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A mentalis egészség romlasanak
korai jeleinek felismerése

Mi az a mentalis

World _Hea_ Ith egészség?
Organization

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) a mentdlis egészséget a kovetkezOképpen hatdrozza meg:
"A mentélis egészség a mentalis jolét allapota, amely lehetbvé teszi az emberek szamara, hogy
megbirkdzzanak az élet stresszével, felismerjék képességeiket, jol tanuljanak és jol dolgozzanak, és

hozzajaruljanak kozosségiikhoz. Belsd és instrumentalis értéke van, és jélétiink szerves része...
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Mi az a mentalis

World _HEa_ Ith egészséqg?
Organization

Bdrmikor az egyéni, csalddi, kb6zdsségi és strukturdlis tényezOk sokfélesége egyiittesen védheti vagy
alddshatja a mentdlis egészséget. Bdr a legtébb ember rugalmas, a kedvezObtlen kériilményeknek —
beleértve a szegénységet, az erGszakot, a fogyatékossdgot és az egyenlbtlenséget — kitett

embereknél nagyobb a mentdlis egészségi dllapot kialakuldsdnak kockazata."

A mentalis egészség nem csak a kényelmetlenség hianya, hanem a mentalis jolét érzése is
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Miért olyan fontos a mentalis
egészségrol beszélni serdulokorban?

A serdil6kor izgalmas id8szak, tele fizikai, pszichologiai és tarsadalmi valtozasokkal. Ezek a valtozasok
megnyitjak az ajtot a vildg megértésének Uj mddjai elbtt, és néha bizonytalansaghoz vagy zavarodottsaghoz
vezethetnek. De ez egy egyedilallo lehetBség is! Ez a tokéletes alkalom arra, hogy olyan készségeket
fejlesszen ki, amelyek segitenek szembenézni az élet kihivasaival, és teljes mértékben élvezni minden napot.
Az egyik leghatékonyabb eszk6z, amelyet apolhatsz, az érzelmi intelligencia - az érzelmek felismerésének,
megértésének és kezelésének, valamint a masokkal valo egyuttérzés képessége. Ennek a készségnek a

meger0Qsitésével jobban felkésziilhet a nehézségekkel vald szembenézésre, és kihasznalhatja mindazokat a

pozitiv dolgokat, amelyeket ez a szakasz kinal.
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Hogyan azonositsuk sajat vagy
masok mentalis szorongasat?

Serdul6korban normalis, hogy valtozasokat tapasztalunk az atalakulds ezen szakasza és a kornyezet
miatt, amelyben éliink. Vannak azonban bizonyos valtozasok a viselkedésben, amelyek annak a jelei
lehetnek, hogy mi vagy valaki, aki kozel all hozzank, nem a legjobb iddket éljiuk at. Ezeknek a
jeleknek a korai felismerése kulcsfontossagu a tdmogatas és a fejlOdés kereséséhez. Figyeljen

ezekre a fontos terlletekre.
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Fobb teruletek, amelyekre
figyelni kell:

HANGULAT KABITOSZER-HASZNA GONDOLJ A
LAT FOLYAMATRA
KOZOSSEGI HALOZAT




Q!
@
A mentalis egészség romlasanak

korai jeleinek felismerése

Hangulat

A hangulatvaltozasok természetesek serdiilGkorban, az Uj kontextusok és a hormonalis
kiigazitasok miatt. Ha azonban ezek a valtozasok nagyon intenzivek vagy elhizodoak, akkor rosszul
alkalmazkodd problémat jelezhetnek, amely figyelmet érdemel.

Nem minden érzelmi hullamvolgy aggasztd, de ha a negativ hangulat tovabbra is fennall vagy
zavarja a kozérzetet, fontos atgondolni annak okat és cselekedni.
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Hangulat

A kovetkezetesen szomoru hangulat vagy az altaldban 6romet okozé eseményekre adott pozitiv
valasz hianya mogottes problémara utalhat. Ezeknek a jeleknek a korai felismerése és az érzelmi
menedzsment nemcsak a nehézségek leklizdésében segit, hanem erGsiti a serdiild érzelmi jolétét

és ellenallo képességét is.
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Viselkedés

A viselkedés valtozasa jellemzd a serdiildkorra, mivel ez a szakasz magaban foglalja az Uj kontextusokhoz
és kihivasokhoz valé alkalmazkodast. Fontos azonban felmérni, hogy ezek a valtozasok hirtelenek-e,
rosszul alkalmazkodnak-e, vagy a serdiilbnek nehézségei vannak-e a megfelel§ alternativak
megtalaldsaban.

