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Absztrakt

A didkok egyik legnagyobb kihivasa az iskolai és csalddi nyomés hatasiara megfelelni,
ezenkiviil az Onértékelési és parkapcsolati problémdk is serdiildkorban jelennek meg.
Mindezek miatt olyan mentalis problémak alakulhatnak ki, amelyek a felndtté valas
folyamatéra is hatassal lehetnek (Vajda 2006; Wax 2016). A kutatds ezeknek a problémaknak
a fontossdgara mutat rd, ismerteti didkok attitidjét a mentdlis egészséggel kapcsolatban,
valamint feltarja a problémak megel6zésének és kezelésének lehetdségeit. Ebben fOként a
mindfulness moddszertananak fontossagat hangsulyozza. A kutatds soran a mindfulnesst
modszertani fokusszal kozelitem meg, ez alapjan a mindfulnesst tobb készség és teriilet
egyideju fejlesztésére alkalmas eszkozként értelmezem, amelyek koziil a tudatossagnak, a
jelen pillanat megelésének €s a koncentracionak van kiemelked6 szerepe (Vajda 2006; Szondy
2012; Wax 2016; Fiizesi 2018; Elliot 2019; Gillihan 2023). Tébb mddszerrel keresem a
valaszt a mindfulness iskolai keretek kozotti oktatdsanak megvalositasi lehetdségeire. A
vizsgalat egy kérddiv ( 220 £6), egy interjusorozat és egy hatasvizsgalat segitségével ad képet
arrdl, hogy mit tesznek a fiatalok a sajat mentalis egészségiik megdrzése érdekében, valamint
hogy milyen a mindfulnessre vonatkoz¢ attitiidjik, illetve hogy az iskolak eddig milyen
Iépéseket tettek a témaval kapcsolatban. A kutatas feltarja tovabba, hogy a szakembereknek
(iskolapszichologusoknak, jogaoktatoknak) mi a véleményiik a mindfulness mddszertananak
alkalmazhatdsagarol. A kutatas soran egy tréningsorozat segitségével igyekszem bizonyitani
a mindfulness alapt gyakorlatok hasznossagat a fiatalok korében. Az alkalmak tematikusan
¢épiiltek fel, a mindfulness Osszes teriiletét érintve. Az eddigi vizsgdlatok tobbsége a
felndttekre korlatozodik, akiknek altalaban a munkahely biztosit lehetdséget az ilyen tipust
tréningeken vald részvételre, ezzel a tanulmannyal azonban a didkok igényei is fokuszba

keriilnek (Shian-Ling 2011).



1. Bevezetés

Vilagszinten koriilbeliil 970 milli6 ember kiizd valamilyen mentélis betegséggel, ezeknek a
kialakulasdban szdmos tényezd szerepet jatszik. 2021-ben az UNICEF a gyermekek és
fiatalok mentélis egészségét helyezte fokuszba. A kutatasuk szerint 7 serdiilobol 1 mentalis
betegségben szenved, a mentalis problémaiknak a 40%-a a szorongéshoz és a depresszidhoz
kothetd (UNICEF 2021) - ezek jelentik a legnagyobb kiizdelmet és kihivast a fiataloknak. A
kialakult mentalis problémak és a gyakran kiviilr6l jové megbélyegzések hatranyosan
befolyasoljak az ezekbdl valo gydgyulas lehetdségét. Mivel ezek a ,,tdmadasok™ az érintettek
szamara Onértékelési problémat okozhatnak, csokkenthetik az emberi méltésagot, ¢és
megjelenhet az elutasitastol vald félelem is. Emiatt gyengiilhet a védekez6 mechanizmus, és
felerosodhet az értéktelenség érzése (Egészségvonal 2023). Olyan erésen hathat ez
fiatalkorban, hogy az egyének nem mernek orvoshoz fordulni mert félnek, hogy a
kornyezetiik megveti Oket (Vajda 2006). Emellett a tarsadalombiztositds csak részben
finanszirozza a mentalhigiénés kezeléseket. 2017-ben az unids orszagokban végzett kutatas
alapjan megallapithatd, hogy a mentalis betegségek kezelésének 0sszkoltsége meghaladja a

600 milliard eurdt, azaz a GDP tobb mint 4%-4at teszi ki (Nagy and Turi 2021).

A kornyezetiinkon, amelyben felnéttiink, nem tudunk mar véltoztani, ahogy a biologiai
hajlamon sem. Azokra a tényezOkre azonban fokuszalhatunk, amelyekre van rédhatasunk. A
kezdeti 1épés a kiegyenstlyozott élethez a jolét biztositasa, ebben segithet az, ha az egyén
tudatosan a jelenben van, vagyis tisztdban van az 6t korilvevd eseményekkel és
cselekvésekkel (Szondy 2012; Wax 2016; Elliot 2019). A mindfulness gyakorlatainak
segitségével az egyén tudatosan figyelhet a jelenre és elfogadhatja olyannak, amilyen.
Kiilonbozd gyakorlatok segitségével a koncentracios képességek javithatok, és a kdzérzet is

jobba valhat (Szondy 2012; Wax 2016).

A mentalis probléma minden korosztalyndl megjelenik:minél fiatalabb korban tanuljdk meg
az k az emberek a mentalis gondokat megel6z6 vagy kezel6 technikakat, annal kdnnyebben
tudjak hasznositani ezeket a jovében. Az iskolapszichologusok foglalkoznak a fiatalokkal,
viszont nekik nincs elegendd kapacitasuk arra, hogy egy egész iskola igénye szerint
dolgozzanak, a maganpszichologusok pedig nem egyenlden elérhetok mindenki szdmara. A

mentalis egészséggel vald tudatos foglalkozas fiatal korban valé megjelenése kifejezetten



fontos lenne, mivel ennek a korosztalynak szdmos hormonalis valtozassal és életkorral jaro

kihivassal kell szembenéznie (Vajda 2006; Wax 2016).

A kutatds célja, hogy bizonyitsa a mindfulness szemléletmdd oktatasanak és a teriilet altal
alkalmazott modszertan gyakorlasdnak fontossagat fiatalkorban. Emellett a vizsgélat
eredményei segitenek koriilirni a didkok mentalis egészségének allapotat, a mindfulnesshez
vald hozzaallasukat, a mindfulness gyakorlatainak hatasat az életiikre, valamint a mindfulness

iskolakba torténd oktatasnak a kérdéseit.

A témavalasztas elsddleges motivacidja a személyes kotédésem. Mint minden diak, én is nap
mint nap U lehetdségekkel és kihivasokkal nézek szembe. Ezek egyre tobb idot és energiat
igényelnek, amelyek kifarasztanak, igy 1d6 hidnydban nem tudok énmagammal foglalkozni.
Szamomra az iskola és Onmagam részérdl jon a legtobb elvaras és nyomas. E tényezok
szamos tovabbi problémat okoznak, amelyek megzavarhatjdk a mentalis egészség

kiegyensulyozott miikddését.
1.1. A serdiilokor valtozasai és kihivasai

A serdiil6kor egy olyan fejlodési fazis, amely az emberi életszakaszokban a gyermekkor és a
feln6ttkor hatardn talalhato. Kulturélis célja a feln6tt szerepekre valo felkésziilés. Biologiailag
a serdiilékor a pubertaskor kezdetétdl tart, egészen a testi ndvekedés befejezddéséig. Ebben az
idészakban jelentds valtozdsok torténnek az agy ndvekedésében €s érésében is (Tompos

2020).

Az agy atrendez0dését hangulatingadozédsok jelzik. A limbikus rendszert iranyithatatlan
érzelmek arasztjadk el, ezért jellemzOek az Osszeomldsok. A prefrontalis kéreg kezd
kapcsolatot kialakitani az agy tobbi részével, és igy jon létre az Ontudat, az empatia €és a
megfontolt gondolkodas. A hippocampus az agy azon része, amely a memoriaért ¢€s a
tanulasért felelés. Ez segit a kdrnyezetbdl jovo informéciok feldolgozasaban és a rovid- és
hosszutavi emlékek kialakuldsaban is. Novekedése sordn sok energiat igényel, ezért van
szliksége a fejlodo szervezetnek sok alvasra. Az 6nszabalyozo rendszer pedig még nem épiilt
ki teljesen, igy nem tudja a szervezet a hormonok segitségét kérni. Az egyik hormon, a
dopamin, motivaciot és jutalomérzetet nyujt, azonban arnyoldala, hogy tulzott mennyiségben

fliggdséghez és depresszidhoz vezethet (Wax 2016) (1. Melléklet).

A fiatalokat a szervezet atalakuldsan kiviil gondolkodasmaodbeli valtozasok is érintik. A tarsas

kapcsolatoknak kiemelkedd szerepilk van ebben a korban. Ezeknek két fajtija



kiilonboztethetd meg: a baratsag és a csoportos egyiittlét (Vajda 2006). A baratsdg mar
gyermekkorban koz6s érdeklédési kor vagy véletlen koriilmények alapjan alakul ki.
Serdiilokorban azonban a kapcsolatok jellege ¢s mindsége kap kiemelkedd szerepet. Fontos
szemponttda valnak a lelki tdmasz, a szolidaritds és az elkotelezOdés igényei. A barati
kapcsolatok féleg azonos nemiiekre korlatozodnak, mivel a nemi identitas fejlddése soran az
azonos nemiiek véleménye, viselkedése ad mintat. Sokak szamara a legfontosabb a
népszertiség ¢s a klikkbe valo befogadas. A csoportok cél, értékek €s szabalyok szerint
szervezddnek. Ezek a kapcsolatok befolyasoljak a viselkedést, a szokasokat, az énképet és az
Onismeret kialakuldsat (Vajda 2006). Ennek hatterében a neocortex megvastagodasa all,
amely a tudatos énérzékelés és az észlelés alapja. A fiatalok mindent atértékelnek a
kornyezetbdl szarmazd 1) informaci6 altal szerzett tudassal és megprobaljak onmagukat Gjra
meghatarozni. Ennek sordn sokszor dbrandoznak a jovordl és onmagukrol, amelyek olyan
valdsagosnak tlinnek, hogy Osszekeverhetik a tényleges valdsaggal. Gondolkodasuk még
bizonytalan, ezért 6nbizalomhiany jellemzi Oket és képesek minden helyzetet versenynek
tekinteni, erre jO példa, hogy minden generacid célja az elozdek lekordzése 1) és jobb
otletekkel (Vajda 2006; Wax 2016). Amikor mar kelléen ismerik énmagukat és az emberi
tarsadalmat, készen allnak arra, hogy csatlakozzanak az értékeiknek megfeleld ideologidhoz,
azonban az elkotelezddéstdl vald félelem miatt bizonytalanok még a dontésben. Ha sikeriil
meghatdrozniuk a sajat identitasukat, konnyebben tudnak integralodni a tarsadalomba, mivel
az Onmagukrol alkotott kép realis, és ismerik sajat képességeiket. Ezaltal magabiztosabban
tudnak az élethez allni. A rossz identitds megtaldldsa esetén novekszik a bizonytalansag, ez

akadalyozhatja a fiatalok személyiségfejlddését (Vajda 2006).

A kor elérehaladtaval az értelmi fejlédés megvaltozik és a fiatalok egyre érettebbek lesznek.
A masokrol és onmagukrol kialakitott benyomds szempontjai tovabbi személyiségvonasokkal
boviilnek ki. A kapcsolatok kialakitasakor fontosabb szerepet jatszik az attitiid, és fokozatosan
hattérbe szorul a fizikai jellegzetesség. A fiatalok masokrdl alkotott véleményiiket pedig
szivesen osztjdk meg a hozzijuk kozel allokkal. Azonban még ekkor is jelentds szerepet
jatszik a megjelenés, mivel ez alapjan alkotnak véleményt egymadsrol. Tisztdban vannak azzal,
hogy a gondolataik szubjektivak és vitathatok, nem gondolkodnak abszolutista vagy
egocentrikus modon. A baratsagok kialakitasa pedig igényli az alkalmazkodést, amelynek
feltételei, hogy egymas allaspontjait, véleményét és értékeit megértsék. Az érvelés soran jobb
érveket hoznak, mint a gyermekek, akik a sajat érdekeltségeiket tartjdk szem eldtt (Vajda

2006).



