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MENTALIS EGESZSEG A KORONAVIRUS IDEJEN

2020 tavaszan egy sokunk szamdra
ismeretlen fordulatot hozott az élet.
A Covid-19 vilagjarvany vette kezde-
tét, amely a mai napig veliink van, az
életiink részévé valt. Bizonytalansag,
félelem, aggddas, szorongds, magany,
gyasz, hirtelen valtozasok, sokféle
informacio, amelyekben nehéz eliga-
zodni, kontrollvesztés, fesziiltségek
hada, tehetetlenség érzése, frusztra-
cid, diih... és még sorolhatnank azt a
sok-sok érzelmet és helyzetet, amelyek
szinte egyik naprdl a masikra jelentek
meg. Ez a vilagjarvany a tarsadalom
minden rétegét, minden szakmat és
korosztalyt érinti, megterheli valami-
lyen médon. A jarvanyiigyi intézkedé-
sek sordan meglehetGsen szétszorodik
a figyelmiink, probaljuk betartani a
szabalyokat, tilélni a nehéz helyzete-
ket, viszont kevés sz6 esik a mentalis
egészségrol, pedig az egészség igazan
fontos sarokkovét jelenti. Jelenleg a
mentalis és pszicholdgiai betegségek

az els6k kozt allnak a gyakori beteg-
ségek listajan, a sziv- és érrendszeri
betegségekkel egy szinten (Vigo et al.,
2016).

Bér ebben a nagy bizonytalansagban
nehéz biztos pontokat talélni, azonban
a mentdlis egészséglink megdrzésé-
hez fontos, hogy mégis legyenek az
életiinkben szigetek, amelyek kisza-
mithatéak. Valészintileg sokan éltiink
meg a bizonytalansaggal Osszefiiggd
kontrollvesztést is, vagyis azt, hogy
az el6allt ismeretlen helyzetekre nincs
hatdasunk, nem tudjuk 6ket befolya-
solni. Ezzel egyiitt egyre fontosabb,
hogy megtalaljuk azokat a szituacio-
kat, amelyeket mi irdnyitunk. A lent
talalhato abra segitségével jo szivvel
ajanlom attekinteni, atgondolni, eset-
leg kiegésziteni a kontrolldlhat6 és
nem kontrollalhaté dolgok listgjat,
mivel hosszu tavon is a segitségiinkre
lehet, biztonsagot adhat ez a fajta tu-
das, érzés. Mar a kisiskolas korosztaly-

lyal (és természetesen a nagyobb gyer-
mekekkel) is érdemes lehet kiprobalni.

KUTATASOK A COVID-19 ES A
MENTALIS EGESZSEG OSSZE-
FUGGESEBEN

Bar a vilagjarvany még tart, tobb ku-
tatocsoport is megkezdte kutatdsait a
jarvany hatasairdl a mentélis egészség
tekintetében. A legtobb vizsgalatban
f6 tinetekként a szorongas, a stressz,
a depresszio jelenik meg. Egy tobb
orszag részvételével megvalosuld fel-
mérésbdl kideriilt (Magyarorszag is a
részt vevd orszagok kozott szerepel),
hogy a vélaszadék 50,9%-nal szoron-
gas, 50,7%-nal stressz és 58,6%-nal
depresszid jelentkezett az els6 hullam
idején. Ebbdl 10,9% esetben extrém
stlyos szorongas, 11,7% extrém stlyos
depresszié és 1,6% extrém stlyos
stressz [épett fel. Nemet és korosztalyt
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tekintve a ndk és a fiatal felnéttek ese-
tében volt gyakoribb a szorongds és a
stressz (Shah et al., 2020). Ezeknek a
tiineteknek a leggyakoribb hattérté-
nyez6i kozé tartoztak: a szigoru koz-
egészségiigyi intézkedések (amelyek
er6sen korldtozzdk az eddigi meg-
szokott életet), a novekvd gazdasagi
nyomds, az iskolalatogatds és a mun-
kaba jaras szabalyainak folyamatos
valtozdsa, a sokféle hir és vélemény az
interneten (amelyekbe igazan bele le-
het zavarodni), az aggodas a sajat és a
szerettek egészségéért, a megbélyegzés
(Ren-Guo, 2020). Tovabbi kockaza-
ti tényezét jelent a gyermekkel vald
egylttélés, valamint a mar diagnoszti-
zalt mentalis betegség (Mughal et al.,
2021).