Figyelembe kell venni, hogy a rutin sok valtozasa az Uj tapasztalatok, baratsagok keresésének vagy akar az
ismeretlen forgatokonyvektdl vald félelemnek kdszonhetd. Ezért elengedhetetlen megvizsgalni azt a

kontextust, amelyben ezek a valtozasok bekdvetkeznek, hogy megértsiik eredetiiket és jelentésiket.
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Viselkedés

Fontos megjegyezni, hogy ezek a viselkedések nem a semmibél jonnek; gyakran egy mogottes
probléma megnyilvanulasai. A hangsulyt nem csak magara a viselkedésre kell helyezni, hanem a
kivaltd okok megértésére és kezelésére is. Ezeknek a gyokereknek a felismerése és a velik vald
munka lehet&vé teszi a serdiil® szamara, hogy egészségesebb és konstruktivabb valaszokat

dolgozzon ki az elOtte allo kihivasokra.




A mentalis egészseg romlasanak

korai jeleinek felismereése Gondolkodas és

informacidéfeldolgozas

Mentalis egészséglink mélyen 6sszefonddik azzal, ahogyan érzékeljiik és értelmezzik a korilottink 1évd
vilagot. Még akkor is, ha ugyanazoknak a korilményeknek vannak kitéve, az egyének masképp dolgozzak
fel az informacidkat, alakitva érzelmeiket, reakcioikat és altalanos pszicholdgiai jolétiket. Ezek a kognitiv
értelmezések befolyasoljak a kihivasokkal valé megbirkdzast, a dontések meghozatalat és az érzelmi
egyensuly fenntartasat. Sok esetben a torz gondolkodasi mintak negativan befolyasolhatjak mentalis
egészséglinket, erQsitve a stresszt, a szorongast és a rosszul alkalmazkodé viselkedést. Ezeknek a kognitiv
torzulasoknak a tudatositasa elengedhetetlen a kiegyensulyozottabb és adaptivabb gondolkodasi

folyamatok elOsegitéséhez.
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Oral Jeleinek Telismerese Gondolkodas és

informaciofeldolgozas

A leggyakoribb torz gondolatok a kévetkezOk:

Tulzott altalanositas: egy elszigetelt eset (vagy néhany eset) hasznalata egy érvényes kovetkeztetés altalanositasar
valaminek minden aspektusara.

Polarizalt nézet: a dolgok szélsGséges latasa, impulziv és oktalan dontésekhez vezet.

Személyre szabas: felelGsségvallalas valamiért, amit az ember nem tud befolyasolni.

Katasztrofalis gondolkodas: a tulgondolkodasra valé hajlam, minden lehetséges forgatokonyv kozul a legrosszabb,
akar irrealisan is.

SzUrés: amikor hajlamosak vagyunk a helyzet negativ aspektusaira 6sszpontositani, és figyelmen kivil hagyni a
pozitivakat.

Gondolatolvasas: azt hinni, hogy ismerjik masok motivacidit és attitldjeit, kevés bizonyitékkal erre.
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Tarsas kapcsolatok

A serdil6kori tarsas kapcsolatok a mentalis jolét kulcsfontossagu mutatai, tikrozik az érzelmi stabilitast, az
onbecsiilést és a pszicholdgiai egészséget. A csaladtdl, a kozeli baratoktdl vagy a tarsadalmi tevékenységektOl
vald hirtelen, egyértelm( ok nélkili visszahuizddas érzelmi szorongast, elszakadast vagy figyelmet igényld
belsd kiizdelmeket jelezhet. Az ilyen valtozasok maganyérzetet, szorongdst vagy akar a depresszio korai jeleit
jelezhetik.

A zaklatas, akar aldozatként, akar agresszorként élik meg, mélyrehatd hatassal van az dnbecstilésre és az
érzelmi egészségre. Az aldozatok szorongastdl, alacsony onértékelést6l és tarsadalmi visszahtuzodastol
szenvedhetnek, mig az agresszorok olyan érzelmi problémakat is mutathatnak, amelyek beavatkozast
igényelnek. A zaklatas dinamikajaban mindkét szerep ravilagit az érzelmi nehézségekre, amelyeket nem

szabad figyelmen kivil hagyni.
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Az olyan kdzosségi média platformok, mint a Facebook, az Instagram és a TikTok, tovabb alakitjak a serdil6k
tarsadalmi interakcioit. Bar megkonnyithetik a kapcsolatot, a tulzott hasznalat vagy az online validacidra valo
erQs tamaszkodas hozzajarulhat a szorongashoz, az egészségtelen dsszehasonlitasokhoz és az érzelmi
fuggBséghez. A kuratori online személyiségeknek vald allando kitettség torzithatja az dnképet és fokozhatja a
bizonytalansagot.

