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MENTÁLIS EGÉSZSÉG A KORONAVÍRUS IDEJÉN

2020 tavaszán egy sokunk számára 
ismeretlen fordulatot hozott az élet. 
A Covid–19 világjárvány vette kezde-
tét, amely a mai napig velünk van, az 
életünk részévé vált. Bizonytalanság, 
félelem, aggódás, szorongás, magány, 
gyász, hirtelen változások, sokféle 
információ, amelyekben nehéz eliga-
zodni, kontrollvesztés, feszültségek 
hada, tehetetlenség érzése, frusztrá-
ció, düh… és még sorolhatnánk azt a 
sok-sok érzelmet és helyzetet, amelyek 
szinte egyik napról a másikra jelentek 
meg. Ez a világjárvány a társadalom 
minden rétegét, minden szakmát és 
korosztályt érinti, megterheli valami-
lyen módon. A járványügyi intézkedé-
sek során meglehetősen szétszóródik 
a fi gyelmünk, próbáljuk betartani a 
szabályokat, túlélni a nehéz helyzete-
ket, viszont kevés szó esik a mentális 
egészségről, pedig az egészség igazán 
fontos sarokkövét jelenti. Jelenleg a 
mentális és pszichológiai betegségek 

az elsők közt állnak a gyakori beteg-
ségek listáján, a szív- és érrendszeri 
betegségekkel egy szinten (Vigo et al., 
2016).

Bár ebben a nagy bizonytalanságban 
nehéz biztos pontokat találni, azonban 
a mentális egészségünk megőrzésé-
hez fontos, hogy mégis legyenek az 
életünkben szigetek, amelyek kiszá-
míthatóak. Valószínűleg sokan éltünk 
meg a bizonytalansággal összefüggő 
kontrollvesztést is, vagyis azt, hogy 
az előállt ismeretlen helyzetekre nincs 
hatásunk, nem tudjuk őket befolyá-
solni. Ezzel együtt egyre fontosabb, 
hogy megtaláljuk azokat a szituáció-
kat, amelyeket mi irányítunk. A lent 
található ábra segítségével jó szívvel 
ajánlom áttekinteni, átgondolni, eset-
leg kiegészíteni a kontrollálható és 
nem kontrollálható dolgok listáját, 
mivel hosszú távon is a segítségünkre 
lehet, biztonságot adhat ez a fajta tu-
dás, érzés. Már a kisiskolás korosztály-

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

KUTATÁSOK A COVID–19 ÉS A 
MENTÁLIS EGÉSZSÉG ÖSSZE-
FÜGGÉSÉBEN

Bár a világjárvány még tart, több ku-
tatócsoport is megkezdte kutatásait a 
járvány hatásairól a mentális egészség 
tekintetében. A legtöbb vizsgálatban 
fő tünetekként a szorongás, a stressz, 
a depresszió jelenik meg. Egy több 
ország részvételével megvalósuló fel-
mérésből kiderült (Magyarország is a 
részt vevő országok között szerepel), 
hogy a válaszadók 50,9%-nál szoron-
gás, 50,7%-nál stressz és 58,6%-nál 
depresszió jelentkezett az első hullám 
idején. Ebből 10,9% esetben extrém 
súlyos szorongás, 11,7% extrém súlyos 
depresszió és 1,6% extrém súlyos 
stressz lépett fel. Nemet és korosztályt 
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tekintve a nők és a fi atal felnőttek ese-
tében volt gyakoribb a szorongás és a 
stressz (Shah et al., 2020). Ezeknek a 
tüneteknek a leggyakoribb háttérté-
nyezői közé tartoztak: a szigorú köz-
egészségügyi intézkedések (amelyek 
erősen korlátozzák az eddigi meg-
szokott életet), a növekvő gazdasági 
nyomás, az iskolalátogatás és a mun-
kába járás szabályainak folyamatos 
változása, a sokféle hír és vélemény az 
interneten (amelyekbe igazán bele le-
het zavarodni), az aggódás a saját és a 
szerettek egészségéért, a megbélyegzés 
(Ren–Guo, 2020). További kockáza-
ti tényezőt jelent a gyermekkel való 
együttélés, valamint a már diagnoszti-
zált mentális betegség (Mughal et al., 
2021). 