A WHO egy kiilonosen érzékeny
témara hivja fel a figyelmet, ugyan-
is a kutatdsaik alapjan szignifikdnsan
emelkedett a csalddon beliili erészak a
pandémia idején. Ez azzal lehet Ossze-
fiiggésben, hogy az izolacio, a bizony-
talansag noveli az agresszor frusztra-
ciojat és ezzel egyidejlileg a bezartsag
és a nehézkesebb iigyintézés miatt az
aldozat segitségkérési lehetGségei is
korlatozédnak. Pedagégusként is nagy
jelentdsége van, hogy a szokdsosnal is
jobban figyeljiink az arulkodo jelekre,
a gyermekek szokasostdl valo eltéré
viselkedésiikre, a jollétiikre (Lazary,
2020).

A JARVANY ES A GYERMEKEK

A szocialis elszigeteltség a kisgyerme-
kek és a kamaszok szamara is jelentds
probléma. Nem lehetnek a kortar-
saik kozott, ezaltal nehezen tudnak
fejlédni a szocidlis és kommunika-
cids készségeik, amelyek a koroszta-
lyi sajatossagaik lennének. Az online
oktatds hatdsara megnd a veszély a
szamitogép-fiiggdség kialakulasara, a
jelentésen kevesebb mozgas és egész
napos szamitogépezés pedig megne-
heziti a koncentraciot. A kamaszok
korében nétt az ongyilkossagi gondo-
latok aranya is (Mughal, 2021). Egy
kinai tanulmany szerint 2015-ben a
6-16 éves korosztaly 17,6%-anak volt
valamilyen mentalis betegsége, és ez a
szam a jarvany idején 43,7%-ra nétt,
depresszids vezetd tiinetekkel (Liet al.,
2021). A gyermekek esetében jelent-
kezé viselkedéses valtozasok, nehéz-
ségek hatterében az unalom, a csaladi
nehézségek és a szocidlis kolcsonhata-
sok hidnya, az ingerszegény kornyezet

allhat (Malboeuf-Hurtubise, 2021).
Fontos, hogy az online oktatds soran is
legyen a gyermekeknek egy napirend-
juk (lehetdleg hasonld, mint azelétt),
mert a napi rutin elvesztése a bizton-
sagérzetet renditi meg, amely szin-
tén pszichés nehézségekhez vezethet
(Boyraz-Legros, 2020). A kamaszok
ebben a krizisekkel teli idszakban fo-
kozottabban vannak kitéve a szerhasz-
nalat veszélyének. Liang és munkatar-
sai (2020) kutatasabol kideriil, hogy
a vizsgalatukban résztvevé 584 fiatal
40,4%-4nal jelentkezett valamilyen
pszicholdgiai probléma, illetve 14,4%-
a szamolt be a PTSD tiineteirdl (lasd
lejjebb). Ebbdl adédodan gyakori, hogy
a fesziiltségeik olddsara maladaptiv
stratégidkat alkalmaznak, példaul
dohanyoznak, alkoholt fogyasztanak
vagy drogokhoz nytlnak.

Orsini és munkatirsai (2021) a
Covid-19 fertézéssel diagnosztizalt
gyermekek sziileit vizsgaltak. Azt ta-
laltak, hogy ezeknek a gyermekek-
nek a sziilei hajlamosabbak voltak a
szorongasos és depresszios tiinetek
kialakulasara. Tehat elmondhato, hogy
a gyermekek fertézottsége, még ha
enyhe lefolydst is, jelentds negativ ha-
tast gyakorol a sziil6k jollétére. A szii-
16k mentalis éllapotat tovabba erdsen
befolyasolja a gazdasagi helyzetiik is
(Carmassi et al., 2018). Szamos kuta-
tas viszont azt is megallapitotta, hogy a
gyermekek viselkedése a sziilok jollé-
tével, mentalis allapotaval fiigg Gssze.

A COVID UTAN

Nem elég csupan azzal foglalkoznunk,
hogy maganak a fert6zésnek, illetve a
jarvanynak aktualisan milyen hatdsa
van az életiinkre. Azt is szamba kell
venniink, hogy milyen hatésai lehet-
nek a tovabbiakban.

