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Bevezeto

Miért killonosen fontos most a gyerekek és fiatalok
mentalis egészsége?

Bar a gyermekeket és fiatalokat gyakran az egészséges korcsoportok kozé soroljuk, a valésag
azonban ennél arnyaltabb: korulbelll minden 6todik fiatal tapasztal valamilyen mentalis problé-
mat (Kessler és mtsai., 2005; Patel és mtsai., 2007). Ezek a nehézségek — beleértve a szorongast, a
depressziot, a viselkedési nehézségeket, a figyelemzavarokat vagy a szerhasznalatot — vilagszerte
a serdil6k és fiatalok alkalmazkoddsi nehézségeinek vezetd okai.

A kutatdsok azt mutatjak, hogy a mentalis zavarok megjelenésének atlagos életkora minddssze
14,5 év (Solmi és mtsai., 2021), és a problémak el6forduldsa az elmult években tovabb nove-
kedett. 2019-ben minden harmadik kdzépiskolas didk, valamint a lany tanuldk fele szamolt be
tartds szomorusagrol vagy reménytelenségrél — ami 40%-os novekedést jelent 2009-hez képest.
A COVID-19 valészin(ileg szerepet jatszott ebben a romldsban, a jarvany altal okozott példatlan
mérték( zavar és bizonytalansag miatt. Az érzelmi zavarok — ideértve a szorongdst és a depresz-
sziét — a leggyakoribbak a fiatalok kérében, ezt kdvetik a viselkedési zavarok. Es bér a technoldgiai
platformok sok szempontbdl javitottak az életiinket — megkdnnyitve Uj kozosségek épitését, az
er6forrasok elérését és az informaciohoz jutast —, azt is tudjuk, hogy sokak szamara negativ hata-
saik is lehetnek. Ha nem felel@sen és biztonsagosan hasznaljuk ezek az eszkdzdket, akkor kdnnyen
szembeallithatnak bennlnket egymassal, erdsithetik az olyan karos viselkedéseket, mint a zakla-
tas, a kirekesztés, és alddshatjak azt a biztonsagos, tamogatd kdrnyezetet, amelyre a fiataloknak
szUkséglk van. Magyarorszag szamara is ez kiilénosen fontos kérdés, hiszen a fiatalok a tarsadal-
munk meghatarozo és jovéformald csoportjat alkotjak. Mentalis jollétik nemcsak egyéni, hanem
tarsadalmi és gazdasagi szempontbdl is kulcsfontossagu.

A gyermekkor és a serdiil6kor kritikus szakaszok a mentdlis egészség
szempontjabol

Az agy fejl6dése és a mentalis egészség szempontjabdl kritikus id6szakok a gyermekkor és
a serdulékor (PAHO, 2023). Ezekben a életszakaszokban a fiatalok joléte és fejlédése rendkivl
érzékeny a kornyezeti hatdsokra (Potter et al., 2017). A mentalis egészség és a pszichoszocialis
fejlédés gyermekkori és serdilSkori kezelésének elmulasztasa hosszu tava kdvetkezményekkel jar-
hat, amelyek a felndttkorig is atnyulnak, korlatozva az egyének lehet8ségeit a teljes potencialjuk
kibontakoztatasara (WHO, 2025). Ugyanakkor fontos hangsulyozni: a mentdlis egészségi problé-
mak nemcsak kezelhetSk, hanem gyakran megel&zhetdk is. Egyre tobb kutatds bizonyitja, hogy a
korai beavatkozas, valamint a szocialis és érzelmi készségek fejlesztése jelent8sen csokkentheti a
problémak kialakuldsanak kockdazatat, és erésitheti a gyerekek és fiatalok ellendlléképességét.

A mentdlis eqgészség fejlesztését és megelbzését mdr az élet korai szakaszaban
elétérbe kell helyezni.
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Egyre tobb bizonyiték tdmasztja ala, hogy a fiatalok mentalis egészsége szoros kapcsolatban all
az iskolai sikerességgel. Ez a kapcsolat harom 6 tertleten ragadhatd meg.

Kognitiv szinten Szocidlis-érzelmi szinten Viselkedéses szinten
Az érzelmi problémak A 11-14 évesek alacsonyabb A viselkedési problémak
gyengithetik a tanulashoz szocialis-érzelmi fejlettsége csokkenthetik az osztalytermi
szUkséges mikodéseket, osszefligg azzal, hogy kisebb tanuldsi lehetGségeket és a
példaul a munkamemoriat, az  eséllyel érnek el j6 érettségi tanulasi tevékenységekben
elkotelez6dést és a kitartast. eredményeket. vald részvételt, ami

kedvezétlentl hat az iskolai
teljesitményre (Moilanen és
mtsai., 2010).

A mentalis egészségfejleszté és megel6z6 programok, mint Magyarorszagon a Boldogsagoéra
program, amelynek eredményességét hazai hatasvizsgalatok is alatamasztjak, arra torekednek,
hogy fejlesszék a gyermekek és fiatalok érzelemszabalyozasat, mérsékeljék a kockazatvallalé visel-
kedést, és erdsitsék a nehézségekkel vald megklzdéshez sziikséges rezilienciat.

Ebben kulcsszerepet jatszik az iskola, ami nemcsak a tanulas szintere, hanem a kapcsolddas,
a kozosséghez tartozas és a tamogato felndtt kapcsolatok egyik legfontosabb terepe is. Az iskolai
kornyezet lehet6séget ad arra, hogy a fiatalok id6ben tdmogatast kapjanak, és olyan készségeket
sajatitsanak el, amelyek segitik ket a mindennapi kihivasok kezelésében. A mentdlis egészség
tamogatdsa azonban nem egyetlen szerepld feladata. A csalddok, az oktatasi intézmények, a szak-
emberek és a dontéshozok kozos felelGssége, hogy olyan kornyezetet teremtsenek, amelyben a
gyermekek és fiatalok biztonsagban érezhetik magukat, fejlédhetnek, és képesek lehetnek kibon-
takoztatni a bennik rejlé lehet8ségeket.

Ez a tanulmany azért szlletett, hogy ebben kapaszkoddt adjon: segitsen jobban érteni, mi zaj-
lik ma a gyerekekben és fiatalokban, tovabba megmutassa, mire érdemes figyelni, és milyen apro,
hétkoznapi lépésekkel tamogathatjuk a mentalis és érzelmi jéllétlket.

A mai vilagban talan semmi sem fontosabb annal, mint hogy olyan gyerekeket neveljink, akik
nemcsak teljesiteni tudnak, hanem kapcsolédni is képesek: egytttm(kodni masokkal, egyutté-
rezni, empatidval fordulni egymas felé, és emberi médon jelen lenni a kapcsolataikban. Olyan
fiatalokra van szlkség, akik fel tudjak ismerni és ki tudjak fejezni az érzéseiket, meg tudjak nyug-
tatni 6nmagukat, tudnak kérdezni, bizni és remélni, ugyanakkor képesek a konfliktusokat nem
romboldan, hanem konstruktivan kezelni. Mindemellett nemcsak dGnmagukért tudnak felel6sséget
vallalni, hanem érzékenyek a kdzosséglkre is: észreveszik a masik embert, készek jot cselekedni,
segiteni, és hozzajarulni egy biztonsagosabb, egylittm(kodébb, emberségesebb vilaghoz.

Ha valdban élink ezzel a lehet8séggel, és a jollétre nevelés az oktatdsban ugyanolyan jelent6-
séggel bir majd, mint a lexikalis tudas, akkor nemcsak egyéni életutakat erésithetlink meg, hanem
egy egészségesebb, ellenallobb és kiegyensulyozottabb tarsadalom alapjait is megteremthetjtk.

Tamogatd szandékkal,

Bagdi Bella
pszicholdgus, mindfulness oktato
az ovodai és iskolai Boldogsdagora Program alapito vezetdje
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Mi a mentalis egészség valéjaban?

Amikor a mentalis egészségrél beszélliink, sokan még ma is elsésorban a problémakra gondolnak:
szorongasra, depressziora, viselkedési nehézségekre, kiégésre, krizisre. Pedig a mentalis egészség
ennél sokkal tobb. Nem csupan azt jelenti, hogy valakinek nincs diagnosztizalt pszichés nehézsége.
A mentalis egészség azt is jelenti, hogy képesek vagyunk kapcsolédni masokhoz, megkiizdeni a
stresszel, 6romet atélni, reményt fenntartani, dontéseket hozni, fejl6dni, és megtalalni a helylinket
a vilagban.

Ez nagyon fontos szemléletvaltas. Mert ha Ugy tekintliink a mentalis egészségre, mint problé-
mamentes allapotra, akkor hajlamosak vagyunk csak akkor észbe kapni, amikor mar nagy a baj. Ha
viszont ugy tekintlnk ra, mint egy olyan belsé eréforrasrendszerre, amit dpolni, védeni és fejleszteni
lehet, akkor a megel&zés is helyet kap. Es ez killdndsen lényeges a gyerekek és fiatalok esetében.

Valsagban a fiatalok mentalis egészsége

A 21. szazadi fiatalok olyan vildgban nének fel, amelyet folyamatos bizonytalansag, tarsa-
dalmi és kornyezeti valsagok, globdlis problémak és a jové kiszamithatatlansaga jellemez. Ez a
komplexitas és az ebbdl fakadod stressz komoly mentdlis terhet ré a gyerekekre és serdul6kre
— és az eurdpai, valamint magyarorszagi adatok egyértelmlen mutatjak: a fiatalok lelki jolléte
valsagban van.

* Az UNICEF jelentése szerint az ongyil-
kossag mar a masodik leggyakoribb

ossg mr a misodie eggyakor SZOMORU TENY
(ozvetlenti a kozlekedési balesetek AFIATALOK,
MENTALIS EGESZSEGEROL

* Magyarorszagon évente egy iskolai
osztalynyi gyermeket veszitlink el
ongyilkossag kovetkeztében, ami

eurdpai viszonylatban is riasztd . AZ
adat ONGYILKOSSAG )
- Az OECD 2022-es felmérése Aﬂgfgzo H Miﬁgggzégggggg?("
alapjan a fiatalok kozel fele EUROPABAN SZAMA
nem jut hozza mentalhigiénés A v
tamogatashoz \ Ny
.- L
' R } 5-80L 1
MEGDUPLAZODOTT MA&”EA’:‘T?L’EREK
A KISERLETEK ),
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Mi terheli ma leginkabb a gyerekeket
és fiatalokat?

A mai gyerekek és fiatalok nem Ures térben nének fel. Nemcsak a sajat életkorukbdl adddo
feladatokkal kiizdenek, hanem egy olyan vilagban prébalnak eligazodni, amely sokszor a feln8ttek
szamara is tul gyors, tul zajos és tul bizonytalan. A valasztdsi id6szakok, a tarsadalmi megosztott-
sag, a kozbeszéd feszlltsége, a gazdasagi bizonytalansag, a vilagpolitikai konfliktusok, az online tér
érzelmileg tulfdtott mdkodése mind olyan hattérzajt alkotnak, amelybdl a gyerekek sem marad-
nak ki. A fiatalok mentalis egészségét ugyanis nem egyetlen tényez6 alakitja, hanem a csaladi,
iskolai, kdzosségi és tarsadalmi hatasok 6sszjatéka.

