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Osszefoglalé: A mentdlis egészség és jollét kérdése a pszichés megbetegedések okozta
novekvé betegségteher, valamint a mentalis jollét gazdasagi kihatdsai miatt a XXI. szazad egyik
legnagyobb kihivasa. Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) a mentalis egészségfejlesztést a
megel6zhetd nem fert6z6 megbetegedések kategdridjaba sorolja, és azt indikatorok segitség-
ével teszi vizsgalhatdva. A célszamok elérése érdekében négy beavatkozasi teriletet nevesit,
melyek mindegyikét szamos, bizonyitékokon alapuld beavatkozasi stratégidval tamogat meg.
A jelen cikksorozatban a 3. beavatkozasi tertlet, a mentalis egészségpromacids és prevencios
stratégiak alapfogalmai és beavatkozasi stratégiai kozil emellink ki néhanyat. Az aldbbi 6t
cikkiink a kovetkez6 témakorokkel foglalkozik: a mentalis egészségmlveltség; a kornyezeti
tényezdk, ezen belll a lakhatds mentdlis egészségre gyakorolt hatasai; a stressz és kiégés
megel6zésére és kezelésére szolgdld néhdny technika; a gyermekkori depresszio; végll,
a gyermek- és serdilékori krizis és 6ngyilkossag.
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Summary: Mental health and wellbeing is a key challenge of the 21st century, due to the
increasing burden of mental ilinesses on the society and the impact of mental wellbeing on
the economy. The World Health Organization (WHO) now classifies mental health promotion
in noncommunicable disease (NCD) prevention, and sets out a number of mental health
indicators and targets to assess progress. WHO presents four objectives, each supported by a
number of evidence based strategies to achieve the targets. We herewith publish some key
concepts and strategies which may contribute to objective 3, ie., to implement strategies for
promotion and prevention in mental health. In the forthcoming series of five publications,
we focus on the key topics of mental health literacy; the impact of environmental factors on
mental health, especially housing; some techniques of preventing stress and burnout
syndrome; childhood depression; and, finally, childhood and adolescence crisis and suicidal
behavior.
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BEVEZETES

Az Amerikai Egyesilt Allamok orszagos tiszti féor-
vosa, David Satcher szdlldigévé valt 1999-es
megfogalmazasa szerint: ,nincs egészség mentalis
egészség nélkil”.r A WHO meghatérozésa szerint a
mentdlis egészség ,a jollét olyan foka, amelyen
az egyén megvalositja képességeit, meg tud kizdeni
az élet mindennapos nehézségeivel, eredménnyel
és gylimolcsdzben képes dolgozni, valamint hozza
tud jarulni sajat kozosségéhez.”? Igaz, ezt a defini-
ciét Ujabban kritika érte, Galderisi és munkatarsai
a kovetkez6 meghatdrozadst ajanljdk helyette:
A mentdlis egészség a bels§ egyensuly dinamikus
allapota, mely lehet6vé teszi az egyéneknek, hogy
képességeiket a tarsadalom univerzalis értékeivel
osszhangban haszndljak. Alapvetd kognitiv és tarsa-
dalmi készségek: a képesség, hogy felismerje,
kifejezze és szabalyozza az egyén az érzéseit,
és hogy egyltt érezzen masokkal; rugalmassag és
megklzdési képesség vdratlan élethelyzetekkel
és funkcionalds a tarsadalmi szerepekben; valamint
a harmonikus kapcsolat a test és lélek kozott fontos
részei a mentdlis egészségnek, melyek kilon-
b6z6 mértékben hozzdjarulnak a bels§ egyensuly
allapotahoz.”3

A mentalis egészség fontossagara vald tekintettel
a soron kovetkez6 cikksorozatban els@sorban az
egészségfejlesztdk, egészségligyi és szocialis terile-
ten dolgozdk, valamint a pedagdgusok tajékozoda-
sat igyekszlink szolgalni.

A MENTALIS EGESZSEG KERDESKORE
A XXI. SZAZADBAN

A mentalis egészség életmindséglink egyik f6 dssze-
tevéje: befolydsolja szubjektiv valdsdgunk minden
terlletét; érzelmi, lélektani, tarsadalmi jollétlinket,
gondolkodasunkat, cselekvéseinket. Meghatarozza,
hogy hogyan viszonyulunk a vildghoz, mas emberek-
hez, az élethelyzetekhez, a stresszhez, a valtozasok-
hoz; kezdve kora gyermekkorunktdl, a serdiil6koron
at, végig a felnétt életiinkben.

Ugyanakkor a mentdlis egészség kérdése a XXI.
szdzadban az emberiséget éré egyik f6 kihivas is.
Ezt jelzi a mentdlis dllapotot érintd kérképek okozta

betegségteher el6térbe kerllése. Statisztikai adatok
szerint az egyes (felismert) mentalis zavarok el6for-
duldsi gyakorisdga az utdbbi 30 évben nagyjabdl
10 és 60% kozotti ardnyban nétt.* Vilagszerte 264
millié személy szenved depressziéban, amely a
masodik legnagyobb terhet okozé nem fert6z6
betegség, és az 6ngyilkossagi haldlozas vezet6 oka.
A demencia nagyjabdl 50 millid embert érint, amely
arany az utdbbi 30 évben kétharmadnyival nétt,
és a lakossag egyre magasabb atlagéletkorara vald
tekintettel varhatdan tovabbra is egyre ndvekedni
fog, a mentalis egészséget érintd egyéb problémak-
kal szovevényes mintazatot alkotva (mint amilyenek
pl. a hozzatartozok kiégése, depresszidja, de akar a
tarsbetegségként jelen 1évé depresszid is).®> A kilon-
b6z6 szenvedélybetegségek és a stresszhez s
kothetS szervi megbetegedések (pl. pikkelysomor,
tulsuly és elhizas, irritdbilis bél szindréoma, asztma
stb.), szintén igen magas aranyt képviselnek, féleg
Eurdpaban, tobbek kozott Magyarorszagon is.

