat veliink. Publikalja a rendezvényrdl készitett fotokat kozosségi média
oldalain (a csoport engedélyével). Kérjiik, hasznalja az #0CDaretoShare és #0CDweek
hashtageket és jeloljon meg minket az @IOCDF azonositéval. Miutan megbizonyosodtunk
rola hogy a poszt tartalma fontos lehet az OCD kdz6sség szamara és egyhangban van
nemzetkozi alapitvanyunk kiildetésével, megosztjuk majd azt az IOCDF Instagram oldalan.

PAGES2!




A TALALKOZOT
KOYVEICEN

BVEN]

A rendezvényt kovetden meghivast kiildiink Onnek egy rovid
kérddiv kitoltésére. Az On visszajelzései segitenek majd
benniinket abban, hogy megértsiik az ehhez hasonld
talalkozok hatasat és hogy Uj lehetGségeket teremthessiink

majd az On és kdzossége tamogatasara.

Koszonjiik, hogy megosztja hangjat és elvallalja ezen fontos

talalkozo hazigazdai szerepét!

KERDESEK?

Amennyiben kérdései lennének, kérjiik latogasson el az

iocdf.org/ocdaretoshare weboldalra tovabbi

informacidkért vagy kiildjon emailt Julie Oliver, partner
egylittm(ikodési koordinator email cimére:

joliver@iocdf.org.



http://iocdf.org/ocdaretoshare
mailto:joliver@iocdf.org

OBSZESSZINAKOMEU I,

Kérjuk, hogy az adatlapon szereplé informdcidkat a taldlkozoé kezdetén ossza meg a résztvevikkel. Ezzel

biztositja majd, hogy azok a résztvevék is, akik nem ismerik ezt a mentdlis zavart alapvetd tuddshoz jussanak.

* Az obszessziv-kompulziv zavar (OCD) egy kezelhet6 neurobioldgiai rendellenesség, amelyet

visszatérd, nem kivant gondolatok (obszesszidk) és ismétlédé cselekvések (kompulzidk/ritualék)
jellemeznek.

Az obszessziv-kompulziv zavar és az ahhoz kapcsolédé mentalis zavarok komoly mentalis
rendellenességek, amelyek vilagszerte emberek millioit érintik.

Vilagszerte koriilbeliil 240 millié ember szenved ebben a rendellenességben egy ponton élete
soran. Ez legalabb minden negyven emberbdél egy (ha nem tobb). A 2024-es 8,2 billiés
vilaglakossagra alapozva (Egyesiilt Nemzetek), a lakossag mintegy harom szazaléka esetében
(gyermekek és feln6ttek) megjelenik ez a rendellenesség életiik soran.

Az obszessziv-kompulziv zavar pontos okat nem ismerjiik, noha a kutatasok azt mutatjak, hogy a
rendellenességben szenved6k esetében az agyi és genetikai elvaltozasok szerepet jatszhatnak a
zavar kialakulasaban. Az obszessziv-kompulziv zavar 6roklédik a csaladokon beliil és koriilbeliil
otven szazalék annak az esélye, hogy az utdédok 6roklik ezt a rendellenességet. Az obszessziv-
kompulziv zavarban szenveddk esetében ez a rendellenesség megtalalhaté elséfoki rokonaik tiz-
husz szazalékaban. Az obszessziv-kompulziv zavarhoz kapcsolodo rendellenességek, mint a
testdiszmorfias zavar (angolul Body Dysmorphic Disorder vagy “BDD"), a gy(ijtogetési zavar, vagy a
test-fokusz ismétl6dé magatartasi zavar (angolul Body Focused Repetitive Behaviors vagy “BRFB”)
szintén magas fokon 6rokolhet6 rendellenességek a csaladon beliil.

Az obszessziv-kompulziv zavar jellemzéen két 6 életkorban jelenik meg: hét és tizenkét év kozott,
valamint a kés6i kamaszkorban, illetve korai felnéttkorban (kb. hiisz év koriil). Azonban ezekbe a
statisztikai adatokba nem tartoznak bele azok a gyermekek, akiket félrediagnosztizaltak, akik nem
részesiiltek kezelésben vagy akiket soha nem diagnosztizaltak.

Atlagosan tobb mint hét évbe telhet mire az obszessziv-kompulziv zavarban szenveds beteget
ezzel a rendellenességgel diagnosztizalnak.

Az obszessziv-kompulziv zavarban szenved6 betegek 6tven szazalékat félrediagnosztizaljak, illetve
egészségugyi ellatojuk helytelen kezelésben részesiti 6ket.

Az obszessziv-kompulziv zavar barkinél megjelenhet, faji, etnikai hovatartozastal, kortél,@%@d S
szexudlis identitastol és hattértdl fliggetleniil.

RPAGER!




O BSESSZINAKO MU IZIVAZ\/AR
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Az obszessziv-kompulziv zavar kezelhet6 és rendelkezésre all a hatékony kezelési mddszer. A

leghatékonyabb kezelési mdd ezen rendellenesség esetében a kognitiv viselkedésterapia (“Cognitive
Behavioral Therapy” vagy “CBT") egy tipusa, az expozicio és valaszprevencié (angolul “Exposure and
Response Prevention”, vagy “ERP"), illetve ERP gyodgyszeres kezeléssel kombinalva - itt konkrétan egy
bizonyos pszichiatriai gyogyszercsoportrol van sz, a szelektiv szerotoninvisszavétel-gatlokrol (angolul
“Selective Serotonin Reuptake Inhibitors”, vagy “SSRI") .