Amikor a fiatalok elkezdenek fliggetlenedni a csaladtol, megtanuljdk az egyiittmiikodés €s a
versengés szabalyait. A kortarsakkal valdo kozos i1d6toltés mértéke pedig aranyosan
befolyésolja a fiatalok dontéseit, de a fontosabb témdk kapcsan mar nem, ilyen példaul a
palyavalasztas (Vajda 2006). A sok valtozas miatt felbillen a korabbi éveket kiséré dinamika,
mivel a serdiild és a csalad kapcsolataiban alkalmazkodasi probléméak meriilnek fel, ezek
altalaban kisebb jellegli vitdk és fellangolasok. Az érzelmi fiiggetlenedés és az egyéniség
kialakuldsa szerepet jatszanak az Onallésodasban, a fiatalokemiatt vallaljdk magukra a
felel0sséget. A szoros baratsagok ¢s a fliggetlenedés nem feltétleniill mennek a csaladi
kapcsolatok rovésara, ha a sziilok tiszteletet mutatnak a gyermekiik maganiigyei felé

(Asher-Parker 1989; Vajda 2006; Wax 2016).
1.2. A fiatalkoruakat érinto stresszfaktorok

A stressz és ennek hatasai fontos szerepet jatszanak a fiatalok életében. A stressz egy olyan
allapot, amely akkor alakul ki, amikor az emberek fizikai vagy pszichologiai jolétiiket
veszélyeztetd eseménnyel szembesiilnek, és ennek kdvetkezményeként a hormonok termelési
folyamata megvaltozik (Atkinson et al. 2002; Zimbardo and McCann 2018). Ezek az
események a stresszorok, és az emberek ezekre adott valasza a stresszreakcid. A stressz
hatasara a szervezet kibillen az egyensulyabol és a szimpatikus idegrendszer miatt belekertiil a
kiizdj vagy menekiilj allapotaba, amely egy készenléti allapotot jelent a kiils6 tdmadasokra
(Atkinson et al. 2002; Zimbardo and McCann 2018; Goleman 2023). Az 6skorban, amikor fel
kellett késziilni a talélésre, hasznos volt, hogy gyorsan fel lehetett mérni azt, hogy biztonsadgos
e az adott helyzet. Amikor azonban az egyén életében valami kronikus stresszorként és
hosszan van jelen, ez kimeritheti a szervezetet (Atkinson et al. 2002; Wax 2016; Zimbardo

and McCann 2018).

A stresszre valo hajlam a kovetkezd szempontok €s kérdések alapjan vizsgalhaté (Zimbardo

and McCann 2018):
e Biologiai perspektiva: egyesek genetikailag jobban felkésziiltek a megbirkdzasra?
e Viselkedési perspektiva: lehetnek a stresszreakciok tanultak?

o Fejlodési perspektiva: jobban vagy rosszabbul kiizdenek meg az iddsebbek a

stresszel?

o Kognitiv perspektiva: kiilonbozden fogjak fel a stresszt egyes emberek?



e Holisztikus perspektiva: bizonyos személyiségvondsok egészségesebb megkiizdésre

predesztinalnak?

e Szociokulturalis perspektiva: egyes kultirdkban bizonyos stresszreakciok

gyakoribbak, mint masban?

Vannak olyan személyiségjegyek, amelyek nagyobb stresszre vald hajlamot hordoznak, ilyen
példaul az A tipusu személyiségjegyeket hordoz6 emberek. Jellemzo rajuk a perfekcionizmus,
a versenggs, a tiirelmetlenség, a dith, az ellenségeskedés €s a folytonos stirgetettség. Ezek az
emberek kevésbé tudnak bizni a masikban és gyakran kerlilnek szembe masokkal. Ellenben a
B tipusu személyiségjegyii egyénekkel, akiket nehezen lehet feldiihiteni, képesek a lazitasra és
nem ¢érzik silirgetve magukat (Atkinson et al. 2002; Zimbardo and McCann 2018). A 2.
Mell¢klet mutatja azt, hogy milyen tulajdonsagok jellemzik az egyes személyiségjegyeket.

Léteznek olyan emberek is, akiknek nagyon magas szinten van a stresszel kapcsolatos
ellenalloképességiik. Oket olyan tulajdonsagok jellemezik, amelyek segitségével a kiilsd
kellemetlen inger hatasat csokkenthetik. Igy példaul a belsé kontrollhelyesek, akik ugy vélik,
hogy tetteik révén el tudnak érni barmit, 6k alacsonyabb stressz-szinttel rendelkeznek, mint a
kiilsé kontrollhelyesek, akik rajtuk kiviilallo eseményeknek tulajdonitjdk a torténteket. A
szivos emberek nagy stresszhordozd esemény hatasdra sem karosodnak fizikailag vagy
mentélisan. Ok egészségesen kiizdenek meg ezekkel a szituaciokkal harom f6 jellemzonek
koszonhetden: kontroll, kihivas és elkotelezettség (Zimbardo and McCann 2018). Ha valaki
tudja kontrollalni az eseményeket, akkor az a személy be tudja folyasolni azt a modot,
ahogyan értékeli a stresszes eseményeket. Az események kihivasként vald értelmezésével
pedig természetes eldrehaladasként értékelhetok a helyzetek, ahelyett, hogy biztonsag ellen
fordulo fenyegetésnek tapasztalna az egyén. Az optimista emberek dertilatéan allnak a
jOvOhoz, inkabb 1 lehetdségként tekintenek rd (Wax 2016; Zimbardo and McCann 2018). Ez
megnyilvanul példdul az immunrendszer egészséges milkodésében, mivel Ok tobb pozitiv
érzést €lnek at. A reziliencia az a tulajdonsag, amely azt mutatja, hogy az ember a fenyegeto
helyzetekhez, allapotokhoz mennyire rugalmasan képes adaptilodni. Altaldban maér fiatal
korban észrevehetd, mivel ezek a gyermekek lelkiismeretesebbek, jobb tarsas kapcsolatokkal

¢s szocialis kompetenciaval rendelkeznek (Zimbardo and McCann 2018).

Mindenki més és mas személyiségjegyeket hordoz magéaban, emiatt kiilonbdz6 eseményekre

mashogyan reagalnak, azonban altaldnossagban elmondhatd, hogy vannak olyan stresszorok,



amelyek mindenkit megrazdan érintenek. Ezek koziil a fiatalok a kovetkezdkkel kiizdenek

meg a leggyakrabban (Atkinson et al. 2002; Wax 2016; Zimbardo and McCann 2018).
1. Az esemény bejosolhatosaga

Minél bejosolhatobb egy esemény, anndl inkédbb kevésbé stresszkeltdé még akkor is, ha nem
befolyasolhato. A figyelmeztetd jelzés elinditja az egyénben a felkészité folyamatot, amely
csokkenti a kellemetlen inger hatdsat. A bejosolhatatlan események azonban nem
iranyithatok és ezek véaratlanul érik az embereket ilyen példdul: stlyos betegség, szeretett

személy haléla, ropdolgozatok stb.
2. Probatételek

Amikor olyan kihivasokkal kell szembenézni, amelyek képességeket és hatarokat feszegetnek.
A vizsgak vagy témazarok hete is ilyen jellegli esemény a didkok szdmara, hisz tobbségiik

ebben az idészakban tobbet tanul, mint egész évben.
3. Egyiittmikodés vagy versengés

Téarsadalmunk mar fiatalkorban versengéssel 0sztondz a sikerre vezetd ut felé, illetve arra is
tanit, hogy egyiittmiikodoek legyiink. E két ellentmondas olyan helyzeteket sziilhet, amikor az

erkolcsi elvek €s az egyén sajat identitasa kozott kell dontést hozni.
4. Kikozosités

Amikor egy csoport ugy dont, hogy kiveti azt a tagot, akit nem odaillének gondol. Ez egyfajta
néma zaklatas. A kikozositett tag altalaban nem tudja a kirekesztés indokat, csak annyit, hogy

mar nem a csoport része.
5. Szocialis

Kulturalis, gazdasagi vagy tarsadalmi kornyezetbol fakado allandé nyomas. Minden olyan
helyzet vagy allapot idetartozik, amelynek soran a tagok azért szenvednek hatranyt, mert egy

adott csoport vagy statusz tagjai.
6. Kiégés

A munka stresszforras lehet, amely mentalisan és fizikailag is megterheld. A folyamatos
stressz pedig a kiégéshez vezethet, amely hozzajarul a munkavégzés hatékonysaganak, a

munkahoz val6 kedvnek és eredményességének csokkenéséhez.



7. Mindennapi bossziisagok

A rohano vilagban a legnagyobb stresszforrds a varakozéds. Ez a modernkori bosszisag a
technologidnak koszonhetd, ha az egyén nem kap meg azonnal valamit vagy nem intézddik el,

akkor ezt stresszként vezeti le pl.: varni kell a buszra, az étteremben a kiszolgalasra stb.
1.2.1. A stressz hatasa a szervezetiinkre és a valaszreakciok tipusai

A stressz tobbféle modon és hatoéidovel lehet hatdssal a szervezet miikodésére. A stressz
rovidtavl hatésa kifejezetten pozitiv az immunrendszerre, mert gyorsitja az immunreakciot
(Atkinson et al. 2002). Azonban a folytonos stresszkeltd tényezOk nagymértékben
befolyasoljak az egészséget, mivel a szervezet az alkalmazkodds révén kimeriilhet.
Stlyosbithatjak a fert6zéseket és kronikus betegségekre hajlamosithatnak pl.: cukorbetegség,
demencia, szivbetegség (Wax 2016; Goleman 2023). A stressz nemcsak a stresszreakcidok
révén, hanem kozvetlen modon is hatast gyakorol az immunrendszerre, mivel a
stresszhormonok jelenléte gatolja az idegsejtek miikdodését, ily mddon a betegségekre adott
valaszreakciok lassabbak. Egy vizsgalat (Cohen, Tyrel és Smith 1991) kimutatta, hogy stressz
hatdsara nagyobb az esélye a nathat okozo virust elkapni (Atkinson et al. 2002; Zimbardo and
McCann 2018). A stressz mellékhatéasai is karositjak az egészséget, mint példaul a kronikus
tulizgalom szivkoszortér betegséghez vezethet. Az erds stresszel jard6 munkat végzd
személyeknél nagyobb a valdszinlisége a koszoruér betegség kialakuldsanak, kiilondsen a
nagy kovetelményeket és elvarasokat tamaszté munkakorok esetében, ezeknek a dolgozoknak
kevés lehetosége van arra, hogy befolyasolhassak a munkakdriilményeket (Atkinson et al.

2002).

A stresszre adott leggyakoribb valaszreakciok a szorongas, a harag, az agresszio, a fasultsag
¢és a depresszid (Zimbardo and McCann 2018). A szorongas tobb érzelem 6tvozetébdl jon
1étre, ezek a kdvetkezok: a félelem, az aggddas, a fesziiltség és a rossz eldérzet. A harag és az
agresszi0 altalaban akkor keletkeznek, amikor az egyén erdfeszitést tesz egy cél elérése
érdekében, de ez akadalyokba iitkozik. Ilyenkor agressziv hajtoerd keletkezik, amely a
frusztraciot okozo személy vagy targy megkdrositasara irdnyitodik. A fasultsdg és a
depresszio a tanult tehetetlenség elméletébdl vezethetok le. A befolyasolhatatlan és
kellemetlen események soran az emberek feladjak a harcot és elfogadjdk a helyzetet. A
tehetetlenséget visszavonultsag és cselekvéshiany jellemzik. Minél tobbszor jelennek meg

ezek a valaszreakciok, anndl valosziniibb, hogy az egyén kognitiv karosodasban szenved.



Azt a folyamatot, amely sordn az egyén megprobal szembenézni a stresszel, megkiizdésnek
nevezzik. A személy Osszpontosithat a helyzetre vagy az érzelmekre annak érdekében, hogy
megsziintesse vagy enyhitse az allapotat. Ez egy olyan cselekvés, amely arra irdnyul, hogy az
egyén megbirkdzzon a stresszorokkal, a stresszkelt ¢élethelyzetekkel és eseményekkel. A
megkiizdés célja a fenyegetést, veszteséget vagy kihivast jelentd helyzetek kezelése (Atkinson

et al. 2002; Zimbardo and McCann 2018).
A megkiizdésnek a tipusai a kovetkezok:
1. Problémakdzpontu megkiizdés

A stresszor azonositdsa utan, a megoldasokat mérlegelve dont az egyén a cselekvés modjarol.

