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A mentalis egészség fontossaga a katedran innen és tul

Mindenik embernek a lelkében dal van
és a sajat lelket hallja minden dalban.
Es akinek szép a lelkében az ének,

az hallja a masok énekét is szépnek.
(Babits Mihaly: A vihar)

Vajon milyen az, ha az ember lelkében szép az ének? Tudunk-e a masik ember lelkével
kapcsolddni, ha a sajatunkban az ének hamis? Ugy gondolom, Babits szavai bizonyos
értelemben arrdl szoélnak, hogy az, aki mentélisan j6 kondicioban éli a mindennapjait, az
embertarsaihoz és magahoz is konnyebben megtalalja az utat. SzEp a lelkében az ének.

Mit jelent a mentalis egészség 2025-ben? Erre keresem a vélaszt és a kapaszkodokat ebben
a cikkben. A mentalis egészség fogalma gyakran jelenik meg kiilonb6z6 beszélgetésekben,
cikkekben, podcastokban, s6t 1992-t61 még a naptarban is helyet kapott: oktober 10-én
iinnepeljiik a vilagnapjat. Ildomosnak tartom tehat a hivatalos meghatarozast is megemliteni,
melyet a WHO, az Egészségiigyi Vilagszervezet a kovetkezoképpen fogalmazott meg: ,,a
mentalis egészség a jollét olyan foka, amelyen az egyén megvalositia képessegeit, meg tud
kiizdeni az élet mindennapos nehézségeivel, eredménnyel és gyiimélcsézoen képes dolgozni,
valamint hozza tud jarulni sajat kozosségéehez. “ Ez magéba foglalja az érzelmi, pszicholdgiai
¢s tarsas jollétet, befolyasolva, hogyan gondolkodunk, érziink ¢és cselekediink a
mindennapokban. A mentalis egészség nem pusztan a mentalis betegségek hianya, hanem a
pozitiv fejlédés allapota.
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Pedagogusként az ember szerepe tulmutat a tudés atadasan. A tanar ndvekedést biztosit,
tamogatast ad diakjainak, gondolkozasra inspiral, tiikrot tart és felemel, ha épp arra van
sziikség. Ahhoz azonban, hogy ezt a nagy feladatot jol tudja ellatni, elengedhetetlen a mentalis
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Egy 2019-es, az Education Support Partnership altal az Egyesiilt Kirdlysagban végzett felmérés
szerint az oktatdsi szakemberek 72%-a stresszesnek érezte magat, mig 31%-uk mentalis
egészségi problémakrol szamolt be az azt megeldzo évben. A pedagdgusok jelentds stresszrol
szamoltak be a munkaterhelés, a didkok viselkedése és az adminisztrativ kovetelmények miatt.
Itt felhivnam a figyelmet a datumra, merthogy 2020 utan a helyzet csak rosszabbodott. A
COVID-19 jarvany sulyosbitotta ezeket a kihivasokat. Egy 2021-ben kozzétett tanulmény
megallapitotta, hogy a tanarok a jarvany idején nagyobb mentalis egészségi problémakrol
szdmoltak be, mint mas szakmak képvisel6i, kiillondsen a tdvoktatast végzok, akik 1ényegesen
magasabb szintli szorongast €ltek at, mint azok, akik jelenléti formaban tanitottak (arxiv.org).
Egy masik kutatds ramutatott, hogy a tanarok szorongésos ¢és depresszids tiinetei jelentdsen
novekedtek 2020 marciusa és 2021 februarja kozott, ami a mentalis egészs€g romlasat mutatja
a jarvany alatt (eric.ed.gov). A tanulmény arra is kitér, hogy amint az iskolak visszatértek a
személyes oktatashoz, tapasztalhatd volt némi javulés, és bar még mindig vannak kihivasok,
melyek a vilagjarvany maradvanyaiként maradtak fenn, a mentalis egészség bizonyos
részegységei javulni kezdtek (journals.sagepub.com).

Most nézziik meg a masik oldalt is, milyen mentalis egészségrél szamolnak be a kutatasok
a didkok esetében. Az UNICEF nemzetk6zi kutatdsai arrdl tdjékoztatnak, hogy vilagszerte
minden hetedik serdiilobdl egy szenved valamilyen mentalis betegségben. Az 6ngyilkossag
a 15-19 évesek korében a negyedik vezetd haldlozési ok globélisan, mig egyes régiokban,
példaul Kelet-Europaban és Nyugat-Eurdpaban, a masodik. A serdiilok mentalis problémainak
40%-a szorongashoz és depresszidhoz kothetd. Bar konkrét és aktudlis szlovakiai kutatasi
adatok egyelore nincsenek napvilagon, a régioban tapasztalhaté tendencidk alapjan
feltételezhetd, hogy a szlovakiai gyermekek és fiatalok is hasonl6 kihivasokkal néznek szembe
a mentalis egészség terén.