A poszt-COVID mentalis tiinet-
egylittes a szakirodalom szerint az az
allapot, ,amikor valaki a betegségb6l
felépiilve elhtizodoan ¢él at pszichés tii-
neteket, és ezek gatoljak a normal min-
dennapi funkcidkat, a munkat, az em-
beri kapcsolatokat” A tiinetegytittes
legjellemzébb elemei: faradékonysag,
szorongas, panik, alvaszavar, rossz
hangulat, energiaveszteség, motiva-
latlansag (Nyir6 Pszichoterapids Osz-
taly, 2021). Az egészségiigyi vészhely-
zet kapcsan mar kimutathatd, illetve
kordbbi jarvanyok kutatasai alapjan
elorejelezhetd a poszttraumas stressz
szindroma (PTSD) megjelenése. A

PTSD stlyos mentalis betegség, amely
olyan személyeknél alakul ki, akik
tapasztaltak vagy tanui voltak vala-
milyen traumatikus eseménynek. A
tiinetei megjelenhetnek akar azonnal
az esemény utan, de el6fordulhat az is,
hogy honapokkal késobb jelentkeznek
(Assim et al., 2020). Mak és munkatér-
sai (2009) a 2003-as SARS jarvanyban
érintett személyeket vizsgaltak 30 ho-
nappal a jarvany megsziinése utan. A
vizsgalt személyek tobb mint egyne-
gyede érintett volt a PTSD-ben. Egy
masik kutatas soran 41,3 honappal a
jarvany utdn készitették a kutatasukat,
amelynek eredményeként elmondha-
to, hogy 233 vilaszadobdl 40%-nak
volt gyakori mentalis és pszichologiai
problémaja, 40,3%-nal pedig kroni-
kus faradtsag mutatkozott (Lam et al.,
2009).

MIT IS LEHET TENNI?

Sok kutatasrol, tobb nézépontrdl volt
mar sz6, viszont most szeretnék né-
hany gyakorlati tanacsot irni, amit
akar magunkon, akar - visszatérve
az iskolaba - a gyerekekkel is ki lehet
probalni.

A fesziiltségek hatékony lekiizdé-
sére alkalmas példaul a relaxacio,
a légzdgyakorlatok. Léteznek hosz-
szabb gyakorlatok, de ismeriink
olyat is, amelyet akar egy-egy tandra
elején elvégezhetiink az osztalyban.
A relaxaciok hatterérdl, részleteirdl
példaul Bagdy Emdéke Pszichofitness
gyermekeknek, sziil6knek és nevel6knek
cimd kényvében olvashatunk, ahol a
gyakorlatok korosztaly szerint is be-
mutatasra keriilnek. Ingyenesen letolt-
heté a Nyir6 Pszichoterapias Osztaly
A poszt-COVID mentdlis szindroma
pszichoterdpids kezelésének modszerei:
rovid utmutato pdciensek és segitk
szdmdra cimi kiadvanya, ahol szintén
olvashatunk a relaxdcié6 moédszerérol.
Izgalmas anyagokat talalhatunk a feta.
hu oldalon, a kiadvinyok meniipont
alatt, ahol 6t flizet szerepel, a kovet-
kez6 témakkal: idémenedzsment,
internethaszndlat, érzelmek, tanula-
si modszerek, karanténéletmod. Az
alabbi linkben pedig egy négy oldalas
fajlt olvashatunk, amely korosztaly-
ra lebontva egyszertien taglalja, hogy
a koronavirus-jarvany idején milyen
nehézséggel kiizdhet a gyermek és
hogyan tudunk hatékonyak segiteni.
Mivel kozérthet6 a nyelvezete, akar
szlil6i értekezletnek is értékes anyaga



lehet: http://www.educentrum.hu/wp-
content/uploads/2020/04/gyermek_
tamogatasa.pdf

A jatékos feladatokon kiviil elen-
gedhetetlen, hogy sokat beszélgessiink
a gyerekekkel, akdr egyénileg, akér
csoportosan. Legyiink velitkk 6szinték
és ne legyenek el6ttik tabu témak.
Segitsitk Gket visszaszokni az aktiv
iskolai életbe és adjunk nekik id6t, le-
gyiink veliik tiirelmesek. Amennyiben
a gyermek csaladjaban halaleset tor-
tént, a gyaszfeldolgozds maddszereit is
batran alkalmazhatjuk (lasd. Gyetvai
Anna: A gyasz utvesztéjében 1, 2, 3 -
Katedra, 2020. november, december,
januar).

A koronavirus-vildgjarvany egy
meglehetésen megterhelé id6szak
mindenki szamadra, ezért kilondsen
fontos, hogy a didkjaink mellett 6n-
magunkra, a pihenésre, a feltéltédésre
is kell id6t szanjunk, mert csak igy
tudunk biztonsagos, stabil, megtarto
erével a gyerekek mellett allni.

Kivanok mindenkinek sok kitartast
és jO egészséget!
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