A leggyakrabban el6fordulé félreértések az OCD-vel kapcsolatban:

Minden OCD-ben szenved6 beteg tisztasag- és rendmanias

Az OCD csupan a tisztasagrol szél

Az OCD-ben szenved6k merevek és neurotikusak

Mindannyiunkban van egy kis OCD

Az OCD nem tobb, mint egy személyiségvonas

Az OCD segitségtinkre lehet

Nem létezik olyan, hogy valaki “egy kicsit OCD-s”. Ez nem egy személyiségvonas vagy fura szokas.
Noha sokan rendelkezhetnek obszessziv vagy kompulziv vonasokkal, az OCD jelentése obszessziv-
kompulziv zavar és azok a betegek, akiket ezzel a rendellenességgel diagnosztizalnak, nem képesek
egyszer(ien “kikapcsolni” ezt a zavart. A kutatasok kimutattak, hogy az 6 agyuk masképpen van
“huzalozva”, mint azoké, akiket nem érint ez a zavar és ennek eredményeképpen az OCD er6teljesen
befolyasolja gondolataikat és tetteiket. Hogyha amit éppen cselekszik jé érzéssel tolti el, akkor az nem
OCD. Az OCD egy olyan mentdlis rendellenesség, amely teljesen lemeriti az érintett személyt, aki
hatalmas mértéki szorongast és stresszt él at. Az OCD-ben szenved6k megprdbaljak ritualék és
kompulziok elvégzésével csokkenteni a szorongas és stressz érzését. Itt nem arrdl van sz, hogy a
betegek ezeket a kompulzidkat el akarjak végezni, ehelyett Ggy érzik, hogy el kell végezniiik ezeket,
hogy megtapasztalhassak a vagyott megkonnyebbiilést a szorongastodl és stressztol.

Az OCD nem a rendszeretetrél és tisztasagrol szdl. Sokan a kézmosasra vagy a rendszeretetre
asszocialnak amikor az OCD-re gondolnak. Ezzel ellentétben az OCD-t kivalté tényez6knek, a
tiineteknek, kényszereknek és kompulzidknak szamos fajtaja létezik. Az obszessziok néhany példija:
félelem, hogy a beteg kart okoz magaban, vagy masokban, félelem a kontroll elvesztésétél és/vagy
immoralis gondolatoktol és cselekedetektsl. A kompulzidk néhany példaja: a meger6sités keresése,
ruminacio, ellendrzés, elkeriilés és/vagy szamlalas.
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MEGBESZEUENDOJKERDESEKS

1. Mit jelent az obszessziv-kompulziv zavar?

2.Kiket érint az OCD?

3.A taldlkozo soran hallott olyan informaciét, amely megérintette, vagy amely megegyezett
sajat tapasztalataval? Melyik és miért?

4.Hogyan érinti Ont vagy ismerését, csaladtagjat az OCD-vel kapcsolatos stigma?

5. Miért fontos az OCD-tudatossag? Mit tanulhatunk egymastol?

6.Hogyan festenek hamis képet az OCD-r6l a filmek és a média?

7. Mit szeretne ha az OCD nélkil él6k tudnanak, illetve jobban megértenének?

8.Eletének mely teriileteit érinti leginkabb az OCD?




TOVABBI INFORMACIOK AZ
OCD-VEL KAPCSOLATBAN

Szkennelje az alabbi QR kddot és regisztraljon, ha szeretne emaileket és tovabbi forrasanyagokat kapni

a Nemzetkozi OCD Alapitvanytol.




EMAINMEGHINVOIMINTFASIABIEON

Subject: Meghivo: Talalkozo és beszélgetés a mentalis egészségrdl és az obszessziv-
kompulziv zavarrol!

Kedves (NEV)!

Ezuton szeretettel meghivom/meghivlak Ont/Téged egy altalam rendezett kdzvetlen
beszélgetésre (EZEN A DATUMON), amelynek cime “OCDare to Share” (magyarul:
"Obszessziv-kompulziv zavar: Vallald és oszd meg!”) Ezen a rendezvényen nyugodt
kornyezetben beszélgetiink majd a mentalis egészségrol és az obszessziv-kompulziv
zavarrol - formalitasok nélkiil, egy kis harapnivald, kavé, stb. mellett. Ez egy valddi és
autentikus beszélgetés lesz, ahol Onnek/Neked lehet8sége adddik majd kapcsolatba
kertilnie azokkal, akik szamara fontos masok tamogatasa, a stigma csokkentése és a
tudatossagnovelés az obszessziv kompulziv zavarral kapcsolatban. En nem vagyok
szakértd - csupan az On/Te (munkatarsa, rokona, baratja, stb.), de hiszek abban, hogy a
nyitott parbeszéd valddi valtozasokat indithat el.

Reményeim szerint ez egy diszkrét és kellemes talalkozo lesz. Noha én megosztom majd
sajat torténetemet, senki nem lesz kényszeritve arra, hogy barmit is megosszon a
csoporttal, kivéve ha ez sajat kivansaga. A rendezvény célja a kapcsolat kialakitas,
valamint a k6zos id6toltés egy csésze tea és egy szelet siiti, stb. mellett olyan
személyekkel, akiknek sziviigye a megértés novelése.

OCDare to Share
Datum:

Id6pont:
Helyszin:

Kérem/Kérlek értesitsen, hogy részt kivan -e venni ezen a talalkozén!

Koszonettel,




