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A pszichologia mai fogalmai csak ideiglenesek: egy napon valosziniileg visszavezethetok
lesznek valosagos idegi alapjaikra. Bizonyos, hogy az egyes pszichikai erok munkajat az idegi
apparatusban igazabol specialis anyagok és kémiai folyamatok végzik el.”

— Sigmund Freud
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Bevezetés

Biztos vagyok benne, hogy mindenki volt mar szomoru, faradt és lehangolt. Ezeket az
érzelmeket okozhatjdk kiilonb6z6 helyzetek: egy csaladi veszekedés, egy parkapcsolati
probléma, esetleg egy halaleset. Ezeket a helyzeteket lehetetlen Gsszehasonlitani, hiszen
mindegyik mas-mas személlyel kovetkezik be, mas-mas ¢Eletszakaszban illetve korban.
Mindenkivel torténnek negativ dolgok, melyekre méshogy reagilunk, de altalanossagban

elmondhatjuk, hogy ilyenkor az ember bizonytalanna, leverté és banatossa valik.

Velem is sokszor torténtek negativ dolgok, melyek utan szomora voltam huzamosabb
ideig. Ekkor dobbentem ra, hogy mennyire kilatastalan tud lenni egy ilyen helyzet, és hogy
milyen gyorsan bele tudunk keveredni. A kortilottem 1évo fiatalsag kozott is sokszor veszem
¢észre, hogy depressziv hangulatba keriilnek, melyet sokszor 6k maguk sem ismernek fel.
Ahogy 1d6sodtem, annal jobban érdekelt a depresszid, mely meglatasom szerint egyre

nagyobb problémat jelent a mai didkok korében.
Ennek tudataban vettetem fel a kérdést:

Milyen mértékben van jelen a depresszio tiinetei a mai fiatalsagban (14-19 éves korosztadly),

illetve milyen erds ez a meérték?

A depresszio sulyos mentalis betegséggé alakult az utobbi évtizedekben, ami nemcsak
az egyénre, de a tarsadalomra nézve is negativ hatassal van. Szertedgazd a befolyasolo
tényezok listdja — agyi, neurobiologiai rendszerek sokfélesége, eltérd genetikai/biologiai
hatasok, illetve kiilonféle kornyezeti befolyasold tényezdk -, s emiatt felismerése és kezelése
is nehéz. Ennek tudatdban fontosnak érzem, hogy foglalkozzak a kortarsaim mentalis

egészségével, felmérjem annak allapotat, s bemutassam azt.

Projektmunkamban bemutatom a depressziot mind torténelmi, mind mai
viszonylatban, szemléltetem, mint idegrendszeri betegséget, és felvazolom az elébb feltett

kérdésre a valaszt egy sajat kérddiv kielemzése altal, illetve interjuk segitségével.



Elméleti attekintés

Szabalyozas alapjai

Szervezetlink 0Osszes sejtje Osszedolgozva azon munkalkodik minden nap, hogy
testlink megtartsa a bels6 kornyezet dinamikus allandosagat (allando testhomérsekelt, allando
pH-érték, allando iondsszetétel, allandd vércukorszint stb.), azaz a homeosztdzisat. Ezt
iranyitassal és kapcsolattartassal tudjdk elérni, emiatt jottek létre olyan sejtcsoportok,
melyeknek elsddleges feladata az, hogy kapcsolatot teremtsenek a szervezet sejtjei, illetve
szervel kozott. Ezek a sejtek az idegsejtek és az Oket tdmogatd Schwann-sejtekbdl alkotott

mielinhiivelyek.

Az iranyitd szerepet az idegrendszer és a hormonrendszer egyiittesen végzi, igy
kialakitva a neuroendokrin rendszert. Az idegrendszer a legmagasabb szintii, és a leggyorsabb
szabalyozasi rendszer a szervezetben, melynek segitségével szinte azonnal valasz adhato egy
kiilsé vagy belsé ingerre. A hormonrendszer szabalyozadsa altaldban lassabb, ugyanakkor

hosszabb ideig tartd hatést tud kifejteni a szabalyozdanyagaival, a hormonokkal.

Az iranyitasnak két tipusa 1étezik, melyet az IRANYITAS

idegrendszer és a hormonrendszer végez egyiittesen. 1

Ezek a vezérlés és a szabdlyozas, melyek koziil a i g
szabalyozas a jelentdsebb. Mindkét iranyitasfajta i ]
kapcsolatot teremt a célszervvel, viszont van koztiik i 1

egy lényeges kiilonbség. Mig a vezérlés egy ‘”W'“_l vsszenes | | Mo
egyiranyu kapcsolatot alakit ki, a kozpont valamire —— |

utasitja a célszervet, hogy allapotatdl fiiggetleniil l -
hajtsa végre az adott feladatot, addig a szabalyozas

sokkal bonyolultabb rendszer ennél. A szabalyozas oy
Osszehasonlitja a célszerv ,,KELL” értékét a rendszer

