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Egeszseg, lelki egészség s mentalis egészség kontextusai

A lelki egészség masik lehetséges értelmezését jol
illusztralja a lelki egészség képlete, amely

a kovetkez6képpen alakul (MacDonald, O’Hara,
1997) felosztasa alapjan:

+ jo min6ségl kornyezet + onbecslilés + érzelmi
érettség +

onmagaval banni tudas + tamogatas
— lepusztult kornyezet — érzelmi visszaélés

— érzelmi elhanyagolas — distressz —
kizsakmanyolas




A képlet értelmezési kerete alapjan az egyén lelki egészségének allapota pozitiv
iranyba mozdul el, ha a szamlaldi elemek er6s6dnek vagy novekedést mutatnak;
ezzel egyidejlileg pedig a nevezb6ben |évd negativ elemeket gyengitjik vagy
csokkentjuk (MacDonald, O’Hara, 1997).

A lelki egészség és a mentalis egészség a modern mentalhigiénés paradigma feldl
kozelitve fokuszba helyezhetd az egészség értelmezésének soran. ,,A mentalis
egeészseg a kovetkezbket siriti magaba:

* a jolét pozitiv érzete;
* a hit sajat értékességlinkben, méltdsagunkban, valamint masok értékességében;

* a képesség, hogy megbirkdézzunk gondolatainkkal, érzéseinkkel, életvezetési és
kockazatvallalasi nehézségeinkkel;

* a képesség kolcsondsen kielégité személyes kapcsolatok kezdeményezésére,
fejlesztésére és fenntartasara;

* alélek ongydgyitd képessége sokk vagy stressz utan” (Kun, 2005.14.)



A mentalis egészséget fenyegetd kockazatok példai

A kockazat forrasa | Kockazati tényezd
Genetikai

Koribbi élettapasztalat
Fontos események
Traumatikus események
Személyes és tdrsas | + Tdrsas timogatds
Megkiizdési készségek

Eréforrasok

Egészségre kihat6 személyes magatartasformak,
pl. alkohol-és kibitészer-fogyasztas

A munkakor tartalma

Munkaterhelés és a munkavégzés liteme
Munkarend

Ellenérzés

Kornyezet és berendezések

Munkahely

Szervezeti kultara és funkcié
Munkahelyi interperszonilis kapcsolatok
A szervezetben betoltott szerep

Szakmai eldmenetel

Erdszak és zaklatds

Gazdasigi és munkaerdpiac
- Munkanélkiiliség veszélye és dllapota
- Munkaszerzodés tipusa
- Biztos munkahely
- Korlitozottan elérheté szolgiltatasok
- Jovedelem
Foldrajz
Jogszabdlyok
- Munkerd
- Jollét
- Munkahelyi egészségvédelem és biztonsig

Tarsadalmi -
gazdasagi

Forrds: Wynne, 2017. 10



Ki is nevezheti magat lelkileg egészséges embernek?

»AZ,

e akinek az értelmi szinvonala eléri
a populacio atlaganak also szintjét;

e akinek  érzelmi  reakcidi és
viselkedése nem sérti meg durvan
a tarsadalmi konvenciodkat;

* aki a képességeinek megfelel6en
tud teljesiteni;

* aki képes az életoromre;

e aki nem teszi tonkre mas emberek
életét” (Popper, 2007. 237.).




Erzelmi intelligencia, reziliencia és tarsas mobilizalas
a szervezetben

,Az érzelmi intelligencia az a képesség, hogy kezelni tudjuk 6nmagunk érzelmeit és
a masokkal valo kapcsolatunkat annak érdekében, hogy a szandékaink szerint
élhesslink és céljainkat elérhessik” (Lynn, 2004. 4.).

Alapvet6en 6t markans terlletet olel fel az érzelmi intelligencia tartomanya. Ezek az
ontudatossag és onkontroll, a tarsas készség, az empatia, a személyes befolyas,
tovabba a cél és a jovokép magabiztos megalkotasa. Az elsd terilet részleteire
kitérve kijelenthetd, hogy a viselkedéseink és az altalunk kimondott Gzenetek révén
bizony hatassal vagyunk embertarsainkra, igy fontos példaul egy 6nallé6 emocionalis
és belsdé tudatossag megléte ahhoz, hogy 6nmagunkat és masokat is képesek
legylink megérteni (Lynn, Lynn, 2018).



Az érzelmi intelligencia szamos felosztasban is
értelmezhetd. Az alabbi logika alapjan 6t olyan
érzelmi és szocialis kompetenciaterulet
vezethetd le, amelyek az érzelmi intelligenciat
kiteljesitik:

1. Onismeret (self-awareness): az egyén
képes arra, hogy ismerje, tudatositsa sajat
aktualis érzéseit, tovabba képes arra is,
hogy donteései meghozatalanal
ervenyesitse érzelmi preferenciait.

2. Onuralom (self-regulation): az egyen
képes arra, hogy erzelmeit ugy kezelje,
hogy feladatainak ellatasa soran azok
tamogassak, ne pedig gatoljak mindazt.
A lelkiismeretesség, az érzelmi
hullamvolgyek utani gyors talpra allas is
ide tartozik.




Motivacio  (motivation):  alapvet6
preferencianak szamit az egyéni
torekvések, kezdeményezések
megvaldsitasanal, és a kulonbozé
kudarcokkal és akadalyokkal torténd
szembenézésnél.

Empatia ~ (empathy): masok
nézépontjanak, helyzetének es

érzelmeinek megfeleld felismerése,
melynél célként jelenhet meg az
0sszehangolédas, a harmoniara valo
torekvés is.

Szocialis  képességek  (socialskills):
alapvetéen az érzelmek értelmes
kezelésének képességét jelenti emberi
kapcsolatainkban az élet
legklilonb6z6bb teriletein (Goleman,
2007)



A reziliencia egy olyan rugalmas ellenallé képesség meglétét jelenti és
feltételezi az egyénnél, amelynek birtokaban. A reziliens ember képes
arra, hogy sikeresen megkiuzdjon a felmertul6é akadalyokkal és
kihivasokkal. Arra is képessé valik a legtobb helyzetben, hogy rugalmas
alkalmazkodoképessége révén a lehetb leggyorsabb modon és kedvezd
hatasfokkal vissza tudja nyerni a jollét allapotat a nehézségek,
esetlegesen jelentkezd szenvedések, kudarcok utan is.

Magas szintd rezilienciaval rendelkez6 emberekre dontéen jellemzd,
hogy fellépd distressz és akar sulyos traumak megélése ellenére is
képesek a pozitiv adaptalodasra (Flilop, 2014).



A reziliencia védd, protektiv tényezdi
a személyiség, a csalad és a tarsas kornyezet
szegmensei menten, ezek korrelacidiban is jol
lekepezhetbk. A személyiség szintjén a jo
kognitiv képességek, a hit, az optimista
megkozelités, a megfelel6 érzelem- és
viselkedésszabalyozas jelentik a legfontosabb
tényezbket.

A csalad szférajaban a jo szul6-gyermek
kapcsolat, az édesanya magas iskolai
végzettsége és a kiterjedt csaladi halo jarul
hozza leginkabb a reziliencia j6 hatasfokahoz.
A tarsas kornyezeti hatasok kozul kiemelhet6k
a megfelel6 kotddési viszonyok, a kilonbozé
kompetenciak és normak az emberek kozott,
valamint a kozosségi tevékenységek is (Kiss,
2019).






