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Hidba, nem halogathatom tovabb. De ki fogja levezényelni??
Ki, ki - hét én! Mit nekem egy lakdsfelujitas! Igaz, hogy siirget
az 1d6, de hat elég gyakorlatom van mar benne, tudom,

hol vannak a csapdak, mire kell igazan figyelni, mikor kell
hatdrozottnak lenni és a sarkamra 4llni, s mikor érdemesebb
az embernek egy Kkicsit behunynia a szemét.

Az els6 akadalyokat remekiil vettem: 6vatos és koriiltekintd
voltam a szakembergarda kivalasztasakor. Egy ajanlat nem ajanlat
alapon tobb mesterrel is felvettem a kapcsolatot, s a telefonos
megbeszélések, az e-mailes levélvaltasok végén harmojukkal
személyesen talalkoztam. Az elsé végigszaguldott a lakason,
1ézeres kiitytijével pillanatok alatt felmért minden helyiséget,

s rovid szamolds utdn mondott egy dsszeget. Tiz masodpercnyi
hezitalds utdn bucsut vettem téle. Mikor a mésodik megérkezett,
arrdl érdekl6dott, tudnék-e adni egy mérdszalagot. Hat persze, hogy tudtam, de

azért elgondolkodtam, vajon képes lesz-e koordindlni az embereket, a feladatokat, ha mar

az induldskor elfelejti magaval hozni a targyalashoz sziikséges egyetlen célszerszamot?

A harmadik papirral, ceruzaval és mérészalaggal érkezett. Gondosan levette a cip&jét, s neki-
kezdett a muveletnek. Precizitdsit egy sebész is megirigyelhette volna — nekem gy t{int, ennyi
id6 alatt egy vakbéloperdcioval is végezni lehet. Bevallom, lenytigozott az akkuratussaga.
Egyetlen hajlat, egyetlen kiugr, egyetlen ajtészeglet nem maradt megméretleniil. Igy aztdn meg
sem lepddtem, amikor a megbeszélt napon személyesen hozta el a kockas papirra irt ajanlatot.
Ez az én emberem! Aki igy mér, az igy is fest! Az ilyen mindenre figyel.

Pompésan indult a munka. Két hét mulva, pontban 6,45-kor 6t férfi jelent meg az ajtoban.
Illedelmesen lepakoltak, s a mester irdnyitasaval azonnal munkahoz lattak. Nos, ekkor még
nem tudtam, hogy mily ritka nap a mai, hiszen akkor még nem is sejtettem, hogy most litom
utoljara az emberem. A munka, némi doccenékkel ugyan, de nélkiile is haladt. Bar mintha

a megbeszélthez képest kissé mds arnyalattra sikeredett volna a szoba fala, s mintha az
ablakkeretre szant festékb6l az tivegre is b6ven jutott volna (vajh, ki fogja majd ezt lekaparni?)
- ekkor még csak-csak meggyéztem magam, hogy ne tegyem sz6va. Am amikor kideriilt,

hogy a parketta csiszoldsdra napokig varni kell, mivel a brigad e feladattal megbizott tagja
vératlanul nyaralni ment, tigy gondoltam, itt az id6, hogy a sarkamra alljak. Uzentem a
mesterért, aki masnap meg is jelent. ,Uram”, kezdtem visszafogottan a mondokamat, ,,bizonydra
emlékszik, hogy miben egyeztiink meg” — azzal sorolni kezdtem a fal-, az ablak- és a parketta-
problémamat. ,Megértem, ha kevés az embere, megértem, hogy nincs ideje ellatogatni hozzam,
mert folyamatosan uton van, hiszen fel kell mérni a kévetkez6 lakast, na de hogy kozben rank
se nézzen!” Végre kimondtam, ami hetek 6ta a szivemet nyomta. ,Rendben - vélaszolta némi
szomorusaggal a hangjaban a mester —, akkor mi most 6sszepakolunk, s levonulunk.” Le? -
néztem riadtan a bejarati ajté nélkiili keret felé, ugyanis az ajtot kora reggel elvitték. Te jo ég!
Mi lesz itt éjjel, ha most tényleg elvonulnak? Kit érdekel a vanyadt szinti fal, az 6sszemazolt
ablak, ha a csalad tagjainak felvaltva kell aludniuk a kiiszobon?! A visszacsalogatott mester két
pohadrka bor utdn megbocsatott, s még az est leszallta el6tt visszahozta az immar tokéletesen
z4rddo nyildszarét. Miutan bicsut vettiink, felsohajtottam: mozgalmas nap volt, de megérte!
Van ajtom, s az igazamért is kialltam - egy darabig.

T, Kw(b.) e,
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A parkapcsolati vita
talsalyhoz vezethet

Nemcsak a kapcsolatunk sinyli meg, de hizhatunk is, ha veszeksziink a parunkkal.
A veszekedés ugyanis kedvez egy olyan hormon burjdnzésanak, ami a tilzott
étvagyért felelds — deriil ki az Ohio State University vizsgalatabdl. A kutatds
soran a parok egyiitt étkeztek, miel6tt leiiltek, hogy rendezzék kapcsolatuk egy
vagy tobb konfliktusat. Ezutan kérddivet toltdttek ki 5Gnmagukkal kapcsolatban
(elsésorban a szorongds mértékére és az alvas mindségére voltak kivancsiak

a szakemberek), majd vér- és kopetmintdt vettek téliik, hogy a kulcsfontossagu
stresszhormon és bizonyos immunsejtek szimét megmérjék. A kutatdk
felfedezték, hogy van dsszefiiggés a parkapcsolati problémak és az aggasztd
étkezési szokdsok kozott, mivel a silyosabb nézeteltérések utan a résztvevdk
rendre magasabb cukor-, zsir-, és sétartalmd ételekhez nyultak. Erdekesség,
hogy azok az emberek, akiknek a testtmegindexiik 30 vagy annél tobb volt,
tehdt erGsen tdlsulyosnak szémitanak, nem volt kimutathatd kiilonbség

a veszekedések utdni étrendben: gy latszik, csak a normdl sdlyd és az enyhe
talsdllyal rendelkezék korében szamit kiilondsen veszélyesnek a , hdzastarsi
tanyércsorgés”. Azt mar korabbi kutatasok is igazoljék, hogy az éhes emberek
kdnnyebben elveszitik a tiirelmiiket, mivel ha nem taplalkozunk megfelelGen,
az agyunk nem rendelkezik elegendd energidval ahhoz, hogy uralkodni tudjunk
magunkon. A jelen kutatdst vezetd Lisa Jaremka szerint semmi sem igazolja,
hogy a veszekedés vezetett éhséghez, mindenesetre erds dsszefiiggés
mutathatd ki a két jelenség kozott.

A masodik gyermek sziiletése
jot tesz a hazassagnak

Az els6 gyermek sziiletését gyakran kdvetd alvashiany és a megszokott napirend
altalanos felboruldsa sokakban azt a gondolatot kelti, hogy egy kistestvér érkezése
csak tovabb rontana a helyzeten. Pedig egy nemrégiben kizzétett kutatas szerint
amasodik gyermek jovetele valéjaban segit abban, hogy a dolgok ismét a régi
kerékvagasha keriiljenek. A Couple and Family Psychology: Research and Practice cim(i
folydiratban ismertetett vizsgalatot végzd amerikai pszicholdgusok azt llitjak, hogy
amasodik gyermek érkezésekor mdr sokkal kdnnyebb a sziilék helyzete, mint az
elsé utan, és a hdzassag mindsége is joval konnyebben visszadll a kivént llapotba.
A kutatést vezetd Brenda Volling, a Michigan Egyetem pszicholdgiaprofesszora
munkatdrsaival tobb mint 200 hazaspért kisért figyelemmel a feleség mésodik
terhességének utolsé trimeszterétl kezdve egészen a megsziiletett gyermek
egyéves kordig. A parok értékelték, milyen a hézassagukban a kommunikacid,
mekkora a stressz mértéke, mennyi segitséget kapnak a csalddtagoktl és ba-
ratoktdl, illetve azt, hogy mennyire elégedettek a hazassdgukkal. A pérok

44 s7dzalékdban a feleség csak enyhe visszaesésrdl szamolt be a pérjaval valé
kapcsolatdban, mig a konfliktusok szamaban nem tapasztalt ndvekedést, a férjek
ugyanakkor szinte a mézeshetiikdn érezték magukat. Természetesen negativ
tapasztalatokrdl is beszdmoltak az alanyok. Osszességében a férjek kbzott volt tobb
az elégedett hang. A szakértdk azt talaltak, hogy az elsé gyerek sziiletése utan

a parok tobbsége a hagyomanyos szereposztds szerint él, vagyis zommel az anyara
harulnak a gyerek koriili teenddk, ami sokszor elégedetlenséget sziil. Az mdr a pé-
rok kommunikacids stratégiajan mulik, hogy ezt mennyire tudjak egymas ko-
zottintelligens médon megbeszélni és elrendezni, de ahol jobban mikddik a kom-
munikacid, és a csalad, illetve a bardtok részérdl is tobb segitség érkezik, ott a
masodik gyerek mar nem hoz tovabbi problémékat, vagy ha igen, akkor is joval
rovidebb ideig tart csak a konfliktusos idészak, mint az els6 gyermek esetében.

A bintudat nem sarkall
tobb mozgasra

Kevéshé aktivak a kiskamaszok, ha sziileik erdszakkal probéljak ravenni 6ket
asportra — deriil ki az egyesiilt llamokbeli Georgiai Egyetem kutatdsahdl.

A szakemberek kimutattdk, hogy kevesebbet mozognak azok a felsg tagozatosok,
akik dgy érzik, nem donthetnek a sajat sportoldsi lehetdségeikrdl, illetve a sziileik
nyomdsa alatt vannak. ,Nem hozhatnank inkdbb olyan helyzetbe a gyerekeket,
hogy megtanuljak becsiilni és élvezni a testmozgds 6rémét?” — tette fel a kérdést
a kutatdst vezetd Rod Dishman az intézmény sajtékozleményében. A kisdidkok
aktivitdsa dltaldban felével visszaesik 6todik és hatodik osztalyban — olvashat6

a Medicine & Science in Sports & Exercise cim(i szakfolydirat szeptemberi szamaban.
A kutatok elmondtédk: j modokat keresnek annak eldsegitésére, hogy a gye-
rekek fizikailag aktiv emberként tekintsenek magukra. ,Ahogy vannak olyan
sracok, akik kedvelik a zenét vagy a miivészeteket, olyanok is akadnak, akiket

a sport vonz. Most viszont azt szeretnénk, hogy a mozgds azokat is vonzza, akiket
eddig nem” — tette hozzé a szakember, aki szerint az lenne a legfontosabb, hogy
a sziilék ne ébresszenek hiintudatot a gyerekekben.

Az idések masként reagalnak

A University of Cambridge munkatdrsai 218 tizennyolc és nyolcvannyolc év
kozotti alany reakcidit vizsgaltak egy Hitchcock-film szerkesztett véltozatdnak
segitségével, mikdzben fMRI-vel figyelték az agyi aktivitast. A ,Bang! You're
Dead” cim( 1961-es Alfred Hitchcock-produkcié bevetésével késziilt kutatds

azt mutatja, hogy a fiatalok hasonloképpen reagalnak a torténtekre, dm

ahogy korosodunk, a gondolkozasi minténk egyre tobb eltérést mutat.