Ez azért kilonbdsen fontos, mert a gyerekek sokszor nem Ugy mutatjak a terheltségiket, mint
a felnéttek. Nem feltétlenil mondjak ki, hogy félnek a jov6tél, hogy nyomasztja 6ket a sok rossz
hir, vagy hogy megterheli 6ket a korulottik levd fesziltség. Ehelyett ingerlékenyebbé, visszahuzoé-
dobb3, figyelmetlenebbé, motivalatlanabba valhatnak, alvasi nehézségeik lehetnek, vagy éppen
tulzottan felporognek. Ahhoz, hogy valéban segiteni tudjunk nekik, el8szor meg kell értendnk,
milyen terhek nehezednek ma rajuk.

A bizonytalansag terhe

A gyerekeknek és fiataloknak biztonsagra van szlikséglk. Arra az élményre, hogy a vilag alap-
vetéen kiszamithato, hogy vannak kapaszkodok, és hogy a fontos felnéttek tudjak, merre tartanak.
Mostandban azonban sok csalddban maga a felndtt vilag is bizonytalanabbnak tlinik. Gazdasagi
nehézségek, megélhetési gondok, tarsadalmi feszlltségek, szélséséges vélemények, allando hir-
zaj és jovOtél vald félelem terheli a mindennapokat. A fiatalok érzékelik ezt a légkort, akkor is, ha
senki nem magyarazza el nekik részletesen. A szakmai anyagok is hangsulyozzak, hogy a fiatalok
mentalis allapotat nemcsak a személyes élmények hanem a tagabb tarsadalmi erék és politikak is
nagyban formaljak.

A vélasztasok koruli feszult id&szak ezt sok csaladban még jobban feler@sitheti. llyenkor fel-
er6sodhetnek az indulatok, az aggodalmak, gyakoribbak valhatnak a veszekedések, végletes
kijelentések, és a gyerek szamara az a benyomas alakulhat ki, hogy a vilag veszélyes, kiszamit-
hatatlan, és a felndttek sem érzik magukat benne biztonsagban. A gyermek idegrendszere nem
politikai eseményekre reagdl, hanem az érzelmi klimara: arra, hogy mennyi fesziltség, félelem és
bizonytalansag van a kornyezetében.

A csalad tulterheltsége

A gyerekek lelkidllapotanak egyik leger6sebb meghatarozdja a csaladi kozeg. Amikor a szil8k
kimeriltek, szoronganak, tulterheltek vagy érzelmileg kevésbé elérheték, azt a gyerekek nagyon
pontosan érzekelik. A feltoltott anyagok szerint a fiatalok mentalis nehézségeinek kockazatat
noveli, ha a szil6k vagy gondozdk maguk is fokozott stressznek, kiégésnek vagy tulzott terhe-
lésnek vannak kitéve. A pandémia alatti vizsgalatok kilon is kiemelték, hogy a szUl8i burnout, a
rutinok felborulasa, a pénzlgyi bizonytalansag és a csaladon bellli stressz mind hozzajarulhatnak
a gyerekek lelki tineteinek er8sodéséhez.
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Ez a mechanizmus nem csak jarvanyhelyzetben mikodik. Barmely tarsadalmi krizisben, gazda-
sagi feszlltségben vagy politikailag tulf(itott idészakban megnd a szUl6i idegrendszer terhelése.
Ha a felnsttek feszlltebbek, kevésbé tirelmesek, kevésbé kiszamithatdk, a gyerekek biztonsagér-
zete is sérllhet. Sokszor nem is az okozza a legnagyobb terhet, ami torténik, hanem az, hogy a
gyerek egyedil marad azzal, amit ebbdl érzékel.

Az iskolai nyomas és teljesitménykényszer

A gyerekek és kilonosen a serdil8k életében az iskola nem pusztan tanulasi helyszin, hanem
a mindennapi onértékelés egyik legfontosabb terepe. Itt d6l el szamukra, mennyire lgyesek,
elfogadhatdk, versenyképesek és szerethet6k. Az iskolai terhek ezért sokkal tobbet jelente-
nek egyszerd feladatoknal. A serdil6k mentadlis egészségérdl szold dsszefoglald szerint az olyan
stresszorok, mint a vizsganyomas, a zaklatds, a testképpel kapcsolatos aggodalmak és az iskolai
elvarasok, jelent6sen befolyasolhatjak a fiatalok mentalis egészségét és viselkedését, akar hosz-
szabb tavon is.

A mai fiatalok kdzil sokan Ugy érzik, hogy folyamatosan bizonyitaniuk kell. Ugy érzik nem lehet-
nek csupan ,elég jok”, jol kell teljesitenilk, gyorsnak, terhelhetdnek, sikeresnek és tudatosnak
kell latszaniuk. Kdzben ott van a jovével kapcsolatos szorongas is: vajon lesz-e helylk a vildgban,
lesz-e munkajuk, meg tudnak-e felelni annak, amit elvarnak t6éltk. Ez a lathatatlan nyomas kony-
nyen vezethet szorongashoz, perfekcionizmushoz, 6nértékelési zavarokhoz vagy kimeruléshez.

Kortarskapcsolatok, kikozosités, bullying

Gyermek- és kamaszkorban a tarsas kapcsolatoknak oridsi sulya van. A kortarsak véleménye,
az elfogadas vagy elutasitas élménye, az, hogy ki hova tartozik, gyakran sokkal mélyebben érinti
a fiatalokat, mint azt a feln6ttek gondolndk. Ha egy gyerek tartésan kirekesztettnek, lathatatlan-
nak vagy megszégyenitettnek érzi magat, az komoly nyomot hagyhat az 6nértékelésén és a lelki
jollétén.

Kutatasok szerint a bullying-megel6z6 iskolai programok azért kilonosen fontosak, mert a zak-
latds és cyberbullying valds és széles kor( kockazati tényezé a fiatalok mentalis egészségére nézve,
és az ilyen programok bizonyitottan képesek csokkenteni mind a hagyomanyos, mind az online
bantalmazas gyakorisdgat. Ez dnmagaban is jelzi, hogy a kortarsbantalmazas nem ,gyerekes tgy”,
hanem komoly mentalis teher.

Az online tér és a folyamatos 6sszehasonlitas

A digitalis tér ma mar nem kulon vilag, hanem a fiatalok életének természetes része. Ez sok
elényt hordoz: kapcsolddast, informacidt, kozosséget, onkifejezési lehetfséget. Ugyanakkor
komoly kockazatokat is rejt. A szakmai kutatasok alapjan dnmagaban a képernyd el6tt toltott id6
nem all mindig egyértelm( kapcsolatban a rosszabb mentalis jolléttel, a kényszeres internethasz-
nalat azonban mar 6sszefligghet az alacsonyabb 6nelfogadassal és a gyengébb lelki mikodéssel.

Mas 6sszefoglalok azt is jelzik, hogy az internet fokozott vagy problémas hasznalata kapcsolat-
ba hozhatd maganyossaggal, alacsonyabb dnértékeléssel, depressziv hangulattal, és azzal, hogy a
valédi kapcsolatok helyét részben online jelenlét veszi at.
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A kozossegi media kilonosen érzékeny terdlet. A fiatalok nap mint nap szembestlnek azzal,
hogyan néznek ki masok, mit értek el, milyen életet mutatnak kifelé. Ez kdnnyen vezethet dnérté-
kelési problamahoz, testképzavarhoz, ,nem vagyok elég jo” érzéshez. A Surgeon General jelentése
is kiemeli, hogy a média és a popularis kultura sok fiatal dnértékelését rombolja azzal, hogy azt
Uzeni: nem elég szépek, nem elég népszerliek, nem elég okosak vagy nem elég sikeresek.

A rossz hirek és a felnétt vilag konfliktusai

A mai fiatalok folyamatosan hozzaférnek a vilag rossz hireihez. Haboruk, klimaszorongas, gaz-
dasagi valsagok, er6szak, gylloletbeszéd, szélséséges politikai Uzenetek, félretajékoztatas, online
tdmadasok. Sokszor mindez egyetlen nap alatt dmlik rajuk. Az anyagok szerint a fiatalokat ma
kilondsen terhelik az olyan tényezdk, mint a polarizalt politikai parbeszéd, a klimavaltozassal
kapcsolatos aggodalmak, a fegyveres er@szak, a diszkriminacio, valamint az érzelmileg tulflitott
félretajékoztatas.

Ezek a hatasok nem csak akkor artanak, ha a gyerek mindent pontosan megért belélik. Elég,
ha érzi a veszélyt, a szorongdst, a megosztottsagot. A kisebb gyerekek gyakran sajat fantazidjukkal
toltik ki a hianyzo részleteket, a nagyobbak pedig konnyen beleragadhatnak a doomscrollingba, a
kommenthaboruk kdvetésébe vagy a jovével kapcsolatos sotét forgatdkdnyvekbe.

A rutinok felborulasa és a kapaszkodék hianya

A gyerekek lelki biztonsagat nagyban segitik a kiszamithatd struktdrdk: a napi rutin, a megszo-
kott rend, az ismert kapcsolatok, a stabil szokasok. A témaval foglalkozd szakmai anyagok szerint a
fiatalok mentalis tineteit fokozhatjak az olyan élmények, mint a rutinok felboruldsa, az iskolabdl
valo kiszakadas, a baratokkal valo kapcsolat megszakadasa, vagy altalaban a megszokott életkere-
tek szétesése.

Ez kilondsen aktudlis akkor, amikor a tarsadalom egésze zaklatottabb. Fesziilt id&szakokban
nemcsak a hirek lesznek nyugtalanitébbak, hanem a csaladi ritmus is kdnnyebben borul: tobb
vita, tobb idegesség, kevesebb egyitt toltott mindségi id6, kiszamithatatlanabb napok johetnek.
A gyerek szamara viszont éppen ilyenkor lenne a legnagyobb sziikség a megtartd, biztonsagot add
mindennapokra.

Egyenlétlenségek és halmozédo kockazatok

Nem minden gyereket visel meg a ugyanannyira a bizonytalan vilag. A kutatasok szerint azok a
fiatalok vannak nagyobb veszélyben, akik eleve sérilékenyebb helyzetbdl indulnak: anyagi bizony-
talansagban élnek, mar korabban is klizdottek mentalis nehézségekkel, diszkriminacié éri 6ket,
kevés tamogatdst kapnak, vagy tobb kockazati tényezd egyszerre van jelen az életikben.

