Tomasovszky Edit: Az iskolai mentalhigiéne,
avagy hogyan maradjak pozitiv hatdsu tanar? (2013)

Dolgozatom célja az iskolai mentalhigiéne kérdéskorének tanulmanyozasa. Az e téméban
talalhatd szakirodalmak olvasgatasa utdn egy olyan, sajat pedagdgiai munkdmban

hasznosithato tanulmanyt igyekeztem késziteni, mely 6sszefoglalja szamomra e teriiletet.

Bevezetésképp még annyit magamrdl, hogy 24 éve vagyok a palyan: altalanos iskolai
magyar ¢s informatika tanar, osztalyfénok, munkakozosség vezetd, IKT szaktandcsado, oktatod
vagyok. E mindségeimben taldlkozom a pedagogia palettajan 1évo szereplokkel 6-60 éves
korig, didkokkal, pedagogusokkal, sziilokkel. Kisgyermekkorom o6ta, mikor megkérdeztek, mi
szeretnék lenni, ravagtam: tanar. Dontésemet nem bantam meg, Ggy érzem, erre a palyara
szlilettem. Mésodik éve azonban olyan dolgokkal szembesiilok, melyek mar-mar a palyarol
valé menekiilés felé orientdlnak. Konkrétan a tanuldk tandrai magatartisa, fegyelmezési
problémak, s ezek megoldatlansaga (sziildi, intézményi hattér hidnyaban). Ezt altalanosan
tapasztalom mas pedagogusoknal is. A gyerekek kozott egyre tobb a magatartas-zavaros (az
én 8. osztalyomban minden harmadik gyereknek van valamilyen ,papirja” tanulasi
nehézségekrdl, egyéb zavarr6l). Mivel sem a fdiskoldn, sem azdta semmilyen
gyogypedagogiai képzést nem kaptunk az ilyen gyerekekkel vald banasmodrol, eszk6zokrol,
sokszor a tehetetlenség, és a pedagogus személyiségeének sériilése kozott 6rlddiink, segitséget

sehonnan sem kapvan.

Ezért érdekel e téma, utat keresve, hogyan tudja a pedagdgus mentalis egészségét
megorizni, a kiégéstdl megvédeni magat, s pozitiv hatdsu ember maradni a gyerekek szamara

a jelen helyzetben?

Els6 szakirodalom, amit tanulmanyoztam Kézdi Balazs: Iskolai mentalhigiéné c.
konyve alapjan késziilt prezentdcio volt, mely jol Osszefoglalta az iskolai mentalhigiéné

kérdéskorét, tartalmat.

Megtudtam beldle azt, hogy a mentéalhigiéné els6sorban szemléletmod /nem moddszer
vagy technika/, melynek kozponti fogalma a prevencio, mit tehetiink, milyen koriilményeket
teremtsiink ahhoz, hogy a kiilonboz6 lelki betegségek, deviancidk, magatartaszavarok ki se

alakuljanak.

Az iskola a legnagyobb hatast mentalhigiénés intézmény, mert



e az iskolaval mindenkinek van kapcsolata
e gyermekkor fogékony évei a legalkalmasabbak a személyiség formalasara
e gyerekek kortars csoportokban elérhetok

Iskolai mentalhigiéné az iskolaban tanithatod, fejleszthetd ismeretek, képességek
atadasaval foglalkozik, melyek a lelki egészség megdrzését, egészséges ¢letmadd, életforma
kialakitasat segitik eld, tovabba foglalkozik az iskoldhoz kapcsolodd problémakkal, foleg

ezek megeldzésével.