Tt

,» VAN értékével, és eszerint jar el, illetve figyelembe

pozt negatry
veszi a célszervet érd zavard hatasokat, amik s T Lo
srababyozoft érteke nd CsOkken nd csObken
lehetnek kiilsé vagy belsd hatasok. ' l l | l
srabdlyoro hatas v
(valasl) noveld csokkentd  csOkkentd  noveld

L Kép forrdsa: https://erettsegi30.wordpress.com/2021/01/13/8-1-szabalyozas-es-vezerles-az-ingerulet-kialakulasa/



Idegrendszer

Az idegrendszer a szervezet legbonyolultabb, ugyanakkor a legfontosabb rendszere.
Az emberi idegrendszer, mint ahogy barmely mas gerinchurosé, csdidegrendszer. Az
embriondlis fejlédés soran az ektodermabol — avagy veldlemezbdl — alakult ki a veldcso.
Fontos még, hogy két részbdl all, kdzponti- és kdrnyéki idegrendszerbol. Feladata, hogy a

kiilvilagbol, vagy a szervezetbdl érkez6 ingereket, hatasokat feldolgozza, és reagaljon rajuk.

A kozponti idegrendszer az agyvelObodl és a gerincvel6bdl all. Feladata az emberi
viselkedés iranyitasa, informaciofeldolgozas, kiillonbozo életfunkcidk szabalyozésa és az €rzo-
¢s mozgatd idegpalyakon futd informécidk tovabbitasa a perifériatél a kozpontokig (agy),
majd vissza. A két féltekébdl allo agyat (jobb és bal agyfélteke) a kdvetkezd részekre tudjuk
tagolni: agytorzs (nyultagy, hid, kozépagy), koztiagy (talamusz, hipotalamusz), kisagy,
valamint nagyagy. Minden teriiletnek megvan a maga feladata. Csakhogy néhanyat emlitsek,
az agytorzs felel a vegetativ miikodésekért (1égzés, keringés, taplalkozas), a kozépagy

szabalyozza az ébrenlét-alvas ciklust, mig a hipotalamusz a hormonalis rendszerért felel.

Az agyvel0O nagyobb egységei:

e Agytorzs
e Nyultvelo

Kbzépag
e Koztiagy
e Kisagy
Nagyagy

Ami a stresszel kapcsolatban fontos, az a vegetativ idegrendszer — ami az idegi
miikodések egyik fajtaja a szomatikus miikodés mellett —, amely akaratunktol fiiggetleniil
iranyitja a vérkeringést, a 1égzomiikodést, a kivalasztast és a szexualis reflexeket. Két részre
tudjuk tagolni a vegetativ idegrendszert: szimpatikus idegrendszer és paraszimpatikus

idegrendszer. Ezek a részek egymdsra antagonista hatast gyakorolnak, hiszen mig a

2 Kép forrdsa: https://erettsegi30.wordpress.com/2021/01/14/4-8-3-az-agy/



szimpatikus idegrendszer a szervezetet aktivalja, erdit mozgositja, addig a paraszimpatikus
idegrendszer a pihenést, a regeneralddast és a szervezet erdinek tartalékolasat segiti eld. A test
a kiilonb6z6 megterheld ingerekre a stresszelmélet szerint azonos fiziologiai valtozast hoz
l1étre, melynek neve Cannon-féle vészreakcio. Ez a szimpatikus idegrendszert aktivalja, a test
erdit mozgodsitja: a szivmiikodés fokozodik, a vérkeringés gyorsul, az erek kitdgulnak, a

1égzés fokozddik és a belek miikddése lelassul.

Szimpatikus hatas

Paraszimpatikus hatas

a szivm(ikodés gyorsul

a szivm(ikddés lassul

az izmok erei kitdgulnak -> fokozott
izommikddés

az izmok ereij szlikiilnek -> csékkend
izommiikodés

a bdr erei tagulnak

a bor erei sziikilnek

a légutak tagulnak

a légutak sziikiilnek

a légzés gyorsul

a légzés lassul

a pupilla tagul

a pupilla szikiil

a vércukorszint né

a vércukorszint csdkken

a belek miikodése lassu

a belek miikodése élénkebb

A kornyéki idegrendszer pedig kapcsolatot teremt a kdzponti idegrendszer és a test
érzékeld- és végrehajtorendszerei kozott. Az idegsejt axonjai idegeket alkotnak benne, mig a
sejttestek a dentritekkel ducokat. A kornyéki idegrendszer a reflexalkotasban vesz részt,
melyben az érzdducok jatszanak nagy szerepet. A reflexek lehetnek vegetativ reflexek vagy

szomatikus reflexek.

Limbikus rendszer

Ha egy pszichologiai betegségrol beszéliink, akkor mindenképp meg kell emliteniink a
limbikus rendszert. Ez a talamusz koriili, nagyagyhoz tartozé agyrész felel tobbek kozott a
vegetativ és a szomatikus rendszer Osszehangoldsaért, a magatartas szabalyozasaért és az
érzelmi reakcidkhoz tartozé tanuldsi folyamatokért. A limbikus rendszer alul- avagy
feliilmtikodése erdsen befolyasolja az érzelmek alakulasat. A félelem kozpont is itt talalhato,
¢s ha ez a rész felilmikodik, akkor az ember thlzottan szorongdva valik és negativ

érzelmekkel telik meg.