Ez azért lényeges, mert a mentdlis egészség védelme nem lehet egységes recept. Van, akinek
egy tamogatd csaladi beszélgetés is sokat segit, masnak célzottabb figyelemre, iskolai tdmogatas-
ra vagy szakemberre lesz sziiksége.
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e Miért fontos mindezt komolyan venni?

Mert a mai lelki terhek valdsak, nem generaciés tulérzékenység, nem hiszti, nem arrél van szo,
hogy a gyerekeknek konnyebb életik van, és jobban raérnek foglalkozni magukkal. A rendelke-
zésre all6 adatok alapjan a szorongas, a depresszid, az onsértés és az érzelmi tulterheltség valds
ndvekedést mutat a fiatalok kdrében, és ennek komoly kdvetkezményei lehetnek az dnértékelés-
re, a tanuldsra, a kapcsolatokra, sét a késébbi felnétt életre is.

A jo hir az, hogy bar a terhek egy része nem szlintethetd meg, de a hatasuk jelentésen eny-
hithetd. A gyerekek és fiatalok akkor tudnak jobban megklzdeni a nehéz id6szakokkal, ha vannak
mellettlk olyan felnéttek, akik értik, mi zajlik bennik, nem bagatellizaljak az érzéseiket, és képe-
sek szdmukra biztonsagot, stabilitast és kapaszkoddkat nyujtani.

A VILAG FIATALJAINAK 20%-A MENTALIS EGESZSEGI
PROBLEMAVAL EL

Forrds: Fisher és Cabral de Mello (2011); Sawyer és mtsai (2012); Patel, Flisher, Hetrick és McGorry (2007); UNICEF (2012)
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Figyelmezteto jelek: mikor van baj?

A gyerekek és fiatalok nem mindig tudjak pontosan elmondani, mi zajlik bennik. Kilondsen
akkor nem, amikor tartds fesziltséget, bizonytalansagot vagy tulterheltséget élnek meg. Sokszor
nem azt mondjak, hogy ,szorongok” vagy ,,nagyon megqvisel ez az idészak”, hanem a viselkedéstk
valtozik meg. Eppen ezért a mentélis nehézségek korai felismerésében a sziilék és pedagdgusok
szerepe kulcsfontossagu. A szakmai anyagok is kiemelik, hogy a jelek és tlinetek felismerése azért
|ényeges, mert a korai segitség csokkentheti a mentalis zavarok hosszU tavu hatdsat a gyerek életére.

Nagyon fontos azt is hangsulyozni, hogy egy-egy tiinet 6nmagaban még nem feltétlenul jelent
sulyos problémat. A gyerekek hangulata lehet hullamzd, a kamaszok lehetnek idénként ingerlé-
kenyek, visszahuzdodok vagy szétszortak. Akkor érdemes igazan felfigyelni a jelekre, ha a valtozas
tartds, tobb terlleten is megjelenik, és lathatéan rontja a gyermek vagy fiatal mindennapi mako-
dését: az alvasat, a tanuldsat, a kapcsolatait, az érdekl6dését vagy az dnmagahoz vald viszonyat.
A forrasok a depresszio tuneteinél példaul kulon kiemelik, hogy akkor gyanusak igazan, ha két
hétnél tovabb fennallnak.

1 Hangulati valtozasok, amelyek nem mulnak el gyorsan

Az egyik legfontosabb figyelmeztetd jel a tartds hangulati valtozas. Ez lehet
szomorusag, reménytelenség, oromtelenség, érdekl@désvesztés, de lehet
ingerlékenység, diihdsség vagy gyakori érzelmi kibillenés is. Tobb szak-
mai anyag is hangsulyozza, hogy a fiataloknal a depresszio nemcsak
klasszikus lehangoltsag formajaban jelenhet meg, hanem haragban, @
dihkitorésekben, kritikdra adott tulzott reakcidkban vagy allandé elé-
gedetlenségben is. A felsorolt tinetek kozott szerepelhet tovabba
a fent emlitett szomorusag, a reményvesztettség, az indulatossag,
de az energiahiany, az alacsony onértékelés és a blintudat is.

Kisebb gyerekeknél a mentalis distressz gyakran nem csendes
szomorusagként, hanem gyakoribb hisztikben, intenziv ingerlékeny-
ségben vagy fokozott félelmekben jelenik meg.

2 Visszahuzodas és érdeklodésvesztés
| ]

Inté jel lehet, ha a gyerek vagy kamasz elkezd eltavolodni

azoktol a dolgoktdl, amelyeket kordbban szeretett. Mar nem érdek-

li a kdzos program, nem taldlkozik szivesen a barataival, nem akar
sportolni, jatszani vagy részt venni azokban a tevékenységekben,
amelyek korabban 6romet okoztak neki. A depresszid tinetei
kozott a szakmai anyag név szerint is emliti a baratoktol és tevé-
kenységektdl vald visszahUzédast, a lelkesedés hidnyat, valamint
azt, hogy a fiatal elvesziti a motivaciojat.

Ez sokszor azért nehezen felismerhet8, mert kamaszkorban ter-
mészetesebb az elkilondlés igénye. A kilonbség inkdbb abban van,
hogy az egészséges levalas mellett a fiatalnak tovabbra is vannak szamara fontos kapcsolatai,
oromforrasai és belsd érdekl6dése. Ha ezek eltlinnek, az mar figyelmeztetd jel lehet.
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3 . Iskolai teljesitményromlas és koncentracios

nehézségek @
Alelkitulterheltség nagyon gyakran aziskolaban valik el6szor lathaté- M
va. A gyerek szétszortabb lesz, romlanak a jegyei, nem tud koncentralni,
elfelejti a feladatait, csokken a motivécidja, vagy éppen elkezd kerdlni

minden iskolaval kapcsolatos helyzetet. A depresszié és a szorongas
tlnetei kozott egyarant megjelenik a gyengld iskolai teljesitmény, a
koncentracidzavar, a feledékenység és az iskolakerilés. (

~

A szorongdssal kapcsolatos szakirodalom kilon kiemeli, hogy
figyelmeztetd jel lehet, ha a gyerek kerili az iskoldt vagy a tarsas @i
helyzeteket, romlanak a jegyei, nehezebben alszik, kevésbé tud
figyelni, vagy fizikai panaszokkal kiizd. A fokozott szorongds csdkkentheti a figyelmet, a koncentra-
ciot és a memoriat, ez pedig tovabb ronthatja a teljesitményt és 6Gnmagat erésité negativ spiralt
indithat el.

4. Az 6nértékelés romlasa és a reményvesztettség

Kilonosen komoly jel, ha a gyerek vagy fiatal egyre tobbszor beszél ugy
magarol, mintha értéktelen lenne, mintha ,ugysem sikertiilne semmi”, ,,mindenki
jobb ndlam”, ,nincs értelme”, ,,senki nem ért meg”, vagy ,jobb lenne eltiinni”. Az
alacsony onértékelés, a blintudat, az 6nmaga elégtelennek érzése és a remény-
vesztettség mind szerepelnek a depressziv tiinetek kozott.

- e
) [ )

Itt nagyon fontos, hogy a felnétt ne bagatellizaljon. Egy kamasz részérdl
egy félvallrél odavetett mondat is lehet komoly segélykialtas. Nem kell panik-
ba esni minden sotétebb kijelentéstdl, de soha nem szabad legyinteni rajuk.

garns

Kiut a depressziobodl kartyak

DEPRESSZIOBOL

60 tudomdnyalapu stratégia a depresszio kezeléséhez

©) mentalfocus.hu

5_ Ingerlékenység, diih, tulreagalas

A mentalis nehézségek nem mindig csendesek. Néha a gyerek
vagy kamasz nem befelé fordul, hanem kifelé reagal: egyre indulatosabb,

tirelmetlenebb, gyakran robban, minden aprdsagra tul er6sen reagal, 5 o N
nehezen viseli a kudarcot vagy a kritikat. A depresszio tinetei kozott \‘J

a forras konkrétan emliti a haragot, dihot, a kritikdra adott tulzott
reakciokat, mig a szorongasnal is szerepel az ingerlékenység.

Ez azért fontos, mert a gyerek ,rossz viselkedése” mogott sok-
szor nem nevelési probléma, hanem tulterheltség, belsé fesziiltség
vagy segitségkérés all. A viselkedés ilyenkor egy jelzés: azt mutatja,
hogy az idegrendszer mar nem tudja jol szabalyozni magat.
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6 Fokozott szorongas és testi panaszok

A szorongd gyerekek és kamaszok sokszor nem 6k maguk (.ﬁ)l’\.)
mondjak ki: ,,szorongok”. Sokkal gyakoribb, hogy a szorongas allan- -
do aggodalmaskodas, visszatérd félelmek, tulzott ragaszkodas, tarsas
helyzetek kerilése vagy ismétl6dé testi panaszok formajaban jelenik
meg. A szakmai anyag szerint ilyen jel lehet a rutinhelyzetekkel kapcso-
latos visszatérd félelem, az ingerlékenység, az aktivitdsok és tarsas
helyzetek kerilése, az alvas- és koncentracios zavar, valamint a kroni-
kus fizikai panaszok, példaul faradtsag, fejfajas vagy hasfajas.

Ez kuldndsen gyakori iskolaskorban: a gyerek reggelente hasfajas-
ra panaszkodik, faj a feje, rosszul van, de orvosi okot nem igazan talalnak. llyenkor mindig érdemes
arra is gondolni, hogy a hattérben lelki tulterheltség, iskolai szorongas vagy tarsas stressz allhat.

o Szorongas kezelése kartyak

by 60 tudomdnyalapu stratégia a szorongds csokkentéséhez és az

KARTYAK

6nmegnyugtatdshoz

Gyakorlatias, kozérthet6 és szakmailag megalapozott eszkoztar a
szorongassal vald megkizdéshe

©) mentalfocus.hu

7 Kockazatos viselkedések és megklizdési zavarok

Nagyobbaknal figyelmezteté jel lehet a szerhasznalat, az

impulziv, veszélykeresé viselkedés, a kontrollvesztett online jelenlét e madd
vagy az 6nmagara karos szokasok megjelenése. Ezek a depresszio y 5 /\

és a szorongas lehetséges tlinetei kozott egyarant szerepelnek. >/
Fontos tudni, hogy a depresszio és szorongas noveli az onsértés és -

az ongyilkossagi viselkedés kockazatat. Ezek a megktzdési mddok
sokszor nem lazadasbdl jelennek meg, hanem azért, mert a fiatal
nem talal jobb eszkdzt arra, hogy csdkkentse a belsd feszlltségét,
elnyomja a fajdalmat vagy kontrollélményhez jusson.

8_ Alvasi és evési szokasok megvaltozasa

Egy gyerek mentalis allapotarol sokat elarul, hogyan alszik és hogyan eszik. Figyelmez-
tetd jel lehet, ha valaki hirtelen sokkal tobbet vagy sokkal kevesebbet alszik, gyakran vannak
rémalmai, nehezen alszik el, hajnalban felébred, vagy kimerulten kel. Ugyanigy ide tartozhat az
étvagy jelentds valtozasa is: a fokozott evés vagy az étvagytalansag. A depresszio tinetlistaja
név szerint emliti az alvasi és étkezési szokdsok valtozasat, mig a kisebb gyerekeknél a tul sok
vagy tul kevés alvas, valamint a gyakori rémalmok is a distressz jelei k6zott szerepelnek.