Kozvetlen célja, hogy az iskola minden szerepldje jol érezze magat /didk, sziild,
pedagbégus/, a kapcsolatok megfeleldjen alakuljanak, 6romteli /betegségmentes/ legyen a

munka mindenki szamara.
Tertletei:

Egészségnevelés: felvilagositd, ismeretnytjto, tajékoztatdé tevékenység. Tanitas-mely a
NAT kerettanterve alapjan als6 tagozattdl folyamatosan bdviilé tananyagként beépiil a
kornyezetismeret, természetismeret, tarsadalomismeret tantargyakba és az osztalyfonoki

orakba.
o Téplalkozas: egészséges taplalkozas — fogyasztasi szokasok
¢ Fizikai tevékenység: rendszeres testmozgas
® Szexualitas: egészséges szexualis fejlodés
® Dohanyzés, alkohol, drog
® Mentalhigiéne: lelki megbetegedések és magatartdszavarok megeldzése
Készségfejlesztés: a tanulok pszichés kompetencidjanak fejlesztése, személyiségfejlesztés

Az iskola tdrsaslélektani helyzetének optimalizalasa /pozitiv tanar-didk viszony,

fegyelem, erdszakmentes konfliktuskezelés/
Mentalhigiénés beavatkozasok célja:
A pedagdgus irdanyaban:

= Novelni a gyermek viselkedésével szembeni felelosségét



= Fokozni azt a bizonyossagérzést, hogy a gyerekre hatassal lehetiink
= Mentalhigiénés prevencios tudatossagot kialakitani

Tanulok iranyaban:
= Egészségneveléssel kapcsolatos informaciok tudatositasa

= Pszichés keészségek fejlesztése, melyek védd szerepet jatszanak azokkal a negativ

hatasokkal szemben, aminek a gyermek ki van téve fejlédése soran:

® Dontéshozas

® Problémamegoldas

e Kiritikus gondolkodas

e Kreativ gondolkodas

¢ Hatékony kommunikacid

e Kapcsolati készségek

e Onismeret

® Empatids készség

® Megbirkozas az érzelmekkel

® Stresszkezelés
Mentalhigiénés szolgaltatasok:
Pedagdgusok szamara:

e Mentalhigiénés konzultacid
e Esetmegbesz¢l6 csoport

e Konfliktuspedagdgiai tréning
e Miithelymunka

Gyerekek szamara:

e Onismereti csoport, jaték csoport



e Szocidlis készségfejlesztd csoport
Sziilok szamara:

e Konzultacido

e Konfliktuskezeld tanfolyam

Ez mind nagyon hasznos informdacio volt szamomra, bar mentalhigiénés szolgaltatasokkal
még nem sokszor taldlkoztam palyam soran. A masodik attanulményozott szakirodalombol
ime néhany érdemes gondolat, mely gyakorlati modszerekkel egészitette ki az el6zdleg

szerzett ismereteimet. (Béczi Csilla: Mentalhigiéné az iskolaban)

A mentalhigiéné eredeti kiildetése a primer prevencid, €s a tarsadalom lelki egészségének
védelme.

C. Rogers szerint a hatékony tanacsadas 6sszetevoi:

a) a kliens feltétel nélkiili elfogadasa;
b) a tanacsado személyének és kommunikacidjanak hitelessége;

¢) az empatias kommunikacio.

E megkozelités szerint nem tandcsokat adunk a kliensnek, hanem meghatdrozott
kommunikacios technikaval visszatiikrozziik gondolatait, érzéseit (H. Faber 2002). Abban
segithetlink példaul a tanulonak, hogy felismerje problémait, és 6 maga kérjen segitséget azok
megoldéasahoz.

C. Rogers és mas humanisztikus pszichologusok gy vélik, hogy az emberek képesek

onmaguk is tudatositani problémadikat. Arra alapozzdk ezt, hogy a tanacsaddk csak rovid
idejii, ideiglenes szerepet toltenek be a kliens életében. Ugy vélik, hogy a pozitiv
onértékelésiiket visszanyert emberek szamara elsdsorban a jovo felé tekintés a legfontosabb
(H. Faber 2002).
A mentalhigiéné nem mas, mint lelki egészségvédelem, mivel a mindennapi €letben gyakran
eléforduld problémak, krizishelyzetek, konfliktusok megelézésére helyezi a hangsulyt.
Ugyanakkor magaba foglalja az elsddleges megelézést, az egészség promociot (amelynek az
egyik leghatékonyabb moddszere itt is a beszélgetés), valamint az dnsegités formajat is (Bagdy
1999).