Ebben az esetben nem valtoztat a kornyezetén, csak a sajat cselekedetét folyasolja be.
2. Erzelemkozponti megkiizdés

A stresszorra adott érzések elharitasa azaltal, hogy az egyén azonositja és feldolgozza dket.
Altaldban akkor folyamodik erre, amikor befolyasolhatatlan eseménnyel talalja szembe

magat.
3. Lefelé iranyuld tarsas 6sszehasonlités

Amikor az egyén sajat helyzetét olyan emberekével hasonlitja 0ssze, akik rosszabb helyzetben
vannak, igy segiti a sajat allapotat pozitivabb perspektivabdl tekinteni. Ez a fajta stratégia az
érzelemfokuszalt megkiizdéssel Osszeegyeztethetd, mivel végeredményképpen enyhiil az

aggodalom.
4. Felfelé iranyulo tarsas Osszehasonlitas:

Az egyén sajat allapotanal jobb helyzetben 1évé emberekével hasonlitja 0ssze a sajat allapotat,
motivacioként és annak reményeként, hogy a sajatja javulhat. Ez a problémakdzponta

megkiizdéssel 0sszeegyeztethetd, mivel cselekvésre 0sztonoz.
5. Elharitas

Az elharitds mechanizmusa segit felkésziilni, miel6tt a szervezet valdban megkiizd a
problémaval. Ez attdl kiilonbozik a fent targyalt megkiizdéssel szemben, hogy mig az eldbbi
tudatos, ez tudattalan folyamat. Ennek soran az egyén negativ érzelmekkel kiizd meg, de ezek

nem valtoztatjdk meg a helyzetet, csak az érzelmeket enyhitik.
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6. Elfojtas

Az egyén kiszoritja az olyan memoriatartalmakat, amelyek félelmetesek vagy fajdalmasak,
ilyenek példaul a szégyen vagy bilintudat. Azonban az elfojtas kiilonbozik az elnyomastol. Az
utobbi soran az egyén csak a kiilvilag eldl tagad le valamit, mig onmagaban félrerakja ezt a
fajdalmas emléket (Atkinson et al. 2002). Szamos kutatds kimutatta, hogy az elfojtas azt
eredményezi, hogy az egyén tobbszor ragodik az érzelmeken és gondolatokon (Wegner,
Schneider, Carter és White, 1987). Emellett fizikai eréfeszitést is igényel, mivel ha egy
gondolatot kiiktatoédik, és folyamatosan figyelem ald keriil, hogy visszatér e, energiat vesz

igénybe, ez viszont kimeritd folyamat.
7. Racionalizacid

Amikor az egyén probalja racionalisan feltiintetni a cselekedetét. Ezzel probalja csokkenti a
csalodottsag érzetét €és hihetben megmagyardzni a viselkedését, illetve fenntartani az

Onbecstilését.
8. Reakcioképzés

Az emberek ugy rejtik el valamilyen késztetésiiket, hogy az ellenkezdjét csinaljak. Példaul, ha
valaki ellenségeskedd, de egy versenyen megkérik, hogy segitsen az ellenfélnek, akkor
megteszi azért, hogy bizonyitson. Azonban az ellenségeskedd jellem nem fog eltiinni teljesen,

csak kompenzalhato.
9. Projekcid

Amikor az egyén sajat el- vagy fel nem ismert érzéseit masoknak tulajdonitja, illetve
masokban latja, altalaban tulzott formaban. Példaul, ha egy didknak az a véleménye, hogy
mindenki puskazik a vizsgakon, akkor ha 6 is ezt teszi, akkor az mar nem tlinik fel olyan rossz

fényben.
10. Intellektualizacio

Az egyén a stresszhelyzetet absztrakt fogalmakba csomagolja. Példdul, ha valaki szomort
vagy diithos érzéseket tapasztal egy személyes konfliktus miatt. Az intellektualizacié ebben az
esetben azt jelenti, hogy az illetd elkezdi racionalisan elemezni a helyzetet, és elvonatkoztatja
magat az érzelmi reakcidtol. Ebben az esetben azt gondolhatja, hogy ez a konfliktus

valdszinlileg azért tortént, mert a masik félnek nehéz napja volt. Ezzel az absztrakt,
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érzelemmentes megkozelitéssel az egyén megprobalja csokkenteni az érzelmi terhet és

tavolsagot tartani a konfliktustol.
11. Tagadas

Egy kellemetlen esemény elutasitasa, 1étezésének, torténésének be nem ismerése. Ezzel az

egyén tavol tartja magatol az élményt, de nem sziinteti meg a problémat.
12. Attolas

Az egyén ennek segitségével az el nem fogadhat6 érzelmi tartalmat kiilsd tdrgyhoz kapcsolva
elfogadhat6 formaban jeleniti meg. Példaul, ha valaki agressziv késztetéseket érez, az attolas
lehetévé teszi, hogy ezeket az érzéseket mas teriileteken, példaul miivészetben vagy

munkéban fejezze ki.

A fent emlitett két mechanizmus és a stresszkezelés kozott az a 6 kiilonbség, hogy az elébbi
csak a szervezet védekez6 reakcidja, mig az utobbi hatékonyabb, mert célzottan foglalkozik a
stressz okéaval és a megfeleld technikékat alkalmazva sziinteti meg (Atkinson et al. 2002).
Ezek mind tanult viselkedési mintak, de mégis van koztik eltérés. Mig a mechanizmusok a
kornyezetbdl, tapasztalatokbdl tanult viselkedési mintak, a stressz kezelésének a hatékony
maddjat nem tapasztaljuk meg a hétkdznapjaink sordn. A stresszkezelésen kiviil életvezetési
dontésekkel, akar a szocidlis életlink segitségével is tudunk a jolétért tenni. A tarsas
tamogatasnak harom elénye van: érzelmi tamasz, konkrét gyakorlati segitség ¢és

informacioatadas (Zimbardo and McCann 2018).
1.3. A mindfulness szerepe a pszicholégiaban

A mindfulness magyar megfeleldje a tudatos jelenlét, amellyel az utobbi évtizedekben kezdett
el foglalkozni a pszicholdgia, eredete azonban hosszan nyulik vissza, a buddhizmushoz
kothetd, de szamos mas kulturdban és vallasi irodalomban is megjelenik (Szondy 2012;
Goleman 2023). Jelentése tobb fogalombol tevddik dssze. A tudatos jelenlét az, amikor az
egyén iranyitja a tudatos figyelmet, elenged a jovovel kapcsolatban minden elditéletet €s
félelmet, mivel a jelenben nem létezik a mult és a jovO. A koncentralds, a kritikus gondolatok
megfigyelése megitélés nélkiil, az elfogadas és nem megvaltoztatni vagy iranyitani a dolgokat
szintén mind beletartoznak a fogalomkorbe (Szondy 2012; Wax 2016; Elliot 2019; Gillihan
2023; Goleman 2023). A gondolatoknak nem lehet hatart szabni, azonban az egyén a

cselekvésekre ¢és a torténésekre hatdst tud gyakorolni. A mindfulness lényege nem a
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gondolatoktol valdo megszabadulés, sokkal inkabb a gondolatok felismerése és meghatdrozasa.
A tudatos jelenléttel nem az élmények valtoznak meg els6sorban, hanem inkabb az emberek
hozzaallasa. A mindfulness segit az élet szemléldjének lenni, nem csak a résztvevdjének.
Azaltal, hogy mindenki kiilsd szemmel tekint a sajat cselekedeteire, realisabb képet kaphat
réluk. A mindfulness allapotat eldidézd gyakorlatoknak szdmos pozitiv hatasuk van, igy
példaul: az agy oregedése lelassul, a memoria fejlddik, ugyanahhoz a tapasztalathoz mar

kevesebb fajdalomérzet tarsul, segit az emberi kapcsolatok elmélyitésében stb. (Flizesi 2018).

A jelen pillanat megélése egyfajta nézet vagy latasmod, amely soran nincs szandékosan aktiv
gondolkodas. Ennek legfobb akadalyozoja, amikor til sok energidja van az embernek, és
elkalandozik a figyelme. Mivel az agy atlagosan 1,2 mésodpercig tud koncentralni valamire,
ha elterelédik a figyelem, akkor nehéz visszaterelni ezt (Atkinson et al. 2002). A
koncentracios képesség hianya pedig tanuldsi nehézséget okoz. A nem fenntartott figyelem és

a nem elegendd aktivacids szint pedig helytelen idébeosztashoz vezethet (Vajda 2006).

Ahhoz, hogy az egyén elérje a tudatos jelenlét allapotat, el6szor a koncentralas képességét
kell elsajatitania valamelyik érzékszervre, mivel egyszerre nem lehet az érzékelésre és a
gondolatokra figyelni. A 1égzés figyelésével barmikor el lehet érni a tudatos jelenlétet, mivel
ez egy automatikus élettevékenység, ezért az ember képes egyszerre tobb tevékenységet is
végezni parhuzamosan. Ha ez sikeriil, akkor kdnnyebb lesz a tudat iranyitasa (Wax 2016;

Elliot 2019).

Amikor unalmas, egyhangt helyzetekben kitartéan figyel az ember, akkor az éberség allapotat
¢li at. Az éber tudatossag pedig két részbdl all: amikor az egyén tudatdban van dnmaganak,
vagyis a sajat tulajdonsagainak és amikor masoknak. Ha az éberség allapotat szokéassa tudja
tenni, akkor megszlinik a folyamatos figyelem-elterelodés, és az egyén a mult vagy jovo

gondolatanak halgjabol is kikeriil (Goleman 2023).

Mivel a mindfulness tobb fogalmat is egybefoglal, ezek koziil a dolgozat szempontjabol a

legfontosabbak a kdvetkezok:
e Megfigyelés:

Az érzések és a gondolatok vizsgalata, mivel nem lehet ellene tenni, ezért el kell fogadni azt

az allapotot, amelyet észlelés és megfigyelés soran lehet tapasztalni.

e Elfogadas:
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Az egyén nem probal valtoztatni és nem is elemzi a dolgokat, csak hagyja lenni.
e Elengedés:

Ha az ember teret ad az aggodalomnak, az érzelmeknek, a gondolatoknak és a szenvedésnek,

akkor ezek el fognak mulni.

o {télkezésmentesség:
Nem értékmindsitd véleményt alkotni, csak megélni az élményeket.
1.3.1. Mindfulness mint megoldas

Napjainkban a didkok az iskoldban toltik a legtobb 1ddt, és a barati csoportok
szervezddésének fO helyszine is itt van. Emiatt fontos lenne, hogy az iskolak az oktatoi
feladatok mellett gondoskodjanak a fiatalok jolétérdl is. Az iskoldkban a didkok sokszor
olyan szitudcidknak vannak kitéve, amelyek szorongast, félelmet ¢s aggodast kelthetnek
példaul: a dolgozatok irasa miatt szorongast €s aggodalmat érezhetnek, a kialakuldé nyomas
miatt pedig kevésbé tudnak figyelni (Vajda 2006; Kearney 2019). A szitudciok jelentdségét
tobb tulajdonsag is fel tudja erdsiteni. A szocidlis igényekkel nem rendelkez6 diakok inkéabb a
hattérben maradnanak, azonban példdul prezentdcié tartdsanal kénytelenek az osztaly elé
kiallni, ahol a szégyenérzet aldozataul valhatnak. A maximalista fiatalok altaldban sziil6i és
iskolai elvarasok miatt teljesitményszorongassal kiizdenek, €s egy nem tokéletes dolgozat
vagy akar egy hazi feladat mélyen érintheti dket (Brown 2019). Az iskolan kiviili
tevékenységek is negativ hatdssal lehetnek a mentélis egészségre még akkor is, ha a diakok
¢lvezetbdl csindljak, ilyen példaul a sport. A talterhelés és folyamatos faradtsag miatt is

elveszithetik a motivacidjukat.

A felsoroltak csak par olyan problémat mutattak be, amelyek a didkokat érintik, de ezenkiviil
szamos kihivassal kell megkiizdenie mindenkinek, korosztalytol fliggetlentil. A zstfoltsag
érzése mindenki életében jelen van. Annyi mindent halmoz fel az ember, hogy sosem ér el a
teendd lista végére. Az agy robotpildta lizemmoddba kapcsolasa pedig megakadalyozza a
tudatos jelen megélését. Olyan esetben jol jon, amikor kényszerbdl kell valamit csinélni pl.:
bevasarlas. Az ilyen tipust cselekedetek miatt gyakran bekapcsol a robotpilota tizemmod és

emiatt a fontos tevékenységeknél is aktivalodik. .

A multitaskingra pozitiv tulajdonsagként tekintenek, mivel elismerendd, ha valaki jo

teljesitménnyel tobb dolgot tud elvégezni - ez azonban kiégéshez vezethet (Atkinson et al.
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2002; Wax 2016; Zimbardo and McCann 2018). A legnagyobb csapda, amibe sokan
beleesnek, az a jovo elképzelése és a mult ujragondolasa. A multon vald toprengésnek nincs
értelme, mivel nem lehet valtoztatni rajta. A jovo elképzeléséhez pedig sziikség van az
emlékekre, amelyeknek a tobbszori felidézése elhomdalyosodashoz vezethet. Ez a folyamat
¢értékes energidt és idot vehet el, amit masra is lehetne forditani (Wax 2016). A vagyakhoz
valdé ragaszkodés, vagyis akarni valamit, mashogy akarni vagy nem akarni valamit, a

szenvedést okozza (Elliot 2019).

Ugy gondolom, hogy az iskoldknak is feladata a jové nemzedékeinek a felnevelése, ez a
folyamat azonban nem csak a teljesitményen alapszik. A didkok mentélis jolétét segithetné az,
ha az iskolai terhek mellett segitséget kapnanak a kiegyensulyozott mentalis egészségi allapot
kialakitasaban. A mindfulness szemléletmodd pedig alkalmas arra, hogy tanorai keretek kozott
valésuljon meg. Ez a szemléletmod a stressz oldasaval, a figyelem Osszpontositasaval, a
szocialis €s érzelmi tanulas eldsegitésével és a jellem nevelésével tamogathatja a problémak
megoldasat. Tobb program is létezik, amelynek sordn a mindfulness technikait oktatjdk a
didkoknak ilyen pl.: MindUp, Mindful School, Calmer Choice. Jon Kabat Zinn 1979-ben
dolgozta ki a Mindfulness Based Stress Reductiont (MBSR), amelynek kdszonhetden elterjedt
a tudatos jelenléten alapul6 stresszcsokkentd program (Fiizesi 2018; Brown 2019). Ez nagyon
sok egyesiilt allamokbeli iskolaba eljutott, azonban véleményem szerint az elterjedésiik azért
gatolt, mivel ezeket a programokat maganszemélyek alakitottak ki, igy a didkok a részvételre
nem voltak kotelezve. Ezenfeliil csak a kivalasztott iskolak tudtak megismerni a programot, és
nem az egész orszag. Van ezek ko6zott olyan program is, amelyik fizetds €s emiatt nem érhetd

el mindenki szdmara (Brown 2019).