A mentdlis j6llét, illetve annak hidnya szoros oda-
vissza hatd Osszefliggést mutat a testi egészséggel,
a tdrsadalmi helyzettel, a végzettséggel, a foglalkoz-
tatottsdggal, a blindzéssel.® A stressz a munkahelyi
termelékenységet csdkkentd legfontosabb tényezd;
ugyanakkor, a megfelel6 munkahely a mentalis
egészség egyik legfontosabb feltétele.”®

A mentalis egészség kérdését az Egészségigyi Vilag-
szervezet (World Health Organization, WHO)
immar a megel6zendé nem fert6z6 betegségek
kozott nevesiti: indikatorok segitségével vizsgaljdk a
vildg orszagaiban a mentalis egészség fejlesztésé-
nek lehet8ségeit.® llyenek példaul: azon orszagok
aranya, ahol létezik a mentdlis egészségre vonat-
kozd korszerl jogszabadly; az elldtott és ellatatlan
mentalis betegek ardnya; azon orszdgok ardnya,
ahol legaldbb kett6, a mentalis egészség fejlesz-
tésére iranyuld program fut; az dngyilkossagi hala-
lozas; a mentalis egészséggel kapcsolatos rutinszerd(
adatgyljtés. A WHO a mentélis megbetegedések
megel6zésére az aldbbi bizonyitékokon alapuld
stratégiakat ajanlja:
1. minden politikai szintéren képviselni a mentalis
egészség lgyét;
2. altaldnos, alacsonykiszobd, integralt kozosségi
szocidlis és egészségligyi (pszichiatriai) ellatast
biztositani;
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3. a mentalis egészséget érinté egészségfejlesz-
tési és prevencids programokat megvaldsitani;

4. egyedi kutatdsokat, valamint rendszerezett
adatgydjtést folytatni a mentalis egészségre
vonatkozoéan.

Ezen altalanos alapelvekhez a WHO szamos bizonyi-
tékon alapulé eljarast és jo gyakorlatot felsorol.

A WHO fent emlitett 3. pontban nevesitett ajanlasa-
hoz kapcsolddnak azok a hazai, mentdlis egészséget
érinté népegészségligyi fejlesztések, amelyek a
Nemzeti Népegészségligyi Kozpontnal futd eurdpai
uniés finanszirozasu fejlesztés, az EFOP-1.8.0-
VEKOP-17-2017-0000 kédszamu, , Az egészséglgyi
ellatérendszer szakmai moddszertani fejlesztése”
megnevezésl projekt eredményeként jottek létre.
E mddszertani fejlesztések keretén belil a soron
kovetkezé 6t publikacioban bemutatunk szamos
olyan fogalmat és bizonyitékon alapuld stratégiat,
amely a mentdlis egészségfejlesztés és betegség-
megel6zés szempontjabodl Iényeges lehet.

Cikkeinkben kilonos figyelmet szentelink egy
nagyon fontos célcsoportnak, a gyermekeknek és a
serdil6knek. Egyrészt a személyes rugalmassag,
ellendlloképesség (reziliencia), mely a mentdlis
egészség egyik legfontosabb véds tényezbie, ebben
az életkorban alapozddik meg, masrészt, a mentalis
zavarok jelentds része ebben az életkorcsoportban
kezd&dik, illetve a korabbi kezdet és a hosszabb
ideig kezeletlenlil maradd betegség rendszerint
rosszabb korjoslattal jar. 101

HIVATKOZASOK

Els6ként az egészségmdlveltség jelentdségével
foglalkozunk: meghatdarozzuk annak fogalmat,
mérésének maddjat, majd utalunk annak fejlesztési
lehet8ségeire. Masodszor, szamba vesszik azokat a
lakhatdssal 0Osszefliggd kornyezeti tényezéket,
amelyek a mentdlis egészséget kdzvetlenil befolya-
soljak. Harmadszor, a stressz és annak egyik kovet-
kezménye, a kiégés megel6zésének bizonyitékokon
alapuld megel6zési eljdrasai kozul ismertetlink
harmat: a mindfulness (tudatos jelenlét) alapu
beavatkozdsokat, a kognitiv viselkedésterapias,
valamint a relaxdcidos moddszereket. Negyedszer,
a depresszid sajatossagait mutatjuk be a gyermekek
és serduldk esetében, és utalunk a megel6zési és
kezelési lehet8ségekre. Végll, roviden dsszefoglal-
juk a leggyakoribb, krizist kivaltd helyzeteket a fiata-
lok kérében, amilyen a gyasz, a szil6k vélasa és
az internetes zaklatds. Kulon foglalkoztunk az
ongyilkossagi krizissel és a serdilSk dnsértésével.

OSSZEFOGLALAS

A mentalis egészség a XXI. szdzad egyik nagy
népegészséglgyi kihivasa. Cikksorozatunkkal segit-
séget kivanunk nydjtani azoknak az egészség-
fejlesztd, pedagdgus, valamint human segitd (szoci-
alis és egészséglgyi) terlleten dolgozd szakembe-
reknek, akik mindennapi munkajuk soran rendsze-
resen taldlkoznak a mentélis egészséget érintd
kérdésekkel és megoldandd feladatokkal.
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