3 Kép forrdsa: sajat



Az idegrendszer egészségtana

Mitdl lehet valaki depresszidos? Mi ad okot arra valakinek, hogy magéba siillyedjen?
Kinél milyen jellegliek lehetnek a depressziv tiinetek? Hogyan kapcsolddnak ezek a dolgok az
idegrendszerhez? A kovetkezokben ezekre a kérdésekre szeretnék valaszt adni az

idegrendszer egészségtanaval valo bemutatas soran.

Az elsé fontos dolog, amit meg kell emlitenem, az a stressz, amely egy olyan
fesziiltség, amely tartds negativ érzésekre, dolgokra, helyzetekre adott valaszreakcio a
szervezet részérol. Mukodésiink ezen megvaltozasaért részben az idegrendszer, részben a
hormonalis rendszer felel. Ez a helyzet/allapot nagyon veszélyes lehet, hiszen a szervezetiink
ilyenkor gyengiil, folyamatos terhelésnek van alavetve, igy kialakulhatnak stresszbetegségek
1s, mint példaul sziv- és érrendszeri megbetegedések. Tiinetei a magas szerotonin €s kortizol
szint, magas vércukorszint, emelkedett vérnyomas stb. Ezek bizony hosszutavon kiilonb6z6

szervrendszeri megbetegedéseket okozhatnak. *

A pszichoszomatikus betegségek pedig azok a megbetegedések, melyeket pszichés
zavarok, negativ pszichés allapot valt ki (pl: tartds stressz). Lehet ilyen az elobb felsorolt sziv-
¢s érrendszeri megbetegedés, de akar szivinfarktus, szexudlis zavarok, rak stb. Ezek a
betegségek tartds stresszallapot hatasdra alakulnak ki, majd a tudatalatti fesziiltség

kovetkeztében a vegetativ idegrendszer kozvetitésével jonnek létre.’

Nehéz témak, ugyan akkor fontos megemliteni, - hiszen lehet a depresszid egyik
tiinete - , a testképzavart és a taplalkozasi zavarokat. ,,A testkép az ember sajat testének
szubjektiv megitélése, a sajat testel kapcsolatos pszicholdgiai €lmény.” — irja Vizkievicz
Andras az egyik érettségire felkészité dokumentumaban.® Viszont hogyha valaki nem tudja a
sajat testét elfogadni, negativan viszonyul a sajat testéhez, akkor beszélhetiink
testképzavarrdl. Ez a helyzet mar vonja maga utdn az evészavarokat is. Ez az allapot egy
olyan pszichés zavar, melyben az egyén taplalkozasa nem megfeleld, kevés, vagy sok, esetleg

hanytatja magat, stb. Két {6 tipusat kiilonboztetjiik meg: anorexia nervosa, bulemia nervosa.

A depresszid masik f0 okozoi lehetnek az addikcids viselkedési formak. Ezek
hozzaszokés targya szerint lehetnek kémiai és viselkedési addikcid. Az alkohol, nikotin,

nyugtatok, szorongdsoldd szerek, kokain, kiilonb6zé hallucinogének kémiai addikciok,

* https://bioszfera.com/downloads/4.8.2.%20Az%20emberi%20magatartas%20biologiai-pszichologiai%20alapjai.pdf
® https://egeszsegvonal.gov.hu/p-q/652-pszichoszomatikus-betegsegek.html
% https://bioszfera.com/downloads/4.8.2.%20Az%20emberi%20magatartas%20biologiai-pszichologiai%20alapjai.pdf



amelyek viselkedési zavarokat okoznak. Ezek a szerek bizony tartos viselkedésbeli karosodast

) /

okozhatnak, ha nem kezelik iddben, illetve nagyban hozzajarulnak a depresszid

kialakuldsédhoz (pl: elvonasi tiinetek miatt).

" Kép forrdsa: https://itakecontrol.hu/mi-az-addikcio/



A depresszio megitélése

Depresszio kiilonbo6z6 torténelmi korokban (0kor és kozépkor)

A depresszid mindig is jelen volt az ember életében, hiszen az embert az érzelmei
mindig leteperték. A korai korokban viszont még nem depresszidként emlitették ezt a negativ
érzelmekkel telitett élethelyzetet, hanem buskomorsagnak, melankdlidnak vagy bukérnak
nevezték. Az egyik elsé emlitést a bliskomorsagrdol a biblidban olvashatjuk Saul kiralyrol,

amit gyermeke, David probal csillapitani lantmuzsikaval.