Ezek a testi szintl jelek azért kalondsen fontosak, mert a gyerekek idegrendszere gyakran
hamarabb ,elmondja”, hogy baj van, mint ahogy azt a gyermek szavakba tudna dnteni.
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Mikor kell killonésen komolyan venni a jeleket?

Erdemes mielSbb segitséget kérni, ha
* atlnetek tartésan fennallnak

* tObb élettertleten is romlast okoznak

* a gyerek vagy fiatal mar nem tud ugy mUkodni, mint ’

korabban

* megjelenik az iskolakerllés, tartds visszahlzddas vagy a
baratoktdél vald elszigetel6dés / A
r

* felmeril az 6nsértés, az ongyilkossagi gondolat vagy ennek ‘
barmilyen utalasa -

* acsalad vagy az iskola ugy érzi, hogy a helyzet meghaladja a /_I < '\\

sajat eszkozeit.
Szakérték azt is hangsulyozzak, hogy a fiatalok mentalis /\/_-J

nehézségeinek korai azonositdsa és a megfeleld szakemberhez

iranyitas alapvetd jelentéségl. Az iskolai tamogatorendszerekrél sz6l6 attekintés szerint a peda-
gogusok fontos szerepl6k lehetnek a korai felismerésben, de a nagyobb kockazatu vagy mar
tineteket mutato fiatalok akkor profitalnak igazan, ha id6ben eljutnak mentalis egészségugyi

szakemberhez.

Mit izennek ezek a jelek valéjaban?

Azt, hogy a gyerek vagy fiatal nem ,rossz”, nem ,hisztis”, nem ,lus-
ta”, nem ,dramai”. Hanem valdszin(leg tul sok terhet hordoz, és még
nincs elég eszkodze arra, hogy ezt j6l kezelje. A figyelmeztetd jelek
nem blntetendd viselkedések, hanem Uzenetek. Azt jelzik, hogy
nagyobb biztonsagra, tobb megértésre, tudatosabb tdmogatdsra
vagy éppen szakmai segitségre van szlkség. Ez jo hir is egyben.
Mert ha id6ben észrevesszik a jeleket, akkor még sokkal tobbet
tehetink.

Ao L
"
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Mit tehet a csalad? 6 dolog, ami védi a
gyerek mentalis egészségeét

Amikor a vilag bizonytalanabba valik, a csalad szerepe felértékel6dik. Nem azért, mert a szil6k
mindent tokéletesen csinalnak, és nem is azért, mert a kilsé feszultségtél meg tudjak évni a gye-
rekeket, hanem azért, mert a csalad lehet az a hely, ahol a gyerek Ujra és Ujra megtapasztalhatja:
nem marad egyedul az érzéseivel, van kapaszkodo, van biztonsag, van kihez fordulni. A kutatasok
szerint a fiatalok mentalis egészségét erésen befolyasolja a csaladi kdrnyezet, a tdmogatd kapcso-
latok min&sége és a korulottik [évd felnSttek érzelmi elérhetésége.

A j6 hir az, hogy a mentalis egészséget védd tényez6k nagy része nem bonyolult mddszer,
hanem hétkdznapi, ismétl6dd tapasztalat. Nem kilonleges teljesitményekre van szlkség, hanem
olyan csaladi mUikodésre, amely segiti a gyereket megnyugodni, kapcsolddni, érteni Gnmagat és
bizni abban, hogy a nehéz érzésekkel is lehet valamit kezdeni.

Az aldbbi hat terUlet kilonosen sokat szamit.

Erzelmi biztonsadg megteremtése

A gyerekek mentdlis egészségének egyik legerdsebb véddéfaktora az, ha van legalabb egy olyan
stabil, megbizhatd felnétt az életikben, akihez bizalommal fordulhatnak. A fiatalok mentalis
egészségérdl szolo osszefoglalok kiemelik, hogy a biztonsagos kapcsolatok, a tamogatd csaladi
kozeg és a kapcsolddds élménye csdkkenthetik a mentalis nehézségek kockazatat.

Az érzelmi biztonsag nem azt jelenti, hogy a csalddban nincsenek konfliktusok vagy nehéz
napok. Inkabb azt, hogy a gyerek szamara kiszamithatd, hogyan reagalnak ra a feInéttek. Hogy van
helye az érzéseinek. Hogy nem kell attél félnie, hogy amikor szomoru, dihos, bizonytalan vagy
ijedt, akkor elutasitjak, megszégyenitik vagy bagatellizaljak.

Ez a gyakorlatban sokszor egészen egyszer(i mondatokkal kezdédik:
,Ldtom, hogy most nehéz neked.”

,Erthetd, hogy ez megvisel.”

,Itt vagyok, segitek.”

»,Nem baj, hogy most ezt érzed.”

A gyerek idegrendszere ezekbdl tanulja meg, hogy az érzések kibirhatdk, megoszthatdk és sza-
balyozhatok. Ez hosszu tavon sokkal tdbbet ér, mint barmilyen gyors tandcs.

Stabil napi rutin és kiszamithatésag

A bizonytalan vilagban a kiszamithato hétkdznapok kulondsen erds véddhaldt jelentenek. A
szakmai anyagok szerint a rutinok felboruldsa, a megszokott keretek szétesése és a kapcsolatok
megszakaddsa fokozhatja a gyerekek és fiatalok mentalis terheltségét. Ezzel szemben a stabil
strukturak segitik a biztonsagérzetet és az érzelmi szabalyozast.
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Ez nem katonas napirendet jelent, hanem kiszamithato pontokat:

* legyen viszonylag allandé alvasrend

* legyenek koz6s étkezések vagy napi kapcsolddasi pillanatok

* legyen ismétl6dd rendje a tanulasnak, pihenésnek, kozos idének

* anagyobb valtozasokat lehetbleg el6re jelezzik

A kisebb gyerekeknek a rutin konkrét kapaszkodo. A nagyobbaknak sokszor lathatatlanul, de
ugyanugy fontos. A kiszamithatd hétkdznapok azt Gzenik: a vildag nem csuszik teljesen szét, van
rend, van keret, van mire tdmaszkodni.

Beszélgetések, amelyekben nem csak kérdeziink,
hanem tényleg jelen vagyunk
A gyerekek és kamaszok mentalis egészségét nem csupan az védi, hogy lellink velik beszél-
getni, hanem az, hogy valdban meghallgatjuk 6ket. A mentalis jollétrél szold kiadvanyok és

Osszefoglalok hangsulyozzak az érzelmek felismerésének, megnevezésének és a tamogatd kap-
csolatoknak a jelent6ségét.

A jo beszélgetés sokszor nem ott kezdddik, hogy ,Na, mi volt ma az iskoldban?”, hanem ott,
hogy észrevesszik a gyerek allapotat, és nyitottan kapcsolédunk hozza. Példaul:

»Mostandban mintha faradtabb lennél. J6l érzem?”

,Van valami, ami most nyomaszt?”

,Sok minden térténik koriilottiink. Te mit érzékelsz ebbdbl?”
»Mi az, ami most a leginkdbb megterhel?”

A kamaszoknal kilondsen fontos, hogy ne csak kérdezzink, hanem tirelmesen varjuk is meg a
valaszt. Ne siesslink rogton megoldani, kijavitani, kioktatni vagy relativizalni azt, amit mondanak!
Sok fiatalnak mar az is hatalmas segitség, ha van egy felnétt, aki nem ijed meg a nehéz érzéseitdl.

A médiafogyasztas tudatos keretezése

A mai gyerekek és fiatalok olyan informacios térben élnek, ahol a rossz hirek, a konfliktusok,
a szélsGséges vélemények és az Osszehasonlitdst erdsitd tartalmak allanddan jelen vannak. A
szakmai forrasok szerint a média és a digitalis kornyezet egyszerre hordozhat tamogatast és koc-
kdzatot, de a problémas vagy kényszeres haszndlat, valamint az dnértékelést rombold tartalmak
kedvez8tlenlul hathatnak a pszichologiai jollétre.

A csalad itt nem Ugy tud segiteni, hogy teljesen kizarja a gyereket a vilagbol, hanem ugy, hogy
megtanitja eligazodni benne. Ez jelentheti példaul azt, hogy

* nem megy egész nap hattérben a hircsatorna

* akisebb gyerek nem hall folyamatosan felnétt politikai vitakat

* anagyobb gyerekkel megbeszéljik, mit latott, olvasott, és az miért zaklatta fel
* segitlnk kilonbséget tenni hir, vélemény, manipulacio és indulatkeltés kozott

e idénként tudatosan offline teret teremtink
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Kulonosen feszilt id8szakokban fontos lehet, hogy a gyerek ne maradjon egyedil a hirek altal
kivaltott félelmeivel. A kérdés nem az, hogy mindent elmondjunk-e neki, hanem az, hogyan tesz-
szUk ezt az életkoranak megfeleléen, biztonsdgot adé modon.

Példamutatas a stresszkezelésben

A gyerekek nemcsak abbdl tanulnak, amit mondunk, hanem legaldbb annyira abbdl is, amit
latnak. Ha a felndttek allanddan kontrolldlatlanul ontik rdjuk a félelmeiket, egész nap hire-
ket fogyasztanak, tulporognek, kiabalnak, szétesnek vagy teljesen magukba zarkdéznak, akkor a
gyerekek ezt a mintat fogjak belllrél normalizalni. A mentalis jollétrél sz6l6 anyagok kiemelik a
stresszkezel6 technikdk, az dngondoskodas, az alvds, a mozgds és az érzelmi tudatossag szerepét.

Ez nem azt jelenti, hogy a szilének mindig nyugodtnak kell lennie. Inkabb azt, hogy megmu-
tathatja

a nehéz érzésekkel lehet valamit kezdeni,
lehet segitséget kérni,

lehet pihenni,

lehet hibdzni és utana kapcsolddni,

lehet megnyugodni.

Néha egy ilyen mondat is sokat szamit:

»Most én is fesziilt vagyok, ezért veszek par mély levegét.”

»Ma nehéz napom volt, de figyelek rd, hogy lenyugodjak.”

»Nem volt szép, ahogy az el6bb reagdltam, sajndlom.”

Ezzel a gyerek azt tanulja meg, hogy a feszlltség nem szégyen, hanem kezelhet6 emberi allapot.

Stresszcsokkentés helyett hasznositsd a stresszt

g Forditsd javadra a stresszt, hogy az ne égessen, hanem épitsen!

€ Evekig azt tanitottak nekiink, hogy keriiljiik a stresszt, mivel egészsé-
glinket fenyegetd veszélyt jelent.