A Neurabiology of Aging cim( szaklapban publikalt kutatds szerint az iddseket
kdnnyebb dsszezavarni, mint a fiatalokat. A szakembereket meglepte az, hogy

a fiatalok mennyire hasonld médon reagalnak: az agyuk ugyanazokon a pontokon
illan fel”, ugyanakkor az iddsek korében szamos egyéni kiilonbség figyelhetd
meg. Ez nemcsak azt mutatja, hogy eltéré modon reagéinak, hanem azt is, hogy
filmnézés kozhen kdnnyen elvonédik a figyelmiik, ami mdsfajta ingerekhez
vezet. A legnagyobb kiilonbségek a figyelemért és a nyelvi képességekért

felelds teriileteken jelentek meg, s mindez azt igazolja, hogy az idések mdsként
reagdinak a kiilonféle élethelyzetekben, mint a fiatalok. , Ahogy dregsziink, egyre
kevéshé lesziink képesek kontrollaIni figyelmiink fokuszét, ezért a kevésbé fontos
dolgok is konnyebben elvonjdk a figyelmiinket. Ez az oka annak, hogy a kisérlet
sordn az iddsek annyiféleképpen reagéltak a filmre, ahdnyan voltak, mig a fiatalok
reakciéi nagyon is hasonléak voltak” — foglalta dssze a lényeget a kutatdst vezetd
dr. Karen Campbell pszicholdgiaprofesszor.

A hirek dsszedllitdsdban médiapartneriink a MediPress
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Nem tesz agresszivvé az évoda

A sziil6k tobbségének kisebb traumét okoz, amikor eldszor kell gyermekiiket
valamilyen intézményben, bdlcs6dében vagy dvodaban hagyniuk, és erre
csak rderdsitenek azok a szakért6i vélemények, melyek szerint az addig
jéInevelt gyerekek az intézmények hatasdra gyakran elvadulnak, nehezen
kezelhetdvé vdlnak. Egy nemrégiben végzett kutatds azonban — amelyet
a Psychological Science cimdi lapban ismertetnek — egyértelm(en céfolja
ezeket a hiedelmeket, és azt dllitja, hogy a kisgyerekek viselkedésén csak
javit az, ha a sziileik mellett més felndttek is nevelik 6ket és vigydznak rajuk.
A szakemberek azon a véleményen vannak, hogy a bélcsédei és vodai
tartdzkodds egyaltalan nem niveli a gyerekekben az agresszi mértékét,
és az esetlegesen jelentkezd dacos viselkedés is idGvel elmdlik. A kutatas
sordn 939 norvég gyereket kisértek figyelemmel, akiknél eldszor is
felmérték, hogy hathonaposan, egy-, két-, harom-, illetve négyévesen
mennyi idét toltottek valamilyen intézményben, azutdn azt is megnézték,
kinél milyen mértékben jelentkezett agressziv viselkedés. Amint arrdl

a kutatast vezet6 Eric Dearing professzor, a Massachusetts-beli Boston
College munkatdrsa beszémolt, meglepd mddon az deriilt ki, hogy minél
tobb idét toltott egy gyerek olyan felnétt feliigyelete alatt, aki nem

a sziiléje volt, anndl kisebb hatdssal volt rd az ott el6forduld barmilyen
agresszid. Mindez azt jelenti, hogy még ha egészen kicsi korban lenne is
olyan hatdsa az intézményeknek, hogy a gyerek erdszakosabba valik,

a késdbbi, intézményben eltdltott évek mindezt ellensdlyozzak.

A sirastol tényleg
megkonnyebbiiliink

Assirds funkciéjat mindeziddig nem sikeriilt megfejteni — egyes szakérték
szerint célja afféle segélykidltas a tamogatds kérésére, masok tgy vélik,
hogy az érzelmek levezetésére szolgdl. Jelen kutatés sordn 60 emberrel
nézettek meg két konnyfakasztd filmet — a résztvevék csaknem fele sirta el
magat. Mindegyikiiket megkérdezték, hogyan érzik magukat kozvetlenil
afilmek utén, tovabba 20 és 90 perccel azt kivetden. Rogton a filmek utdn
véltozatlan maradt a nem sirdk hangulata, a siréké pedig romlott. 20 perc
mdlva azonban mdr utdbbiak kedve volt jobb, mint ahogy 90 perc mdlva

is. Az bsszefiiggést nem befolydsolta, hogy a résztvevdk egyébként milyen
gyakran sirtak — olvashatd a Motivation and Emotion cim{ szaklapban.

A hangulatbeli visszaesés majd novekedés azt az érzetet kelti, hogy a sirds
utdn jobb, mint eldtte, mondta a kutatast vezetd Asmir Gracanin, a holland
Tilburgi Egyetem munkatdrsa. Bebizonyosodott tehdt, hogy a sirds — kis idd
elteltével — tényleg megkdnnyebbiilést hoz.

Ne a gyerek eldtt!

A gyerekek a sziileiktdl veszik at a technoldgiatdl valé fliggdséget, ami kihat
amentdlis egészségiikre és az iskolai teljesitményiikre is — allitja dr. Aric
Sigman. A vasérnapi ebéd alkalmaval megnézett e-mailek nemcsak az
ujjiziileteket fenyegetik, hanem gyerekeink egészségét is. A szakember
szerint a sziil6knek j6 példat kell mutatniuk, és nem szabad hagyni, hogy

a kiityiik elrontsék az egyiitt toltott id6t, illetve megfosszanak a csaladi
beszélgetés lehetdségétdl — vagyis a csaladi élet bizonyos teriileteit ,meg
kell 6vni a kijelz6k térhoditasatél”. Dr. Sigman arra buzditja a sziildket,
hogy korltozzak csemetéik technoldgiai eszkdzokkel toltott idejét,
mégpedig iskoldn kiviil napi két érdra. (Ez a tandcs egybeesik az dltalanos
egészségiigyi irdnyelvekkel.) Erre azért van sziikség, mert ,az otthoni tdlzott
géphasznalat hatdssal van a mentélis egészségre”. Allaspontja szerint meg
kell adni a kicsiknek ,az unalom 6romét”, ami megtanitja 6ket, hogyan
tudjdk lefoglalni magukat. A legfrissebb becslések szerint a 18 esztenddsck
életiikb6l mar harom évet toltottek a televizio elGtt, a 16 és 24 év kozottiek
internet-hasznalata pedig az utébbi évtizedben meghdromszorozddott.
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A magas harmincas férfiak
a legdominansabbak

Az emberek a harmincas éveik kozepén jard, magasabb, maszkulin vondsokkal
rendelkezé férfiakat érzékelik a leginkdbb dominansnak — deriil ki a skét

St. Andrews-i Egyetem kutatdsahdl. , Fontos megérteni, mi befolydsolja

a dominancia érzékelését, mivel a férfi arcvonasokon tiikroz6dé dominancia tobbféle

kezdve hatdssal van még a hadseregben betdltdtt tisztségre is. A domindns férfiakat
szivesebben latjuk vezetdként vészterhes iddkben, tovébba sikeresebb irdnyitdva
vélnak az iizleti életben” — fogalmazott a kutatdst vezetd Carlota Batres a Perception
cim( szaklapban megjelent tanulmanyban. , A magas férfiak félelmetesebb ellenfelek,
réaddsul az erejiik 35 éves korukig csak ng” — tette hozza munkatarsa, David Perrett.
Atuddsok a kisérlet soran aprébb valtoztatdsokat eszkdzoltek férfiak fotdin, majd
onként jelentkez6ket kértek meg, hogy mondjék el, mit gondolnak az illetdkrél.
Amikor a 25 éves férfiakat 7-8 centiméterrel magasabba, egy évtizeddel id6sebbé
vagy férfiasabba vardzsoltak, a megkérdezettek azt mondtdk réluk, hogy
domindnsabbnak latjak dket.

Az okostelefon meg a késés

A technoldgia ,segit” abban, hogy tobbet késsiink, mint valaha. Miéta ugyanis
okostelefonunk van, barhonnan széban és irdshan is értesithetjiik ismergseinket,
hogy késni fogunk. Az emberek fele srommel hazudik arrél is, éppen mi
akadalyozza meg abban, hogy idében célba érjen. Egy felmérés soran a meg-
kérdezettek negyede szintén bevallotta, hogy ,sokkal tobbet késik”, mint tiz

évvel ezeldtt, 40 szazalék pedig szemrebbenés nélkiil hazudik is a késés okarol.

Az okok kozott a leggyakrabban a kozlekedési viszonyok, a tal sok munka, az elalvas
és a gyerekek szerepelnek. Otb6l eqy embert nem is zavar, hogy hazudik, amikor
késik. Nemcsak a magdnéletben, a munka vildgaban is egyre gyakoribb a késés.

A britek kozel negyede (23 szazalék) késébb érkezik a munkahelyére és a munkéhoz
kapcsolodo térsasagi eseményekre, mint eqy évtizeddel ezeldtt. Ugy tiinik,
atechnoldgia fejlédése nagyban hozzajarul ahhoz, hogy rossz érzés nélkiil késsiink:
az okostelefonok segitségével barmikor értesithetjiik a mésikat, és ez megnyugtat
minket. Szerencsére azért van hatdra ennek is: kilenc perc késésnél a tobbségnek
mar lelkifurdaldsa van. A lélektani hatdr pedig, amikor mdr bosszankodik a mésik
fél, hisz perc koriil kezdddik.
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Melinda diihds.

(stnydn sarokba szoritottak
a lequtdbbi veszekedés
alkalmaval. Diihos a parjara,
és ami a legrosszabb,

diihds sajat magéra, hiszen
a férjének igaza volt.
Tényleg nem kellett volna
odaégetnie a vacsordt. Nem
figyelt, telefondlgatott
f6zés kozben. Mar majdnem
be is ismerte a hibat,
amikor Mérton letdmadta.
Az a hangnem! lqy azért
nem lehet vele beszélni!
Foldbe dongolni azért nem
hagyja magat! Ezt azért
mégsem lehet csindlni!

Marton diihos.

Melinda megint odaégette
a vacsorat. Persze, megint
telefondlgatott f6zés
kdzben, pedig mar szazszor
megbeszélték, hogy. . .
Na, mindegy. Amikor széva
teszi a hibdt, az asszony
persze visszavdg. Még neki
all feljebb! Mintha nem is
hibazott volna! Ezt azért
mégsem lehet csindlni!
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inél van az igazsag? Mdrtonnal, aki
jogosan tolja le Melindét, amiért

k

aki nem hagyja, hogy mindsithetetlen hangon

odaégette a vacsorat? Melindanadl,

beszéljenek vele? Es egyaltalin: mit lehet tenni,
hogy Marton is megkapja a rendes vacsordjit,
de Melinda se legyen megaldzott helyzetben?
Létezik olyan mddszer, amely segit megoldani
a problémat?

Az asszertivitas annak miivészete, hogy elérjiik,
amit szeretnénk, és ezzel ne bantsunk meg maso-
kat, ne provokaljunk vitat vagy veszekedést. Lehet
a békés onérvényesités miivészetének is nevezni.
ALi egy Kicsit {zlelgeti a fogalmat, elméjében, sziv-
ében forgatja, azonnal fel fogja ismerni: ez az egyik
legnehezebb dolog a vilagon. Ezért is lehet jog-
gal mivészetnek hivni. Elsajatitasahoz gyakorlas,
tlirelem sziikséges, valamint az, hogy tanuljunk
sajat hibdinkbdl, kudarcainkbdl, és a tanultakat
alkalmazzuk, mikor legkozelebb hasonlé helyzetbe
kertliink. Martonnak volt igaza? Persze, hogy jo-
gos volt a felhaborodasa. Az emberi kapcsolatok
azonban tullépnek a jogi kereteken. Nem az dont,
kinek volt igaza, hanem az, mit szeretnék elérni
a kapcsolatomban. ,Es hibaztam néha akkor is,
ha igazam volt” — Presser Géabor és Sztevanovity
Duséan mesterien megfogalmazott félmondatiban
rengeteg igazsag rejlik. Hidba van — jogi értelem-
ben — igazam, ha az igazsdgomat arra hasznalom,
hogy sarokba szoritsam, megaldzzam, emberi mél-
tésdgdban megbdntsam a masik felet. Amennyiben
igy teszek, maris mindketten vesztettiink.