A WHO egy különösen érzékeny 
témára hívja fel a fi gyelmet, ugyan-
is a kutatásaik alapján szignifi kánsan 
emelkedett a családon belüli erőszak a 
pandémia idején. Ez azzal lehet össze-
függésben, hogy az izoláció, a bizony-
talanság növeli az agresszor frusztrá-
cióját és ezzel egyidejűleg a bezártság 
és a nehézkesebb ügyintézés miatt az 
áldozat segítségkérési lehetőségei is 
korlátozódnak. Pedagógusként is nagy 
jelentősége van, hogy a szokásosnál is 
jobban fi gyeljünk az árulkodó jelekre, 
a gyermekek szokásostól való eltérő 
viselkedésükre, a jóllétükre (Lazáry, 
2020). 

A JÁRVÁNY ÉS A GYERMEKEK

A szociális elszigeteltség a kisgyerme-
kek és a kamaszok számára is jelentős 
probléma. Nem lehetnek a kortár-
saik között, ezáltal nehezen tudnak 
fejlődni a szociális és kommuniká-
ciós készségeik, amelyek a korosztá-
lyi sajátosságaik lennének. Az online 
oktatás hatására megnő a veszély a 
számítógép-függőség kialakulására, a 
jelentősen kevesebb mozgás és egész 
napos számítógépezés pedig megne-
hezíti a koncentrációt. A kamaszok 
körében nőtt az öngyilkossági gondo-
latok aránya is (Mughal, 2021). Egy 
kínai tanulmány szerint 2015-ben a 
6–16 éves korosztály 17,6%-ának volt 
valamilyen mentális betegsége, és ez a 
szám a járvány idején 43,7%-ra nőtt, 
depressziós vezető tünetekkel (Li et al., 
2021). A gyermekek esetében jelent-
kező viselkedéses változások, nehéz-
ségek hátterében az unalom, a családi 
nehézségek és a szociális kölcsönhatá-
sok hiánya, az ingerszegény környezet 

állhat (Malboeuf-Hurtubise, 2021). 
Fontos, hogy az online oktatás során is 
legyen a gyermekeknek egy napirend-
jük (lehetőleg hasonló, mint azelőtt), 
mert a napi rutin elvesztése a bizton-
ságérzetet rendíti meg, amely szin-
tén pszichés nehézségekhez vezethet 
(Boyraz–Legros, 2020). A kamaszok 
ebben a krízisekkel teli időszakban fo-
kozottabban vannak kitéve a szerhasz-
nálat veszélyének. Liang és munkatár-
sai (2020) kutatásából kiderül, hogy 
a vizsgálatukban résztvevő 584 fi atal 
40,4%-ánál jelentkezett valamilyen 
pszichológiai probléma, illetve 14,4%-
a számolt be a PTSD tüneteiről (lásd 
lejjebb). Ebből adódóan gyakori, hogy 
a feszültségeik oldására maladaptív 
stratégiákat alkalmaznak, például 
dohányoznak, alkoholt fogyasztanak 
vagy drogokhoz nyúlnak. 

Orsini és munkatársai (2021) a 
Covid–19 fertőzéssel diagnosztizált 
gyermekek szüleit vizsgálták. Azt ta-
lálták, hogy ezeknek a gyermekek-
nek a szülei hajlamosabbak voltak a 
szorongásos és depressziós tünetek 
kialakulására. Tehát elmondható, hogy 
a gyermekek fertőzöttsége, még ha 
enyhe lefolyású is, jelentős negatív ha-
tást gyakorol a szülők jóllétére. A szü-
lők mentális állapotát továbbá erősen 
befolyásolja a gazdasági helyzetük is 
(Carmassi et al., 2018). Számos kuta-
tás viszont azt is megállapította, hogy a 
gyermekek viselkedése a szülők jóllé-
tével, mentális állapotával függ össze. 

A COVID UTÁN

Nem elég csupán azzal foglalkoznunk, 
hogy magának a fertőzésnek, illetve a 
járványnak aktuálisan milyen hatása 
van az életünkre. Azt is számba kell 
vennünk, hogy milyen hatásai lehet-
nek a továbbiakban.