A legfontosabb a gyermekek stabil személyiségének a kialakitasa, hogy merjen
szembeszallni az egészségtelen kornyezeti hatasokkal. Megtanitani a gyermeket arra, hogy jo

konfliktuskezeld legyen, és jo6 kommunikacios készséget alakitson ki. Felhivni a figyelmét



arra, hogy alapvet6 igénye legyen az egészséges életmodra, ami egyben a lelki egészséget is
jelenti.

Mivel a serdiilék nehezen tudnak a felnéttektdl segitséget kérni, ezért nem varhatunk
arra, hogy a kamasz kezdeményezzen beszélgetést a problémairdl. Eppen ezért,
kulcsfontossagu lehet az a bizalmas viszony, amit a tanarok kialakithatnak a didkokkal,
melyben a problémak megoszthatok egymassal.

A gyakorlatban is megvalosithatd mentalhigiénés program az osztalyfénoki ora keretei
kozott lehetséges. Altalaban az év elején mar tgy allitjuk dssze az osztalyfénoki orak témait,
hogy figyelembe vessziik a gyermek személyiségfejlédésének adott szakaszat, a koranak
megfeleld érdeklodési korét stb. Az eldre felépitett egy éves terv szerint az osztalyfonoki
ordkon sz6 van az Onismeretrdl, a kommunikéacios készségekrol, a csaladrél, a személyes
mindségi kapcsolatok megteremtésérdl, apolasarol, az élet értékérdl. Olyan témdk is
eldkeriilnek, ami esetleg otthon tabunak szamitanak. Példaul szerelem, szexualités.

Az osztalyfonoki ordkon és a napi tandrakon is, féleg irodalom oran gyakran
hasznalom a fent vazolt mdodszereket. A gyerekekkel vald bizalmas beszélgetés segithet, hogy
6k maguk felismerjék a problémdjukat és valamilyen cél érdekében tovabb tudjanak 1épni.

Ide kivankozik Buda Béla: A kozvetlen emberi kommunikacidé szabalyszeriiségei
irasabol a Kommunikacié a pedagdgiai szituacioban cimi fejezet néhany lényeges
gondolata.

A kommunikacié szabdlyszeriiségeinek sajatos megjelenési formaja és egyben kiilonleges
alkalmazasi teriilete a pedagogiai szituacio, azaz a tanar és a didk egyiittléte. Ebben ugyanis
szintén egyenlétlen viszonyforma érvényesill (az egyenlGtlenség az életkori szerepek
kiilonbozdésegébdl adodik, hiszen a felndtt, az idésebb mindig folényben van a gyerekkel vagy
az ifjival szemben): a tanuld személyiségét meg kell valtoztatni, el kell érni egyrészt azt,
hogy bizonyos cselekvéseket hajtson végre, és a tevékenységeivel meghatarozott modon
gazdalkodjon - vagyis tanuljon, elsajatitson valamit, masrészt viszont azt, hogy egyre
bonyolultabb formadk szerint viselkedjen. A nevelés lényegében nem mads, mint az emberi

kapcsolatok szervezeti rendszereiben vald kivanatos viselkedés kialakitésa.

A gyerekek a pedagdgus személyiségét mint modellt interiorizalja. Ez a pedagdgusok altal
képviselt normak és értékek konnyii befogadasat jelenti. Igy azonban csak az érett
egyéniségli, belsd ellentmonddsoktdl mentes pedagoégus tud hatni. Nagy a Szerepe a

erer

sajatos kodokban viselkednek, mozognak ¢és beszélnek. A gyerekek viselkedésének



szabalyozasahoz éppen ezért az kell, hogy a pedagogus bele tudja €lni magat az 6
lelkidllapotukba. Empatia kell a gyerekek kozotti kommunikacidos kolcsonhatasok
megértéséhez is, ezek a hatdsok is nagyon fontosak, hiszen ezek a pedagodgia szervezeti

egységeiben, az osztalyokban sajatos 1égkort, csoporteffektusokat képesek el6idézni.