Egymas labnyomaban
Mi torténik, ha két ausztral bennsziilott 6sszevi-
tatkozik, és nem tudjak megnyugtatéan rendezni
a problémédjukat? — teszi fel a kérdést Marlo Mor-
gan Vidd hirét az Igazaknak cimi konyvében.
Ilyenkor bedllnak egymads ldbnyomaba, és a masik
érveit hasznalva, a masik fél ,,b6rébe bujva” foly-
tatjak a vitat. Szerepet cserélnek, ezzel is igazolva
azt, hogy odafigyelnek egymadsra, s nem csupan
sajat magukra, érveikre, érzelmeikre koncent-
rdlnak. Ha még igy sem sikeriil diilére jutniuk,
hivnak egy harmadik személyt, aki segit eldon-
teni a vitat. A nyugati vildgban 6t medidtornak,
kozvetitének hivndnk.

Latszélag nagyon messze all ett6l David Bohm
kvantumfizikus gondolatkisérlete, pedig valoja-

ban 6 is ezt a kérdést boncolgatja. Azt mondja,
képzeljiink el egy akvériumot, amellyel szemben,
és amely mellett egy-egy kamerat helyeziink el,
objektivjitket az akvdriumra irdnyitva. Ebben
a helyzetben tehat az egyik az akvariumot elolrél,
amasik oldalrdl veszi. A kamerdk altal kozvetitett
képeket jatszo két monitort egymas mellé helyez-
zitk — mondjuk egy kirakatban. Ha valaki sietve
rapillant a monitorokra, azt fogja hinni, két ak-
variumot lat. Ha egy pillanatra megdll, esetleg ré-
csodalkozik arra, hogy a két képernydn egyszerre
mozognak a halak. Ha azonban még egy csopp
id6t szan a bamészkodasra, fel fogja ismerni, hogy
ugyanazt az akvariumot latja, csak két killonbo6z6
sz6gbél. David Bohm felismerése szerint igaz,
hogy egy haromdimenzids vilagban kiilonallé
lényeknek latszunk, mint ahogy egy hal is két
kiillonb6z6 halnak latszik, ha két eltéré szogbdl
veszi a kamera, de ez pusztan latszat. Val6jaban
mindnyajan egy egység részei vagyunk. Ezt az
egységet ismerték fel az ausztral bennsziilottek
akkor, amikor képesek voltak egymas labnyomaba
allva, egymads gondolkoddsmddjaba helyezkedve
érvelni annak érdekében, hogy megoldast talal-
janak egy problémara. Ez volna a kulcs? Ameny-
nyiben tilnyomé tobbségiinkben kovetnénk ezt
a bolcsességet, akkor példdul a parlamenti vitdk
elfajulasat megel6zéen a Haz elnoke utasithatna
a partokat arra, hogy cseréljenek helyet, és most
amdsik part altal hangoztatott érvek segitségével
igazoljak, hogy odafigyeltek egymadsra, és valoban
koz6s megoldasra torekszenek.

Annak felismerése, hogy ha egy vita végén
valamelyik fél vesztesnek érzi magat, akkor
a mdsik fél is veszit — azaz hogy az ugynevezett
»nyeré-veszté” jatszmak nem vezetnek hosszi
tavon pozitiv megoldashoz egyik fél szdmdra sem
—, elindithat benniinket az asszertivitas felé ve-
zet6 dton. A fenti példanal maradva lehet, hogy
Marton a veszekedés végén gybztesnek érzi magat,
de biztos lehet abban, hogy gy6zelme piirrhoszi,
hiszen tobbet veszitett, mint amennyit ideigle-
nesen nyerni gondolt. Melinddban megmaradt
a szalka, amely egy id6 utdn Martont is szdrni
fogja. Az olyan vitdk, veszekedések, amelyek arra
irdnyulnak, hogy az egyik fél gy6ztesként kertil-
jon ki a mésik rovésara (és sajnos ezek tobbsége
ilyen), sohasem vezetnek békéhez, mindig Gjabb
problémaforrist jelentenek.

Egy vita — két nyertes

Hogy lehet elérni, hogy mindkét fél nyertesnek
érezze magat a vita végén? (Szandékosan alkal-
mazom a ,vita” szot, hiszen a veszekedés élta-
ldban nem koz6s megolddsra, hanem a masik
megbdntdsara irdnyul.) Természetesen asszertiv
megoldasok alkalmazasaval. Mit is jelent ez? Nem
tobbet, de nem is kevesebbet, mint azt, hogy fel
kell néniink az ausztral bennsziiléttek gondolko-
dédsmodjahoz, és képessé kell valnunk arra, hogy
a masik szemsz6gébdl is meg tudjuk vizsglni
a vitatott témat. Roviden: empatiat kell érez-
niink a vitapartneriink irdnt. A legegyszer(ibben
megfogalmazva: meg kell 6t érteniink, és ennek
a megértésnek tantjelét is kell adnunk.

Ennek gyakorldsdban sokat segit, ha ossze-
hasonlitjuk az asztaliteniszezés és a kosarlab-
ddzds labdatovabbitdsi mddjat. Pingpongozas
kozben nincs idénk, lehetdségiink arra, hogy
a labdat tartogassuk, ehelyett igyeksziink azon-
nal — persze a rendelkezésre all6 rovid id6 alatt
a lehetd legjobban helyezve — visszaiitni. Kosa-
razds sordn viszont a legritkabb esetben itjik
tovabb a labdat, csak akkor, ha igen szorongatott
helyzetben vagyunk. Minden mas esetben lehe-
téséglink nyilik arra, hogy megélljunk, s a labddat
megragadva, magunkhoz kozel hizva eldontsiik,
merre tovabbitjuk. A vita sordn kapott informa-

ciokkal is érdemes igy tenniink — azaz keriilniink
kell az azonnali visszavagast, viszont j6, ha egy
kicsit ,,szivkozelbe” hozzuk a masik fél érveit, at-
érezve a mogottiik rejlé inditékokat, érzelmeket,
és mindezeket figyelembe véve valaszolunk. Ehhez
eleinte taldn tobb id§ sziikséges (nem véletleniil
mondjik, hogy miel6tt valaszolnank egy vitdban,
szamoljunk el tizig), de ez gyakorlassal Iényegesen
csokkenthetd.

Az én hatamon fat lehet vagni”

Miért nehéz asszertiv magatartassal élni pl. egy
vita soran? ElsGsorban azért, mert egyszerre leg-
alabb kétfelé kell figyelniink: sajat magunkra és
a vitapartneriinkre. Mar nemcsak az EN szdmit,
hanem a TE is. Masodsorban azért, mert hozza-
szoktunk ahhoz, hogy egy vitds helyzetet versen-
gésként éljiink meg. Valakinek gy6zedelmeskednie
kell a masik folott! Lehetek gy6ztes, vagy elfogad-
hatom a vesztes poziciét. Lehetek agressziv vagy
passziv. Az agresszivitds veszekedést provokal6
természetét mindnyajan ismerjiik. Akkor a pasz-
szivitds volna a megoldas?

A passziv magatartds igen gyakori, f6ként
a segit6 foglalkozast iz6k kozott. Miért? Mert
sokan koziiliik (tévesen) igy gondolkodnak: ,Se-
git6 vagyok, tehat a hivatdsom az, hogy masok
kivdnsdgainak minden koriilmények kozott eleget
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tegyek. Az én hiatamon fat lehet vagni.” Taldn
meglepben hangzik, de ez a passziv magatartds
ugyanolyan agressziv, mint ha masokra zuditana
haragjat az illet6. A kiillonbség csupdn annyi,
hogy az agresszivitds kését ezuttal sajit torka-
nak szegezi az ember. Befelé agressziv. Szeretne
mindenkinek megfelelni, de ez természetesen
lehetetlen, igy végiil a sajat elvdrasait sem tudja
teljesiteni. Ugy érzi, kudarcot vallott. Az ilyen
személyiségekre jellemz6, hogy latszélag mindent
elviselnek, eltirnek, mindenki felé mosolyognak
— e latszélagos nyugalom forrdsa azonban nem
a belsé egyensily, hanem a félelem attél, hogy
nem fogadjak el dket. Ezek az emberek azon-
ban altaldban 6nmagukat sem tudjik elfogadni.
Ennek hétterében lehet gyermekkorban elszen-
vedett — akdr tudattalan — sziil6i elutasitds, vagy
mas, a személyiségiiket stlyosan kérosité pszi-
chotrauma, amely azt ,tanitotta meg” nekik, hogy
nem szerethetéek. Igy aztan mindent megtesznek
annak érdekében, hogy megszerezzék masok sze-
retetét. Ez a torekvésiik — megfelel onelfogadas
hijan - természetesen maradéktalanul sosem
teljesiilhet, hiszen ha sajat magukat nem tudjak
eléggé elfogadni és szeretni, akkor mas elfogad6
magatartdsaval szemben is alland6 gyanakvéssal
viseltetnek. Ebbél kovetkezik a ,megteszek min-

dent, mégsem szeretnek” onbeteljesits joslata.
A tilnyomdan passziv magatartasi emberek elsé-
sorban magukra figyelnek. Ha mésokon segitenek,
azt tobbnyire azért teszik, hogy a sajat 6nértékelé-
stiket noveljék. Ez azonban olyasfajta prébalkozas,
mint feneketlen kutat vizzel megtélteni. A ,kuat
fenekét” sajat onelfogadasuk alkotna.

Asszertivnak lenni tehat azért is nehéz, mert
ahhoz, hogy a masik személyt elfogadjam, vele
egylitt tudjak érezni, el6szor sajat magamat kell
elfogadnom. ,Szeresd felebardtodat, mint ten-
magadat” — olvashatjuk Mark evangéliumaban,
és ez a mondat 6ridsi bolcsességet rejt. Kiemeli
az Onelfogadds fontossagat. Ha valaki nem ké-
pes magat szeretni, méasokat is nehezen tud el-
fogadni, barhogy is térekszik ra. Altaldban 6k
a passziv, ,befelé agressziv” személyek. Ennek
a magatartdasnak — amennyiben meghatdrozé
személyiségjeggyé valik, sulyos kovetkezményei
lehetnek: pszichoszomatikus betegségek, komo-
lyabb sz6v6dmények, egyes kutatdk szerint akar
rdk emésztheti az ilyen személyt. Az 6nelfogadas
utjan azonban nem olyan nehéz elindulni, nincs
rajta ,utépités miatt lezdrva” tabla! Megfelel6
onismeret sziikségeltetik hozz4, amely 6nismereti
csoportokban vagy feltar6 pszichoterapidk révén
is elérheté. Ezt az utat gyakran mély volgyek,
nehezen megmaszhat6 hegycsicsok, meglepd
élmények jellemzik, bejarasa azonban izgalmas,
és mindenképpen megéri a fairadsdgot.

A nyuszi meg a fiinyiré —

avagy csak pozitivan!

Az asszertiv magatartdsra jellemzé a pozitiv atti-
tld, az abban vald hit, hogy egy helyzet mindkét
fél szamara kedvezé médon is megoldhaté. Sajnos
gyakran elvetjik elképzeléseinket, vagyainkat
ahelyett, hogy ért6 sziil6 mddjara nevelnénk Gket.
Ennek tipikus példaja a torténet, mely szerint
a nyuszi szeretné lenyirni a kertjében a fiivet,
de nincs flinyiréja. Eszébe jut, hogy a stininek
van egy, ezért elhatdrozza, hogy kolcsonkéri
téle. Ahogy megy, mendegél, gondolkodni kezd:
,A siini biztosan ideadja azt a flinyirét. Ambar
lehet, hogy éppen kell neki is. Tulajdonképpen elég
magdanak val6 alak, ritkdn mozdul ki otthonrdl.
Biztos azért, mert nincs sok bardtja. Taldn épp
amiatt, mert irigy. Ha nem adja kélcson, akkor
valoszindleg nem is azért teszi, mert sziiksége van

r4, hanem mert egyszertien csak utélatos. Most
jut eszembe, hogy a multkor a malacnak sem adta
oda a metszdolldjat. Szemét alak! Na, mindegy,
ha mar elindultam, nem fordulok vissza, pedig
egész biztosan hidba teszem meg ezt a nagy utat.
Micsoda disznésag!” A nyuszi odaér a siinihez,
aki szivélyesen koszonti: ,Szervusz, nyuszi!” Mire
anyuszi: ,Tudod mit? Cseszd meg a finyirédat!”