Ezenkivil a kortars elfogadas iranti fokozott igény arra késztetheti a serdildket, hogy kockazatos viselkedést
tanusitsanak, vagy veszélyeztetik személyes értékeiket, hogy beilleszkedjenek. Ez a megfelelési kényszer
novelheti az érzelmi szorongast és negativan befolyasolhatja a dontéshozatalt. Ezeknek a viselkedésbeli
valtozasoknak a felismerése, kivaltdé okainak megértése és megfelel® tdmogatas nyujtasa kulcsfontossagu az

érzelmi rugalmassag és a mentalis jolét eldbmozditasaban.
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Szerhasznalat

A szerhasznalat bizonyos mentalis problémak oka és kdovetkezménye is lehet. A serdiilGkor
magaval hozza a "tarsadalmi én" Ujraértelmezését.

Az 6nértékelés és a tdrsadalmi nyomas problémai arra késztethetik a serdiilGket, hogy Uj intenziv
tapasztalatokat keressenek, és veszélyeknek tegyék ki magukat, kockazatvallalassal és egy
nagyon sztereotip felnOtt életmdd mdsolasaval probdlnak érettnek tlnni.

Ezért fontos, hogy olyan alternativ szabadidGs tevékenységeket mutassunk nekik, amelyek

szamukra is izgalmasak, és lehetOvé teszik szamukra az egészséges fejl6dést.
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korai jeleinek felismereése Szerhasznalat

A kabitoszerek a kabitdszer-hasznalat legkorabbi szakaszaitol kezdve befolyasolhatjak az
egészséget, hosszan tartd vagy intenziv haszndlat nélkil. Ez a hatas kiilondsen jelentOs
serdil6korban, amikor az agy a fejl6dés és az érés dontd szakaszan megy keresztiil.

Mind a legalis kabitdszerek (alkohol és dohany), mind az illegalis kabitészerek (marihuana, kokain
vagy ecstasy) jelen vannak a fiatalok szabadidOs kornyezetében. Mindezek az anyagok jelent8s
hatassal lehetnek a fizikai és mentalis egészségre, olyan terlileteket érintve, mint a tanulas, a

memoria és az érzelmi kontroll.
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Egyeb viselkedéesek

A serdiull® elméjében valami nincs rendben a legkifejezettebb megnyilvanulasa, a kényelmetlenség
érzésének kozvetlen kifejezése, példaul negativ megjegyzések a sajat |étezésével kapcsolatban (pl.
"Barcsak meg sem sziilettem volna" vagy "Nincs megoldas szamomra").

Vannak azonban finomabb jelek is, amelyek érzelmi problémakra utalhatnak. Ezek a személyes imazs

és a higiénia enyhe elhanyagolasatdl a riasztébb viselkedésekig, példaul az 6nkarositasig terjednek.
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Egyeb viselkedéesek

Az onkarositas gyakran sokféleképpen nyilvanul meg, beleértve a kemény feliletek (példaul fal)
okollel vagy fejjel torténd Gtését, vagy szilard targyak hasznalatat. Az is gyakori, hogy egyes
serdildk a hozzaférhetd teriletek dominans kézzel torténd vagasahoz folyamodnak. Bizonyos
esetekben kor alaki nyomok jelenhetnek meg a bdrén, amelyek a cigaretta eloltasara utalnak.
Mas onkarositd viselkedések, bar kevésbé sulyosak, tovabbra is aggodalomra adnak okot, mint
példaul a kényszeres vakardzas a bOr karosoddasaig vagy a hajszalak elvesztése az ismételt hizas

miatt. Ezek a jelek, bar intenzitasuk valtozd, megfeleld figyelmet és tamogatast igényelnek.
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Mitoszok a mentalis
egészseéggel kapcsolatban

Szamos mitosz és tévhit |étezik a mentalis egészséggel kapcsolatban, amelyekkel fontos
foglalkozni a valdsag jobb megértése érdekében.

ElGszor is, széles korben elterjedt az a hiedelem, hogy a mentalis betegségben szenveddk
er8szakosak vagy veszélyesek, mikdzben a bizonyitékok azt mutatjak, hogy nem hajlamosabbak
az erOszakra, mint az altalanos lakossag. Valdjaban gyakran sebezhetObbek és érzékenyebbek

masok altal okozott karokra.
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Mitoszok a mentalis
egészseéggel kapcsolatban

Egy masik gyakori félreértés az az elképzelés, hogy a mentalis egészségiigyi problémakkal kiizd6 emberek
nem tudnak alkalmazkodni a tarsadalomhoz. A valdsag az, hogy egyitt tudnak élni és jol beilleszkedni a
kozosségbe, értékes hozzajaruldst nydjtva sajatos igényeiknek és képességeiknek megfelel&en. Fontos
megérteni, hogy sok mentalis egészségligyi probléma nem allando, és kedvez6en alakulhat.