Az iskolai szitudcioban is gyakori, hogy egyes gyerekek otthoni problémaikat jelenitik meg
olyan viselkedésformakban, amelyek a tandr munkajat vagy a gyerekek tanuldsat zavarjak. E
helyzeteket is kommunikaciés megoldasokkal lehet a legjobban megkdzeliteni, rendszerint a
jutalmak és biintetések rendszere dnmagéaban nem elegendd. A tandrnak meg kell értenie a
tanuloi viselkedés rejtett értelmét és célmomentumait. Néha a tanulédsi nehézség és az ebbol
szarmazo konfliktusanyag elsdsorban a sziiléknek szol, maskor a sziildkkel meg nem oldott
fesziiltség tevodik at a pedagogus €s a gyerek viszonyara, a gyerek mintegy atteszi a sziilével

val¢ ellentétét a pedagdgusra.

A célmomentum megértése mindig nagyon fontos a neveldi tevékenység szempontjabol a
pedagbdgus részére. A gyerekek szabalyszegd viselkedése nagyon gyakran nem mads, mint
énfejlodési epizdd, a gyermeki én szinte felkutatja ezzel a szituacio és a felndttes kapcsolat
hatarait. A viselkedés tehat mintegy a visszajelentések megszerzése érdekében torténik. Ha
ezeket az epizodokat a pedagdgus megérti, reakcidinak nagy neveldi hatasa lehet. Hasonlo
modon, mintegy orientacids tanulasként nagyon fontos az iskolai konfliktushelyzetek

megoldasa. Ilyen helyzetekben a pedagdgus viselkedése mintaado, fejlesztd lehet.

Az iskolan beliil kialakuld barati kapcsolat vagy csoportképzddés természetszerii ellentétben
van a pedagogus szerepével, amely ezt kényszerlien korladtozza. A megfeleld empétias
helyzetfelismerés alapjan lehetséges a hatas a csoportokra is, és igy jonnek létre az emlitett

csoporteffektusok.

Egészen sajatos kommunikacios helyzetek allnak eld serdiilékkel kapcsolatosan. Gyermeki
megnyilvanulasok valtakoznak teljesen felndttes, értelmes viselkedéssel. E korszakban
kiilonosen hatékonyak a paradigmatikus (mintaszerii) nevelési akciok. A pedagogus sokat
elérhet a humorral mint sajatos kommunikacios moddal. A humor segitségével

karikaturisztikus, dsszetett visszajelzések adhatok, amelyek nem sértik a gyerek énjét.

A pedagdgus kommunikdcios feladatait az énkép és az onértékelés vonatkozéasaban is 4t lehet
gondolni. Ha a pedagdgusnak sikeriil érdeklddést ébresztenie tantargya irdnt, és az érdeklédés

nyoman elért eredményeket megfelelden elismeri, olyan kognitiv fejlédési folyamatot indithat



el a serdiild személyiségben, amely sikeres palyavalasztas, nem egyszer pedig kiemelkedd

szakmai teljesitmény alapja lehet.

A tanulas irdnti motivacid felélesztésében ¢€s a személyiség mind bonyolultabb adaptiv
viselkedéskészségeinek kibontakoztatasaban igen nagy tavlatok rejlenek, az audiovizudlis

eszkozok elterjedése sokat segit az ilyen kezdeményezéseknek.

Jol hasznalhat6 ismereteket ad itt Buda tanar ur: egyrészt a pedagdégus modell a
serdiil6 szamara, s ahogy viszonyul hozza egy konfliktus esetén (mely sokszor a csaladi hattér
probléméjabol fakad), ezzel mintdit ad, hogy mi a visszajelzése az O ,felndttes”
viselkedésének. En is ugy tapasztaltam, hogy humor, az empatia és a viselkedés okainak
atgondolasa nagy segitséget jelent csakligy, mint a magas szinvonalil oktatds, pl. interaktiv
eszk6zok hasznalata.

A csaladi hattér témajahoz kapcsolddik az egészséges, jol miikodo csalad (mentalis és
fizikai) egészségmegtartd hatasarol szolva, egy amerikai, hosszu tava kovetéses vizsgalat
eredményeire alapozva Kopp Maria egyik irasaban (Kopp Maria: Mégis a csalad. In: A
Sziv. 2010. janius-jalius 52-55. 0.)

Prof. Dr. Bagdy Emodke 201l-es eldadasabol, mely a Nyitott Akadémian,
Szombathelyen hangzott el a kovetkez6 érdekes tanulsagokra tettem szert:

Nincs olyan iskola jelenleg, ami nemcsak az értelmi tudasunkat biztositja, hanem az
érzelmit is. Ezért vagyunk tele érzelmi analfabétakkal.