Az asszertiv magatartasnak szdmos kommu-
nikacids jellemzdje is van. Az ilyen megolddsokat
haszndlé ember tobb igynevezett ,én-iizenetet”
hasznal, mint ,te-iizenetet”. Ez annyit jelent,
hogy cimkézés, megbélyegzés helyett inkabb ar-
rdl beszél, hogyan hatott rd a masik viselkedése.
vad helyett példdul
a ,Rosszul esett, ahogy velem beszéltél” monda-

”

A ,Te olyan faragatlan vagy

tot haszndlja. A vad vitat provokal, itél és foldbe
dongol. Az ,én-iizenet” sokkal inkébb a helyzet
megbeszélésére 6sztonoz. Ugyanennyire fontos
az altaldnositas keriilése. A ,mindig” és ,soha”
kifejezések egy-egy bant6 sz6 kiséretében szintén a
masik fél megalazasat célozzdk, és igy nehéz kozos
nevezdre jutni. ,Te mindig ezt csindlod” — hangzik
avad. Erre a partner joggal reagél felhaborodassal,
hiszen nem ,mindig” csindlja azt. Esetleg gyakran.
Az asszertiv kommunikaciéra jellemzd, hogy pon-
tosan fogalmaz. Jelen esetben példaul: ,Bént az,
hogy ezt meg ezt tetted.” Az asszertiv kommuni-
kécid jellemzdje az is, hogy egy vitdban igyekszik
pontosan fogalmazni, és a vitatott eseményt le-
hetéleg azonnal sz6va tenni. A ,mult héten is azt
csindltad”, veszekedést provokdlé mondat helyett
a kifogdsolt magatartasra akkor hivja fel a figyel-
met, amikor az tortént (hiszen taldn nem emlék-
szik mindkét fél pontosan arra, mi tértént akdr egy
héttel azel6tt is).

»Gyakorolni, sokat gyakorolni!”

Aki az eddigieket elolvasvan esetleg elkeseredett,
mert sok negativumban magdra ismert, annak
»felmentd seregként” szeretnék néhdny gondo-
latot tizenni.

Senki sem ,csak” passziv vagy agressziv,

ltaldban mindkét magatartdsformat gyakorol-
juk. Akkor érdemes behatdbb figyelmet szentelni
ezeknek, ha magatartasunkban valamelyik ural-
kodéva vilik.

Senki sem tud mindig asszertiv lenni.

A legtobb, amit tehetiink, hogy toreksziink ra.
Minél tobbet gyakoroljuk, annél jobban megy
majd. Mi torténik akkor, ha minden torekvésiink
ellenére sem sikertil asszertiv magatartdst tant-
sitanunk egy helyzetben? Ilyenkor emlékezziink
arra, hogy van humorérzékiink. Ez természetesen
nem arra vald, hogy a masikon nevesstink, hanem
arra, hogy vele egyiitt viduljunk. Robert Fulghum
egy irdsaban szerepel Elias Schwartz cipész, aki
legjobb tuddsa ellenére sem tud megjavitani egy
cip6t, viszont mikor sajndlattal visszacsomagolja
azt gazdajanak, a csomagba rejt néhany csokis
kekszet is egy tizenettel egyiitt, mely szerint ,Ha
nem is érdemes megcsindlni valamit, azért érde-
mes jél nem megcsindlni”.

A cikk elején egy dithos, megbantott, veszekedd
parrol beszéltiink. Nem volna tisztességes Gket
ebben az dllapotban hagynunk. Az asszertivitds
segitségével szamos megolddst taldlhatunk, pél-
déul Marton mondhatnd ezt: ,Nagyon rosszul
esik, hogy nem kapok vacsorat. Elismerem, biz-
tosan fontos vagy annyira érdekes volt az a tele-
fonbeszélgetés, hogy belefeledkeztél. Most nagyon
éhes vagyok. Gondolom, te is. Tudnék segiteni?”
Amennyiben Melinda kezdeményezné a megol-
dasra torekvé beszélgetést, igy is fogalmazhatna:
»Nagyon rosszul esik, ahogy beszélsz velem. Ilyen-
kor butdanak, hasznavehetetlennek érzem ma-
gam. Szeretném, ha ezt tudnad, és tor6dnél velem.
Sajnalom, hogy odaégettem a vacsorat. Igyekszem
maskor jobban odafigyelni.”

Taldn ez volna az egyik idedlis megoldas,
ésjollehet nem konnyd negativ érzelmeinken trra
lenni, mégis rajtunk mulik, milyen gyakran sze-
retnénk a mindannyiunk szamara megtanulhatd,
asszertiv magatartast alkalmazni. Mit tegyiink?
A megoldas ismét egy viccben rejlik. Eszerint az
egyik utkeresztez6désben a hegediitokjat szoron-
gaté fiatalember kétségbeesetten fordul a mellette
4116 id6sebb trhoz: ,Meg tudnd mondani, kérem,
hogy jutok el a Zeneakadémiara?” Az tr odafor-
dul, és jobb mutatéujjat intén felemelve vélaszol:
»Gyakorolni, sokat gyakorolni!”

TE KIALLSZ MAGADERT?

Dr. Kollar Janos - egyetemi adjunktus, klinikai és mentdlhigiéniai
szakpszicholdgus, Semmelweis Egyetem Magatartdstudomdnyi Intézet
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| EGY ASSZERTIV!

Latos Melinda

Ddra kezeit két térde kozé logatva tigy mered maga elé, mint egy dzott kismaddr. Beszéde halk, lasst
és bdtortalan. A félénk, bizonytalan, visszahtizodd fiatal né Gnmagdt mdsokndl értéktelenebbnek
tartja, elért teljesitményeit lekicsinyli. Gyakran gy itéli meg, hogy az adott helyzetben kudarcot

fog vallani, ezért tdrsasdgban és a munkahelyén is visszafogottan viselkedik, prdbdl észrevétlen
maradni. A konfliktusos helyzeteket inkdbb elkeriili, kdnnyen vdlik beldle dldozat. A minap a céq egyik
sajnos a kiilfoldi partnerekkel kell ebédelnie, iqy nem tudnd reggel nyolcig elkésziteni a didkat. Mieldtt
sarokba szoritott fdszerepldnk bdrmit szlhatott volna, findke mosolyogva folytatta: , Tudja mit,
Ddrika, az lesz a legjobb, ha On tartja meq ezt a holnapi eléaddst, hiszen tigyis On fogja elkésziteni.
lgy lesz a legegyszeriibb!” A féndknek biztosan, de Drdnak semmiképp nem egyszerii ez a helyzet:
regqel a vezérigazgata is megbizta eqy munkdval, amit épp idében befejezhetett volna. Otthon vdrjdk a
gyerekek, abban a tudatban, hogy ma este az egész csaldd elmegy a cirkuszba. Hetek dta tervezik ezt a
programot. Ddra gyomra dsszeszorul (hdrom hénapja gyomorfekéllyel kiizd), eqy pillanatra ledermed,
majd hivia a férjét, aki a fejéhez vdgja: ,Mdr megint ez tirténik? Nem hiszem el! Gondolom, meg sem
prébaital nemet mondani! Mikor fogsz végre kidllni magadért, a csalddunkeért?”
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nnel is megtortént mér, hogy

képtelen volt nemet mon-

dani? Ideges vagy sértett lesz
minden kritikatdl, és végtelen 6rakat
tolt azzal, hogy méasok megjegyzésein
ragddik? Ha sérelem éri, azt gondolja,
jobb, ha meg sem szélal? Lelkifurdalasa
van, ha megvdltoztatja a véleményét?
Ugy érzi, ha megmondja, mit érez, abbl
mindig sértédés lesz? Szeretné jobban
érvényesiteni az érdekeit? Tudni akarja,
hogyan mondja meg valakinek a vélemé-
nyét, hogyan élljon ki sajat magaért ott-
hon vagy a munkahelyén? Ha barmelyik
kérdésre igennel felelt, akkor ez a cikk
Onnek szél. A probléma megoldasihoz
az asszertiv viselkedést kell elsajatitania,
mely érdekeink oly médon torténd érvé-
nyesitését jelenti, hogy masok igényeit is
figyelembe vessziik — ehhez interperszo-
nélis készségeink és kommunikdcionk
fejlesztésére van sziikség. Az asszertivi-
tas nem velesziiletett tulajdonsag, hanem
tanult képesség, tehdt elsajatithatd és to-
kéletesithetd. Alkalmazasaval konnyeb-
ben megoldhatéva valnak a mindennapi
konfliktushelyzetek, igy csokkenteni tud-
juk a nehéz emberek és nehéz helyzetek
okozta fesziiltségeket.

A szocidlisan kompetens (asszertiv)
személy tekintettel van masok jogaira,
Gszinte, egyenes és kozvetlen. Figye-
lembe veszi mind a sajt, mind (vita)
partnere érdekeit, de ekozben viselkedése
szocidlisan elfogadhaté marad. Képes
céljait ugy elérni, hogy ekozben empatiat,
megértést tanusit a masik szempontja
irdnt — megengedi, hogy a masik is ki-
mondja feszité érzéseit. Nem itélkezik,
nem hasznal minésit6 vagy dltaldnosité

megjegyzéseket, példdul ,Te mar me-

gint...”, ,Te még soha...”, stb. Verbdlis
és non-verbalis Gton egyarant kozolni
tudja sajat pozitiv és negativ gondolatait
és érzéseit — anélkiil, hogy sziikségtelen
szorongdst vagy blintudatot tapasztalna,
vagy megsértené masok méltdsagat.

Az asszertiv viselkedés soran termé-
szetesen negativ kovetkezményekkel
is szamolnunk kell. Képtelen lesz az 6n-
érvényesitésre, aki ezt mindenképpen el
akarja keriilni, mivel viselkedésének f6
mozgatérugdja az a vagy lesz, hogy min-
denki részérdl elfogadast és szeretetet
kapjon. Igy minduntalan olyan helyze-
tekbe sodorja magat, ahol a masik aka-
rata gy6zedelmeskedik. A munkahelyén,
otthon és a baratai korében is véllalja
a martir szerepét, mert azt gondolja,
hogy kotelessége mindenki kedvében
jarni — kivéve a sajat magaét. A bizony-
talan, sajat érdekképviseletére képte-
len egyén konfliktus esetén nem tudja
kifejezni érzéseit, igényeit, és hagyja,
hogy a masik elképzelése érvényesiiljon.
Ennek kovetkeztében rengeteg sére-
lem éri, mely a tehetetlenség allapotaba
torkollik. Elfogadja munkatarsa ebéd-
meghivasit, pedig semmi kedve hozza.
Bevallalja a projekt 6sszegzését, pedig mar
igy is megszakad a tennivaléktol. Délutan
megveszi a ruhat, melyben a kiszolgdl6
szerint csoddsan fest — csak azért, mert
az eladd percek 6ta segit neki a megfeleld
méret megtaldldsaban, igy ,nem teheti
meg”, hogy nem vesz semmit, majd az esti
termékbemutaton hagyja, hogy rabeszéljék
a ,kihagyhatatlan lehet3ségre”. Aldozatta
valik, aki nem tud nemet mondani.