Ahogy haladunk a torténelemben, az ember egyre jobban kutatni akarta onmagat és
érzelmeit. Ahogy kialakult a filozofia €s az irodalom az 6kori Helldszban, az elsok kozott a
kedvetlenségrdl irtak. Mimnermosz mar a Krisztus el6tti 7. szdzadban irt a szomort halalrél

Nanno6 cimil versében, de az érzelmek spiraljarél Homérosz is irt az Ilidszban:
,,Szolt; mire fajdalom ébredt Péleionban: a szive

bundas melle alatt hanyodott kétfele: vajjon

rantsa-e most ki hegyes kardjat hamar oldala melldl,

s szétvervén azokat, beleddfjon az Atreidészba,

vagy sziintesse haragjat és lecsititsa a lelkét.”

Melankoélianak nevezte ezt a betegséget Hippokratész (i.e. 460-377), mert azt
gondolta, hogy a testnedvek véaltozasa okozza ezt a szomoru allapotot. Elmélete szerint a
fekete epe, azaz a ,,melaine chlo¢” talsulyba keriil a tobbi emberi testnedvvel szemben a
szervezetben. Ezt a kifejezést (melankolia) hasznalta az emberiség a depresszidra egészen a
20. szazadig, mikor a latinbol atvett, ,,deprimo” szt kezdték ra hasznalni, melynek jelentése:

lenyomni. Ebbdl adoddan a szd pontos forditasa a hangulat, érzés nyomottsaga. *

A kozépkorban a melankoéliat sulyos betegségnek tartottak, mely tobbféle ok miatt is
alakulhatott ki a tudomény akkori alldsa szerint. A depresszids allapot a korban gyakran

jelentette a hit megrendiilését, esetleg egy lelki valsagot. '°

Depresszio a mai fiatalsag szemében

8 Homérosz: llidsz, i. e. 8. szazad
® Tringer LdszI6: A depresszié: kor-kor?
% pr. pék Gy6z6: Az egészség kultrtdrténeti szempontbdl — Budapest, 2007



A depresszié ma mar egyre pozitivabb hangot ad. A fiatalok korében szinte altalanos
fogalomma valt a depresszio, mint mentalis betegség a 21. szdzadban. Mig a kozépkorban a
melankoliara ugy tekintettek, mint egy bajt hozo, a hit megrendiilését okozd betegségre, addig

a mai korban mar szinte fel sem figyeliink arra, ha valaki a depresszi6 szot emliti.

Sajat tapasztalatom szerint a mai fiatalok ezt a mentdlis betegséget mar a helyén
kezelik, inkdbb éreznek egyiitt a beteggel, mint hogy negativan itéljék meg. Sokszor
tapasztaltam a segitd szandékot is, mely ma mar altalanosséd valt a kérnyezetemben jelenlévo
fiatalok korében. Volt, hogy én is magam alatt voltam, amikor nagyon sok pozitivitast és
segitd ,,kezet” kaptam. Nagyon fontos ilyenkor, hogy probaljunk meg segiteni a tarsunkon, ha
azt latjuk, valamilyen problémaja adodott. Fontos, hogy ne legylink tolakodok, de mégis
segitoként 1épjlink be a helyzetbe.

Sajnos a mai korban az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO) szerint a major
depresszio jelenti a legnagyobb terhet a vilagon a mentalis betegségek koziil. Ebbdl adédoan
napjainkban nagyon sok a depresszios, orszagunkban is kozel 15%-at érinti a tdrsadalomnak

ez a betegség."

™ https://www.forbes.com/health/mind/depression-statistics/
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A betegség

Depresszio, mint mentalis/pszichologiai betegség
Mitol mentdalis betegség a mentalis betegség? Milyen fajtai vannak?

Az American Psychiatric Association, magyarul az Amerikai Pszichiatriai Tarsasag
altal szerkesztett Mentalis Betegségek Diagnosztikai és Statisztikai Kézikonyve (DSM-5),
¢s a World Health Organization, azaz az Egészségiigyi Vilagszervezet altal kiadott
Betegségek Nemzetkozi Osztalyzasa (BNO) cimli konyvek szerint rendszerezett
mentalis/pszicholdgiai betegségek/zavarok szamitanak pszichologiai betegségeknek. Ezek a
konyvek hivatottak segiteni a pszichologusokat az egyes korképek diagnosztizaladsaban; igy
egy adott probléma/tiinet diagndzisa az egész vilagon egyezik, és a szakemberek egy nyelven

tudnak beszélni a betegségekrol. '?

A depresszionak tobb fajtija van. Amivel én foglalkozom a projektemben, az a major
depresszio, melyet mar emlitettem. Ez az a fajta depresszid, amely tobb, mint 2 hétig tart, és
jelentésen befolyasolja az egyén mindennapi tevékenységeit. Ha tartds depressziordl
beszéliink, akkor a tiineteknek tobb, mint 1 évig fent kell allniuk (felndttnél 2 évig).
Hangulatzavarok fajtai koz¢é soroljuk még a diszruptiv hangulatszabalyozasi zavart (DMDD)

és a premenstrualis diszforias zavart (PMDD). "

Ahhoz, hogy egy pszicholégus vagy egy pszichidter megallapithassa a
paciensén/betegén, hogy depresszios, a kovetkezé tiinetek egyikének jelenléte sziikséges mas

tinetek mellett:

1. negativ érzések megléte, mint pl. a levertség, szomorisag, nyomottsag stb;
2. a pozitlv, boldog érzelmek megszliinése: motivalatlansdg, Oromtelenség,

kilatastalansag stb.