A Stresszcs6kkentés helyett hasznositsd a stresszt cimd konyy, szigo-
rd tudomanyos eredményekre tdmaszkodva, 6rokre megvaltoztatja
a stresszrél alkotott képedet, mikdzben az egészség, a boldogsag és
a hosszu élet felé vezetd Uton vezet.

Tanuld meg a szorongdst eréforrdssa, a kihivasokat pedig fejl6déssé
alakitani!

©) mentalfocus.hu
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Kapcsolddas és min6ségi egyuttlét

A mentalis egészséget nemcsak a problémamegoldé beszélgetések erdsitik, hanem az 6rom-
teli kapcsolddas is. A pozitiv mentalis egészséghez hozzatartozik az érzelmi jollét, a tarsas kotédés
és az a tapasztalat, hogy az ember szamit valakinek.

A csaladi egyuttlétnek nem kell nagyszabasunak lennie. S6t, a legtobbet sokszor az apro, ismét-
|6d6 kapcsolédasok adjak:

* koz0s vacsora telefon nélkul

* esti par perc meghitt beszélgetés

* séta, tarsasjaték, kozos sutés

* egy rovid kozos program a hét soran

* nevetés, jatékossag, testi kozelség

A gyerekek és a kamaszok is abbdl épitkeznek, hogy Ujra és Ujra megélik: fontosak, figyelnek
rajuk, van helytk a kapcsolatban. A folyamatos biralat, kritika és fegyelmezés helyett nagy sziiksé-
gik van olyan pillanatokra is, amikor egyszer(ien csak jo egyUtt lenni.

Mitfortagy g, leginké,
(bl
S0l oologngy.
magadbany

ErEsinpiry KiRryiy

55 kérdés pozitiv 55 kérdés a 55 pozitiv fokuszu
és tartalmas parkapcsolat kérdés parok szamara
beszélgetésekhez elmélyitéséhez

Ho egy kinieokggiss;
ot
2 Uzene rjiag 7

TESinirg
INDITG Kigreiyg

55 vicces 55 kapcsolatépito 55 beszélgetésindito
kérdés a vidam kérdés csaladoknak kérdés ismerkedéshez

beszélgetésekhez
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Amit nem kell tokéletesen csinalni

Erdemes ezt kiilon is kihangsulyozni: a gyerekek mentalis egészségét nem az védi, hogy a csa-
lad mindig harmonikus, mindig derds, mindig mindent jol csinal. Hanem az, hogy a kapcsolat
alapja stabil, a hibak javithatok, az érzésekrdl lehet beszélni, és a nehéz idékben is van egymas felé
visszaut. A csaladi reziliencia nem hibatlansagot jelent, hanem alkalmazkoddképességet, kapcso-
|6dast és azt, hogy a rendszer Ujra meg Ujra képes helyreallni.

Technoldgia és mentalis egészség — kérdések, amelyeket érdemes
végiggondolni

Id6: Mennyi id6t tolt a gyermekem online? Marad-e elegend6 tér az alvasra,
mozgasra, jatékra, tanulasra és személyes kapcsolatokra? Tudunk-e egészséges,
tarthatd kereteket kialakitani?

Tartalom: Milyen tartalmakkal taldlkozik? Inkabb épit8, inspirald és biztonsagos
hatasok érik, vagy gyakran szembesiil bantd, szorongdst kelt6 vagy tulzott 6ssze-
hasonlitasra készteté impulzusokkal?

Kapcsolatok: Az online jelenlét tamogatja a kapcsolddasat masokhoz, vagy
inkdbb elszigeteli? Eri-e online bantds, nyomas vagy kirekesztés? Tud-e segitsé-
get kérni, ha elbizonytalanodik, vagy valami rossz élmény éri?

Hatas: Hogy van az online tér hasznalata utan? Feltoltédik, inspiralédik, kapcso-
|6dik — vagy inkabb fesziiltebbé, szomorubb3, ingerlékenyebbé valik?

Mintamutatds: En milyen példat mutatok a sajat eszkdzhasznalatommal?
Tudok-e jelen lenni figyelemmel, félretett telefonnal, valddi kapcsolédassal?

EROFORRASOK CSALADOKNAK

L Ty -
f’ﬁ? iy PMNM%H%SE

Stresszcsokkentés helyett Pillanatkapitany kényv és tarsasjaték
hasznositsd a stresszt Erzelemszabalyozas és figyelemkontroll program
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Mit tehet az iskola és a pedagogus?

A gyerekek és fiatalok mentdlis egészségének védelme nem csak a csalad feladata. Az iskola
is kulcsszerepl6 ebben, hiszen a gyerekek életik jelentds részét ott toltik, és az iskolai kdzeg nap
mint nap formalja az onértékelésliket, a kapcsolataikat, a biztonsagérzetiiket és azt is, hogyan
tanulnak meg megklzdeni a nehézségekkel. Az iskola kiilondsen fontos terepe a korai észlelésnek
és a megel6zésnek, mert az ott dolgozd felnbttek sok id6t toltenek a fiatalokkal, igy gyakran elsé-
ként veszik észre a hangulat, a viselkedés vagy a teljesitmény valtozasait.

Ez most, feszUlt tarsadalmi id6szakban még fontosabb. Amikor a vilag bizonytalanabb, amikor
a csaladok is terheltebbek, amikor a kdzbeszéd ingerlékenyebb és az online tér zaklatottabb, az
iskola lehet az a hely, ahol a gyerek Ujra megtapasztalja a rendet, a kiszamithatdsagot, a tiszteletet
és a kapcsolodast. Nem ugy, hogy megoldja a gyerekek lelki nehézségét, hanem, hogy olyan kor-
nyezetet teremt, amely csokkenti a terhelést és erdsiti a véddfaktorokat.

Az iskola biztonsagos érzelmi tér legyen, ne csak
° teljesitménytér

Kutatasok szerint az iskola akkor tud valdban mentalis egészséget tamogatd kozeggé valni, ha
nem csak a tanulmanyi eredményeket tartja szem el6tt, hanem a jéllétet is. Az EIF szisztematikus
attekintése hangsulyozza, hogy az iskoldknak egyenranguan kellene kezelniiik a mentalis egész-
séget és a tanulmanyi teljesitményt, mert a fiatalok szocialis, érzelmi és viselkedéses készségei
alapvet6ek a hosszu tavu életben vald boldogulds szempontjabdl is.

Ez a gyakorlatban azt jelenti, hogy szamit az iskola |égkore. Szamit, hogyan beszélnek egymas-
sal a feln6ttek és a gyerekek. Szamit, hogy van-e helye a hibazasnak. Szamit, hogy a gyerek csak
akkor kap-e figyelmet, ha problémas vagy kiemelked&en teljesit, vagy akkor is, amikor csupan
jelen van. Szamit, hogy az osztalyban van-e megalazas, gunyolddas, cinizmus, vagy inkdbb az alap-
élmény az, hogy itt lehet kérdezni, prébalkozni, segitséget kérni.

Feszilt tarsadalmi id6szakban ez kilondsen fontos. Mert a gyerekek ilyenkor nem még egy
csatatérre vagynak, hanem olyan térre, ahol lehet Iélegezni.

2 Az egyik leger6sebb védofaktor: kapcsolat a
. ,

pedagogussal

Sokszor alabecsuljik, mennyit jelent egy gyerek vagy kamasz életében egy elfogado, stabil
pedagodgus. Az iskola egyik legnagyobb ereje azonban éppen az, hogy a felnéttek bizalmi kapcso-

latot épithetnek a didkokkal, hiszen ez a kapcsolat a korai felismerésben és a mentalis védelemben
is kulcsszerepet jatszik.

Nem kell minden pedagdgusnak terapeutdva valnia. S6t, nem is ez a feladata. De rengeteget
szamit, ha a tanar:

* észreveszi, ha valaki megvaltozik,
* nem csak a jegyet latja, hanem az embert is,

* képes néhany mondattal jelezni: ,,Ldtom, hogy most nehezebb neked”,
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* nem szégyeniti meg a gyereket az érzései vagy hibai miatt,

* tud kérdezni, és tud végighallgatni.

A tamogato tanar-diak kapcsolat nem extra, hanem alap. Sok fiatal szamara egy odafigyeld,
elfogadd pedagdgus lehet az elsé feln6tt, akitél azt tapasztalja meg: valaki komolyan veszi 6t.

. Az iskola ne kampanyszerien, hanem rendszerszinten
foglalkozzon a mentalis egészséggel
A mentdlis egészséget tamogatd iskolai beavatkozdsok akkor a leghatékonyabbak, ha nem
egyszeri alkalmak, nem egy , lelki egészség nap” vagy egy évente egyszer meghivott el6adas for-
majaban jelennek meg, hanem egy tobbszintd, teljes iskolat atfogd megkozelités részei. Ez azt

jelenti, hogy a mentalis egészség tamogatasa beépil az iskolai kulturaba, a tandrai munkaba, és a
csaladokkal vald kapcsolattartasba is.

A kutatds szerint ez a szemlélet harom pillérre épil:
* az osztalytermi tanulds és készségfejlesztés,
* atdmogatd iskolai kdrnyezet és kapcsolati kultura,

* valamint az otthoni kérnyezettel és a kilsé mentdlis egészségligyi szolgaltatasokkal vald
kapcsolodas.

Ez azért fontos, mert a gyerekek pontosan érzik, ha egy iskola csak , kipipalja” a mentdlis egész-
ség témajat. A valddi hatds ott kezd8dik, amikor az egész mikddésmaod azt Uzeni: itt a jollét is
érték.

4_ Erdemes tanitani az érzelmi és tarsas készségeket

A mentalis egészség nem csak krizishelyzetekben dél el. A jollétet nagyban meghataroz-
za, hogy a gyerek mennyire tudja felismerni és megnevezni az érzéseit, hogyan szabalyozza az
indulatait, mennyire tud konfliktust kezelni, kommunikalni, segitséget kérni és egytttmdkodni.
Az EIF attekintése szerint a szocialis és érzelmi tanuldst tdmogatd univerzalis iskolai programok
bizonyitékokkal rendelkeznek arra, hogy javitjak a fiatalok tarsas-érzelmi készségeit, és rovid tadvon
csokkentik a depresszio és szorongas tlineteit is.

Ez a mindennapokban nem feltétlentl kilon tantargyat jelent. Sokszor elég, ha ezek a készsé-
gek tudatosan megjelennek az osztaly mikodésében. Példaul:

* teret kap az érzések megnevezése,

* van kdzos nyelv a konfliktusokra,

* tanitjak a vitakulturat,

* gyakoroljak, hogyan lehet nemet mondani vagy segitséget kérni,

* beszélnek a stressz, a tulterheltség és a megklizdés maodjairdl.