A masik ellenpdlus az agressziv visel-
kedés, melyet nem keverhetiink 6ssze

TE KIALLSZ MAGADERT?

az asszertivitassal, hiszen két egészen
kiilonboz6 jelenségrél van sz6. A maga-
biztos, asszertiv egyén a kornyezetével
szemben igényeket tdmaszt, és azokat
meg is val6sitja, mikozben tekintettel
van mésok jogaira és érdekeire. A konf-
liktus megoldasdra, a sajit és a masik
allaspontja nyomdn keletkez6 érzések
kifejezésére, nem pedig a konfliktus oko-
zbjanak fizikai vagy erkolcsi megsemmi-
sitésére vagy lemindésitésére torekszik.
Az agressziv egyén célja csupan a domi-
nancia megszerzése, mely a gy6zelem
illaziéjat adhatja. A ,gy6ztes-vesztes”
bedllitédds azonban szinte biztosan
kudarchoz vezet, és nem lenditi el6re
a probléma megoldasat. Ne feledjiik,
hogy az agressziv viselkedés valéja-
ban az 6nbizalom hidnydbdl fakadhat.
A védaskodds, az er6szakos fellépés,
a dominancia gorcsos akardsa mogott
a bizonytalansdg érzése all. Az ilyen
ember rendkivil kritikus, sajat kompe-
tencidjaban, képességeiben nem bizik,
ezért masok hibdit 4llitja reflektorfénybe.
Konnyebben fel tudunk 1épni vele szem-
ben, ha megértjiik, hogy miis dll az ilyen
magatartisforma hatterében.

Az asszertiv jogok az egymds sziikségle-
tei, véleménye és érzései iranti kolcsonos
tiszteletbdl fakadnak. Az az alapvetd elv,
melybdl majd az 6sszes tobbi jog levezet-
hetd, igy sz6l: ,Jogunk van ahhoz, hogy
mi legyiink a végsé dontéshozok abban,
mik vagyunk és mit csinalunk.” Ezt ta-
lan konnyt belatni, igaz? Mi vagyunk
a feleldsek a sajat életiinkért, igy jogunk
van feldllitani a prioritdsokat, megfogal-
mazni sajit vagyainkat és igényeinket.
A mindennapjainkba azonban nem
olyan egyszerd dtiiltetni ezt a filozofidt.
Gondolkodjunk el sorban mindegyiken!
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Jogom van ahhoz,

tisztelettel banjanak velem, meghallgassanak és komolyan vegyenek.
kifejezzem a sajat érzéseimet és véleményemet.

megallapitsam, mi fontos nekem és mi nem, és kérjem, amit szeretnék.
nemet mondjak anélkil, hogy blintudatot éreznék.

igent mondjak anélkil, hogy 6nzének érezném magamat.

hogy sikeres legyek.
hogy maganéletem legyen.

® NOoO VA WwWN =

- = O
> o

. ne fliggjek masok elismerésétol.

—_
N

bennem.

hogy idé6m legyen a dontéshozatalra.
véltozzak és fejlédjek, hogy ne ragaszkodjak egy régi rossz dontéshez.
. idém és terem legyen az egyedulléthez.

hogy...

. azlegyek, aki szeretnék, nem pedig az a személy, akit masok akarnak latni

13. ne indokoljam meg a cselekedeteimet és adott esetben ne képviseljem
az érdekeimet (pl. a masik javara, mert én ugy dontok, hogy most nem én

vagyok a fontos).

14. hibat kovessek el - és véllaljam a kovetkezményeket.

15. megbetegedjek.
16. azt mondjam: ,nem tudom”.

Tegyiik magunkéva a felsorolt asz-
szertiv jogokat! Hosszu és felkavard
munka lesz végiggondolni azokat a terii-
leteket, ahol nem 4llunk ki a jogainkért...
De ne feledjiik azt sem, hogy mindezek
ajogok nemcsak minket, a tobbi embert is
megilletik. Nem csupén egyoldaliian elva-
rom, hogy meghallgassanak és komolyan
vegyenek, hanem ugyanezt a tiszteletet
megadom beszélgetStarsamnak is. Gon-
doljuk 4t, melyek azok a jogok, amelyeket
mi nem adunk meg a masik embernek?

Hogyan kommunikaljunk
hatékonyan?

A hatékony kommunikdcié sordn a meg-
figyeléseinket (1), a gondolatainkat (2), az
érzelmeinket (3) és az igényeinket, sziik-
ségleteinket (4) is kozoljiik a masik féllel.

Vegytink egy példat, kezdjik
megfigyeléseink kozlésével. ,Mar
megint atjott Morzsi!” — megfigyelésiink

kiilénb6z6 helyzetekben és hanglejtés-
sel egészen mas jelentést kaphat. Haza-
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érve a kertiinkben taldljuk a szomszéd
kutyajat, Morzsit. A gyerekek minden
délutan jatszanak a kedves négyldbuaval,
igy mi orommel felkidltunk: ,Mdr me-
gint atjott Morzsi!”. Képzeljiink el egy
madsik szitudciot, amikor becsongetve
a szomszéd ajtajan, elvorosodott arc-
cal, levegé utdn kapkodva azt mondjuk:
»Mar megint 4tj6tt Morzsi!” Nyilvanvalo,
hogy nem a szomszéd eb holléte érde-
kel, hanem az, hogy az allat tonkretette
a szépen gondozott virdgoskertemet.
Bar a mondat szemantikailag ugyanaz,
a hatds igencsak eltéré.

g Gondolataink kozlése soran mar
nem a megfigyelt tények, hanem
a bel6lilk levonhat6 kovetkeztetések
képezik a mondandénk Iényegét: ,Ugy

gondolom, hogy aki kutyat tart, annak
felelosséget is kell vallalnia az allatért”.

B Az érzések kozlése képezi a kom-
munikdci6 legkényesebb fejeze-

tét, hiszen sokan azt hiszik, hogy érzelme-

ink megosztdsa a gyengeség jele és kiszol-
galtatottd tesz benniinket — rdaddsul nem
illik masokat zavarba hozni érzéseink ki-
nyilvanitasaval. Taldn a negativ érzelmek
kozlése a legnehezebb, 4m az elkend6zott
indulati tartalmak igy is, ugy is elérik
a befogadét, s6t, ez esetben értelmezhe-
tetlen, zavaré médon. Ahelyett, hogy azt
varnank, hogy a masik kitalalja a gondola-
tunkat és az érzéseinket, mondjuk el, hogy
mennyire elkeseredtiink, amikor lattuk,
hogy a szomszéd kutydja kitépte gyonyord
virdgainkat. Prébaljunk érzéseinknél ma-
radni, hiszen azok hozzank tartoznak,
senki el nem vitathatja téliink. Erzelmi 4l-
lapotaink kozlésekor batran hasznaljunk
»én-tipusi” iizeneteket, vagyis fogalmaz-
zunk egyes szam elsé személyben (,En igy
és igy érzem magam.”) Az ,én-tizenetek”
segitségével nem vadaskodunk, igy a part-
ner gondolatai nem az 6nvédelem vagy
a visszatdmadas, hanem az egytittmiiko-
dés felé indulnak el.

. A sziikségletek, igények, véra-
4 kozasok kifejezése dltaldban
valamilyen véltozds igényével kapcsol-
hato 6ssze — esetiinkben, amikor kozol-
juk, mennyire zavar benntinket Morzsi
viselkedése, és szeretnénk, ha a gazdik
lépéseket is tennének ez tigyben (pl. ers-
sitsék meg a keritést, hogy ne tudjon at-
szokni a kutya). A mondat végén vigyiik
le a hangsulyt, hiszen az 6nbizalom és
a magas stdtusz kelléke a pont. Biztosan
On is talélkozott mar olyan emberrel, aki
csak beszél, beszél, és senki sem tudja,
hova akar kilyukadni. Egyszertien nem
jon at az iizenet, a dolog jelentéktelenné
valik és elmegy a fiillink mellett. Csak azt
halljuk, hogy: ,beszélekbeszélekerrdlis-
megarrdlisdenemisolyanfontosamitmon-
dokésreméleménisészrevétlenmaradok...”
Mi torténik ilyenkor? A beszélé nem tudja
letenni a pontot a mondat végén. Az asz-
szertiv kommunikaci6 elengedhetetlen
kelléke a pont, hiszen a hanglejtés, a di-
namika valtozasaval nyomatékot adok
a mondandémnak. Ha mégsem ériink

célba, hasznaljuk az dgynevezett torott
lemez technikét: hatdrozottan és nyugod-
tan ismételjitk meg a kérést.

,Jatszd gjrael..”

Dérat — miutdn megismerte az asszertiv

viselkedés lényegi pontjai — a terapia sordn

arra kértem, hogy képzeletben jatsszuk el

Ujra a fénokével valé konfliktusos hely-

zetet, azonban most Ggy, hogy a passziv,

onalavet6 viselkedés helyett aktiv, 6nér-
vényesité munkavallaloként lép fel. fme,

a parbeszéd:

Fénok: ,Kérem, fejezze be ezt a prezen-
tdciét, mert nekem sajnos a kilfoldi
partnerekkel kell ebédelnem, igy nem
tudndm reggel nyolcig elkésziteni
a didkat.”

Déra: ,Megteszem, amit tudok, de koz-
bejott egy siirgés munka. A kolléga-
némmel épp ezen dolgozunk. Kétlem,
hogy holnapig el tudndm késziteni
a prezentdcidt.”

Fénok: ,Kinek a munkdja olyan siirgés,
hogy elsébbséget élvez? Az anyag-
nak holnap reggel nyolcra készen kell
lennie, hogy a nemzetkozi partnerek
véleményezhessék.”

Déra: ,Tényleg nagyon elfoglalt vagyok,
nem tudom megigérni, hogy idében
megkapja az anyagot. A vezérigazgatd
most szolt le, hogy mindent tegyiink
most félre.”

Fénok: ,Micsoda??? Nem érdekel, min
dolgoznak, készitse el a prezentaciot.
Ez igy nem megy! Ett6l a cég, igy az On
jovéje is fiigg!”

Déra: ,Megértem. Ugy latom, valéban na-
gyon fontos ez a dolog, igy arra kérem,
hogy beszélje meg ezt a vezérigazga-
téval, és ha 6 tud adni egy nap hala-
dékot, maris elkezdem a prezenticié
befejezését!”

A fénok torkat koszortilve igy szdl: ,Nem,
koszonom, inkdbb eljovok a desszert
el6tt és befejezem én magam.”

Bar Déra szintén megmondta, miért
nem tudja elvégezni a munkét, mindekoz-
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ben elsopré erejii szorongdast és blintuda-

tot élt at, hiszen az asszertiv jogokat még
nem teljesen tette magaéva. Bar f6hds-
nénk most egy nagyobb tekintély, a ve-
zérigazgaté mogé bijt, és nem a jogtalan
talérazas miatt szélalt fel, ettdl fiiggetle-
niil a kivént célt elérte: nyugodtan, idében
befejezhette az aznapra szant munkajat,
és csaladjaval is egyiitt lehet. Es valljuk
be, a mai karrier- és teljesitményorientélt
vildgban, a mi kultdrankban, a munka-
nélkiiliségtdl vald félelem és a rengeteg
hiteltorlesztés mellett nem egyszer( kidll-
nunk a sajat jogainkért — maga a helyzet
tehet benniinket megalkuvéva. Ezért is
nagyszer teljesitmény ez Dératol, hiszen
kordbban még csak el sem tudta képzelni,
hogy nemet mond a f6nokének.

Mindezek csak az els6, bar nagyon
fontos 1épést jelentik az 6nbecsiilés no-
veléséhez. A magabiztos fellépést, a ha-
tékony kommunikaciét gyakorolnunk
kell! Az asszertiv kommunikdcié ereje
azonban nemcsak a jol megvalasztott
szavakban rejlik. Testbeszédiink, hang-
hordozdsunk, mimikdnk mind része

annak az iizenetnek, melyet kozvetiteni
akarunk, és ezeknek mind 6sszhangban
kell lenniiik, kiilonben félreértheté lesz
az tizenet. Torkunkban dobogé szivvel,
stressztdl fesziil6 izmokkal, verejtékkel
boritott homlokkal, kipirosodott orcaval
nem vagyunk meggy6zdek. Veszett fej-
sze nyele, ha tal hangosan, ha tdl halkan,
vagy ha nem a megfeleld testtartassal és
arckifejezéssel mondjuk, amit szeretnénk.
Ahogyan a fitneszvideok nézegetése sem
tesz benniinket edzetté, ugy a cikk elol-
vasdsa sem tesz benniinket asszertivvé.
Odafigyeléssel és gyakorlassal azonban
id6vel megtériil a befektetett energia: a
folyamatos megfelelési igényt, a pszicho-
szomatikus tiinetképzést és a pszichés
zavarokat felvéltja az 8szinte és empatikus
kommunikécio, a mélyebb 6nismeret és a
magabiztos fellépés.