Sok cég nyujt lehetdséget a dolgozodinak a mindfulness technikakat fejlesztd tréningen vald
részvételre, és a felnbttek szivesen alkalmazzak ezeket (West 2016). A kutatasok kimutattdk,
hogy mar egy 20 perces meditacio is csokkenti a felnétteknél a szorongast, a depressziot és a
faradtsagot (Holzel et al. 2011). Egy nyolchetes tréning pedig elkezdheti atformalni az agy
idegpalyait, novelve az egyiittérzéssel és racionalitassal kapcsolatos teriileteket (Davidson és

Lutz 2008).

A korosztalyokra nehezedd terhek alapjan megéllapithatd, hogy az lenne az idealis, ha minél
hamarabb, minél fiatalabb korban kapnanak a tanulok segitséget a felhalmozod6d mentalis
problémaik kezelésére vagy megeldzésére. Azonban a fiatalok keveset foglalkoznak

onmagukkal, és mivel a mindfulness gyakorlatainak elsajatitisa csak egy opcionalis
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lehetdség, kevésbé foglalkoznak ezzel. A iskolai keretek kozotti oktatassal rakoteleznénk dket
arra, hogy a mindfulness modszertanat megismerhessék €s a gyakorlatban nagyobb ardnyban
alkalmazzak. Fontos szempont lenne, hogy a didkok szaméra ezeken a tanordkon nem a
tanarnak vagy a diaktarsaknak valdo megfelelés lenne a cél, hanem az 6nmagukkal valo
torddés. Véleményem szerint az iskola oktatdsi és nevelési céljai kozé illeszkedik a diakok
mentalis egészségével valo foglalkozas, és ennek megvalositasara idedlis megoldéas lenne a
mindfulness technikdinak oktatdsa, mivel magaban foglal olyan gyakorlatokat, amelyek tobb

készséget egyidejlileg is fejleszthetnek.
2. Anyag és modszer

A serdiilékor a legérzékenyebb, mivel ez az emberi fejlodés azon szakasza, amelyben az
egyén a legtobb valtozason megy keresztil. Emiatt a fiatalok torodést igényelnek, az

elhanyagolasuk stlyos mentalis problémakat okozhat (Vajda 2006; Wax 2016; Tompos 2020).

A hipotézisek bizonyitdsdhoz és elvetéséhez, valamint a megfogalmazott célok eléréséhez
Osszesen harom kutatds valosult meg: egy kérddiv, egy interjlisorozat és egy hatasvizsgalat.
Ez a komplex megkozelités lehetdve teszi a didkok mentalis egészségének tobbszempontu
vizsgalatat. Az eredmények értékes adalékul szolgalnak a kozépiskolasok mentalis
egészségeének jelenlegi allapotarol. Az adatok elemzését a Z-proba és az Odds ratio statisztikai
szamitasokkal, valamint pandds adatfeldolgozé konyvtarat hasznaldo python programmal

végeztem el.
A témaval kapcsolatban a kovetkez6 {6 kérdések fogalmazhatok meg:
e Miért fontos a didkok mentalis egészségével foglalkozni?
e Milyen mértékben cselekednek a didkok a sajat mentalis egészségiik érdekében ?

e Milyen mértékii érdeklddés van az iskolak feldl a didkok mentalis egészségével

kapcsolatban?
e Miért és milyen teriileteken hatékony a mindfulness modszertana a fiatalok szamara?

A szakirodalomban olvasottak és az eldzetes tapasztalatok nyoman a kovetkezé eléfeltevések
fogalmazhatok meg:
1. A mindfulness alapti gyakorlatok rendszeres elvégzésének eredményeként az egyén

ugy érzékelheti, hogy a koncentracidja fejlodik.
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2. A lanyok tudatosabbak a mentalis egészségiik megdrzésében:
a. Tobb stresszkezelési technikat ismernek.
b. Tobb, a témaval kapcsolatos foglalkozasokon vettek vagy vennének részt.
3. A didkok nem cselekednek aktivan a mentalis egészségiik megdrzésének érdekében,
annak ellenére, hogy észlelik a mentalis problémaikat.

4. A mindfulness és modszertananak iskolaban torténd oktatasa indokolt lenne.

A kérddiv célja, hogy atfogd képet adjon a kozépiskolas didkok mentélis egészségérdl és az
ezzel kapcsolatos tapasztalataikrol (3. Melléklet). A kérdéivet kiilonb6zo iskolak és osztalyok
felé¢ tovabbitottam, kitdltése onkéntes alapi volt. A kérddivet végiil 220 kozépiskolas diak

toltotte ki, kor és nemek szerinti eloszlasukat a 4. Melléklet szemlélteti.

A kérdoiv a serdiild korosztalyt vizsgalta, ezen beliil a korcsoportok kivalasztasanal fontos
szempont volt az altaldnos iskola és a gimnazium kozti korhatar. Az adatkézlk tilnyomo
tobbsége lany, az 0sszes korcsoportban tobb lany vett részt, mint fii. A valaszadok lakhely

szerinti eloszlasat a 5. Melléklet szemlélteti.

Az adatk6zlOk Budapestrdl vettek részt a legnagyobb szamban, ezen beliil pedig a 15-17 éves

korosztaly. Azonban a nem budapestiek 0sszességében tobben vannak, mint a budapestiek.
A kérddiv kérdései a kdvetkezo 0 teriiletekre iranyultak:

1. Demografiai adatok: a kérdéiv rogzitette a valaszadokrol sziikséges alapvetd

informaciokat, beleértve életkorukat, nemiiket ¢és lakhelyiiket.

2. Segitségkérési tapasztalatok és hajlandosag: a kérdések feltartdk, hogy a didkok
fordultak-e mar szakmai segitségért mentélis egészségiigyi problémaikkal, illetve részt

vennének-e olyan foglalkozdson, amely segitené a mentalis egészségiik javitasat.

3. Iskolai kornyezet és timogatas: ezek a kérdések az iskolapszichologusok elérhetdségét
tartak fel, valamint a didkok részvételét a mentélis egészséggel kapcsolatos iskolai

foglalkozasokon.

4. Személyes tapasztalatok és érzések: tobb kérdés is 1-10-es skalan mérte a diakok
iskolaval kapcsolatos érzéseit, beleértve a motivaciot, komfortérzetet, elfogadottsagot,

teljesitménnyel valo elégedettséget, elfoglaltsagot és mentalis kimertiiltséget.
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5. Mentalis egészségtudatossag: ezek a kérdések arra iranyultak, hogy a didkok mennyire
figyelnek a mentalis egészségiikre a mindennapokban, illetve észleltek-e masokat,

akiknek segitségre lehet szlikségiik.

6. Stresszkezelés és ismeretek: az utolsd kérdések a didkok stresszoldd technikakkal
kapcsolatos tapasztalataikra, valamint a mindfulness fogalméanak ismeretére kérdeztek

ra.

7. Okok ¢és vélemények: a kérddiv lehetdséget adott a didkoknak, hogy kifejtsék

véleményiiket a mentalis problémak lehetséges okairdl.

A kutatds modszereit egy interjusorozat egészitette ki, amelynek célja, hogy feltarja a
fiatalokkal foglalkoz6 szakemberek tapasztalatait, véleményét a mindfulnessrdl, ennek iskolai
alkalmazhatdsagarol és a mentalis egészségrol. Tovabbi cél, hogy részletesebb képet adjon az
adatk6zlok didkokkal wvald kapcsolatarol, személyes és szakmai tapasztalatardl. Az
interjialanyok olyan szakemberek, akik kiilonb6zé aspektusokbol kapcsolodnak a
kozépiskolas korosztalyhoz. Ezaldl kivételt képez az egyik jogaoktatd, aki egyaltalan nem
foglalkozik didkokkal. Az interjikérdések arra iranyultak, hogy az adatkozlO0k milyen
kornyezetben dolgoznak, valamint hogy 6k hogyan latjak, milyen lehetdségeik és eszkozeik
vannak a kozépiskolas didkoknak a sajat mentdlis egészségiik megdrzésében. Osszesen hét
interjualany keriilt az adatk6zlok kozé: 3 f6 iskolapszichologus, 3 f6 jogaoktatd és 1 6
pszichologus, aki a Mathias Corvinus Collegiumban dolgozik. Az alanyok nemek szerinti
megoszlasa: 30% férfi és 70% nd. Az interjuk hossza 30-40 perc volt, a helyszint az
interjualanyok biztositottdk. Az interjlielemzésnél az azonos kérdésekre adott vélaszokat
Osszehasonlitva lehetett azonossagokat ¢és kiilonbségeket —meghatarozni, majd azokbdl

kovetkeztetéseket levonni.

A kutatds modszerei koz¢ tartozott egy hatasvizsgalat is, ennek keretében harom egymast
kovetd tréninget tartottam mindfulness témaban a didktarsaim szdmara. A foglalkozéassorozat
célja az volt, hogy felmérje a diakok nyitottsagat €s attitiidjét, valamint a mindfulness alapu
gyakorlatok hatasat. A haromalkalmas, 45 perces, személyes mindfulness tréninget tobb mint
100 kozépiskolas didk kozott hirdettiik meg. A tanulok onkéntes alapon jelentkezhettek. A
foglalkozasokon végiil 6 olyan tanuld (1 fit és 5 lany) vett részt, aki eddig is foglalkozott a
mentalis egészségével, a tobbséglik hasznalt mar valamilyen légzdgyakorlatot, és a f6

motivaciojuk a jelentkezésnél a téma iranti érdekldédés volt. A jelentkezdk koziil harman
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tudtak az Osszes Ordn részt venni, a tobbiek legalabb két alkalmon jelentek meg. A résztvevok

a foglalkozas elején és végén egy-egy kérdoivet toltottek ki.

A foglalkozastervek tematikusan épiiltek fel (6., 7., 8. Melléklet), minden foglalkozasnak volt
egy célja és egy teriilete, amely a készségek fejlesztését hatarozta meg. Az alkalmak kozos
jellemzoje volt, hogy az RJR-modellnek (=rdhangolodés, jelentésteremtés, reflexio)
megfelelden épiiltek fel, legalabb két légzégyakorlatot tartalmaztak, interaktiv feladatok
szinesitették Oket, és a végét kozos oOtletelés és gondolattérkép rajzolasa, valamint a hazi

feladatok kiosztasa zarta.
3. Az eredmények ismertetése
3.1. A kérdoives eredmények és elemzése

A kérdbivben elkiilonithetdk a mentdlis egészségre vonatkoz6 alapkérdések, valamint a
skalazd kérdések. A két kérdéstipusra érkezd valaszok elemzését kovetden olvashatok a két

kérdéstipus 6sszehasonlitasabol szarmazd eredmények.
3.1.1. A mentalis egészségre vonatkozo alapkérdések

A valaszadok 78% azt jelezte, hogy van iskolapszichologus az iskoldjukban. Viszonylag
kevesen vannak ( 10%), akik nem tudnak rola. Az adatkozldk 12%-a éllitotta azt, hogy nincs.
A nemek kozott alacsony a kiilonbség a “Nem tud rdla” és a “Nincs” valaszok kozott. Az
eredmények azt mutatjadk, hogy nincs eltérés a nemek kozott az iskolapszichologussal

kapcsolatos tajékozottsagban (9. Melléklet).

A didkok kozel fele (47%) vett részt mentalis egészséggel kapcsolatos foglalkozasokon az
iskoldban. Az igen és nem valaszok ardnya kozel azonos. A nemekre vonatkoz6 adatokkal
kapcsolatban megfogalmazhat6, hogy, a lanyok nagyobb ardnyban (49%) vettek részt
mentélis foglalkozédsokon, mint a fiuk (43%). Az Odds ratiot a fitk és lanyok mentélis
egészséggel kapcsolatos iskolai foglalkozasokon valo részvételére vonatkozoan végeztem el,
ezzel megallapithatova valt, hogy mennyivel nagyobb (vagy kisebb) az esélye az egyik

csoportnak egy esemény bekovetkezésére a masik csoporthoz képest (10. Melléklet).

Az Odds ratio 1,2735- 95%-0s konfidenciaintervallummal (1,0624, 1,5260) végeztem el. Ez
azt jelenti, hogy a lanyoknak koriilbeliil 1,27-szer nagyobb az esélyiik arra, hogy részt

vegyenek mentalis egészséggel kapcsolatos iskolai foglalkozasokon, mint a fiaknak. A
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konfidencia intervallum nem tartalmazza az 1-et, ami arra utal, hogy ez a kiilonbség

statisztikailag szignifikans lehet.