2 Baldzs Judit, Miklési Mdnika: A gyermek- és ifjisagkor pszichés zavarainak tankényve — Budapest: Semmelweis Kiadd,
2015
13 Depresszids zavarok — Pécsi Tudomany Egyetem, Pszichiatriai és Pszichoterapias Klinika
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Ezek mellett még emlit 7 fontos tiinetet a Mentalis Betegségek Diagnosztikai és
Statisztikai Kézikdnyve, melyek koziil legalabb 5 tlinetnek jelen kell lennie minimum 2 hétig

ahhoz, hogy felallitsdk a diagndzist, ezek pedig a kdvetkezok:

1. fizikai aktivitdssal kapcsolatos valtozdsok — hobbi irdnti érdeklddés jelentds
csokkenése

evészavarok — étvagytalansag, vagy tulevés; testsulyvaltozas

alvaszavarok — dlmatlansag, vagy tulalvas

kiilonb6z6 pszichoszomatikus tiinetek

energiahidny, faradsag

gondolkodasbéli nehézségek — memoria kiesés, dontésképtelenség

A R

a gondolatok kozpontuldsa valamilyen negativ gondolat koriil, pl: o6nvad,

értéktelenségérzés, onbantalmazas vagy ongyilkossag.

Ezekbdl a tlinetekbdl megfigyelhetjiik, hogy nagyon sokféle megnyilvanuladsa lehet a

depresszionak, és teljesen természetes, ha két betegnek teljesen mas tiinetei vannak.'

A diagnozis felallitdsa fiatal korunal a sziilovel valo beszélgetéssel kezdodik, illetve
fontos a paciens koriili kornyezetbdl is informaciot gytijteni. A pszichés zavarok diagnozisat —
jelen esetben a depresszid — a fent emlitett kritériumok alapjan kell felallitani. Ez azt takarja,
hogy bizonyos tiinetegylittesnek kell fennallnia ahhoz, hogy a diagndzist felallithassdk a
szakemberek. A diagnozist tobbféle modon lehet megallapitani: interjutechnikak,
pszichologiai tesztek, szakvélemény. Tovabba fontos felmérni az ongyilkosadg kockazatat

barmely hangulatingadozasban szenvedd paciensnél. °

Biologiai szemmel nézve

Kutatasok szerint a depresszi6 soran valamiféle zavar keletkezik az idegsejtek kozotti
informaciodatviteli anyagforgalomban. A neurotranszmitterek a kémiai szinapszis soran

rosszul mikodnek, kevesebb talalhatd beldliik a szinaptikus holyagokban.

Az elébb emlitett neurotranszmitterek olyan specialis anyagok, melyek az idegsejtek
kozotti jelatvitelben jatszanak szerepet. Ezek az anyagok a szinaptikus holyagokban

tarolodnak addig, amig egy ingeriiletet kell tovabbitaniuk. Ilyenkor exocitozissal kiliriilnek a

* Mélyleveg6 projekt: Elmeriil6 — Budapest: Libertine Kényvkiadé 2022
5 Baldzs Judit, Miklési Mdnika: A gyermek- és ifjisagkor pszichés zavarainak tankényve — Budapest: Semmelweis Kiadd,
2015
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szinaptikus résbe. Innen diffuzioval jutnak el az ingerelt idegsejthez, ahol specifikus fehérje
receptorokon megkotddnek, amik aktivaljdk a kovetkezd idegsejtet a sejthartya
toltésviszonyainak megvaltoztatdsaval. Tobbfajta ingeriilet atvivé anyagot ismeriink, ilyenek
példaul a dopamin, az adrenalin, a gamma-amino-vajsav (gatlo atvivo anyag), a szerotonin
stb. Ezek koziil most a szerotonint emelném ki, hiszen egy depresszios ember idegsejtjeiben
joval kevesebb talalhatdo ebbdl, mint a normalis érték. Ennek kdvetkeztében megvaltoznak

azon idegpalyak miikodései, melyekben a szerotoninnak van szerepe.

A szerotoninrdl sz0l6 ismereteink kevésnek bizonyulnak, de a tuddsok azt feltételezik,
hogy fontos szerepet jatszik a hangulat, alvas és a testhdmérséklet szabalyozasaban. Alacsony
szintje pedig minden bizonnyal depresszidt, migrént, kialvatlansagot és idegrendszeri zavart

okoz.