Ezen a ponton fontos, hogy megértsiik, az élet mely aspektusaiban nyilvanul meg a mentalis
egészség jelenléte. Ha kulcsfontossagu életteriiletekre osztjuk, jobban megérthetjiik a hatésait,
¢s hatékonyabban kezelhetjiik. Képzeljiik el, hogy a kdvetkezd témakorok téglaként rakodnak
egymasra. Nem fontosabb az egyik a masiktol, ugyanolyan szerepiik van, stabil és terhelhetd
mukodést biztositanak az egyén szamara, tekintet nélkiil az életkorra, legyen szd egyarant
didkrol vagy pedagogusrol.

Szubjektiv jolét

Az elso téglank a szubjektiv jolét, amikor az egyén pozitivan értékeli életét és Onmagat, és képes
megkiizdeni a mindennapi élet kihivasaival. Ebben benne van az érzelmek hatékony kezelése,
az érzelmek felismerése, elfogaddsa, az azokkal valo folyamatos munka. A tandrok gyakran
szembesiilnek stresszes helyzetekkel, példaul szoros hataridokkel vagy kihivast jelentd
osztalytermi dinamikéval. A szubjektiv joléthez fontos a reziliens személyiség. A reziliencia a
nehézségekbol valo felépiilés képessége. A motivacio allando keresése, a realis célok kitlizése
¢és a novekedési szemlélet eldsegitik a reziliencia kialakulasat.



A kovetkez0 téglank az onismeret. Azt utdébbi évek nagy témaja az Onismeret, és azt gondolom,
ez egyben a legnagyobb érték is. A pszichologiai rendeldk ajtajai kinyiltak a nyilvanossag elott,
Onismereti konyvek, podcastok, tanfolyamok lepték el apiacot. Nem csoda hat, hogy
a legnagyobb konyvesiizletek top 10-es eladési listdin biztosan szerepel minimum egy, de
inkabb tobb, pszichologus 4ltal irt konyv. Ugy tiinik, az emberiséget még mindig foglalkoztatja
a lélek mitkddése, valaszokat és tanacsokat keresnek onmagukrol. Azt gondolom, az 6nismeret
valojaban a kérdésekrdl szol. Ki vagyok én a tanari asztal mogott, €s ki iil eléttem a padban?
Ki vagyok én, amikor elkeriilom a konfliktust a felettesemmel? Ki vagyok én, amikor nem
tudok nemet mondani a munkatarsamnak? Mit hozok magammal a priméaris csaladombol? Az
Onismeret egyfajta folyamat, amelyben szép lassan lehdmozzuk az egyes rétegeket,
szerepeinket, pozainkat, megértve az alapvetd miikodésiinket, a tudattalan tartalmainkat és
kapcsolati dinamikainkat, amelyek emberré tesznek minket. A lehetdségek tarhaza széles:
egyéni pszichoterapias folyamat, csoportterapia, mivészetterapia, Onsegitd csoportok.
A COVID-19 jarvany ota az egyes segitd szakemberek teret adnak az online {iléseknek is.

Munkahelyi kornyezet

A soron kovetkezd épitéelemiink, amely szintén ajo mentalis egészséget szolgalja,
a munkahelyi kornyezet, a munka—maganélet egyensulyanak a megtalalasa, a kollegialis
tamogatas, a szakmai fejlodeés. Az dnismeret mellett, azt gondolom, az utdbbi évek kovetkezd
nagy témaja a k6zosség épitése, a megtartd és tdmogatd kornyezet megtapasztalasa. Az erds
kapcsolatok kiépitése a kollégakkal és a didkokkal kozosségérzetet teremt. Az élmények
megosztasa, timogatas nyujtasa €és az eredmények megiinneplése pozitiv munkahelyi 1égkort
teremt, amelyben jo egylitt lenni. Az egészséges tarsas kapcsolatok alapvetd fontossaguak a
mentalis egészség szempontjabol. Erzelmi timogatast nyGjtanak, csokkentik az elszigeteltség
¢s eldsegitik a tartozas érzését. A megfeleld csaladi hattér, a baratok, a kdzosség biztos alapot
nyUjtanak az érzelmek kifejezéséhez és a stressz kezeléséhez. A rendszeres kommunikacié és a
kozos tevékenységek, a gondoskodds mésokrdl erdsitik ezeket a kotelékeket. A tanar—didk
kapcsolat meghatarozo: ez generaciok, €letutak 6sszetaldlkozasa, utkeresés egymashoz. Egy jo
tanar—didk kapcsolat nemcsak a didk mentalis egészségét befolydsolja, hanem a tanarét is. Az
empatia és megértés kimutatasaval kialakitott kapcsolat biztonsagos kornyezetet teremt. Az
aktiv hallgatds és a nyilt kommunikdcié arra Osztonzi a didkokat, hogy megosszak
problémaikat. Az egyiittes novekedés, fejlodés novelheti a nemcsak diakok, hanem a
pedagogusok reziliencidjat és érzelmi jollétét is.