A kérddiv kovetkezd kérdése az adatkozlok részvételi hajlandosagara iranyult (11. Melléklet).
Az eredmények alapjan megallapithato, hogy a lanyok nagyobb nyitottsagot mutatnak (74%)
a mentalis egészséggel kapcsolatos tanorak részvételére vonatkozdan, mint a fiuk (51%). Az
Osszes adatkozlok tobb mint fele, 69%-a venne részt ilyen foglalkozasokon. A Z—prdba
eredménye (Z = 3,0237, p < 0,01) azt mutatja, hogy statisztikailag szignifikans
kiilonbség van a fiuk €s lanyok részvételi szandéka kozott. A konfidenciaintervallumok nem
fedik egymast a fiak és lanyok esetében, ez megerdsiti a szignifikans kiilonbséget. A
kiilonbség konfidenciaintervalluma pedig azt mutatja, hogy a lanyok részvételi szandéka
8,12% - 37,88%-kal magasabb, mint a fiuké. Az Odds ratio konfidenciaintervalluma (1,4054 -
5,3234) nem tartalmazza az l-et, ami szintén megerdsiti a szignifikdns kiilonbséget. Ez az
eredmény eltér a korabbi, tényleges részvételre vonatkozo adatoktdl, ahol nem Ilehetett
szignifikans kiilonbséget talalni. A kiilonbség oka lehet, hogy a lanyok nyitottabbak a
mentélis egészséggel kapcsolatos témak irant. A fitk esetleg nagyobb megbélyegzést éreznek
a mentalis egészséggel kapcsolatban vagy a foglalkozasok nem elég vonzoak a fiuk szamara.
Ez az elemzés ramutat arra, hogy jelenleg nincs nagy kiilonbség a fiuk és a lanyok tényleges
részvételi adatai kozott, a jovobeli szandékokban azonban jelentds eltérés mutatkozik a nemek
kozott. Ez fontos informacié lehet az iskolai mentalhigiénés programok tervezéséhez és

fejlesztéséhez.

A lanyok sokkal nagyobb ardnyban (29%) vennének részt foglalkozason és fordultak mar
segitséghez, mint a fitk (8%). A fitk nagyobb aranyban (37%) nem vennének részt és nem
fordultak segitséghez, ami arra utalhat, hogy kevésbé nyitottak a mentélis egészséggel
kapcsolatos témak irant. Mind a fiuknal, mind a lanyoknal a legnagyobb csoport az, akik részt
vennének, de még nem fordultak segitséghez. Ez arra utalhat, hogy van érdeklddés a téma

irant, de esetleg akadalyok vannak a segitségkérés folyamataban(12. Melléklet).

Az elemzések alapjan megfogalmazhat6, hogy Osszefiiggés van a segitségkérés €s a részvételi
szandék kozott, a Z—proba eredménye (Z = 3,1013, p < 0,01) azt mutatja, hogy
statisztikailag szignifikdns kiilonbség van a fiuk és lanyok kozott abban, hogy részt vennének

foglalkozason és fordultak mar segitséghez.
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A kérddiv kovetkezd kérdése arra iranyult, hogy az adatkdzldk észleltek-e olyan személyt a
kornyezetiikben, akinek sziiksége lehet ilyen segitségre. Az eredmények azt mutatjak, hogy a
didkok rendkiviil magas ardnyban (94%) észlelnek olyan személyt a kornyezetiikben, akinek
sziiksége lehet mentalis tamogatasra. JelentOs kiilonbség van a fiak és lanyok kozott, a lanyok
ugyanis szinte kivétel nélkiil (99%) azonositanak ilyen személyt, mig a fitknal ez az arény,

alacsonyabb (82%).

A 1. tablazat az iskolapszichologus jelenlétének tudata és a segitségre szoruld személyek

észlelése kozotti Osszefiiggést mutatja be.

Csoportositas Osszesen| Fitk | Lanyok

Nem tudok rdla, hogy van iskolapszichologus, €és nem

észleltem olyan személyt, akinek sziiksége van ra. 1% 4% 0%

Nem tudok rdéla, hogy van iskolapszicholdgus, de van olyan

személy, akinek sziiksége van ra. 12% 12% 11%

Nincs iskolapszicholdgus, €s nem észleltem olyan személyt,

akinek sziliksége van ra. 1% 2% 0%

Nincs iskolapszicholdégus, de van olyan személy, akinek]

sziiksége van ra. 9% 4% 11%

Van iskolapszichologus, és nem észleltem olyan személyt,

akinek sziiksége van ra. 4% 12% 1%

Van iskolapszichologus, és van, akinek sziiksége van ra. 74% 65% 77%

A didkok tobbsége (74% + 4% = 78%) tudja, hogy van iskolapszicholdgus az iskoldjukban,

12% nem tud rola, 10% szerint nincs.

Az adatkdzlok tilnyomo tobbsége (74% + 9% + 12% = 95%) tud olyan személyr6l, akinek

segitségre lehet szliksége. Ez Osszhangban van a korabbi adatokkal (94% észlelt ilyen
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személyt). A nemekre vonatkozdan megallapithatdo, hogy a lanyok nagyobb aranyban
észlelnek segitségre szoruld személyeket, fiiggetleniil az iskolapszicholégus jelenlététol. A
fitk nagyobb aranyban valaszoltak, hogy van iskolapszichologus, de nem tudnaksegitségre

szorul6 személyrdl(12% vs. 1%).
3.1.2. Skalazo kérdések

A legtobb didk (69%) inkdbb negativan vagy kozombdsen all az iskoldba jarashoz. Csak 69

diak érez pozitiv motivaciot ezzel kapcsolatban, ami aggodalomra adhat okot.

A kovetkezd kérdés a didkok komfortérzetét mérte fel, kiilonosen a sajat osztalyukra
vonatkozoan. A vélemények megoszlanak: a didkok 38%-a nem érzi magat komfortosan, mig
46% igen. Ez arra utal, hogy jelentds kiilonbségek lehetnek az osztalyok vagy egyéni
tapasztalatok kozott.

A kovetkezd kérdés a didkok elégedettségét mérte fel az iskolai teljesitményiikre
vonatkozoan. A didkok 44%-a elégedett mig 40% nem elégedett a teljesitményével. Ez arra
utalhat, hogy vannak, akik jol teljesitenek, mig mésok kiiszkddnek -a két csoport kozotti

kiilonbség nem szamottevo.

A 13. Melléklet szemlélteti a didkok véleményét az iskolai kozeg befogadd képességeérdl. A
didkok 45%-a nem érzi befogadonak az iskolai kozeget, 39%-a igen. Ez az arany azt jelzi,
hogy az iskoldk szdmara kiemelt feladat a jo 1égkor kialakitasa, megszilarditasa, az idealis

arany az lenne, ha a didkok jéval tobb mint fele elégedett lenne ezzel.

A kérdoiv kovetkezd kérdése a didkok elfoglaltsagat tarta fel. Ezek az elfoglaltsagok
barmilyen programok lehetnek, amelyek tandran kiviil torténnek példaul: versenyek, edzések,
szakkorok stb. A didkok 45%- a érzi magat elfoglaltnak az iskolan kiviili programoknak
kdszonhetden, ami egyfeldl pozitiv, hiszen igy vélhetéen hasznos dolgokkal toltik az iskolan

kiviil iddt. De ez tulterheltséghez is vezethet.

Az adatk6zlok minddssze 9%-a vélekedik gy, hogy mindent megtesz a mentalis egészségért.
A didkok 44%-a nem vagy alig tesz a mentalis egészsége meglrzéséért, mig csak 35%-a
cselekszik aktivan. Ez az eredmény azért meglepd, mivel a kitoltok tobbsége tud arrol, hogy

van iskolapszichologus a sajat iskolajaban.

A didkok 47%-a érzi magat mentalisan kimeriiltnek (14. Melléklet). Ez 6sszefligghet a magas

iskolan kiviili elfoglaltsagi ardnnyal és az iskolai stressz mértékével is. Az eredmény alapjan
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ugy tlnik, hogy a didkok tisztdban vannak a mentalis allapotukkal, azonban nem tesznek a

javulas érdekében. 3.1.3. A kérddiv kérdéseinek dsszehasonlitod elemzése

1. Polarizaciéo: Tobb kérdésnél is megfigyelhetd az erds polarizacid. Példaul az
osztalyban érzett komfortérzetre és az iskolai teljesitménnyel valo elégedettségre
érkez6 valaszok esetében. Ezek a két véglet (egyaltalan nem/teljes mértékben) koré
csoportosulnak, magasabb az aranyuk, mint a koztes kategoéridknak. A valaszok
eloszlasa arra utal, hogy a didkok tapasztalatai és érzései meglehetdsen sz€élsdségesek

lehetnek.

2. Motivaciés deficit: Az iskoldba jards motivacidjara iranyuld kérdésekre érkezd
valaszok esetében a negativak (egyaltalan nem/nem) dominélnak (47%). Ez altaldnos

motivacios problémara utalhat az iskolai kdrnyezetben.

3. Magas mentalis terhelés: A mentélis kimeriiltségre vonatkoz6 kérdésnél a "teljes
mértékben" valasz magas aranya (27%) kiugro. Ez 6sszhangban van az iskolan kiviili

elfoglaltsdgokra adott hasonldéan magas "teljes mértékben" valaszokkal (32%).

4. Passzivitas a mentalis egészség terén: Bar sokan érzik magukat mentélisan
kimeriiltnek, viszonylag kevesen tesznek aktivan a mentalis egészségiik megdrzéséért.
Ez egy '"cselekvési rést" jelez a probléma felismerése és a megoldasara tett

er6feszitések kozott.

5. Befogado6 kozeg hianya: A befogadé és elfogado iskolai kdzegre vonatkozo kérdésnél

a negativ valaszok dominalnak, ez altalanos problémara utalhat.

6. Teljesitmény paradoxon: Erdekes modon, a motivacio alacsony és sokan érzik
magukat mentalisan kimeriiltnek, azonban az iskolai teljesitménnyel valo elégedettség

viszonylag magas. Ez arra utalhat, hogy sok didk "tlteljesit" a sajat joléte karara.

7. Kozombosség jelenléte: Minden kérdésnél jelentds szamu "kozombos" valasz
érkezett (31-48 kozott). Ez utalhat egy olyan didkcsoportra, akik nem igazan

kapcsolddnak az iskolai élethez vagy nehezen fejezik ki érzéseiket.

8. Iskolan kiviili aktivitas kontrasztja: Az iskolan kiviili elfoglaltsdgoknal a valaszok

két véglete (egyaltalan nem ¢és teljes mértékben) a legmagasabb. Ez arra utal, hogy a
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didkok egy része talan tulterhelt, mig masok esetleg nem taldlnak elég elfoglaltsagot

az iskolan kiviil.

Ezeknek a trendeknek a pontos leirdsa, tovabbi vizsgalatokkal valé alatdmasztdsa indokolt
volna, de jelen kutatas altal is megfogalmazhatd, hogy a valaszok Gsszetett képet festenek az
iskolai életrdl és a didkok jolétérdl. Jelzik, hogy bar vannak pozitiv aspektusok, szamos
terlileten sziikség lehet tovabbi fejlesztésekre a didkok tapasztalatainak és mentalis

egészségeének javitasa érdekében.

Az Osszefliggések vizsgalata valoban értékes és Uj aspektusokra irdnyithatja a figyelmet. Bar
pontos korrelaci6 nem szamolhatd a rendelkezésre 4llo adatokbdl, logikai alapon és a

valaszok mintazataibol kdvetkeztetni lehet néhany osszefliggésre, amelyek a kovetkezok:

1. Motivacié és komfortérzet: a valaszok azt mutatjak, hogy kapcsolat lehet az iskolai
motivacié €s az osztalyban érzett komfortérzet kozott. Mindkét kérdésnél viszonylag
magas a negativ valaszok ardnya, ami arra utalhat, hogy akik nem érzik jol magukat az

osztalyban, kevésbé motivaltak az iskolaba jarasra (15. Melléklet).

2. Befogadé kozeg és komfortérzet: A befogado iskolai kozeg €s az osztalyban érzett
komfortérzet kozott is lehet Osszefliggés. Mindkét kérdésnél hasonld a valaszok
megoszlasa, ami azt sugallja, hogy a befogaddbb kornyezet ndvelheti a komfortérzetet

(16. Melléklet).

3. Iskolai teljesitmény és mentalis kimeriiltség: FErdekes modon az iskolai
teljesitménnyel val6 elégedettség és a mentalis kimeriiltség hasonldé mintazatot mutat.
Ez arra utalhat, hogy akik elégedettebbek a teljesitményiikkel, azok is érezhetnek
magas szintlli mentalis kimeriiltséget, talan a jo teljesitmény fenntartdsara iranyulo
eréfeszitések miatt. Ennek alatdmasztdsara tovabbi kutatdsokat kellene végezni (17.

Melléklet).

4. Iskolan Kkiviili elfoglaltsag és mentalis kimeriiltség: Mindkét kérdésnél magas a
"Teljes mértékben" valaszok ardnya. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy az iskolan
kiviili programok tulzott mennyisége hozzajarulhat a mentalis kimeriiltséghez (18.

Melléklet).

5. Mentalis kimeriiltség és mentalis egészség megorzése: Paradox moddon, bar sokan

érzik magukat mentalisan kimeriiltnek, viszonylag kevesen tesznek aktivan a mentalis
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egészségiik megdrzéséért. Ez arra utalhat, hogy a didkoknak tobb tdmogatdsra vagy
edukaciora lehet sziikségiik a mentalis egészség kezelésével kapcsolatban (19.

Melléklet).

6. Motivacié és iskolai teljesitmény: Bar a motivacio altalanosan alacsony, az iskolai
teljesitménnyel vald elégedettség valamivel magasabb. Ez arra utalhat, hogy egyes
didkok képesek jol teljesiteni annak ellenére, hogy nem éreznek erds motivacidt az

iskolaba jarasra (20. Melléklet).