Kildonodsen most, amikor a gyerekek a tarsadalmi feszlltségekbdl azt tanulhatjak, hogy az elté-
ré vélemeény csak tdmadassal és indulattal kezelhetd, az iskola sokat tehet azzal, ha mas mintat
mutat.
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Boldogsagora

A MENTALIS EGESZSEGERT

A Boldogsagodra program szocialis és érzelmi tanulast tdmogaté kezdeményezés,
amely a jollét fejlesztésére, a pozitiv mentdlis egészség erlsitésére és a kozosségi
kapcsolatok tamogatdsara épiil. A programhoz viselkedésfejleszté elemek, jollétfokozd
stratégiak, bantalmazasmegel8z6 szemléletformalas, valamint a digitalis médiamUveltsé-
get er@sitd foglalkozasok is kapcsolddnak.

A program hatékonysagat az ELTE PPK Pozitiv Pszicholdgia Kutatocsoportjanak hatas-
vizsgdlatai is alatamasztjak: a kutatasok szerint a Boldogsagdrakon alkalmazott pozitiv
pszichologiai gyakorlatok erGsitik az 6nbizalmat és a kitartast, fokozzak a koncentraciot,
fejlesztik a kreativitast és a divergens gondolkodast, hozzajarulnak a szubjektiv jollét nove-
kedéséhez, valamint javitjak a tanulmanyi eredményeket és a szocialis érzékenységet.

A Boldogsagora Alapprogram tiz honapon keresztil dolgoz fel olyan témakat, mint a hala,
az optimizmus, a tarsas kapcsolatok, a jocselekedetek, a célok kitlizése és elérése, a megkliz-
dés, valamint a megbocsatas. A diakok jatékos, sajatélmény-alapu és kozosségi gyakorlatokon
keresztll tanuljak meg, hogyan tehetnek aktivan a sajat jollétikért és egymas tamogatasaért.

Az Erdsség Program az Onismeret és a tehetséggondozds fejlesztését tamogatja.
Kozéppontjaban a 24 karaktererdsség tudatositasa és gyakorlasa all — példaul a batorsag, a
kedvesség, a kitartas, a humor, a remény vagy a szeretet. A diakok megtanuljak felismerni,
megnevezni és a mindennapokban is hasznalni sajat er6sségeiket a tanuldsban, a kapcso-
lataikban és a konfliktushelyzetekben.

Az Onbizalom Program a nehézségekkel valéd megkiizdést és a belsd tartas erésitését segiti.
A gyerekek és fiatalok azt gyakoroljak, hogyan dlljanak ki magukért, hogyan viszonyuljanak a
hibakhoz és a kudarcokhoz, és hogyan vallaljanak realis, mégis inspirald kihivasokat. A program
fontos eleme a reziliencia, a felel6sségvallalas és a célorientalt gondolkodas fejlesztése.

A Mindfulness Program a figyelem fejlesztését és az érzelemszabalyozast tamogatja.
Légz6gyakorlatokkal, fokuszald feladatokkal és a tudatos jelenlétet er@sité eszkozokkel
segiti a fiatalokat abban, hogy jobban tudjak kezelni a stresszt, a szorongast és az indulato-
kat, és képesek legyenek visszatérni egy nyugodtabb, befogaddbb allapotba. Ez kiilondsen
fontos a mai tulterhelt iskolai és online kornyezetben.

A szocidlis és érzelmi fejlédést tamogatja tovabba a Pozitiv kommunikacio és konflik-
tuskezelés program, valamint a Boldogsagéra Digitalis JOllét Program is, amelyek a
kapcsolati készségek, az egylttmdkodeés, a tiszteletteljes kommunikacio és a tudatos digi-
talis jelenlét fejlesztéséhez jarulnak hozza.

Kilonosen értékes, hogy ezek a programok életkor-specifikus formaban érhetdk el: 3—6,
6—10, 10—14 és 14-20 éves korosztaly szamara, valamint tanulasban akadalyozott gyerme-
kek és EGYMI csoportok részére is. Ez lehetévé teszi, hogy a mentalis egészség tamogatdsa
valdban a gyermekek fejlédési szintjéhez és szlikségleteihez igazodjon.
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A bullying megel6zése nem mellékes Gigy, hanem
mentalhigiénés alapfeladat

A zaklatds, csufolas, kirekesztés és online bantalmazas komoly mentalis terhet jelent a gye-
rekeknek és fiataloknak. A rendelkezésre allo bizonyitékok szerint az iskolai bullying-megel8z6
programok hatékonyan csokkentik mind a hagyomanyos, mind a cyberbullying elkdvetését és
elszenvedését.

Ez nagyon fontos, mert egy gyerek szamara a kortarsbantalmazas nem ,kis Ggy”. Egy tartdsan
megalazé vagy kirekesztd iskolai kozeg mélyen rombolhatja az 6nértékelést, fokozhatja a szoron-
gast, ronthatja a tanulmanyi teljesitményt, és akar hosszabb tavu lelki kdvetkezményekkel is jarhat.

A pedagdgus ebben nem pusztan fegyelmezs szerepld. Hanem kulturaformald. Sok mulik azon,
* mennyire veszi komolyan a gunyolddast,

* mennyire képisel zéro toleranciat a megalazassal szemben,
* mennyire segit visszaépiteni a kdzosségi normakat,

* és hogy a csendes, visszahUzdodo gyerekeket is latja-e.

6 Nem mindenre a pedagogus a megfelel6 segit6: fontos
° a hatar és az egylittm(ikodés

Az egyik legfontosabb kutatdsi megallapitas, hogy a tanarok altal vezetett univerzalis progra-
mok mUkodhetnek jol az altalanos jollét és készségfejlesztés terén, de a mar tlineteket mutato,
kockazatnak kitett fiataloknal a célzott mentalis egészségligyi beavatkozasokhoz inkabb kilsé
szakemberekre, példaul pszicholégusokra van sziikség. A tandr tehat nem kell, hogy kezelje a
depressziot, a sulyos szorongast vagy az 6nsértés kockazatat. Az § szerepe az észlelés, a megtartd
jelenlét és a megfeleld iranyba terelés.

Ez fontos Uzenet is a pedagdgusok szamara. Nem kell egyedl elbirniuk mindent. S6t, a kuta-
tasok szerint akkor mdkodik jol az iskolai tdmogatds, ha van rendszer a sérllékenyebb didkok
azonositasara, és ha elérhet6 szamukra az id6ben adott kilsé segitség.

7 A pedagégusoknak is sziikséglik van tamogatasra

Nem lehet mentdlis egészséget tdmogatni kiégett rendszerbdl. A Surgeon General ajan-
lasa kulon is kiemeli, hogy az iskolai személyzet mentalis jollétét is tamogatni kell: realisabb
terheléssel, a segitséghez vald jobb hozzaféréssel, valamint azzal, hogy az intézmények figyelmet
forditanak a pedagdgusok jollétére. Ez nemcsak a felnéttek miatt fontos, hanem azért is, mert
a tulterhelt pedagdgus nehezebben tud empatikus, stabil és megtartd kornyezetet biztositani a
didkoknak.
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8 Mire van sziiksége a gyereknek az iskolaban,
® kalénésen fesziilt id6szakban?

Nem feltétlentl nagy szavakra. Hanem inkabb:
* kiszamithatdsagra,

e ftiszteletre,

e kovetkezetes keretekre,

e er@szakmentes kommunikacidra,

* biztonsagos kozosségre,

* egy felnbttre, aki észreveszi,

* ésarra, hogy az iskola ne csak teljesitményt varjon téle, hanem emberként is tartsa szamon.

Ha a csalad és az iskola ebben egymast er@siti, az oridsi védéfaktor lehet még zaklatott tarsa-
dalmi id&szakban is.

Mire van kulénosen szuiikség az iskolakban?

* biztonsagos, befogadd és zaklatasmentes légkdrre

* rendszeres szocialis és érzelmi tanuldst tdmogatd foglalkozasokra
* korai felismerésre és jol miikodd jelz6rendszerre

* elérhetd iskolapszicholdgusra és segité szakemberekre

* apedagdgusok mentdlis egészségének tamogatdsara

* szoros egylttm(ikodésre a csalddokkal

» fokozott figyelemre a sérulékeny helyzet( didakok irant

EROFORRASOK PEDAGOGUSOKNAK, ISKOLAKNAK

Az alabbi forrdsok hasznos szempontokat, eszkozoket és programokat kinalhatnak az iskolai
mentalis egészség tdmogatdsahoz, tudomanyos hatdsvizsgalat erésiti meg hatékonysagukat:

Boldogsagora és

prnr Ol R ] conocs ool
| Boldogsagdra Onbizalom == o
e/ ™ i i (R program :

C,‘ AN ¢ 1 @ Srbizaiom Program || Onbizalem Pregram KéZ|konyVek és

ff/“ ' ‘%@ ‘m | _:“-:; munkafizetek

mﬂi Iy ) Pedagogusoknak, , sooncstus | [FFRRERR
| Srsisnr &mw«mw-- sztl6knek gyerekeknek és -'-"’m-; e |
%.-:\__.,;Gj)j'» l we () 8 == fiataloknak 3 éves kortd| | v
RN AL 18 éves korig! '@1@,
e e BEL”
e B
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Stresszcsokkentés helyett
hasznositsd a stresszt

B s v

Szivmano

Erzelmi intelligenciat
fejleszt6 kartyajaték

@rmse

KIUT A
nmxassnénél.
KARTY:

40 TUDOMANYALAPU STRATEGIA
ADEPESSTO KETFLESEHEL

Kivie @ depresssidtit
ARTVAR

Kiut a depressziébol
kartyak
60 tudomanyalapu
stratégia a depresszio
kezeléséhez

BAGDI BELLA

:
i P%%NQ

Pillanatkapitany konyv és tarsasjaték
Erzelemszabdlyozas és figyelemkontroll program

FATRIETGS 5 FesaOirsegoLg G

ES206YAKORLATOK YEREKEKNEK -

Szivmano és a
szeretetnyelvek

Erzelmi kommunikaciot
fejleszté kartyajaték

o

SZORONGAS
KEZELESE
KARTYAK

60 TUSOMANTALARI STRATEGIA
A SICHDNGAS CSORKENTESEHEL €5
AL SNMEGNYUGTATASHOL.

Szorongds kezelése
KARTYAK

»

Szorongas kezelése
kartyak
60 tudomanyalapu
stratégia a szorongas
csokkentéséhez és az
onmegnyugtatashoz

©®) mentalfocus.hu

Sziv
szzns'rsmvElVEK

Szivmano Nyugilégzés
UjjvezetGs és
feszlltségoldd
légz6gyakorlatok
gyerekeknek

~ MINDFULNESS

JATEK!
G‘\'EIIEKEKNEK
pnum'-ﬁﬂ
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FULNESS
FATE I ART VAKX

Mindfulness jatékkartyak

gyerekeknek

60 jatékos gyakorlat

otthonra, ovodaba és

iskolaba
a figyelem és az
érzelemszabalyozas

fejlesztéséhez
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ZAKLATAS MEGELG2¢ 54T,
BESZEIGETESINDITG
C5 GYAKORLATOK

STOP Bantalmazas! kartyak Ez vagyok én!