Bér mar a Biblia is ir a megbocsatas fontossagardl, a téma valamiért elfelejtédott az
1dOk soran, és csak az ezredforduld kornyékén kapott Gjra nagy jelentséget a sérelmek, harag
nélkiili élet és az ehhez vezetd ut. De vajon mit okoz a ki nem mondott harag? Hogyan tudunk
tullépni rajta? Miért fontos ez?

Bagdy Emoéke szerint a ,,mérges" szOban mar eleve megtaldljuk a dolog kulcsat,
hiszen nemcsak atvitt, lelki értelemben kell tekinteniink e széra, hanem sz6 szerint is. Mert
aki mérges, annak nemcsak a lelke, hanem a teste is meg van ,mérgezve". Ha én nem
bocsatottam meg magamnak, vagy valaki masnak, esetleg télem nem kértek valamiért
elnézést, akkor a testiinkben destruktiv folyamatok indulnak el. A sejtjeinkre folyamatosan
lerak6do stressz pedig egyszer csak elkezdi nem birni a nyomadst, és 6sszeomlik a nagy egész.
S ekkor elindulhatnak negativ folyamatok a fizikai egészségben is.

Viszont ha akarjuk, megtisztithatjuk 1ényiinket a méregtél. Altalaban két dolog tiinik
elsére nehéznek az el6z6 mondatbol: akarni és megtisztitani. Nem konnyitjiik meg ugyanis

sajat dolgunkat, mert a racionalis bal agyféltekénk sérelem esetén azt mondja: felejtsd mar el!



Ekkor azt hissziik, hogy ha nem gondolunk r4, nem beszéliink réla, akkor megoldottuk,
elfelejtettiik, j6 munkat végeztiink, készen is volnank. De val6jaban az torténik, hogy egyrészt
homokba dugjuk a fejiinket, masrészt pedig - és ez a nagyobb probléma - , attessékeljiik
sérelmeinket a jobb agyféltekébe, vagyis az érzelmi agyba. Ami sajnos iddtlen, nem érzékel
1d6t, igy a sérelmek beszorulnak oda 6rok iddre, €s, bar nem tudunk rola, de testi problémakat
okoz egészen addig, amig ki nem mozditjuk onnan valahogy. Adott tehat a feladat: fel kell
szabaditani a traumakat, vissza kell vezetniink Oket az érzelmi tudatbol a tudatos tudatba,
hogy végiil a beszédkdzponton keresztiil a felszinre torhessenek és kiszakadjanak beldliink.
Ezt akar takarito folyamatnak is hivhatnank.

Ha a haragunk tudatos, de nem tudunk elbanni vele, akkor sem szabad a szemet
szemért, fogat fogért elvben gondolkodni, mert ez egy olyan koéros folyamatot indit el, ami
tobbet art, mint hasznal. Ehelyett inkdbb ré kell venniink magunkat arra, hogy a masik
szemszOgén keresztiil vizsgéaljuk az esetet (és igy sajat magunkat is), hatha taldlunk a masik
allaspontjaban olyat, amit egy kicsit el tudunk fogadni, és elindulhatunk a megbocsatas felé
vezetd uton. Ha belépiink a sértd fél helyébe, dobbenetes felismerések tanti lehetiink. Nehéz
az ,ellenfél" objektivén keresztiil kémlelni egy olyan helyzetet, amiben sajat magunkat
érezziik sértettnek, de akarmennyire rossz 6tletnek tiinik is, a végén rajoviink, hogy megérte.
Meg kell, hogy értsiik: a cél nem az, hogy joban legyiink azzal, aki megbantott, hanem az,
hogy feliilemelkedjiink a sértettségiinkon, hogy még véletleniil se indulhassanak el a fent leirt
megbetegitd folyamatok a testiinkben. Nem kell, hogy jogosnak taldljuk a sértést, a 1ényeg az,
hogy atéljiik, megértsiik annak valodi okat! Nem gondolnank, de az is tokéletes megoldas
lehet, ha a masik féllel leiiliink beszélgetni.