7. Befogadé kozeg és mentalis egészség: A befogadd kozeg hidnya és a mentalis
egészség meglrzésére tett csekély erdfeszités kozott lehet kapcsolat. Egy kevésbé
befogad6 kornyezet negativan befolyasolhatja a didkok hajlanddsagat vagy képességét
arra, hogy foglalkozzanak mentélis egészségiikkel (21. Melléklet).

Ezeknek a lehetséges 0sszefiiggéseknek a pontositidsa tovabbi vizsgalatot igényelne, példaul
mélyinterjukkal vagy részletesebb kérddivekkel. Az iskoldk ezeket az informécidkat
felhasznalhatjak célzott programok vagy olyan fejlesztések tervezéséhez, amelyek javithatjak

a diakok altalanos jolétét €s iskolai tapasztalatait.

3.2. Az interjuk elemzése
Az interjuk ismertetése
1. Az iskolapszicholégusok

Az interjuk sordn koérvonalazddott, hogy az iskolapszichologusok szakmavalasztasa a legtobb
esetben nem volt tudatos. Két iskolapszichologus is bolcsész szakos volt kordbban, majd
késdbb vették fel a pszichologia kurzust. Palyakezddként didkokkal dolgoztak, ebbdl ketten
véletlenszerlien tették ezt, mivel palyakezddként kellett elhelyezkedniiik. Az interjualanyok
arra is valaszt adtak, hogy a munkdjuk sordn milyen moédszerekkel kezelik az altaluk

hallottakat.

Az adatk6zlOk koziil az 1-es és 2-es szamu iskolapszichologus is ugy gondolja, hogy a diakok
jol informaltak az iskolapszichologus 1étér6l. A harmadik interjialany nem biztos ebben,
mivel csak délutanonként fogad didkokat, 6 inkabb plakatokkal hirdeti magat. Mig szintén az

1-es €s a 2-es szamu iskolapszicholégus minden bejovo osztalyban é€s sziil6i értekezleteken is
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bemutatkozik az osztalyoknak. A taldlkozasok gyakorisaga stirlinek mondhato, mert a 3 f6bdl

2-nek minden héten tele van a naptara (22. Melléklet).

A tanarok ¢és a pszichologusok kapcsolatarol megfogalmazhat6, hogy nagyfoki
egylittmiikddeés jellemzi, amelyet mindannyian torekszenek fenntartani. A pszichologusoknak
azonban nincsen nagy szerepiik az iskolai kozosségépitésben. Az adatkozlok kozil 1 f6

esetében volt arra példa, hogy osztalyfoglalkozasok révén jarult hozza a kozdsségépitéshez.

A didkok kiilonféle problémakkal keresik meg a szakembereket, ezek koziil a leggyakrabban
megjelendk: a teljesitményszorongas, az 4ltalanos ¢letkorral jard nehézségek, Osszetett
problémak, amelyeknek egyéb aspektusai is vannak. A pszicholdogusok a komolyabb mentalis

problémakat a gyakorlat, a rutin és a megérzések alapjan tudjak beazonositani.

A fiatalokat tobbnyire csaladi gondok, parkapcsolati nehézségek nyomasztjak, és
szorongasban szenvednek. Ezek okaként az adatkozlok a kovetkezdket nevezték meg:
teljesitménykényszer, elvarasok és tulterheltség. A teljesitményszorongds foként az erds
gimnéziumokban tanuld didkokra jellemzd, mert nemcsak az iskolanak kell megfelelnitik,
hanem mas kiils6 nyomasoknak is példaul: sziili elvards. Mindezek miatt a tanuloknak
nagyfoku ellenalloképességgel is kell rendelkezniiik. Az interjukérdések egy része arra
iranyult, hogy megallapitsa, hogy az adatkozl6k mennyire ismerik és alkalmazzdk a
mindfulness moddszereit. Az adatk6zldk koziil csak az 1-es szamu iskolapszicholdgus, aki
nagyon jol ismeri és alkalmazza is a mindfulness modszereit a munkéja soran. A masik 2 6
csak feliiletesen hallott rola, de mindharman egyetértenek abban, hogy a mddszertan hasznos.
Megvalosithatésag szempontjabol a 2-es és a 3-as szdmu iskolapszichologus gondolja ugy,
hogy a jelenlegi oktatasi rendszerben nem valdsithaté meg a mindfulness oktatdsa, valamint
az iskola, ahol dolgoznak sem tartja elsddleges célnak a mentélis egészséggel vald
foglalkozast. De egyetértést fogalmaztak meg arra vonatkozdan, hogy nagyobb Osszefogas
szlikséges ahhoz, hogy a mindfulness és modszertana elérhetd legyen tantervi szinten a
kozoktatasban. Mivel a mentélis egészség nem tartozik az elsddleges célok kozé, igy a
pszicholdgusok szerepe sem keriil el6térbe. De azt a problémat mindannyian tapasztaljak,
hogy a diakok a tulvallaldsaik miatt nem tudnak 1d6t szakitani a sajat mentalis egészségiik

karbantartasara.

2. A jégaoktatok
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Az interji soran kideriilt, hogy a szakmavalasztds motivacidja az volt, hogy az adatk6zlok
beleszerettek a jogaba, és ennek hatasara valasztottak ezt a palyat. Magan- és csoportos orakat
tartanak didkoknak és felndtteknek egyarant. A 23. Melléklet foglalja 0ssze a didkoknak

tartott orak rendszerességét.

A jogaoktatok a karrierjilk soran amellett, hogy tobb embernek is megvaltoztattdk az
életszemléletiiket, Oonmaguk is fejlédtek kiillonbozd teriileteken. Az adatkozlok kozos
jellemvonasa volt az Onismereti és az ¢életmodbeli valtozas, valamint hogy kiilonb6zd

technikak alkalmazasaval képesek arra, hogy higgadtan kezeljék a fesziiltebb helyzeteket.

A joga gyakorlasa fejleszti a testtudatot, a koncentraciot és az idegrendszeri miikddést. Emiatt
mindhdrom oktaté mar egészen fiatalkortdl ajanlja a jogazast. Az oktatok véleménye szerint a
fiatalabb korban valo6 jogazasnak nincs akadalya, mivel elsésorban nem az ¢életkortol, hanem a
fizikumtol és a testi adottsagtol fligg az, hogy milyen mdédon végezhetdk el a gyakorlatok.
Szintén egyetértenek abban, hogy a jogazas rendszerességérdl a gyakorlatokat végzd egyén
sajat céljai alapjan érdemes donteni, a rutinba vald beépitéssel €s a rendszeres gyakorlassal
pedig lathatd valtozasok észlelhetok. Az adatkozlok altal megnevezett leghatékonyabb

gyakorlatokat és az ajanlott gyakorlas mennyiségét a 24. Melléklet mutatja.

Az adatkozl6k megallapitottdk, hogy mar tanulmanyaik sordn is megjelent a mindfulness
fogalma, de ez nem mindenkinél volt nagymértékben jelen, ennek megfeleléen az 6raik soran
sokszor alkalmaznak mindfulness alapt gyakorlatokat. Kifejtették, hogy a jégagyakorlatokat a
mindfulnesshez lehet visszavezetni, mivel a gyakorlatok elvégzéséhez a jelenben kell lenni,

ezért ezek kotddnek a tudatos jelenléthez.

Az adatkozlok egyetértettek abban, hogy a didkok mentélis egészségével fontos lenne
foglalkozni, ennek okaként szdmos tényezdt neveztek meg. Mindnydjan egyetértettek abban,
hogy a mindfulness ismerete, modszertana kiemelt szerepet tdlthetne be a kdzoktatasban is, de
csak egy adatkozlé gondolja tigy, hogy ez megvalosithatd lenne. Az implementacid egyik
eszkozeként nevezték meg a joga megjelenését a testnevelés orakon, tovabbi eszkdzként

emlitették meg egy Uj tantargy létrehozasanak otletét is mindfulness témaban (25. Melléklet).
3. MCCs-s pszicholégus

A pszichologus mar a tanulmdanyai el6tt is ismerte €s alkalmazta a mindfulness gyakorlatait,
amely hasznos volt a szdmara, majd az egyetemi évei alatt kezdett el komolyabban

foglalkozni vele. A munkdja soran foleg 3 témaval kapcsolatban kap felkérést arra, hogy
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tartson eldadast, ezek a kovetkezok: stresszkezelés, onismeret s idomenedzsment. Ezek azok
a témak, amelyekre a legnagyobb az érdeklddés a fiatalok részérdl. Az MCC-s pszichologus
a didkok mentalis egészségérol ugy nyilatkozott, hogy azért fontos foglalkozni vele, mivel a
fiatalok nagyon sok lehetdséget kapnak és sok terlileten igyekeznek megfelelni, emellett
azonban komoly dontéseket is meg kell hozniuk a jovdjlikre vonatkozoan is. A sikerhez pedig
nem elég a teljesitmény, ehhez hozzdjarul a kiegyensulyozott élet is. Sokan azért nem
valtoztatnak az €letmodjukon, mert nincsenek rakotelezve és fontosabb, hogy mas feladatok
elkésziiljenek, ennek kovetkezményeként a mentalis egészség a prioritasi lista legaljan van.

Pedig valojaban a leghatékonyabb, ha a legstirlibb idészakokban is szannak ra idot.

Véleménye szerint a mindfulness sok teriileten segithet, ilyen példaul a stressz csokkentése
azaltal, hogy az egyének a figyelmiiket 6nmagukra irdnyitjdk és lecsendesiil a testiik. Az
MCC-s pszichologus szerint emiatt is hasznos lenne bevezetni a kozoktatasba a mindfulnesst,
illetve ugy véli, hogy tobb haszon lenne ebbdl hosszitavon, mint amennyi kezdeti kihivas.
Foglalkozasai soran mar végzett didkokkal relaxaciés gyakorlatokat ¢és csak pozitiv

visszajelzést kapott.

Az adatkozl6 egy olyan rendszert képzelne el a kozoktatasban, amelyben egy oktatd tobb
iskolaba is atjar, illetve a tanarok szamadra kialakithat6 lenne egy mindfulness fokusza képzés
i1s. A pszichologus kezdetben egy olyan szakkort hozna létre, ahovd Onkéntes alapon
jelentkezhetnek a didkok. Tapasztalata alapjan - ahogy minden jdonsag bevezetésekor - sok
nehézség eldfordulhat az egyén szdmara kezdetben, ilyen példaul az itt és mostra

koncentralas.
Az interjuk elemzése

A legtobb interjialany a tanulmanyai soran ismerte meg a mindfulness fogalmat, de akik nem,
ok is hallottak mar rola. A mindfulness szorosan kapcsolddik a mentdlhigiénéhez, ezért ismert
az ezzel foglalkozo szakemberek korében. Az adatkozlok korében nincs tudatossdg a
mindfulness alapu gyakorlatok alkalmazasanak korében a sajat foglalkozasaikon. Azonban

ismerik a mindfulness alapt gyakorlatok pozitiv hatésait.

A pszichologusok és a jogaoktatok egyetértenek abban, hogy a mindfulness bevezetése a
kozépiskoldkban sokat javitana a didkok mentélis egészségének a megdrzésében, ¢és

véleményiik szerint lenne igény is erre. Azonban arra a kérdésre, hogy mennyire
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megvalosithatd a mindfulness moddszertandnak kozépiskolaba vald bevezetése, mar

megoszlottak a vélemények.

A jogaoktatok pozitiv attitiidjét arnyalo allitasok:
e Ugy latjak, hogy a mindfulness akadaly nélkiil megvaldsithato.
e Javasoljak a testnevelés orakba vald beépitést vagy egy 0j tantargy létrehozasat.
e A diakok a gyakorlatokat korosztalytol fiiggetleniil el tudjak végezni.

o Ugy vélik, a megvaldsitas nem csak a pszichologusokon vagy a jogaoktatokon mulik.

Az iskolapszicholégusok fenntartasai:
e A jelenlegi oktatasi rendszerben nem tartjak megvalosithatonak.
o Ugy vélik, nem tartozik az iskola elsédleges céljai kozé a didkok mentalis
egészségének megdrzése.

o A didkok talterheltsége €s id6hidnya akadalyozza a megvalositast.

Az interjuk soran megfigyelhetd volt, hogy minden interjualany tdmogatja a mindfulness
bevezetését, de az iskolapszicholégusok akadalyokat latnak ebben. Ennek egyik oka lehet,
hogy az iskolapszichologusok nap mint nap foglalkoznak a didkokkal és részt vesznek a
kozoktatasban, igy sokkal tobb tapasztalatuk van errdl a teriiletrél. A jogaoktatok azonban
csak csoportos 6rdkon talalkoznak a didkokkal, ahova a fiatalok tudatosan, belsd motivacio
altal vezérelve mennek el, mert szeretnének javitani a mentalis egészségiikon vagy

nyugodtabban szeretnék megélni a mindennapjaikat.

Az interjukbol megaéllapithaté, hogy az interjualanyok tugy latjak, hogy a didkok
tulterheltségén gy lehet segiteni, ha csoportmunkaban tudjak megosztani és megvitatni a
problémaikat. A mentalis egészségre vald odafigyelést szélesebb korben kell tdmogatni és

tudatositani a tanuldk korében ennek fontossagat.