Az iskolai zaklatds megel6zését Onismeret-fejleszts kartyajaték és munkafiizet

és kezelését segité
beszélgetésinditd és szituacios
gyakorlatok 8-18 éveseknek

[ 2 Enled, ol lonne g, |
| "”""’Bﬂeno'fnda? & ‘;

TESINOIT Khamyd TESINDI Kk pryh

55 kérdés, hogy a gyerekek 55 kapcsolatépito kérdés
szivesen meséljenek magukrol csaladoknak

| Haegy kiviekoggs;
m‘t‘ en0d) m fopne
% Urenet rgfocf >

55 kérdés pozitiv és tartalmas 55 vicces kérdés a vidam
beszélgetésekhez beszélgetésekhez

©®) mentalfocus.hu
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A fiatalok mentalis egészségének
elomozditasa - befektetés a jovobe

A gyermekek és serdiil6k mentalis egészsége és jolléte, valamint az, ahogyan tdmogatjuk Sket
a serdul6kortdl a felnbttkorig, hatassal lesz Magyarorszag jollétére, valamint tarsadalmi és gazda-
sagi stabilitasara az elkdvetkez§ évtizedekben. A fiatalok mentalis egészségének elémozditasaba
torténd befektetés, befektetés a jelenbe és a jovébe.

A j6é mentalis egészség alapjait a gyermek- és serdil8kor korai éveiben szikséges lefektetni.
Szamos bizonyiték mutatja a gyermekek és fiatalok pozitiv mentdlis egészségének elémozdita-
sanak hosszu tavu értékét. Mindazonaltal a szocialis és egészséglgyi ellatok fékusza altalaban a
mentalis egészség problémaira és betegségeire, valamint azok kezelésére iranyul. Stirg8s szikség
van atfogdbb jéllét fejleszt6 beavatkozasokra.

A Boldogsdgordk a gyermekek és fiatalok mentdlis egészségéért program — amely alkalmaz-
hatd mentalis egészségfejlesztd eszkdzok strukturalt gyljteménye — kildetése, hogy biztositsa a
hatékony korai beavatkozasok elérhetfségét és alkalmazasat a gyermekek és fiatalok életének
javitasa érdekében. A beavatkozas célja a pozitiv orientacio készségszint{ elsajatitasa annak érde-
kében, hogy jobban meg tudjanak kizdeni a stresszel, kezelni tudjak érzelmeiket, és javuljanak
személyes kapcsolataik. Ezeket a programokat évodai és iskolai kornyezetben valdsitjak meg.

Tudomany a boldogsagérak mogott

A Boldogsagora Integralt Program a pozitiv pszicholdgia harom meghatarozé tudomanyos
modelljére — a mentdlis egészség elméletére, a bdvités—épités modellre és a PERMA-V elméleti
keretére — épll, és ezekre tamaszkodva fejleszti a tanuldk érzelmi intelligencidjat, rezilienciajat,
kozdsségi készségeit és Onismeretét.

A mentalis egészség pozitiv modellje

Hosszu ideig a men-
i J , , Magas szinti
talis egészséget csupan a mentalis egészség
mentdlis zavaroktél mentes o ]
. , , ) MEGKUzD6 VIRAGZO
allapotként  értelmeztik. &

A modern pszicholdgia %
azonban — kilénosen a 4 ( -

pozitiv pszicholdgia térnye-

résével — vilagossd tette: @  Megesmentsis 2 S atscoon i
AT /. , ; betegség tiinetek betegség tinetek

valdédi  mentalis egészség

nem azonos a betegség-

mentességgel, hanem egy

azon tulmutato, pozitiv alla-

pot.

)
\®,

s - 2 5
VERGODO HERVADO

Alacsony szint(
mentalis egészség
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Ezen elmélet alapjan nem elég csak a prevenciora és a problémak kezelésére fokuszalni,
hanem azért is er6feszitéseket kell tennlink, hogy pozitiv dllapotba hozzuk magunkat és elGsegit-
stk emberi virdgzasunkat.

A mentalis egészség pozitiv jelei, tinetei:

* pozitiv érzelmi allapot,

* Onelfogadas és dnértékelés,

* akapcsolatokban vald kiteljesedés,

* rugalmas megktzdés,

* acélok és értékek mentén szervezédd életvezetés,

* valamint a k6zosségi részvétel és a masokhoz valé kapcsolddas képessége.

Ahogy Prof. Dr. Olah Attila, a magyar pozitiv pszicholdgia meghatarozo kutatdja is megfogal-
mazza:

ségnek — testi vitalitds, rugalmas ellendlloképesség, pozitiv énértékelés. Ezek a
virdgzas jelei.”
Prof. Dr. Oldh Attila

9 9 ,A mentdlis egészségnek ugyanugy megvannak a tiinetei, mint a mentdlis beteg-

A blvités—épités elmélet

A pozitiv pszicholdgia egyik alapvetése, hogy a jéllét nem a szenvedés hidnya, hanem a fejl6-
dés jelenléte. E szemlélet legfontosabb mikodéselmélete a Barbara Fredrickson nevéhez fiz6d6
bévités—épités modell, amelyet a Boldogsagdra Integralt Program mar a kezdetektdl beépitett
modszertanaba.

A modell szerint a pozitiv érzelmek — mint az 6réom, kivancsisag, hala, remény vagy szeretet
— kitagitjak a gondolkodast, novelik a nyitottsagot, a kreativitast, és olyan Uj viselkedési lehet§-
ségeket tarnak fel, amelyek a problémas helyzetekben is alkalmazhatéva vélnak. Ezt nevezziik
bévitésnek.

A pozitiv érzelmi allapotok nemcsak jélesnek, hanem hosszu tavon eréforrasokat is épitenek:
fejlédik az érzelmi intelligencia, a rugalmassag, a megklzdés képessége, a tarsas készségek, a
reziliencia — vagyis mindaz, amire a kihivasokkal teli mindennapokban szlkség van. Ez az épités
folyamata.

Az igy kialakuld eréforrasok hatdsdra az egyén adaptivabban kezeli a nehézségeket, és egyre
tobb Uj pozitiv élményre valik képessé, elinditva egy felfelé tartd spiralt — ez a viragzas, amely a
mentalis egészség egyik f6 mutatodja.
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Ezt a folyamatot szemléletesen mutatja az alabbi egyszerU, de hatékony 6sszefliggés:

/’Q I—t?'% Szemeélyes fejlédés:

kreativitas,

" ¢ reziliencia, adaptiv
aul {“‘ megkiizdés -
@ | A‘)M\ 4 emelkedé spirl, Gj
[ \‘/ W pozitiv érzelmek
] megélése, Uj

Gondolkodasmod kisérletezések
kiszélesitése,
| kognitiv aktivitas,

cselekvési 9(3(%
lehetéségeket
| béviti Eréforrasok
épitése,
szociabilitas,
rr nyitottsag,
pozitiv készségek
érzelmek bévilése
N A
BOVITES EPITES VIRAGZAS
l'Jj gondolatok, élmények Kapcsolatok, eréforrasok A Teljesebb élet megélése,
és lehetdsegek felfedezése s készsegek fejlesztése fejlddes és kibontakozas

A Boldogsagora Integralt Program az elsé magyar fejlesztés(i, tudomanyosan megalapozott, évo-
dai és iskolai keretek kozott, és azon tul is mikodtethetd jollétfejlesztd program, amely kozvetlenl
épit a pozitiv pszicholdgia legfontosabb elméleteire. Amikor egy kdznevelési intézmény tudatosan
bevezeti a Boldogsagdra Integralt Programot, nem csupan a pszichés zavarok esélyét csdkkent;,
hanem el6mozditja a tanulds hatékonysagat, a pozitiv iskolai légkort és a kdzdsségi kohézidt is.

A PERMA-V modell

Martin Seligman, a pozitiv pszicholdgia egyik alapitdja szerint a valddi mentalis j6llét nem a
tiinetmentességet, hanem az emberi viragzast jelenti. Ez a PERMA-V modell néven ismert 6t
tényez6 mentén éplil:

* Positive emotions — pozitiv érzelmek, mint 6réom, hala, remény
* Engagement — elmélyllt bevonddas, flow-élmény

* Relationships — tamogato, szeretetteljes kapcsolatok

* Meaning — az élet értelmességének megtapasztaldsa

* Achievement — célok kit(izése és elérése

 Vitality — az életerd és a testi jollét komponense

Ha ezeket a tényezdket mar gyermekkorban fejlesztjik, csokkenthetd a szorongds és depresz-
szio kialakulasanak esélye, javul a tanulasi teljesitmény, és n@ a tarsas alkalmazkodoképesség.

A tudomany mai allaspontja tehat egyértelmd: a jollét megalapozhato, tanithato, fejleszthe-
t6. Ehhez azonban olyan komplex, gyakorlatban alkalmazhaté eszkdzokre van sziikség, amelyek
egyszerre hatnak érzelmi, kognitiv és kozosségi szinten — mar az oktatdsi rendszer legelején,
szisztematikusan kiépitve a legvégéig.
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A boldogabb tinédzserek feln6ttként sikeresebbek

A kutatdsok szerint a boldogsag nemcsak jo érzés, hanem védéfaktor is.

Azok a fiatalok, akiknek a legmagasabb a boldogsagszintjiik 12 éves korukban:

* kevésbé hajlamosak szorongasra, depressziora, dnpusztitod viselkedésre,

jobban teljesitenek az iskolaban, motivaltabbak, kreativabbak,

pozitivabb kapcsolatokat apolnak, kevesebb konfliktust élnek meg,
* magasabb 6nértékeléssel és 6nbizalommal rendelkeznek,

* és nagyobb eséllyel valnak sikeres, felel6s felnéttekké.

A kisgyermekkor és a serdil6kor kiilondsen érzékeny id8szak, ugyanakkor hatalmas lehet6-
ség is a pozitiv alapokra és a fejl6désre — ha megfelelé tdmogatast nyujtunk hozza.

A boldogsag tanitdsa nem luxus vagy extra, hanem megel&zés, tarsadalmi befektetés és lehe-
téség. A legfrissebb tanulmanyok szerint a tinédzserkori boldogsag szoros kapcsolatban all a
felnéttkori kés6bbi anyagi és életbeli elégedettséggel is — a legboldogabb kamaszok akar 30%-kal
magasabb jovedelmet és jobb életmindséget érnek el felnéttkorukra, mint kevésbé boldog kor-
tarsaik.

A fiatalok mentalis egészségének el6mozditasa miikodik

Szamos attekint6 tanulmany és metaanalizis kimutatta, hogy a megel6zési és fejlesztési
megkozelitések hatékonyak lehetnek a mentalis egészség problémainak és a mentalis zava-
rok tlineteinek csdkkentésében (Jané-Llopis és mtsai, 2005; Durlak & Wells 1997 és 1998),
az agresszid és az antiszocidlis viselkedés mérséklésében (Gansle 2005; Bor 2004; Wilson és
mtsai, 2003), a szerhaszndlat csokkentésében (Tobler és mtsai, 2000), valamint a megkiizdé-
si készségek novelésében (Kraag és mtsai, 2006) gyermekek és serdiilék korében. A hatasok
id6ben tartdsnak bizonyultak (Jané-Llopis 2002).