Dr. Latos Melinda - iinikai
pszicholégus, Szegedi Tudomdny-
egyetem SebészetiKlinika
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Hogyan lehetséges az a mai modern vildgban, hogy meglepden sok, immar
felvilagosult” nd reked rosszul mikodd, bantalmazo kapcsolatban?* Mi az a korldt,
ami a valtastol vald félelembe zar? Mi lehet rosszabb egy mérgezd viszonynal?
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Valami dj, valami régi...

Két-harom generacioval ezel6tt még természe-
tesnek vették, hogy a parvalasztas egy életre sz6l,
hazastdrsat csak egyszer vélasztunk. A férfiaknak
ugyan mar ekkor is nagyobb tere nyilt az ismerke-
désre, a ndket viszont arra nevelték, hogy tiszteljék
és szolgaljak férjiket, dontéseit ne kérddjelezzék
meg, legyenek alazatosak. Sajat vagyakrol, ambici-
6krol sz6 sem volt. Evidensnek tlint, hogy a férfiak
képviselik az erésebb nemet, elvégre a ,jé szol-
galatért” biztonsagot adnak cserébe. Lényegesen
jobb keresetiik révén erdsebben tdmogathattdk—
s6t egyediili keres6ként jellemzGen 6k tartottak
fenn - a csalddi kasszat, ami tovébbi korlatokat
és kiszolgaltatottsagot jelentett tarsuk szdmara.
A legtobb né helyzete a hdzassagkotés utan
valt végképp kilatastalanna. A ,szolgélaton” kiviil
nem létezett mds opcio, s inkébb lettek rabszol-
gdjavd, mintsem tdrsava hitvesiiknek. Ez a gon-
dolkodds — bar id6kozben némileg véltozott —
tovéabbra is fennmaradt. Még mindig él az a szte-
reotipia, miszerint minden né mellé egy erds,
hatarozott férfi kell, aki majd atveszi a minden-
napok terhét. Persze ma mar ki merjitk mondani,
hogy nem szabad olyan kapcsolatban élni, amely
szétzuzza Onbecsiiléstinket és teljes elnyomasba

Barkasz Heléna

kényszerit. Mégis sokan ezt az utat vélasztjak — a
régi normdk nem tiintek el, csupan dtalakultak.

Tudatos elkdvetdk vagy szeretd férjek?

A nék elnyomdsdra épiilé kapcsolatok kutatéi
arra jutottak, hogy nagyon is tudatos fokozatok
rejlenek a bantalmazds hatterében. A csaladfét jel-
képez§ erds, mindent eldonté férj mogott massziv
onérdekkovetés lapul. A férfi, akinek meggy6z6-
dése, hogy egy né csupdn arra teremtetett, hogy
szolgalja és boldogga tegye 6t, terve kivitelezésé-
hez alkalmas ,alanyt” keres.

Pontosan tudja, melyik tarsadalmi rétegbdl,
milyen korosztalybdl, milyen etnikumbdl valassza
ki a terve végrehajtdsahoz tokéletesen megfeleld
nét. Mindezt gy képes beépiteni mar az udvarlas
folyamataba, hogy azt nemhogy érintettként, de
kiils6 szemléloként is nehéz felismerni.

Minden né tudna olyan kényes pontot mon-
dani sajat személyiségében, kiillemében, amivel
nem elégedett, s erre jocskan ,rdsegit” a média
altal kozvetitett tokéletes néideal. Ez erés onbiza-
lomhidnyt — egyszersmind kivalé tamadasi feliile-
tet — teremt. Amikor ugyanis a teremtés korondja
kivélasztja a megfelelé alanyt késébbi tervéhez,
rengeteget szamit, mennyire erds a kiszemelt né

*Természetesen a bantalmazo fél nem mindig a férfi: a csaladon beliil bantalmazés elkdvetdinek 5 szézaléka né.

onértékelése: minél konnyebben megingathato,
anndl jobban lehet manipuldlni.

A nék jelent6s hanyada vagyik arra, hogy csi-
nos legyen, hogy csoddljdk, hogy biztonsagban
érezze magat, ugyanakkor fontos ember és anya
is legyen. A kiilvilag viszont folyamatosan emlé-
keztet a vetélytarsakra, akik akar egy, akar tobb
szempontbdl is elényben vannak vele szemben.

Kibdl lehet jo dldozat?

A stratégia alapja a komplex folényszerzés élet-
korban, iskoldzottsdgban, keresetben, testi adott-
sdgokban és vonzer8ben. Az a né valhat aldo-
zattd, aki ezeken a teriileteken hatranyt szenved
parjaval szemben.

W Az életkor ez esetben nem pusztdn a vonzé
megjelenés miatt szempont: minél fiatalabb

KAPCSOLATAINK

(., . ' ,
MA MAR KI MERJUK MONDANI, HOGY NEM SZABAD OLYAN KAPCSOLATBAN ELNI,

AMELY SZETZUZZA ONBECSULESUNKET ES TELJES ELNYOMASBA KENYSZERIT.
MEGIS SOKAN EZT AZ UTAT VALASZTJAK...

Ahogy a par élete egyre inkébb a férfi elkép-
zelései szerint alakul, gy a n6 egyre inkabb sajdt
elképzeléseinek, vagyainak elnyomasat éli meg.
A férj ,j6 szdndékd” tandcsai konnyen valnak a
kontroll eszkozévé, igy a n6 akarata mindinkabb
meggyengiil, s a gondoskodas — szinte észrevétle-
niil - irdnyitassa alakul. Ekkor kell végiggondolni
azt, vajon beszélhetiink-e még szeretetkapcsolat-
rol, ha a mésik fokozatosan sajét képére formalja
parjat, azt kozvetitve ezzel, hogy személyisége,
értékei, megjelenése szdmdra nem elég jo.

valaki, annal tapasztalatlanabb, s ezdltal befo-
lydsolhatobb.

B Ugyanerre vezethetd vissza az iskolazott-
sdg: minél tanultabb a tdrsunk, anndl inkabb
hajlamosak vagyunk hinni neki, kiilonésen,
ha magabiztosan talalja mondanivaléjit. Igy
lassan természetessé valik, hogy a dontések
meghozatala a bolcsebb felet illeti. A bantal-
mazé férfi tehat arra torekszik, hogy kevésbé
tanult nét valasszon, hiszen ez Gjabb teriilet a
folényszerzésre.
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M Az anyagi status: ha a férfi tobbet keres, az azt
jelenti, hogy tobb lehetésége és valasztdsa van.
Elvégre a késGbbiekben a csalad életmindsége
sokkal inkébb az 6 keresetétdl fiigg, igy a né au-
tomatikusan sériilékenyebbé valik vele szemben.
M A testi fejlettség, s ezen beliil a magassdg taldn
a legkevesebb magyarazatot igényl6 tényez6. Ku-
taték arra az eredményre jutottak, hogy vildgos
hatalmi és tekintélybeli el6nye van annak, akire
»fel kell nézni”.

B A testi vonzer6 fontos szempont. A legtobb
bantalmazé magdnal kevésbé vonzé tarsat ke-
res, vagy legalabbis olyan nét, aki hozza képest
kevésbé népszerti az ellenkez6 nem korében.
A kapcsolat elérehaladtaval olyan helyzeteket
idéz el6, melyben a né folyamatosan azt érzi (s
ezt erdsiti is benne), hogy barmikor lecserélhet6.
B Az élettapasztalat: nemcsak egy bakfis lany
lehet tapasztalatlan, hanem egy érett né is. Ez
komoly hatranyt jelent, elvégre ugy fogja érezni,
hogy folyamatosan tennie kell a naldndl ,sokkal
izgalmasabb” férfi érdeklédésének fenntartasa-
ért, maskiilonben elhagyjék. Ezért inkabb benne
marad a szamara kellemetlen helyzetekben, csak
hogy elkeriilje a megaldztatast.

B A szexudlis tapasztalat: minél kevesebb tapasz-
talata van egy nének, annal inkabb iranyithatéva
vélik. Mivel nem ismeri a nemiség megélésének
tobb alternativajat, hajlamos lesz elfogadni azt az
egyetlen — sokszor bantalmazd, megalazé, kiszol-
géltatotta tevé — mddot, melyet partnere kinal.
M A magdnyossag torékennyé és konnyen befolya-
solhat6vd teszi az embert. Ha a férfi tudja, hogy
and nagyon vagyik egy kapcsolatra, azzal is tisz-
taban van, hogy kevésbé fogjak megkérddjelezni
inditékait. Az ilyen sériilékeny n6k sokkal kevésbé
6vatosak a kapcsolat elején, s a késGbbiekben is
joval kisebb eséllyel hagyjak el a masikat. Tarsuk
nem lesz rest rendszeresen emlékeztetni ket
arra, hogy amennyiben tovabblépnek, tigysem
taldlnak senkit, aki szeretni tudna dket.

B A nd sajat csalddjaval valé rossz kapcsolata
is el6idézhet veszélyeztetd dllapotot. A béntal-
maz6 férfiak kimondottan olyan néket keres-
nek, akiknek a kapcsolat kedvéért szembe kell
szallniuk a csaladjukkal, a barataikkal. Amikor
ismeréseik sz6va teszik, hogy ,miért ilyen fér-
fival van egyiitt”, akkor mindenaron megvédik
tarsukat, mert nem akarnak butanak téinni. In-

kabb valasztjak a szenvedést egy rossz kozegben,

semmint hogy azt kelljen hallgatniuk: ,ltod, mi
megmondtuk”.

Mikor lesz a szeretetbhdl bantas?

Bantalmazoénak persze nem pusztdn a fizikai
erdszak elkovetdit tekintjilk — az ,érzelmi meg-
karositas” legalabb ennyire stlyos vétség. Masok
onbizalmanak Osszetorése, korldtozasa, kritiza-
lasa, tagabb kornyezetétdl valé elszigetelése és
verbalis sértegetése ugyanannyira erészaknak
szamit, mint a tettlegesség.

A folyamat jol felépitett szinjatékot takar. A férfi
a kapcsolat elején egyiittérz6, szeretd, gondoskodo
tarsnak mutatja magdt, aki killonboz6 helyzetek-
ben igyekszik bizonyitani tdrsa iranti szeretetét.
Azonban alsdgos tényekre épit: gondoskoddsa
tobbnyire basaskodas, érdeklédése erételjes kont-
rollalds, ragaszkoddsa a masoktdl valé elszigetelés
burkolt formaja. Médszere a jutalmazas-biintetés
praktikdja: a szamara megfelel6 viselkedést szere-
tettel, az ettdl eltérét a bantas véltozatos formaival
»honordlja”. Kézben apranként adagolja az 6nbe-
csiilést rombolé megjegyzéseket, ezzel parhuza-
mosan fenntartja a folyamatos bizonytalansagot:
nem lehet tudni, hdnyadan allnak egymassal,
mennyire stabil a kapcsolat. Az 6nbecstilés legalsé
polcan kuporg6 né maga sem tudja, mit rontott
el. Folyamatosan azt érzi, annyira szerethetetlen,
hogy oriilhet, amiért még egyaltaldn van térsa.
Onmagaval is vitatkozik, hogy hallgasson-e meg-
érzéseire, amik azt sugjak, valami nincs rendben
— vagy higgyen a férfinak, aki bészen hangoztatja:
szereti, és mindezzel csak kapcsolatuk fejleszté-
sére torekszik. Amikor azonban folyamatosan a
masik fél igényei keriilnek elétérbe, mikozben a
sajat akarat eltorpiil, akkor az mar egészségtelen
miikodésre utal. Nagy a probléma, ha a nének az

onfeledt boldogsag és szeretet helyett megfele-
1ési kényszerben kell élnie, mert nem lehet sajdt
véleménye, maganélete a kapcsolaton kiviil, ha
folyamatos kritikdk, megszégyenitések haléjaban
talalja magat, ahol elhitetik vele, hogy 6 mindenki
masndl kevesebbet ér. Abban a tévhitben él, hogy
szerencsésnek tekintheti magdt, amiért egy olyan
»nagyszeri ember”, mint a tarsa egyaltalan elviseli
6t. Eletének egyetlen domindns eleme: a szolgalat.