A mentalis egészséggel vald foglalkozas minden korosztalyban fontos, azonban a fiatalok
korében kiemelten, mivel az életkorral jar6 hormondlis valtozasok, nehézségek ¢€s a kiilsd
kornyezet hatdsa miatt kialakuldo problémék torddést igényelnek. A fiatalok az iskolak, a

szllok és onmaguk részérdl is meg akarnak felelni, igy folyamatosan tulvallalja magunkat.

3.3 A hatasvizsgalat eredményei

1. foglalkozas rovid ismertetése
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Az alkalom 6 célja: A belsd bizalmi 1égkor megteremtése, az eldkérddiv kitdltése.

A résztvevOk szama: Az elsd alkalmon négy didk jelent meg, akikkel megbeszéltik az

elvarasokat és a szabalyokat.
A foglalkozas {6 feladatai:

Belso iddjaras: a f6 célja annak tudatositdsa, hogy milyen érzések kavarognak benniink az
adott pillanatban, és a kreativitast segitségiil hivva milyen iddjarasi elemekkel tudjuk
megtestesiteni ezeket az ¢érzelmeket. A feladat alapjan fejlédhet az absztrakcids képesség,

valamint az érzelmekkel vald szembenézés képessége is.

Menjiink ki a szabadba!: a f6 célja a jelen pillanatanak a megfigyelése, atélése. A feladat
soran egy szempontsor alapjan kell megfigyelni részletesen a kdrnyezetet és minél tobbet

leirni rola.

Gondolattérkép: a f6 célja egy kozos asszociacids tér létrehozdsa. A gondolattérkép soran a

mentalis egészségre kerestiink asszociaciot.
2. foglalkozas rovid ismertetése

Az alkalom {6 célja: Az elfogadds megtanuldsa ¢és az itélkezés hatranyaira vald

figyelemiranyitas.

A résztvevOk szama: Ezen az alkalmon mar mind a hat didk részt vett. Az el6z0 6ran jelen
1év6 négy didkkal meg tudtuk beszélni a hazi feladattal kapcsolatos tapasztalatokat és

¢lményeket.
A foglalkozas 6 feladatai:

Erzelmi dobokocka: harom 6 célja is van, az empatia fejlesztése, értékmindsit vélemény
kizarasa, és az egyénben az eclfogadas tudatositasa. A feladat soran egy sajat készitésli
dobokockat hasznaltunk, amelyen érzelmek helyezkedtek el. A kidobott érzelemhez
kapcsolodo emlék megosztasaval az egymas felé valo tiszteletet és az egylittérzés kimutatasat
segiti. Mivel mindenki hozzaalldsa atfogalmazodik miutdn a maésik élményét jobban
megismeri. Az egyén is konnyebben tudja elfogadni és feldolgozni emlékeit, ha egy
megbizhatd kozegben tudja megosztani. A félelemnél tdbben is asszocidltak az aldbbi

témakra: a tovabbtanulas kérdése, a tarsas kapcsolatok és a kisebb egyéni szituaciok voltak.
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Onmagunk pszicholégusa: a 8 célja, hogy az apré hétkdznapi bosszlisagainkat par 1épés
tavolsagbol tudjuk felmérni. A feladat sordn egy kitalalt kozépiskolas személy napjat kellett
leirni, hogy milyen problémakkal kiizdhet meg ¢és kozben, hogyan érezheti magat. Majd
kezelési javaslatot kellett hozni ezekre a helyzetekre. A didkokat két haromfds csapatba
osztottam, ¢és igy dolgoztak egyiitt. A feladat megolddsa sordn gyakran a sajat életiikbol
hoztak inspirdciot. Ezekben a helyzetekben azonban madshol jar az esziink, nem probaljuk
beazonositani vagy kezelni a rosszindulat érzéseinket. A feladat par 1épés tavolsagbodl segit
rapillantani a mindennapi nehézségekre. Azaltal, hogy sajat magunk hozunk rd megoldasi

javaslatot, segit maskor konnyebben felismerni és kezelni az ilyen tipusu szituaciokat.

Milyennek latjatok a képet?: a célja az itélkezd gondolkodéas negativumainak megvilagitasa.
A didkok a feladat soran kaptak egy képet egy személyrdl és az alabbi szempontokat tippelték
meg: a foglalkozasat, korat, szairmazasat, csaladi allapotat és hobbijat. A kép alapjan senki
sem tudta eltalalni a valosdgot, mivel a személy megtévesztd kiilseje befolyasolta a

véleményiiket.

A foglalkozast zard gondolattérkép segitségével kidertiilt, hogy mindnydjan ismerik az
eloitéletek negativumait, ettdl fliggetleniil mégis ezt hasznaltdk a feladatmegoldads soran.
Emellett 6sszefliggéseket kerestiink a tilgondolas és az itélkezés kozott. Ennek folyaman csak

egy diak hozott fel gondolatot az Gtletelés alatt.
3. Foglalkozas rovid ismertetése

Az alkalom f6 célja: A figyelem fejlesztése, a végén utdkérddiv kitdltése és reflexid az

alkalmakra.
A résztvevok szama: Az utolsé oran 5 diak vett részt.
A foglalkozas {6 feladatai:

Add tovabb a poharat!: a f6 célja a figyelem fejlesztése. A feladat soran egy vizzel teli poharat
kell egymasnak tovabb adni ugy, hogy egy csepp se 0mdljon ki beldle. Egy egyszerii
rahangol6 feladat, mégis nagyban segiti a koncentracid fejlesztését. A feladat a poharra valo

Osszpontositason kiviil a tarsakra valo odafigyelést is kdzponti szerepbe helyezi.

Itt és most gyakorlat: a 6 célja a jelen pillanat érzékelése, hasonld, mint az elsé foglalkozason
a Menjiink ki a szabadba! cimii gyakorlat. A feladat soran a didkok kaptak egy szempontsort
(5. Melléklet).
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Vita: a {6 célja a kritikus gondolkodas és a véleményalkotas fejlesztése. A vita soran parokba
rendezddtek a didkok, és 3-3 percben kellett ellenzd és tamogatd érveket hozni az alabbi
tételmondatrol: 4 mentalis egészségnek folosleges kiilon tanorat szervezni. A végén a kozos

megbeszelésnél tobb szemszogbdl is meghallgattuk egymas érveit.
Az el6- és utokérdoiv elemzése

A kérddivek célja, hogy felmérjék a tréning hatdsat egyes életmoddbeli teriileteken. A

visszajelzések alapjan a visszatérd kérdések altal a két kérddivet Gssze lehetett hasonlitani.

Az elokérddiv azt mutatta, hogy olyan didkok vettek részt a foglalkozasokon, akik eddig is
sokat torddtek a mentdlis egészségiikkel. Koztiik négy olyan didk volt, aki sajatos
1égz6gyakorlatokkal kezeli a stresszes helyzeteket. Az adatkoz10k vélaszai azt tiikkrozték, hogy
a résztvevok konkrét gyakorlatokat nem ismertek. A leggyakoribb valaszok arra a kérdésre,
hogy milyen modszereket alkalmaznak stresszkezelés soran, a mély levegdvétel, masokkal
vagy onmagukkal vald kibeszélés, és a higgadt gondolkodas volt. Meglepd mddon csak egy
didk emelte ki, hogy inkébb az elengedést valasztja és nem a multban vald leragadast, amely a

mindfulness egyik alapja.

Az utokérddivben a visszajelzések alapjan a résztvevok fele kezdte el jobban kezelni a
stresszes helyzeteket, valamint a megfigyeloképességiik is javult. Tobb diak is pozitiv
emlékként emelte ki a Menjiink ki a szabadba! ciml feladatot és a légzdgyakorlatokat.
Azonban egy kifejezetten aktiv didk visszajelzése az volt, hogy unalmasabbnak talalta az
egyik légzogyakorlatot, de végil O is megnevezte a szamara ¢lvezhetd részt, a

lazitogyakorlatot.

Emellett tobben is emeltek ki kiilonbo6zo teriileteket, ahol fejlddést érzékeltek. Az egyik didk a

visszajelzésekben konkrét tevékenységeket is megjelolt.
Kérdés: Van e olyan teriilet az életedben, ahol a tréning hatdsara pozitiv valtozast észleltél?

Diadk valasza: Igen, tobbet figyeltem oda a kirnyezetemre az elmult napok soran, a
mindennapos sétak alatt megfigyeltem a fakat, a szél zugasat és nem hallgattam zenét, pedig

altalaban ezt szoktam.

Az elokérddiv egyik kérdése arra irdnyult, hogy eddig mennyire foglalkoztak a mentélis
egészségiikkel a résztvevok, a valaszok alapjan olyan didkok vettek részt a foglalkozasokon,

akik eddig is érdekeltek voltak a témaban és hasznaltak mar kiilonféle technikékat, igy nem
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volt jelentds mértékli valtozas a stresszkezelési szokasukban. Emiatt a hozzaallasuk a sajat
mentalis egészségiikhez nem modosult az elmult harom alkalom hatdsara. Az utokérdéivbol
az tiikkr6z0dott, hogy a foglalkozasok Ujra felkeltettek az érdeklddést, hogy foglalkozzanak a

sajat mentalis jolétiikkel.
Kérdés: Milyen lett a hozzéaallasod a mentalis egészségedhez?

Didk valasza: Eddig is nagyon odafigyeltem és a tovabbiakban is fogok. Ezeken az

alkalmakon pedig tudatosult bennem ujra a téma fontossdga.

Osszegezve a két kérddivet, egy didk kivételével mindenki hatékonynak tartotta a
tréningsorozatot és elvarasaiknak eleget tett, és ha lenne egy iskolai tanéra, amely errdl a
témardl szdlna, szivesen részt vennének azon is. A résztvevok tisztdban vannak azzal, hogy
vannak olyan helyzetek, amikor érdemes alkalmazni a tanult technikdkat és ezt meg is teszik.
Azonban az a diak, aki nem tartotta hatékonynak az alkalmakat, visszajelzése alapjan mégis
tobbet hasznalja a mindennapjaiban az elsajatitott gyakorlatokat, mint az atlag. A tréning
hatasara a didkok 83%-a (5 didk) javitott a koncentracidjan, fdleg tanulds terén. A
felmérésbdl nyilvanvalova valt, hogy egyenes aranyossagot lehet észrevenni a technikik
megjelent egy olyan visszatérd kérdés, hogy mennyire tudnak odafigyelni a tanuldsra. A

valaszok alapjan, akik ugy nyilatkoztak az utokérddivben, hogy inkabb alkalmazzak a tanult

technikdkat, pozitiv valtozast észleltek a koncentracio fejlédése terén.
4. Osszegzés és kovetkeztetések

A didkok kiilonb6z6 kihivasoknak vannak kitéve, s a szervezetiik fejlédése és a kornyezeti
hatdsok miatt nehezebben tudjak feldolgozni a kellemetlen helyzeteket. A csalddi hattér,
amely tOliik fiiggetleniil funkciondl, sok esetben hatraltatja Oket. Az iskolan kiviili
tevékenységek és a sok lehetdség miatt nincs idejiik a mentélis egészségiikkel foglalkozni.
Ezeket a problémékat dnmaguk is felismerték, de ahogy a kutatds eredményei is mutatjak,
nem tesznek a valtozas érdekében, annak ellenére, hogy a didktarsaikon is érzékelik a stressz
jeleit. A kérddiv alapjan megallapithatd tovabba, hogy a lanyok tobb olyan embert ismernek,
akinek sziiksége lehet segitségre. Ez a kiilonbség tobb okbdl is adodhat, ilyen példaul, hogy a
lanyok esetleg érzékenyebbek lehetnek masok érzelmi allapotara, ugyanakkor a tarsas
kapcsolataik is vélhetden mélyebb érzelmi alapokra épiilnek, igy tobbet tudnak téarsaik

problémairol. A fitk korében esetleg nagyobb szégyen dvezi a mentalis problémak feltarasat,
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igy kevésbé beszélnek rdla. A lanyok hajlamosabbak lehetnek a talértékelésre, mig a fitk az
alulértékelésre. Ezeknek az okoknak a pontos megallapitasara egy masik vizsgélat elvégzése
lenne indokolt. Azonban a kutatdsi eredmények arra utalnak, hogy a didkok ugy érzékelik,
hogy a mentéalis egészségligyi problémak rendkiviil elterjedtek Iehetnek a didkok
korében.Ezek az eredmények ravilagitanak arra, hogy a didkok nagy része érzékeli a mentalis
egészségiigyi problémakat a kornyezetében, ami alatamasztja a mentalis egészséggel

kapcsolatos oktatas €s tdmogatas fontossagat.

A kiegyensulyozott mentalis egészség segit a teljesitmény ¢és a tehetség kibontakozasaban ¢€s a
szervezet normalis miikddésében. A problémak megeldzésével megakadalyozhatd lenne a
tartos stressz miatti allapotok és betegségek kialakuldsa. Minél fiatalabb korban ajanlott a
helyzetekre adott rossz reakcidkat megeldzni, a segitd technikdkat megtanulni, mert igy
felnottkorban kevesebb nehézség fogja terhelni az egyéneket. A kutatds szamos moddszer
alkalmazasaval tarta fel a mindfulness oktatisanak esetleges lehetOségeit és hatasat a
fiatalokra. Az interji eredményei alapjan megallapithaté, hogy az iskolapszicholégusok
kapacitasa nem elegendd egy egész iskola igényeinek kielégitésére. Bar a didkok korében a
jelenlétiik  altaldnosan  ismert, még mindig nagy szikség van a mentalis
egészségiiktamogatasara ¢és az ezt segitd oktatasra , kiilonos tekintettel a nemek kozotti

kiilonbségekre az észlelésben és a tudatossagban.