A szeretet, amellett, hogy jO érzés, olyan gyogyitd erdvel rendelkezik, hogy képes
elinditani az 6rom folyamatat. A szeretet jotékony hatdssal van a testlinkre is, ugyanis tagitja
az ereket, megakadalyozza a mérgek lerakodasat és harmoniat teremt. Ma, amikor tele
vagyunk értelmi tudast biztositd iskoldkkal, nincs lehetdségiink arra, hogy megtanitsdk
nekiink az érzelmi tudéast. Rengeteg az érzelmi analfabéta, és mara elfelejtettiik, hogy kik
vagyunk, mik vagyunk, miért vagyunk itt, ezen a f6ldon, és mi a dolgunk egymassal. Aki
felsegiti azt a foldon fekvd embert, sz6l hozza két jo szot, abban endorfin, hétkdznapi nevén
boldogsaghormon termelddik, ettdl az immunrendszeren at egy csom6 minden mas erésodik.

Ebbdl az irasbol azt a tanulsagot szlirtem le a pedagdgiai gyakorlatra vonatkozolag,
hogy amikor konfliktushelyzetben egy diakkal, vagy akar egy kozosséggel a tanar

személyisége megbantodott, sériilt, akkor a legjobban teszik - a gyerekek és sajat érdekében is

crer



célmomentumok megértésével, értelmezésével helyesen lereagalja el6szor 6nmagdban, majd a
didkokkal egyiitt is a torténteket. Nem szabad hagyni elmérgesedni a kapcsolatokat, s ebben
valdban a szeretet sokat segit, hisz az ,,mindent remél, mindent eltir”. Ehhez még annyit
fliznék hozza sajat tapasztalatombol, hogy nemrég taldlkoztam egy tavalyi diakommal, akivel
nagyon sok gond volt nyolcadikban (el is tanacsoltak, tobb rendkiviili sziildit kellett tartanunk
miatta), s aki nekem is olyan sérelmeket okozott, melyek miatt jutottam a bevezetOmben
taglalt kétségbeesett gondolatokra a palydmmal kapcsolatosan. Széval: ez a fiu bocsénatot
kért télem ¢és az egész iskolatol a tettei miatt, mert most egy fél évvel a torténtek utan az
mondja ,,belatta, milyen gonosz volt”. En rogton 6rommel megbocsatottam neki, s ez nekem
is jO érzés volt.

Ha sérelmeket, megoldhatatlannak tiind problémékat hordozunk, akkor tartds stressz
allapotban vagyunk. Kopp Mdria A stressz szerepe az egészségromlasban cimii irdsdban a
stresszel vald megbirk6zasnak 3 {6 lehetdségét adja:

1. célravezetd, konfliktusmegoldo stratégidk (elemzi a problémat, megérti)

2. célravezetd, adaptiv attitiid (példaul a helyzet Gjraértékelése)

3. tarsas tamogatas, szocidlis halo (segitséget kér egy kozeli barattol)
Dr. Kopp Mairia Kronikus stressz-allapot, depresszié cimii tanulménydban a kronikus
stressznek, mint pszichoszomatikus megbetegedési rizikofaktornak a szerepérol ir.
Megtudtam, hogy Vasarhelyi Pél is szivinfarktusban halt meg, miutan elutasitottak a terveit.
Azt is ujdonsagként tudtam meg, hogy az Eurdpai Unidban kotelezden eldirtak, hogy egy
munkahelyi vezetének kotelessége védeni a munkatarsak lelki egészségét is. (No
comment...lasd alabb)
Dr. Kopp Miria: Eletesélyeink — életminéség, stressz, megkiizdés el6adasaban azt irja: "A
2007. év Selye Janos sziiletésének centendriuma. Ennek ellenére maig sem valt altalanossé az
a felismerés, hogy az emberi egészségromlds, elsésorban a korai, un. idd eldtti
egeészségromlas €s haldlozas szempontjabol a kronikus stressz szerepe meghatarozo. Mig az
1960-as években egészségi mutatdink jobbak voltak mint Ausztridban, ma Magyarorszagon
az érettséginél alacsonyabb végzettségii rétegekben minden masodik férfi nem ¢éli meg a 65.
évét, ez az arany Ausztridban és a magyar nok esetében is 80 % felett van.
A korai egészségromlas az ¢letmindség nagyfoku romlasanak csak végsé mutatdja. Genetikai
okok nem magyarazhatjak ezeket a riasztd jelenségeket. Sajat, a magyar népesség korében
végzett, igen széleskorli keresztmetszeti €s kovetéses vizsgalataink szerint a k6z0s normak,
értékrend hidnyanak, az anomias lelkidllapotnak, a rivalizalasnak, a bizalom hianyanak, az