A szerotonin alacsony szintjét az 1950-es évektdl kezdve tudjak a helyére billenteni
kiilonbozo gyogyszerekkel, melyek koziil vannak olyanok, amelyek megakadéalyozzak, hogy a
szerotonin visszaaramoljon az anyasejtbe, mig mésok a szerotonin lebontasat gatoljak. Ezeket
a gyogyszereket hivjuk antidepresszdnsoknak, melyek segitik az egyént tuljutni a

depresszion. '

Ugyanakkor nemcsak gyogyszerek vannak, melyeknek hatasai segitik a depressziost,
hanem vannak élelmiszerek, novények is, melyekben jelen van antidepresszans hatasu anyag.

Ilyenek példaul az ecet, a levendula, a citromfii, a lazac, az avokado és a banan. !’

Szorongasos zavar

A szorongas dnmagaban pozitiv tud lenni, én viszont a tovdbbiakban az egészségtelen

stresszrél szeretnék beszélni.

Ha azt mondjuk, hogy szorongdsos zavar, az mar a szorongas egyik mindennapi
tipusa, ugyanis kettd tipust kiilonbdztetiink meg a szorongason beliil: mindennapi szorongas
¢s szorongasos zavar. A Meélylevego Projekt altal irt Elmeriild (Budapest: Libertine
Konyvkiado, 2022) cimii kdnyv ezt irja a szorongasrdl: ,,Osszességében akkor beszéliink

egészségtelen szorongasrol, ha az megneheziti vagy megakadalyozza a munkavégzést, iskolai

16 Rihmer Zoltdn: Antidepresszivumok, depresszié és dngyilkossag - Semmelweis Egyetem, Klinikai és Kutatasi
Mentalhigiénés Osztaly, Budapest
Y Dr. Issekutz Béla és Dr. Issekutz Livia: Gyogyszerrendelés — Budapest, 1979
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teljesitményt vagy a tarsas kapcsolatokat.” ' A konyv tovabba megemliti, hogy a tlinetek
nagyon eltéréek lehetnek egyénenként, igy nehéz felismerni szakember hidnya nélkiil. Az
okok kozott emliti a genetikai (szorongd sziilok, nagysziilok) kockdzatot, a testi (agyi
aktivitas, neurotranszmitterek mértéke) kockazatot és kornyezeti tényezok valtozasait. Nem
egy tlinet vagy ok okozza a szorongds kialakuldsat, hanem sokkal inkabb az el6bb emlitett

tiinetek egylittese, kombinacioi, valtozatai.'

A szorongas tiinetei sokfélék lehetnek. Kétfelé tudndm osztani ezeket: testi tiinetek és

kognitiv (érzelmi, gondolatbéli) tiinetek.>

Testi tiinetek koz¢ sorolhatdak az olyan tiinetek vagy tiinetegylittesek, amelyek a test
lathaté megnyilvanulasai, a kiilvilag fel¢ mutatott jelei. Ilyenek példaul az arc kipirulasa,
szajszarazsag, tOlzott izzadas, szapora szivverés, mellkasi szoritd érzés stb. A kognitiv
tiinetekhez pedig az érzelmekkel és a gondolatokkal kapcsolatos tiinetek sorolhatéak, mint
példaul a furcsa, félelemszeri fesziiltség, tulgondoléds, szégyen érzése, ingerlékenység,

reménytelenség érzése, szorongato érzés stb. !

'8 Mélylevegé projekt: Elmeriil® — Budapest: Libertine Kényvkiadé 2022; 86. oldal
% Mélylevegd projekt: Elmerilé — Budapest: Libertine Kényvkiadé 2022; 89. oldal

20 \élylevegd projekt: Elmeriilé — Budapest: Libertine Kényvkiadé 2022; 86-87. oldal
21

https://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/betegellatas-es-szakmai-profilok/betegtajekoztatok/szorongasos-megbetegede
sek/
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Depresszios tiinetek megléte a mai fiatalsagban — kérdoiv kiértékelés

Ahogyan a bevezetésben is emlitettem, a projektem célja az volt, hogy felkutassam a
mai fiatalok korében jelenlévd depresszids tiineteket. E célbdl készitettem egy kérddivet,
melyet kozépiskolasokkal, 14-19 éves didkokkal toltettem ki, ami természetesen teljesen
anonim moddon tortént. 185 valaszt kaptam, ami nagyon meglepett, hiszen tapasztalatom
szerint nem igazan szoktak a didkok nyitottak lenni ilyen kérdéivek kitoltésére, de mégis ugy

lattam, érdekli 6ket a téma, és szivesen valaszoltak a kérdéseimre az online kérdoiv soran.

FO hipotézisem szerint a mai fiatalsag korében jelentds mértékben jelen vannak a
depresszio tiinetei, illetve ez némileg visszavezethetd a covid-19 virus altal bezart idészakara
is. Kutatdsomban két didkot is megkérdeztem a téméaval kapcsolatban, amelyeket majd a

kérdoiv kiértékelése mellett feltiintetek, és az adott kérdést megcafoljak, avagy alatamasztjak.

Elso6 két kérdésem arra irdnyult, hogy kik, illetve hany évesek a kitoltok.