2010-ben az Egészséglgyi Vildgszervezet (WHO) kozzétette Mentalis egészség és fejlédés
cim( jelentését, majd ugyanabban az évben az ENSZ Kozgy(ilése hatdrozatot fogadott el a globalis
egészség és kilpolitika témajaban, amely kiemelte a mentalis egészséget mint a fejlédés egyik
kulcsfontossagu tertletét. Jelentésen megnétt a fiatalok mentalis egészségével kapcsolatos glo-
balis kutatasok szama, amelyek nagy része a kockazati és védd tényezdk azonositasara, valamint
igéretes megel6zési és beavatkozasi megkdzelitések feltardsara iranyul (Bass és mtsai., 2012).

2019-ben a Vildggazdasagi Férum is kiemelte a mentalis egészséggel kapcsolatos cselekvés
szUkségességét, és a fiatalok mentalis egészségét, valamint a korai beavatkozast kulcsfontossagu
teriletként azonositotta.
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Cselekedhetiunk!

Ismerjiik fel, hogy a mentalis egészség az altalanos egészség alapvetd része.

A mentalis problémak valdsak, gyakoriak és kezelhet6k. Az érintettek tdmogatast, egylttérzést
és gondoskodast érdemelnek — nem megbélyegzést vagy szégyent. A mentalis egészség ugyano-
lyan fontos, mint a testi egészség, és ennek meg kell jelennie abban is, ahogyan beszélink rola és
ahogyan prioritasként kezeljuk.

Beszéljiink réla.

A mentalis egészség nem tabu. Minél természetesebben és elfogaddbban beszélink rola,
annal konnyebbé valik a felismerés, a tdmogatas és a segitségkérés. A nyilt, itélkezésmentes par-
beszed csokkenti a félelmet és kozelebb visz egymashoz.

Normalizaljuk a nehéz érzéseket.

A szorongas, a szomorusag, a dih, a bizonytalansag vagy a kimerUltség az emberi tapasztalat
részei. Ezek onmagukban nem hibak, és nem is jelentik azt, hogy valaki gyenge. Ha teret adunk
ezeknek az érzéseknek, és megtanulunk kapcsoldodni hozzajuk, az a lelki egészség fontos alapja.

s

Erdsitsiik meg a fiatalokat és csaladjaikat abban, hogy felismerjék, kezeljék és tanuljanak a
nehéz érzelmekbdl.

Ez magdban foglalja a tdmogatd kapcsolatok épitését kortarsakkal és feln6ttekkel, az érzelem-
szabalyozasi technikak gyakorlasat, a testi-lelki 6ngondoskodast, a kozosségi média és technologia
tudatos hasznalatat, valamint a segitségkérés képességét. A csalddok szamdra ez azt is jelenti,
hogy foglalkoznak sajat mentalis egészséglikkel, pozitiv példat mutatnak, tdmogatjak a gyermekek
kapcsolatait, és id6ben felismerik a nehézségeket. Fontos Uzenet: segitséget kérni eré.

El6zziik meg, ne csak kezeljiik a problémakat.

A mentalis egészség tdmogatasa mar a mindennapokban elkezd8dik: kapcsolddas, biztonsag,
jaték, pihenés, kiszamithatdsag. Nemcsak akkor kell figyelnliink, amikor mar nagy a baj, hanem
joval korabban is. Ezért fontos, hogy mar az dvodaban és az iskolaban is legyenek olyan foglal-
kozasok, amelyek a szocialis és érzelmi tanulast tamogatjak, és segitik a gyerekeket abban, hogy
felismerjék érzéseiket, kapcsolédjanak egymashoz, tudjanak segitséget kérni, és egészséges meg-
kiizdési modokat tanuljanak. A megel6zés, a korai felismerés és a tamogato kdrnyezet csokkentheti
a sulyosabb nehézségek kialakulasanak esélyét.

Biztositsuk, hogy minden gyermek hozzaférjen magas szinvonall, megfizethet6 és kultura-
lisan érzékeny mentalis egészségiigyi ellatashoz.

Az ellatasnak igazodnia kell a gyermekek fejlédési szakaszaihoz és szlkségleteihez, és elérhetd-
nek kell lennie az alapellatasban, az iskoldkban és mas kdzdsségi helyszineken is. Kilonodsen fontos
a korai beavatkozas, hogy a kezdeti tinetek ne valjanak sulyos krizissé.

Tamogassuk a gyermekek és fiatalok mentalis egészségét az oktatasi, k6zosségi és gyer-
mekgondozasi kdrnyezetekben.

Ez magaban foglalja a pozitiv, biztonsdgos és elfogadd tanuldsi kornyezetek kialakitasat, az
egészséges fejl6dést tamogatd programok —példaul a szocialis és érzelmi tanulds — bdvitését, vala-
mint egy olyan tdmogatd rendszer biztositasat, amely igazodik a gyermekek és fiatalok szocialis,
érzelmi, viselkedési és mentalis egészségi szikségleteihez. Ennek megvaldsitasahoz kulcsfontos-
sagl az 6vodai és oktatasi szakemberek korének bdévitése és tamogatdsa is.
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Osszefoglalas

A legfontosabb, amit most adhatunk: biztonsag, kapcsolodas, remény

Nehéz, zaklatott id6szakot éliink. A vilag korulottiink felkavarodott és gyakran atlathatatlan. A
tarsadalmi feszlltségek er6sebben jelen vannak a mindennapokban, és sok csalad érzi azt, hogy
nagyobb a bizonytalansag, mint kordbban. A gyerekek és fiatalok ebben a légkdrben nének fel,
és akkor is hat rajuk mindez, ha nem tudjak pontosan megfogalmazni, mi bantja Sket. Erzékelik
a feln6ttek hangulatat, a hirek ténusat, a kozbeszéd indulatat, a jovével kapcsolatos félelmeket.

Mindez nyomot hagyhat a mentalis egészségiikon, az érzelmi jollétikon, az onértékelésikon
és a kapcsolataikon. A kutatasok és szakmai anyagok is hangsulyozzak, hogy a fiatalok mentalis
allapotat nemcsak az egyéni tényez6k, hanem a csaldd, az iskola, a tarsas kdzeg, a média és a
tagabb tarsadalmi folyamatok is alakitjak.

Ezért kilonosen fontos, hogy a mentalis egészségre ne gy tekintstiink, mint valami kilonalld,
,plusz” témara, hanem mint a gyerekek fejlédésének egyik alapjara. A mentalis egészség nem
csupan azt jelenti, hogy nincs jelen mentalis zavar. Azt is jelenti, hogy a gyermek vagy fiatal képes
kapcsolodni, 6romot megélni, reményt fenntartani, megklzdeni a stresszel, segitséget kérni, és
fokozatosan kialakitani egy stabilabb belsé vildgot. A pozitiv mentalis egészséghez hozzatartozik az
érzelmi, pszicholdgiai és tarsas jollét is.

A kutatasok azért riasztdak, mert azt mutatjak: a fiatalok mentalis terhelése valdoban novekszik.
A jelentések szerint 2019-ben mar minden harmadik koézépiskolds szamolt be tartds szomorusag-
rél vagy reménytelenségrél, és alanyok kdrében ez az arany elérte az 50%-ot. Azt is hangsulyozzak,
hogy a mai fiatalokat sokféle, egymast erdsitd stresszor terheli, a digitalis kornyezettdl az iskolai
nyomason at a tarsadalmi bizonytalansagig.

Mégis van egy nagyon fontos Uzenet, amely reményt adhat: a gyerekek és fiatalok mentalis
egészsége védhetd, erdsithetd és tamogathatd. Nem tudjuk minden nehézségtél megovni Sket.
Nem tudjuk csendessé tenni a vildgot. Nem tudjuk megsziintetni a tarsadalmi fesziltségeket. De
tudunk olyan kapcsolatokat, kereteket és hétkdznapi tapasztalatokat adni nekik, amelyek megtart-
jak Gket.

A csalad ebben az egyik legerésebb védéfaktor. A kiszamithaté rutinok, a nyugodt kapcsolod-
dasi pillanatok, a meghallgatas, az érzelmek elfogaddsa, a tudatos médiahasznadlat, a jelen levé és
érzelmileg elérhetd feln6tt mind azt Gzenik a gyereknek: biztonsagban vagy, nem vagy egyedl,
amit érzel, az fontos. Ugyanilyen kiemelt az iskola szerepe is. A mentdlis egészséget tamogatd
iskolai kozeg nemcsak a teljesitményre figyel, hanem a jollétre is; kapcsolatokat épit, csokkent
a megszégyenitést, komolyan veszi a bullyingot, és teret ad az érzelmi és tarsas készségek fejls-
désének. Az iskolai, minden didkot elérd szocidlis-érzelmi programok rovid tavon is javithatjak a
tarsas-érzelmi készségeket, és csdkkenthetik a szorongdsos, depressziv tineteket.

Nagyon fontos annak a felismerése is, hogy a gyerekek sokszor nem szavakkal mondjak el,
ha nehéz nekik. A tulterheltség megjelenhet ingerlékenységben, visszahuzdéddasban, alvasi
nehézségben, teljesitményromlasban, testi panaszokban, fokozott szorongasban vagy remény-
vesztettségben. Ezeket a jeleket érdemes komolyan venni, nem megszégyeniteni, és nem
egyszerlien ,rossz viselkedésként” kezelni. Ha a nehézségek tartdsak, erések, toébb terlleten is
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rontjak a mkodést, vagy felmerill az dnsértés, az 6ngyilkossagi gondolat, a teljes 6sszeomlas
veszélye, akkor szakember segitségére van szikség. A korai felismerés és a korai tamogatas szere-
pe fontosabb, mint valaha.

A mentalis egészseg védelme nem egyetlen nagy gesztuson mulik, hanem sok apro, ismétlédé
tapasztalaton. Egy nyugodt beszélgetésen. Egy odafordulé pillantason. Egy kozds vacsoran. Egy
tanaron, aki észreveszi a csendes gyereket is. Egy szUil6n, aki azt mondja: ,Ldtom, hogy ez most
nehéz.” Egy iskolan, amely nem csak szamon kér, hanem meg is tart. Egy csaladon, amelyben nem
kell tokéletesnek lenni ahhoz, hogy valaki szerethetd legyen.

Es bar a vildg most valéban nyugtalanabbnak tlnik, ez az, ami tovabbra is a mi keziinkben van:
hogyan kapcsolédunk a gyerekeinkhez. Ebben van a legnagyobb erd. Ebben van a legnagyobb
védelem. Es ebben van a gyogyulds kezdete is.
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