Fizikai egészség

Az elme ¢€s a test Osszekapcsolodik. A fizikai egészség, a testmozgas, a taplalkozas, az
ongondoskodas és az alvas azok a téglak, amelyeket sokat hangoztat az orvostudomany.
Temérdek cikk és konyv szol arr6l, hogyan étkezziink, sportoljunk helyesen. Ezek koziil
méltatlanul keveset beszéliink az alvas fontossagarol. Egy atfogé amerikai kutatds kimutatta,
hogy a megfeleld alvasi szokasok évekkel meghosszabbithatjdk az életet. A kutatas szerint a
kevés alvas sulyos betegségekhez €s az ¢€let hosszanak dramai megrovidiiléséhez vezethet. Az
alvasunk érzékeny része a miikodésiinknek, errdl tantuskodik az az allitas is, hogy az alvasban
megjelend zavarok akar fél évvel korabban képesek eldre jelezni a mentalis egészség romlasat.
Elmondhatjuk, hogy az alvds gy miikodik, akar egy vészcsengd, rogton jelez, amint
allapotrosszabbodast érzékel a miikodésiinkben. Az agyat kihivasok elé allito tevékenységek
végzése ¢s az egészséges ¢letmdd fenntartdsa, beleértve a megfeleld alvast, hozzdjarulhat a
demencia kockdzatdnak csokkenéséhez. A megfeleld mennyiségli és mindségl alvas segit az
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érzelmi egyensulyra. Az alvas soran a limbikus rendszer — az érzelmekért felelds agyi kozpont
— regeneralodik, igy a stresszhelyzetekre is jobban tudunk reagéalni. Fontos, hogy sokat és
sokszor besz€ljiink a megfeleld alvashigiéniardl, nemcsak a didkok, hanem a pedagogusok
esetében is. Fontos észben tartanunk, hogy a j6 és mindséges alvas megalapozéasa mar rogton
az ébredés utan kezdddik.

Digitalis és médiahatasok
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Nem véletlen, hogy az utolso téglat, a digitalis és médiahatasok témakorét a megfeleld alvasi
szokédsok utan emlitem meg. Mindannyiunk szdmara ismerds az ¢&jjeli végtelen képernyd
porgetésének helyzete, amely jelentdsen megzavarja az alvasciklust. Ebben a digitalis korban a
médiatartalom fogyasztdsa jelent6sen befolyasolja a mentalis egészséget. Nemcsak
a képerny6idé mennyisége, hanem a tartalmak mindsége is hatdssal van a mentalis egészségre.
A koz0sségi média egyrészt Osszekot és tdjékoztat, masrészt azonban dsszehasonlitashoz és
szorongashoz is vezethet. Digitalis stressz — a szakirodalom errél a fenoménrdél szamol be
a digitalis eszk6zok intenziv megjelenésével. Az intenziv kozosségimédia-haszndlat és a
kimaradastol valo szorongas, a FOMO (Fear of missing out) kozott is dsszefiiggést talaltak.
Azok, akik jobban szoronganak a valamirdl lemaradds ¢s kimaradds érzése miatt,
hajlamosabbak az étkezés, a munka vagy barmilyen elfoglaltsaguk kozben is porgetni
telefonjukat, és belépni a digitalis kozdsségi térbe.

A felsoroltak a teljesség igénye nélkiil keriiltek papirra, és bizonyosan akad még jopar olyan
tényez0, amely pozitivan befolyasolja mentalis egészségiinket. Az 1) évszak, a tiszta lap Uj
lehetdségeket ad, hogy kozosen gondolkodjunk, hogy merjiink valtoztatni vagy legyen
batorsagunk mésokat valtozasra 6sztondzni.



Megjegyzés: Az utobbi honapok torténései utan elengedhetetlen, hogy kiemeljiik, a stlyos
pszichés zavarok nemcsak a felnéttek, de a gyerekek korében is egyre megszaporodtak. Ebben
a cikkben nem tértem ki a patologiai esetekre, hiszen a mentalis és viselkedészavarok esetében
a diagnozis feldllitdsa nem pedagogusi €s nem is pszichologusi kompetencia, hanem csakis
pszichiatriai. Am a tragédiadk megelézése érdekében kulcsfontossdgl, hogy mindannyian
¢berek maradjunk!
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