Téves az a hiedelem is, hogy a mentadlis zavarokat nem lehet gydgyitani. Ez az elképzelés egy
leegyszerUsitett nézetbdl fakad, amely "Oriiltnek" bélyegzi az embereket, anélkil, hogy megértené a
mentalis egészség dsszetettségét. A legtobb mentalis probléma mddosithatd vagy adaptiv, mivel a

kontextus befolydsolja Oket, ezért megfeleld kezeléssel javulhatnak vagy akar el is tnhetnek.




P
A mentalis egészseg romlasanak \D
korai jeleinek felismereése , o

Mitoszok a mentalis

egészseéggel kapcsolatban

Gyakori azt gondolni, hogy "velem nem torténhet meg", de a valdsag az, hogy barkinél kialakulhatnak
mentalis egészségligyi problémak rajtunk kivil allé bioldgiai vagy kontextudlis tényez6k miatt. A statisztikak
azt mutatjak, hogy minden negyedik ember élete soran valamilyen mentalis zavart tapasztal, bar szerencsére
vannak maddok a kockazati tényez6k megel&zésére és csokkentésére.

Amikor 6ngyilkossagrol van szo, fontos megcafolni azt az elképzelést, hogy "azok, akik azt mondjak, hogy
ongyilkossagot fognak elkovetni, nem kdvetnek el ongyilkossagot", vagy forditva. A legtobb ember, aki
ongyilkossagot kisérel meg, el6re kommunikalja szandékait tarsadalmi kornyezetével. Bar ezeknek a
megnyilvanulasoknak néha lehet instrumentalis 6sszetevOje, ez nem jelenti azt, hogy az illet§ nem tapasztal

meély pszicholdgiai szorongast, amely figyelmet és tamogatast igényel.
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Mitoszok a mentalis
egészseéggel kapcsolatban

Végul, ha 6ngyilkossagrdl van szd, van egy mitosz, miszerint teljesen kiszamithatatlan és
ellenOrizhetetlen. Bar igaz, hogy az 6ngyilkossagnak tébb oka van, és nem minden véltozét lehet
kontrollalni, a személyhez kozel allok értékes érzelmi tdmogatast nyujthatnak, mar csak a
szakemberek meghallgatdsaval és/vagy a szakemberekkel vald kapcsolattartas megkonnyitésével is.
Ehhez kapcsoldddan tabu van az 6ngyilkossagroél vald beszélgetés ellen, de ez a csend csak

megneheziti a probléma és az illetd szenvedésének megértését, sulyosbitja a stresszt és korlatozza az

alternativakat a kellemetlenségek enyhitésére.
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Lassunk egy peéldat

16 évesen Adrian szilei elkezdték észrevenni a viselkedésében bekovetkezett valtozasokat. Egykor
lelkes és tarsasagi fiu volt, de elkezdett visszahUzdédni a csaladjatdl és a barataitdl. Tobb id6t toltott
egyedil a szobajdban, keriilte a beszélgetéseket, és elvesztette érdeklGdését az egykor szeretett
tevékenységek irant, mint példaul a focizas vagy a videojatékok.

A hangulata is megvaltozott — erOsen Onkritikus lett, gyakran mondott olyan dolgokat, mint
"haszontalan vagyok" vagy "Senki sem tor6dik velem". A kisebb kudarcok nyomasztdonak tlntek, és a
semleges helyzeteket személyes kudarcként értelmezte. Alvasi és étkezési szokasai rendszertelenné

valtak, és abbahagyta a baratokkal valé terveket.
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Lassunk egy peéldat

Az igazi riadalom akkor jott, amikor édesanyja talalt egy cetlit, amelyen olyan mondatok voltak, mint
"Semmi sem lesz jobb" és "Barcsak eltlnhetnék". Felismerve, hogy ez tébb, mint szomorusag, szilei

gyengéden kozeledtek hozza, és arra biztattak, hogy beszéljen és kérjen szakmai segitséget.

Most rajtad a sor! Hany szimptont tudsz megszamolni? Milyen torz sondolatokat

tudsz azonositani? Ki tudja azonositani ezt a tiinetet a csaladon kivul?
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