ellenségességnek igen fontos koroki szerepe van a kronikus stressz hatterében. A kozépkoru



népesség egészségromlasa kozvetleniil Osszefiigg a munkahelyi stresszel, a munkahelyi
bizonytalansaggal és rossz légkorrel.

A vizsgélatok eredményei alapjan a fogyasztoi értékrend, a kiils6 aspiraciok egyértelmiien
jelentds lelki és élettani veszélyeztetd faktorok, mig az élet értelmébe vetett hit, a belsod
aspiraciok, az adaptiv megbirk6zdsi modok komoly védelmet nyujtanak a tarsadalmi
valtozasok altal okozott kronikus stresszel szemben."

Az én tapasztalatom is ez: aki hisz, és tisztaban van azzal, hogy honnan, hova, miért
tart, az a nchézségeket is konnyebben legy6zi. Ehhez kapcsoldodik Prof. Dr. Bagdy Emdke:
Hogyan lehetnénk boldogabbak? cimii irasa.

A professzor asszony itt a pozitiv hozzaallas, varakozas (reménység) teremtd erejérol
beszél, s bebizonyitja, hogy a tudatunk, gondolkozdsmodunk mennyire befolyasolja napjaink
kimenetelét. Egyszerlien: aki jot var, nagyobb eséllyel jot fog kapni, mint aki mar elére
viziondlja a bajt, a csapasokat.

Ehhez mar csak annyit tennék hozza, hogy az ,,6nmagat beteljesitd joslat” nemcsak
sajat magunkkal, hanem a didkokkal kapcsolatosan is igaz. Fontos, hogy a pedagogus
megmaradjon pozitiv személyiségnek, aki képes a jot meglatni didkjaiban. A napokban
néztem meg a Victor Hugo: Nyomorultak cimli musicalt, mely a tanaroknak is {izenetet
hordoz: ha csak egy ember hisz abban, hogy valaki érték, az mar megmentheti 6t egy ¢€letre.

Noha Magyarorszagon igen kevés helyen tartanak mentalhigiénés orakat, €s nagyja
részt akkor sem az iskolai foglalkozas keretében torténik az oktatds, egy friss brit tanulmany
szerint amugy is csak minimalis hatassal vannak a didkok magatartdsara a szocialis és érzelmi
készségek elsajatitasara szolgalo leckék.

Végezetiil tehat az eduline.hu/cimke/mentalhigiéne Boldogsagorak: halottnak a
csok cimil cikkéb6l megtudtam, hogy a brit altalanos iskolak hatvan szazalékaban futnak
mentalhigiénés 6rdk. A program arra batoritja a didkokat, hogy beszéljék meg érzéseiket, és
kezeljék érzelmeiket. Am egy j tanulmany szerint a projekt bizony nem éri el a kivant hatast,
sem az iskoldban, sem odahaza nem foghatd kézzel az eredmény...A sziilok, tanarok és
didkok, akik részt vettek a tanulmanyban, ugy latjdk, hogy nincs semmi egyértelmii
bizonyitéka annak, hogy a program barmilyen hatassal is lenne a szocialis gyakorlat magjara,
igy a viselkedésre, empatidra, vagy az Ontudatra.

Mindezek tlikrében Ggy érzem, hogy a tanarnak kell olyan mintaado, konfliktusokat
kezelni tudd, a gyerekekkel empatikusan banni tudé6 embernek lennie minden 6rdn, minden
helyzetben, aki pozitiv hatdssal lesz a kovetkezd generaciora. Ehhez a pedagdgusok

mentalhigiénés képzését, timogatasat tartanam a vezetés részérdl a leghatékonyabb utnak.