A diakok tobbsége tud a mentalis problémakrol, azonban nem fordulnak segitséghez. Ha ezek
a didkok a legtobbek altal elérhetd iskolapszichologushoz fordulnanak, akkor sem mindenki
kapna lehetdséget, mivel az iskolapszichologusok mar igy is nagyon leterheltek. Az
eredmények alapjan azonban megfogalmazhat6 az is, hogy van olyan iskola, ahol nem érhetd
el ilyen tipusu segitségkérés vagy a didkok nem tudnak rola. A legtobb iskoldban mar volt a
mentélis egészségrdl foglalkozas, de ezek nem nevezhetdk allanddknak, illetve vannak olyan
didkok is, akiknek nincs lehetdségiik ilyen tipust foglalkozason részt venni, emiatt egyaltalan
nem ismernek semmilyen gyakorlatot. Ezért lenne sziikséges egy olyan megoldéas, amely
mindenki szamara ugyanolyan mértékben és folyamatosan elérhetd. Az iskolapszichologusok
ugy gondoljak, hogy lenne igény egy mentalis egészségrdl szolo foglalkozasra az iskolaban.
Egy kiilon tanérat kialakitani idedlis megoldas lenne, ugyanis, ha a didkoknincsenek
rakotelezve a mentdlis egészségiikkel vald torddésre, nem fognak dnmaguktol id6t szakitani
erre. A didkok feldl is van érdeklddés €s nyitottsag ez irant, a lanyok korében kifejezetten. A
tréning, amelyet szerveztem, iskolan kiviili iddben volt €s Onkéntes alapon hirdettem meg

tobb mint 100 kdzépiskolas didk kozott, de csak 6 olyan diak jelentkezett, aki mar eddig is

34



torédott a sajat mentalis egészségével. Emellett sok fiatal érzi tigy, hogy az intézmények nem
biztositanak megfeleld kozeget, emiatt nem érzik magukat komfortosan. Mivel a didkok a
napok talnyomo részét az iskolakban toltik, itt is alakulnak ki a baratsagok tobbsége, amely a
csaladtol valo onalloésodast segiti el6. Ha azonban a kornyezet nem megfeleld erre, akkor ez a

kapcsolatok kibontakozéasat akadalyozza.

A mindfulness alapt gyakorlatok alkalmazasa segit a mentalis egészség megdrzésében ugy,
hogy tobbféle készséget fejleszt egyidejiileg, amelyek a mindennapokban is hasznosak
lehetnek, példaul: koncentracio, testtudatossag stb. A modszertan pozitiv hatdsat tobb
szakirodalom ¢és az interjualanyok is alatdmasztottdk. Annak ellenére, hogy volt olyan
szakember, aki nem ismerte a mindfulness fogalmat, a gyakorlatok tipusai révén meg tudta
allapitani a hatékonysagat. Mivel példaul a jogagyakorlatok, a légzdgyakorlatok és a
stresszoldd technikdk tobbsége visszavezethetd a mindfulness gyokeréhez. A tréningen adott
visszajelzések alapjan a fiatalok nyitottak a modszertanra €s észleltek is apro valtozasokat az
¢letiikben. Tapasztalataim és a visszajelzések alapjan kideriilt, hogy a gyakorlatokat kivétel

nélkil élvezték a didkok, és a bemutatott technikakat akadaly nélkiil el tudtak végezni.

Az erdsebb jellegli iskoldk kifejezetten a teljesitményre fektetnek hangstlyt, emiatt a didkok
mentalis allapotaval vald torddés kissé hattérbe szorul. Emiatt a kiégés nagyon gyakori
probléma a felndtteknél €s a fiataloknal egyarant, ennek megeldzése és az erre vald felkészités
az iskolak szdmara is kihivas. Ez a probléma egyre hamarabb fogja érinteni a didkokat, mivel

nagymértékben til vannak terhelve.

A vizsgalat elsd hipotézise beigazolodott, miszerint a tréningen résztvevd didkok koziil, azok
akik alkalmazzdk a tanult technikakat, azt tapasztaltdk, hogy a koncentracids képességiik
javult. Az eredmények a masodik hipotézis is igazoltak, mivel a tréningen tilnyomoan tobb
lany vett részt, mint fig, illetve a kérddives eredmények is azt bizonyitjak, hogy a lanyok
aktivabbak a mentalis egészség témdjanak korében, illetve szivesebben vennének részt ilyen
foglalkozasokon vagy mar részt is vettek. A kutatdsi eredmények a harmadik hipotézist is
alatdmasztottak, miszerint a didkok nem cselekednek a mentélis egészségilk megorzése
érdekében. Azonban a szakemberek és a fiatalok is tapasztaljdk a mentélis problémak
jelenlétét és ennek kezelésének fontossagat. A negyedik hipotézis, amely a mindfulness
iskolaba torténd oktatasara vonatkozott, szintén beigazolddott. A kérddiv eredményei alapjan
megfogalmazhat6, hogy a didkok Onként nem vagy kevésbé cselekednek a mentalis

egészségiik megdrzése érdekében, illetve a tréningen onként résztvevd didkok 1étszama is erre
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utal. Az iskoldkon beliili és kiviili események egyarant hatassal vannak a mentalis problémak
kialakulasara. Az iskolaknak felel6sségiik van a didkok tudatos nevelésében, amelynek része a

mentalis jolét biztositasa is.

A kutatas 6 célkitlizése megvalosult, feltarta a mindfulness modszertan alkalmazéasanak
hatékonysagat a fiatalokra vonatkozdan. Tovabbi c€l volt az iskolak szerepének feltarasa a
didkok mentalis jolétének alakitasaban, illetve a fiatalok és a szakemberek hozzaallasanak és
véleményének felmérése. A harmadik {6 cél a mindfulness oktatasi lehetdségeinek
feltérképezése volt. Ezeket a célokat tobbféle modszerrel: egy 220 f6t bevono kérddivvel, egy
interjusorozattal és egy haromalkalmas tréning megvalositdsaval sikertilt teljesiteni. A tréning
hatasara tobbféle gyakorlatot tanultak meg a didkok, amelyek alkalmazasa segithet az elmét
lenyugtatni. Az el6- és utokérddiv valaszai alapjan Osszefiiggést lehetett tapasztalni a
Mivel, akik stirlibben alkalmaztak a hétk6znapjaik sordn a tréningen tanult technikakat, sokkal
inkdbb gy érezték, hogy jobban oda tudnak figyelni a kdrnyezetiikre és tudatosabban élik
meg a jelent. A kérddiv alapjan kiilonbségeket lehetett megallapitania lanyok és a fiuk
valaszaiban. Azonban tovabbi kutatasok sziikségesek annak megértésére, hogy mi okozza a
nemek kozotti kiilonbségeket a mentalis problémakkal kiizdok észlelésében és a problémak
kezelésének tudatossagdban. Ezek alapjan megéllapithatd, hogy fontos lenne olyan

programokat kidolgozni, amelyek a fitk szdmara is vonzobbak lehetnek.

A lanyok sokkal tobb olyan embert érzékeltek a kornyezetiikben, akinek segitségre lenne

sziiksége. Az alabbi javaslatok fogalmazddhatnak meg mindezek alapjan:

e Fontos lenne tovabbi kutatasokat végezni, hogy megértsiik, mi all a nemek kozotti

¢észlelési kiilonbség hatterében.

e Frdemes lenne fejleszteni a didkok, kiilonosen a fink képességét a mentalis

egészségiigyi problémak felismerésére vonatkozoan.

e Az iskolai mentdlhigiénés programoknak figyelembe kellene venniiik ezt a magas

¢észlelési aranyt, és eszkdzoket adni a didkoknak, hogyan segithetnek a tarsaiknak.

e Fontos lenne megvizsgalni, hogy ez a magas észlelési arany mennyire tiikrézi a valds
helyzetet, ¢s ha igen, milyen Iépéseket lehet tenni a didkok mentalis egészségének

javitasara.
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A vizsgélatbdl kideriilt, hogy az iskolapszichologusoknak is kevés szabad idépontja van
jelenleg, ha pedig mindenki hozzdjuk fordulna, akkor nem Ilenne elegendd egy
iskolapszicholégus mindegyik iskoldban. Egy olyan megolddsra lenne sziikség, amely
mindenki szamara ugyanugy és folyamatosan elérhet. Egy iskolai tanoéra megfeleld eszkoz
lenne erre. Az interjuk alapjdn szamos olyan alapvetés fogalmazhatd meg, amely a

mindfulness moédszertani alkalmazhatosagéara vonatkozik a kozoktatasban:

e FErdemes lenne kidolgozni egy kisebb 1éptékii, dnkéntes alapon mitkodd mindfulness

programot néhany kozépiskolaban.

e FErdemes lenne kisérleti programokat inditani néhany iskolaban, hogy a pedagégusok
gyakorlati tapasztalatokat szerezhessenek a mindfulness moédszertandnak iskolai

alkalmazhatdsagarol.

e Fel kellene mérni, hogy milyen lehetdségeket kinal jelenleg az oktatasi rendszer a

mindfulness bevezetéséhez.

e Indokolt lenne egy olyan tudasbazist épiteni, ahol a szakemberek megoszthatjak a

tapasztalataikat és az Otleteiket egymassal.

Ennek kivitelezését tobb megvalaszolatlan kérdés oleli koriil, amely tovabbi vizsgélatok és

kutatasok altal valaszolhaté meg:
e Milyen jogi és pénziigyi hatarokat feszeget?
e Vannak-e képzések és akkreditaciok?
e Hany oktato lenne egy iskolaban?
e Milyen rendszerességgel kellene oktatni?
e Hanyadik osztalytol kellene bevezetni?

Célszerli lenne a mindfulness modszertananak alkalmazasat minden iskoldban 6sztondzni.
Ezzel elérhetd lenne, hogy a fiatalok tobb id6t szanjanak a mentalis egészségiikre. A
modszertan hatékonysagat tobb szakirodalom is alatdmasztotta, a kutatds pedig a fiatalokra

vetitett hatasat tarta fel.

37



Irodalomjegyzék
Atkinson, R. L., Atkinson, R. C., Smith, E. E., & Bem, D. J. (2002). Pszichologia.

Osiris.

Brown, C. G. (2019). Debating Yoga and Mindfulness in Public Schools: Reforming
Secular Education Or Reestablishing Religion? University of North Carolina Press.
Elliot, R. (2019). Minden egyes lélegzeteddel... - Mindfulness - Lélegezd at magad a
tudatos életbe! Bioenergetic.

Fiizesi, Z. (2018). : Mi a keresnivaldja a mindfulnessnek egy kozintézményben? Kinek
van erre sziiksége? A Magyar Orvosi Konyvtarak Szovetségének hivatalos lapja.
Gillihan, S. J. (2023). Kognitiv viselkedésterdapia a mindfulness jegyében - Egyszertii
utmutato a gyogyulas, remeény és lelki béke felé. Gabo.

Goleman, D. (2023). A meditdcio ajandéka - Belso béke és egyiitterzés. Open Books.
Kearney, C. A. (2019). Helping Families of Youth with School Attendance Problems:
A Practical Guide for Mental Health and School-based Professionals. Oxford
University Press.

Mentalis zavarok stigmatizacioja. (2023, July 6). Egészségvonal. Retrieved Julius 23,
2024, from
https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges-cikkek/133-eletmod/1390-mentalis-z
avarok-stigmatizacioja.html

Nagy, L., & Turi, G. (2021, aprilis 13). 4 mentalis betegségeket célzo szolgaltatasok
hatékonysaganak fejlesztési lehetoségei két komplex nemzetkozi program tiikrében.
Séra, L., Kozma, B., Olah, A., & Komlosi, A. (1998). Altalénos pszichologia.
Comenius Bt.

Shian-Ling, K. (2011, May 13). Effects of Mindfulness on Psychological Health: A
Review of Empirical Studies. NCBI. Retrieved July 26, 2024, from

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3679190/

38



Szondy, M. (2012). Megélni a pillanatot: mindfulness, a tudatos jelenlét
pszichologidja : [tesztekkel, gyakorlatokal]. Kulcslyuk K.

Tompos, R. (2020, 03 30). 4 serdiilokor atfogo jellmezése.
https://prezi.com/ 8cjujmatpdj/a-serdulokor-atfogo-jellmezese/

Vajda, Z. (20006). A gyermek pszicholdgiai fejlédése. Helikon.

Wax, R. (2016). Mindfulness-kalauz: tudatos jelenlét az agyonhajszolt elmének. HVG.

West, M. A. (Ed.). (2016). The Psychology of Meditation: Research and Practice.

Oxford University Press.

Zimbardo, P. G., & McCann, V. (2018). Pszichologia mindenkinek: zavarok, terapiak,

stressz, stratégiak (1. Dovényi, Trans.). Libri.

39