A poszt-COVID mentális tünet-
együttes a szakirodalom szerint az az 
állapot, „amikor valaki a betegségből 
felépülve elhúzódóan él át pszichés tü-
neteket, és ezek gátolják a normál min-
dennapi funkciókat, a munkát, az em-
beri kapcsolatokat.” A tünetegyüttes 
legjellemzőbb elemei: fáradékonyság, 
szorongás, pánik, alvászavar, rossz 
hangulat, energiaveszteség, motivá-
latlanság (Nyírő Pszichoterápiás Osz-
tály, 2021).  Az egészségügyi vészhely-
zet kapcsán már kimutatható, illetve 
korábbi járványok kutatásai alapján 
előrejelezhető a poszttraumás stressz 
szindróma (PTSD) megjelenése. A 

PTSD súlyos mentális betegség, amely 
olyan személyeknél alakul ki, akik 
tapasztaltak vagy tanúi voltak vala-
milyen traumatikus eseménynek. A 
tünetei megjelenhetnek akár azonnal 
az esemény után, de előfordulhat az is, 
hogy hónapokkal később jelentkeznek 
(Assim et al., 2020). Mak és munkatár-
sai (2009) a 2003-as SARS járványban 
érintett személyeket vizsgáltak 30 hó-
nappal a járvány megszűnése után. A 
vizsgált személyek több mint egyne-
gyede érintett volt a PTSD-ben. Egy 
másik kutatás során 41,3 hónappal a 
járvány után készítették a kutatásukat, 
amelynek eredményeként elmondha-
tó, hogy 233 válaszadóból 40%-nak 
volt gyakori mentális és pszichológiai 
problémája, 40,3%-nál pedig króni-
kus fáradtság mutatkozott (Lam et al., 
2009). 

MIT IS LEHET TENNI?

Sok kutatásról, több nézőpontról volt 
már szó, viszont most szeretnék né-
hány gyakorlati tanácsot írni, amit 
akár magunkon, akár – visszatérve 
az iskolába – a gyerekekkel is ki lehet 
próbálni.

A feszültségek hatékony leküzdé-
sére alkalmas például a relaxáció, 
a légzőgyakorlatok. Léteznek hosz-
szabb gyakorlatok, de ismerünk 
olyat is, amelyet akár egy-egy tanóra 
elején elvégezhetünk az osztályban. 
A relaxációk hátteréről, részleteiről 
például Bagdy Emőke Pszichofi tness 
gyermekeknek, szülőknek és nevelőknek 
című könyvében olvashatunk, ahol a 
gyakorlatok korosztály szerint is be-
mutatásra kerülnek. Ingyenesen letölt-
hető a Nyírő Pszichoterápiás Osztály 
A poszt-COVID mentális szindróma 
pszichoterápiás kezelésének módszerei: 
rövid útmutató páciensek és segítők 
számára című kiadványa, ahol szintén 
olvashatunk a relaxáció módszeréről. 
Izgalmas anyagokat találhatunk a feta.
hu oldalon, a kiadványok menüpont 
alatt, ahol öt füzet szerepel, a követ-
kező témákkal: időmenedzsment, 
internethasználat, érzelmek, tanulá-
si módszerek, karanténéletmód. Az 
alábbi linkben pedig egy négy oldalas 
fájlt olvashatunk, amely korosztály-
ra lebontva egyszerűen taglalja, hogy 
a koronavírus-járvány idején milyen 
nehézséggel küzdhet a gyermek és 
hogyan tudunk hatékonyak segíteni. 
Mivel közérthető a nyelvezete, akár 
szülői értekezletnek is értékes anyaga 
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lehet: http://www.educentrum.hu/wp-
content/uploads/2020/04/gyermek_
tamogatasa.pdf

A játékos feladatokon kívül elen-
gedhetetlen, hogy sokat beszélgessünk 
a gyerekekkel, akár egyénileg, akár 
csoportosan. Legyünk velük őszinték 
és ne legyenek előttük tabu témák. 
Segítsük őket visszaszokni az aktív 
iskolai életbe és adjunk nekik időt, le-
gyünk velük türelmesek. Amennyiben 
a gyermek családjában haláleset tör-
tént, a gyászfeldolgozás módszereit is 
bátran alkalmazhatjuk (lásd. Gyetvai 
Anna: A gyász útvesztőjében 1, 2, 3 – 
Katedra, 2020. november, december, 
január). 

A koronavírus-világjárvány egy 
meglehetősen megterhelő időszak 
mindenki számára, ezért különösen 
fontos, hogy a diákjaink mellett ön-
magunkra, a pihenésre, a feltöltődésre 
is kellő időt szánjunk, mert csak így 
tudunk biztonságos, stabil, megtartó 
erővel a gyerekek mellett állni.

Kívánok mindenkinek sok kitartást 
és jó egészséget!
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