1. Milyen nemu vagy?

Tovabbi részletek {F Insights
® ru 40
@ liny 136

2. Hany éves vagy?

Tovabbi részletek

45

® = 13
40
® s 35 35
@ 49 30
25

17 46
® 20
® 30 15
@ 11 10
5
0
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Ezekbdl a valaszokbol lesziirhetjiik, hogy javarészt, ¥ részben lanyok a kitoltok.
Szamitottam erre az ardnyra, hiszen mindig is az volt a tapasztalatom, hogy a
pszichologiaban, a 1¢élek kutatdsaban mindig is a lanyok voltak érdeklddébbek, a fiuk mindig

elzarkoztak elble.

A kérdéivem folytatasa a gyerekek mostani lelki allapotara fokuszalt.

3. Hogy érzed magad most?

Tovébbi részletek £F Insights

Boldog vagyok 60 &0

70
Megvagyok, elek - semleges 86

60
Szomorkas a hangulatom 25 50
Eléggé szomord vagyok 6 40
Mindig szomord vagyok 4 30
] ) ) 20
Allanddak depressziv a hangulat... 4

10

0 - T

Ezekbdl a valaszokbdl arra kovetkeztetek, hogy a didkok tobbsége elfaradt, hiszen se

boldognak, se szomorunak nem vallotta magat. Olyan semleges a lelki allapotuk, amit sokszor

tapasztaltam didktarsaimon. Kedvetlenek, faradtak, nincs kedviik semmihez.

Két interjii alanyom — hivjuk 6ket Annanak és Katdnak — azt a kérdést kaptak, hogy

Mennyire érzed a kortarsaidat depresszivnek?

Anna: , Elég nehéz megitélni, hiszen sokan elég konnyen dobaloznak a depresszi6 szoval, igy
nehéz, hogy ki gondolja komolyan és ki viccelddik, ha azt mondja: ,, Depresszios vagyok.”
Ugyanakkor a barati koromben voltak olyanok, akik tényleg, komolyan depressziosak voltak,
viszont ezekre nagyon nehezen jottem rd, hiszen més az, amit mutatnak kifelé, és mas az, amit
megélnek. Sajnos meglepden sokan vannak a barataim kozott, akik depresszivek, amin meg is

lep6dtem.”

Kata: ,Hmm...szerintem nagyon, de ebbe sok minden kozre jatszik, pl csaladi okok, barati
viszalyok stb. Szerintem a mi korosztalyunk alapbol lehangoltabb korosztalynak tiinik, mint

az el6z06 korosztalyok, ami szerintem elkeseritd.”

Azt szlirtem le a valaszokbdl, és a kérddivbdl, hogy a didkok jo része nem meri

bevallani még egy ilyen anonim, egyszerli kérdésnél sem, hogy bizony szomoru a hangulata,
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esetleg nem érzi jol magat lelkileg. Pedig fontos lenne, hogy valakinek beszéljen a lelki
problémairol, hiszen ha elnyomja magéban, akar testi problémai is Ilehetnek,

pszichoszomatikus betegségek is kialakulhatnak nala.

A negyedik kérdés a depressziora kérdez rd, hiszen annak alapfeltétele a 2 hétnél

tovabb tart6 szomort, depressziv hangulat, kedvtelenség.

4. Voltal-e mar huzamosabb ideig szomoru (2 hétnél tovabb)?

Tovabbi részletek

® gen 103
® rem 48
. Nem tudom 34

A vélaszok alapjan a kitolték tobb, mint 50%-a volt mér depressziv hangulatba, amely
2 hétnél tovabb tartott. Nyilvanvald, nem mondhaté ki rajuk, hogy voltak depressziosak,
hiszen nem tudhatjuk, hogy pontosan a kitolték mit értettek szomoru alatt, de az leszlirheto,

hogy nagyrészben voltak mar kézel a depressziohoz, mint lelki betegséghez.

A kovetkez6 harom kérdésem a depresszi6 harom tiinetére kérdez ra.
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5. A depressziv hangulatod befolyasolta-e valamikor a tanulasodat/tarsas kapcsolataidat stb?

Tovabbi részletek

. A tanulast igen 21
. A tarsas kapcsolataimat igen 28
@ Mindkettot 107
. Egyiket sem 29

6. Valtozott-e étkezésed (kevesebbet ettél, esetleg tobbet a szokasosnal) a depressziv hangulatod alatt?

Tovabbi részletek « Insights

. Igen, kevesebbet ettem 82
. Igen, tdbbet ettem 32
. Nem valtozott 71

7. Mennyire jellemez téged az allando faratsag?

More Details

. Nagyon 65
. Néha faradt vagyok 88

@ Ritkén az vagyok 22

@ Nemjellemez 11

Ezekbdl lesziirtem, hogy jocskan befolyasoltak a kitoltdk tanulasat, tarsas kapcsolatat

¢s étkezési szokasait a lelki allapotuk, illetve sokan vannak, akik faradtak és levertek.