Az drddgi kor fennmarad

Felmeriil a kérdés: miért nem lép tovabb a n6, ha
folyamatosan azt érzi, hogy a kapcsolatban csak
a férfi létezik, ha pdrjanak nem a tirsa, hanem a
szolgaja? Mert nagyon erésen rogziil a ,bevezetd”,
melyben a férfi elhitette vele, hogy mellette biz-
tonsagban van, hogy szereti — és minden tovabbi
vita, ami ezutdn torténik, csakis a masik fél hiba-
jabol fordulhat el6. A lényeg az 6nértékelés teljes
elnyomadsa, amely fenntartja ezt az allapotot. A
né egyre biztosabban azt érzi, hogy értéktelen,
jelent8sége eltorpil a férfi mellett, mindenben
raszorul ,urdra”. Vigyik a csalddra, sokat gondol
az udvarlds kezdeti szakaszara és a férfi meggy6z6
érveire, miszerint minden - a kritika és a vitak
is — csakis az 6 érdekében torténik. Meggy6z6-
dése — hala a férfi allhatatos rombolémunkajanak
—, hogy soha nem tudnd 6t szeretni és elfogadni
senki, ha kilépne ebbél a viszonybdl.

Réaddsul ez a kapcsolat — a diktaturakhoz
hasonléan - az informdciok sziirésérél, mani-
puldlasardl és az elzarasrdl szol. Folyamatosan
leépiil a szocidlis kozeg, mivel a férfi nem en-
gedi a nét baratai, csalddja kozelébe. Ha mégis,
ugy intézi, hogy ebbdl kellemetlen helyzet kere-
kedjen. A n6é magdnyossd vélik, nem lesz kiilsé
tdmasza, aki magyardzatot adhatna a szdmara
kérdéses parkapcsolati helyzetekre. Tdmogaté
kozeg nélkiil pedig nagyon nehéz kitorni, hiszen
nincs mas perspektiva, csak amit a férfi kinal. Az
anyagi kiszolgaltatottsag és a folyamatos verbalis
fenyegetés, testi bantalmazas is a tdvozast meg-
akadalyoz6 erd.

Megel6zni, kitorni?

A leghatékonyabb természetesen az elkeriild
mangver lenne, erre azonban a legtobb né nem
képes, mivel nagyon kicsi az 6nbizalma, naiv, nem
ismeri fel az intd jeleket.

Erdemes 6vatosnak lenni mér az ismerkedés

legelsé fazisaban. Kritikus, vizsgal6 szemmel ér-
telmezni, redlisan mérlegelni a férfi altal elmon-
dottakat. Lényeges a sajat elképzelések fontossa-
gaban vald hit — ez persze nem azt jelenti, hogy
minden késébbi dontésnek a né vagyai szerint kell
alakulnia, inkdbb arrdl szél, hogy mar az udvarlds
szakaszaban figyelni kell az egyenldségre.
M Példdul ne mindig a mésik fél dontson, legalabb
annyiszor 6 maga is. Ez aprésagokban is rogziiljon:
ha eldontotte, hogy leteszi a telefont, akkor ne
hagyja, hogy még féléraig elhizédjon a beszélge-
tés. Ha eldontétte, hogy nem ér rd egy adott napon
talalkozni, akkor tartson ki emellett, ne terhelje
magat felesleges alkalmazkodassal.

KAPCSOLATAINK

A MAGANYOSSAG TOREKENNYE ES KONNYEN

BEFOLYASOLHATOVA TESZI AZ EMBERT.

B Legyen sajat élete, sajat dontései, hobbija, ked-
velt tevékenysége, barati kore.

B Ezen feliil természetesen pozitivum, ha van egy
jol miikodé kapcsolata, de ne kizarélag e koriil
forogjanak a mindennapjai.

A kell6 6nbecsiiléssel rendelkezd néket — akik
ki tudnak éllni érdekeik mellett, — a bantalmazdék
nem képesek betorni, igy idével feladjak a kiiz-
delmet ,idomitasukkal”. A vildgon épp elég férfi
létezik, ezért nem szabad attél félni, hogy nem
lesz jobb vélasztds, tlrni kell... Nem mellesleg
gyermekei életmin6éségérdl és sorsardl is dont az a
nd, aki bdr érzi, hogy rossz iranyban halad, mégis
folytatja atjat, mert ugy véli, még mindig jobb igy,
mint egyediil maradni, gyerek nélkiil. Az ember
egy kapcsolaton beliil is érezheti magat éppoly
maganyosnak, mint egyediil. De az utdbbiban azért
tobb a valasztas...

Barkasz Heléna - pszicholdgus. Egész-
ségpszicholdgusi diplomdjdt a Debreceni
Egyetemen szerezte, jelenleg ugyanitt
végz0s hallgatd a klinikai- és mentdlhi-
giéniai szakpszicholdgusi képzés felndtt
szakiranydn.
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Az apasag szexistava tesz?

A frissen apava valt férfiak hirtelen konzervativabbak lesznek, mint valaha: miutan belekds-
toltak a sziil6i szerepbe, nagyobb ardnyban allitjdk, hogy a gyereknevelés a né f6 dolga. A
tudésok szerint azonban ennek a hozzéallasnak az oka nem a biolégidban, hanem inkabb a
tarsadalmi berogzédésekben keresendd. A University of Queensland kutatasa soran kozel
2000 ausztral felnéttet kérdeztek a szakemberek, miel6tt és miutan sziilévé valtak. A f6
fékusz a gyereknevelés és a hazimunka volt: kiderilt, hogy a férfiak a gyerek szlletése el6tt
ugyan hajlandéak voltak osztozkodni a hdzimunkan, de késébb mér kényelmesebbnek
talaltak azt a konzervativ allaspontot, hogy a né helye a konyhdban és a gyerek mellett
van. A kutatdst vezet6 Janeen Baxter tarsadalomtudoés Ugy latja: , A jelenség gyokere nem

a biolégiaban, hanem a tarsadalmi konstrukcidban rejlik: az egész rendszer a né felada-
taként tekint a gyereknevelésre, mikozben a férfi pénzt keres. A haztartasi szerekrél sz6l6
reklamok a néket szdlitjdk meg, a benzinkutak mosddéiban a néi vécékben lehet csak
pelenkézni, a szll6i szabadsdg a munkahelyeken féként néknek jar - egyszéval egy széz
évvel ezel6tti modellt forsziroz ma is a tarsadalom. Epp ezért a nék egy jelentés részére is
hasonlé hatdssal volt a sziil6i szerep: nagyobb aranyban vélekedtek Ugy a gyerek szliletését
kovetden, hogy a nék f6 életfeladata a gyereknevelés. Ez elsére ellentmondasnak tdnik,
hiszen 6k dolgoznak tobbet a jévében alacsonyabb bérért, viszont Baxter szerint érthet6 is:
ezek a ndk, akik tudat alatt ugy érzik, hogy nincs mas alternativa, szeretnék maguk szdmara
is megideologizalni a valtozasokat, ezért felnagyitjak sajat jelentéségiiket anyaként, hogy
értelmet adjanak lemondasaiknak.

A boldogsag kulcsa a kapcsolatokrol
vallott nézeteinkben rejlik

Az egyeduilallék ugyanolyan boldogok lehetnek, mint azok, akik parkapcsolat-
ban élnek - ez csupan a temperamentumuktél fiigg. A kutatok az évek sordn A szinlelt orgazmust, mint néi stratégiét
kimutattak, hogy az egyedulallé emberek altaldban kevésbé elégedettek az
életiikkel, mint azok, akiknek van partnerik. Ez azonban csak az atlagot mutatja,
és egyes vizsgalatok arra is fényt deritettek, hogy a szingli 1ét akar elényokkel is
jarhat — példaul szorosabb kapcsolat kialakitasat teszi lehetévé a baratokkal és

A a n6k 53-67 szdzaléka él ezzel az , eszkozze
a csalddtagokkal. A Social Psychological and Personality Science szaklapban meg- A N O K - M | N T H A 1

) ) e . AL 2 A 7 Ugyanakkor &tfogd szakmai irdst a mai napig
jelent tanulmany most Ujabb réteget tart fel: az egyediildllok valdjaban ugyan- K | E |_ E G U |_ N E N E K _ ) % B ; )
olyan teljes életet élhetnek, mint a parkapcsolatban él6k — a boldogsaguk részben attél fiigg, hogyan viszonyulnak nem talalunk a témarol — azt is mondhatnank,

kb. egy évszdzaddal ezel6tt dokumentaltak

M| E RT TESZNEK U GY eldszor—napjainkban egyes becslések szerint

|II

altalanossagban a parkapcsolatokhoz. A Iényeg a kutatok szerint az, hogy az adott személy kertili-e a konfliktusokat A M | KO R M E G S E M 7 hogy a szinlelt orgazmus a noi szexualitds
és a drdmat a kapcsolatban - ebben az esetben ugyanis a szingli |ét ugyanolyan teljes értékd lehet szdmara, mint ' egyik Iegkevésbé kutatott teriilete (A noGi

a parkapcsolat. Azok az emberek viszont, akiket nem aggasztanak annyira a parkapcsolat ingadozasai és problé- L,
mai, tdbbnyire boldogtalanabbak egyediildlléként. Mindez az Uj-zélandi Auckland Egyetem kutatdsanak vezetéje, Orgazmussal kaPCSOIatOS evolticids vitarol az
Yuthika Girme és munkatdrsai szerint arra utal, hogy bizonyos személyek esetében a romantikus kapcsolat hidnya el6z6 Iapszémban sz0ltunk részletesen.)
komoly stresszforrast sziintethet meg. A felmérés sordn tobb mint 4000 Uj-zélandi felndttel toltettek ki kérdbiveket
két alkalommal, egy év eltéréssel. Egydtodik egyediilallé volt mindkét idépontban, a tobbiek pedig hazasok voltak,
egyltt éltek vagy jartak valakivel. Az eredmények 6sszességében ugyanazt mutattak, ami mas tanulmanyok-

bol is kiderult — vagyis hogy a parkapcsolatban él6k boldogabbak, mint az egyeddilallék. A kép azonban régton
arnyaltabba valt, amint a kutaték ,mélyebbre dstak”. Azok a szinglik, akik a dramamentes kapcsolatokat értékelik, - . _ :
ugyanolyan boldogok voltak, mint a parkapcsolatban él6k. Azok az egyediildllék viszont, akik nagyra értékelik az e :
intimitast, még ha az konfliktussal is jar, kevésbé voltak boldogok. A szakemberek szerint azért vélik egyre fontosab-
ba az a kérdés, hogy az egyediilall6 emberek boldogok-e, mert napjainkban mind tébben halogatjik a hazassagot
vagy valnak el, és egyre tobb az egyediilallé feln6tt a nyugati tarsadalmakban.