A kovetkezd kérdés volt szerintem a legnehezebb a kitdltd didkoknak.
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8. Megfordult e mar a fejedben az, hogy arts magadnak?

Tovébbi részletek £F Insights

. lgen, meg is tettem 48
. Igen, de nem tettem meg 55
@ Nem, soha 81

Ezt nagyon nehéz bevallani, és nagyon oOriilok, hogy 185 didktarsam tudott erre
Oszintén valaszolni. Azt vettem észre, hogy a kortarsaim kozott az onbantalmazéas tabu
témanak szamit. Oszintén meglepddtem ezen, hiszen én tobb énbantalmazéra szamitottam. A
koztudatban ott van, ott lapul a didkok kozott, és szerintem sokan csinaljak, igy tobbre
szamitottam, mint 25%, ugyanakkor oriilok is neki, hiszen minél kevesebb ez az érték, annal

jobb.
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Az utols6 két kérdés a szakemberrel vald kapcsolatot idézi fel.

9. Fordultal-e mar szakemberhez a szomorusagod/kilatastalansagod miatt?

Tovabbi részletek £J Insights

. Igen, volt mar ra példa 49
@ Nem, még soha 128
. Szeretnek a kozeljdvdben 3

10. Allapitott-e mar meg rolad szakember depressziot?

Tovabbi reszletek

® gen 10
® Nem 157
. Nem tudom, nem emlitette 18

Fontos, hogy ha nagy a baj, kilatastalannak latjuk a helyzetet, forduljunk
pszichologushoz, pszichidterhez. Diaktarsaim 25% fordult mar ilyen helyzetben
szakemberhez, de gy gondolom, hogy ez a szdm elég kevés. A kitoltok kozotti 10 ember
pedig mar igazoltan volt depresszids, amely biztato, hiszen ez a szam elég kicsi, én tobbre

szamitottam.
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Végso tanulsag

A kérdoéivbol azt a fontos tanulsagot szirtem le, hogy legylink batrabbak. Legyiink
nyitottabbak a mentalis problémak fel¢. Legyiink batrak segitséget kérni, ha ugy latjuk,
szlikséglink van ra. Legyiink 6szinték, hiszen akkor ismerhet meg a masik igazan, akkor tud

segiteni, ha bajba keriiliink, rosszul érezziik magunkat.

Az én generaciom szerintem is, mint ahogy Kata emlitette (az egyik interjualanyom),
sokkal depresszivebb korosztily, mint az el6tte 1évé. Betudhatd ez sok mindennek, de
szerintem f6 oka a felgyorsult vilag, az informacidaradat, a covid-19 virus, a habort és még
sok mas dolog. Ez mind a kortarsaimat félelemmel, stresszel tolti meg, ami végsé soron

depressziohoz vezet.

A kérddiv alapjan is elmondhatd, hogy a kortarsaim 25%-a tapasztalt mar magan
depressziv allapotokat/tiineteket, ami szerintem egy ndvekedd szam lehet iddvel. Sajnos
kevesen ismerik be maguknak is, hogy bizony depresszivek, szomortak, pedig ez a
legrosszabb dolog, amit tehetnek. Fontos, hogy merjenek rola beszélni, ezt pedig csak ugy
lehet elérni, ha beszéliink a témardl, €s batoritjuk a didkokat, hogy beszéljék meg akar egymas

kozott is a mentalis eredetli problémaikat.

F6 kérdésemre, miszerint ,,Milyen mértékben vannak jelen a depresszio tiinetei a mai
fiatalsagban (14-19 éves korosztaly), illetve milyen erds ez a mérték?” szerintem joggal
valaszolhatom, hogy a didkok tobb, mint 25%-a depresszivnek vallja magat €s a mértéke
egyéntdl fiigg, ugyanakkor szerintem ez még nem depresszid, sokkal inkabb szorongasos

zavart okoz a depressziv tlinetegylittes.
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Koszonetnyilvanitas

Szeretném megkdszonni a munkamat segitd tanaroknak, név szerint Dr. Bérczi Doéra
Judit bioldgia tanarndnek ¢és Szeberényi Andrea személyiségfejlesztonek, az iskola
konyvtarosanak, hogy segitették munkdmat. Dr. Bérczy Dora tandrnd sokat segitett munkam
soran a témavalasztasban a kidolgozasban és a javitasban, illetve Szerberényi Andrea tandrnd

a kérdéivem megirasaban, annak kiértékelésében volt a segitségemre.

Szeretnék koszonetet mondani az iskoldban miikodd kortars segitd, Onfejlesztd

csoportnak is, akik didkszemiikkel segitették a kérdéivem megirasat.

Koszonettel tartozom még Kovacs Marton Tamas pszicholdogusnak is, aki konyvekkel
¢és tananyagokkal segitette munkdm, illetve szakmai szemmel nézte végig a kérdéivem

elkészitését s kiértékelését is. Mindemellett segitségemre volt a projekt tokéletesitésében is.
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