Mesko Norbert

"
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Szinlel6 nok és férfiak

A kutaték nem rendelkeznek pontos in-
formdciokkal azzal kapcsolatban, hogy
a nék miért szinlelnek orgazmust. Bizo-
nydra azért, mert ez egy igen nehezen ku-
tathato teriilet. Egy vizsgélat szerint a nék
50 szdzaléka legalabb egyszer életében
szinlelt mdr orgazmust, mig egy masikban
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a nék
13 szdazaléka tobbnyire csak szinleli — de
hogy miért tesznek igy, nem ismerik az
okat. Taldn kevesen tudjak, de a férfiak is
szinlelnek orgazmust, egy kutatds szerint
a férfiak 25 szazalékdnak életében mar
legaldbb egyszer eléfordult. Az esetek
tilnyomé tobbségében ez f6ként alko-
holos befolyas miatt tortént, vagy mert
a férfinak aznap mar volt orgazmusa.
Egy sok fantaziat igényld feltételezés sze-
rint azok a nék, akik orgazmust szinlelnek,
ugy észlelik sajat magukat, mint akiknek
nem megfeleld a parkapcsolati mindsége,
s ugy vélik, nem is képesek igazan j6 mi-
ndségi partnert megszerezni (aki mellett
valédi orgazmusuk lenne), ezért adnak
hamis visszajelzést partneriiknek.

Miért szinlelnek
orgazmust a n6k?

m A PARTNER MEGTARTASANAK
ESZKOZE?

Néhany kutaté azt feltételezi, hogy a nék
mindezt azért teszik, hogy megtartsak part-
neriiket. Egy vizsgalatban azt talaltak, hogy
a résztvevé (453) egyetemista nék gyak-
rabban cselekedtek igy, ha ugy észlelték,
hogy megnétt partneriik hiitlenségének
esélye. Raadasul azok, akik masoknal haj-
lamosabbak voltak orgazmust szinlelni, mas
par-megtartasi stratégiakhoz is gyakrabban
folyamodtak: példdul a partner kozvetlen
»0rzése”, vagy (a partner mint) tulajdon jel-
zése a nyilvanossag el6tt. Mas vizsgalatok
pedig arra is ravildgitanak, hogy ezek a nék
hajlamosak olyan stratégidkat is alkalmazni,
amelyek a partner iranti elkotelez6dés hia-
nydt jelzik, vagy flortolnek mas férfiakkal.
Ezek az eredmények megerésitik azt az el-
képzelést, hogy a szinlelt orgazmus funkci-
6ja tobbszoros lehet: bizonyos koriilmények
kozott jelezheti a partner iranti elkotelezd-
dést, érdekl6dést, szeretetet, vagy éppen
a partner elkotelez6désének manipuldldsat.

sikeressége szempontjabdl.

Vonzo féerfival kdonnyebb elérni?

A kutatdsok szerint a néi orgazmus néveli a megtermékenyiilés val6szi-
nUségét, ha fizikailag vonzo férfi a szexualis partner. Ugyanis az egyén
fizikai vonzereje, szépsége (mint pl. a szabélyos arc, vagy a masodlagos
nemi jellegek testi és arcvonasokban kifejez6dé jellemzéi) 6sszefligg
tulajdonosanak atlag feletti immunképességével, illetve az ezért felel6s
j6 génekkel. Egy vizsgalatban azt taldltak, hogy a vonzobb férfiak partne-
rei nagyobb gyakorisaggal szamolnak be kézosulés kézbeni orgazmusrdl,
mint azok a nék, akiknek kevésbé megnyerd a parjuk. Egy masik vizsgélat
szerint pedig a nék gyakrabban élnek at orgazmust kdzvetlendil a partne-
rik ejakulacidja utan (ez a spermium-megtartas optimalis id6szaka) —

de ezt csak azok a nék allitottak, akiknek a partnere objektiv megitélék
szerint is kiiléndsen vonzd volt. Mindez alatdmasztja azt a feltételezést,
hogy a néi orgazmus a j6 genetikai minéségU apa kivalasztasaban jatsz-
hat szerepet, mert ezek az értékes tulajdonsagok (egészségesség,
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ESZETESEN
RFI PARTNERNEK
NTOS SZEREPE
ET ABBAN,

EGY NG UGY DONT,
GY SZINLEL

m A PARTNER ONERTEKELESENEK
NOVELESE?

Természetesen a férfi partnernek jelents
szerepe lehet abban, ha egy né ugy dont,
hogy szinlel. Egy vizsgdlat szerint a fér-
fiak 90 szazalékat érdekli, hogy szexualis
egyittlétiik sordn a né atélt-e orgazmust.
Az egyetemista nék 70 szdzaléka azért
szinlelte, hogy ne bantsa meg partnere
érzéseit, kedvében akart jarni. Mikor ugy
tlint, hogy a férfi szexudlis csucspontja
kozeleg, megjatszotta az orgazmust, hogy
ezzel teljesebbé tegye partnere élményét.
Azok a ndk, akiket partneriitk megkér-
dezett az aktus utdn, hogy eljutottak-e
a csuicsra, nagyobb valészintiséggel szin-
leltek kielégiilést, mint azok, akiknek
a partnere nem kérdezett ra erre. Az or-
gazmust megjatsz6 nék nagyobb valdszi-
niséggel éreztek blintudatot, ha nem volt
valddi az érzés — szoval ugy tlinik, hogy a
szinleléssel f6ként partneriiket szerették
volna megévni att6l, hogy rossz érzéssel
élje meg egyiittlétiik ,sikertelenségét”.

Partneriink szexualis kielégitésének
képessége kozvetlen visszacsatolast
ad szdmunkra arrél, hogy milyen
szeret6k vagyunk. Mivel a szexualis
egydttlét alkalmaval a férfiak szinte
mindig orgazmushoz jutnak,

ez a képesség nem befolyasolja
kozvetlendl egy férfi sajat magardl,
mint szeretdrol alkotott képét —

am ha rendszeresen képes orgaz-
mushoz juttatni a partnerét, az
novelheti szexudlis onértékelését.

m TOBBSZINTU
PROBLEMAMEGOLDAS?

Mint ismeretes, a n6k hajlandésdga
az egylittlétre nem feltétleniil csupan sze-
xualis indittatdst (mint a férfiaké) — 6ket
inkdbb a partnerrel val6 érzelmi Gssze-
olvadas, az intimitds elérésének reménye
vezérli, illetve a negativ szexudlis kovet-
kezmények (pl. kudarc, csalédottsdg, 6sz-
szeillés hidnya) elkeriilése. A nék szamdra
nagyon fontos, hogy a szexualis aktust
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A n6k kdzosiilés kozben élnek at
legkevésbé orgazmust, gyakrab-
ban orélis szex soran (amelyet

a férfi nyujt a nének), de leginkabb
maszturbacié kdézben — derlt ki
egy tovabbi vizsgalatbol.

Az orgazmus kdzbeni hangadas
gyakorisdga pedig ezzel éppen
ellentétes: legkevésbé maszturba-
cié kdzben, leginkabb kozostilés
koézben vokalizalnak a nék.

Ezért a kutatok ugy vélik, hogy
utdbbi is azért alakult ki, mert
serkenti a férfi partner gyorsabb
kielégiilését, ndvelve ezzel a meg-
termékenyilés valdszinlségét.

élvezetes, kielégiiléssel jar tevékenység-
ként éljék meg, amely nagyfokd intimi-
tassal és parkapcsolati elégedettséggel
kapcsolodik ossze. Ezért talan nem meg-
lepd, hogy a megkérdezett nék 68 szdza-
1éka azt llitotta, akkor is egyiitt maradna
a partnerével, ha soha nem élne 4t vele
orgazmust. Bizonyos koriilmények kézott
tehdt az orgazmus szinlelése képes fenn-
tartani azt a latszatot, hogy a szexudlis
érintkezés élvezetes a n6 és/vagy partnere
szdmdra, novelni tudja a parkapcsolati
elégedettséget és az intimitdst, emellett
segit a konfliktusok elkeriilésében.

m TARSADALMI ELVARAS?

Szdmos feminista kutaté arra hivja fel
a figyelmet, hogy a ,normalis”nak tartott
néi szexudlis mikodésre kéros hatdssal van
a médidban elterjedd, néi szexualitassal
kapcsolatos imidzs. A nyugati vilagban
elterjedt erotizalt n6i megjelenés olyan
elvarast kozvetit a nék felé, amely szerint
a szexudlis egyuttlét kozben el KELL ér-
niiik az orgazmust. Az ,idealis” néi sze-
xualitast ,abrazol6” filmekben, magazi-
nokban, reklimokban az a j6 szeret6, aki
szexudlisan mindig valaszkész és képes
kielégiteni partnere sziikségleteit. Egy vizs-
gélatban azt taldltdk, hogy a nék szinlelt
orgazmussal kapcsolatos motivaciéjaban
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fontos szerepet jatszik a szexudlis kom-
petencia (hozzéértés) atélése. Ez magdban
foglalja azt is, hogy egy né szexualisan
vonzo szeretne lenni, partnere pedig meg-
erGsiti ezt a viselkedést azzal, hogy ez neki
is tetszik. Egy 161 egyetemista né részvéte-
lével végzett vizsgalatban azt taléltdk, hogy
az orgazmust szinelel6 n6knek magasabb
volt az 6nértékelésiik, mint azoknak, akik
nem jatszottak meg a kielégiilést — azért,
mert a tettetett valaszkészségiiket partne-
rilk pozitivan értékelte, s ez jutalomként,
megerdsitésként hatott rajuk.

A szorongdk, az elkeriilék
és az életkor

A Pécsi Tudomanyegyetem kutatéi arra
hivjak fel a figyelmet, hogy a parkap-
csolati kotédés mintdzatanak is szerepe
lehet abban, mennyire hajlamos valaki
az orgazmus szinlelésére. (A kotddés
pszicholdgiai elméletérdl ldsd a 25-
26. oldalt.) Kutatasukban egy anonim
online kérdéivet toltott ki 353 né. Az
eredmények azt mutattdk, hogy az or-
gazmust szinlel6kre inkdbb az elkeriil6
kotédés jellemz6 (6k azok, akik példaul
kényelmetlennek tartjék az intimitdst).

Akik orgazmust szinlelnek, valtozatos
okok miatt teszik ezt:

W Az elkeriild kotddést mutaté nék £6-
ként azért, hogy bizonyos rossz érzéseiket
csokkentsék. Azért, hogy ne érezzék olyan
rosszul magukat, mert nincs valédi orgaz-
musuk. Azért, hogy partneriik érzéseire
tekintettel legyenek. Végiil azért, hogy ha-
marabb tullegyenek a szexudlis aktuson,
amely nem hoz valédi 6rémet szamukra.
Azért, hogy elhessegessék ezzel a valodi
orgazmus elérésének hianya miatti kelle-
metlen érzéseiket, vagy azért, mert attdl
tartanak, hogy nem megfeleléen reagal-
nak egy szexudlis helyzetben.

W A szorong6 kotddésiiek (akikre inkabb
az jellemzd, hogy tartanak partneriik el-
vesztésétdl, és bizonytalanok 6nmaguk
parkapcsolati és szexudlis értékességé-
ben) némileg mas okok miatt jatsszak meg
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az orgazmust. Oket inkabb az motivalja,
hogy valahogy kimutassdk, mennyire
értékelik partneriik eréfeszitését, amit

szexudlis kielégiilésiikért tett. Valamint
azért, hogy ne kelljen atélniiik azt a csa-
lédottsagot, amit akkor éreznének, ha
bevallandk, hogy nem sikeriilt elérniiik
valédi orgazmust. Mindemellett a szo-
rong6 néknél az orgazmus szinlelésében
kifejezetten szerepet jatszik onmaguk és a
partner szexudlis izgalménak fokozésa is.

B Erdekes eredmény még, hogy a sze-
xudlis irdnyultsdgnak nincs szerepe az
orgazmus szinlelésében. A vilaszadé nék
kozel harmada ugyanis arrél szamolt be,
hogy nem kizardlag ellenkez6 nemii part-
ner irant érdeklddik, de agy tiinik, hogy
ez a tényez6 nem befolyasolja az orgazmus
szinlelését — ellenben az életkor markans
hatéssal volt rd. A pécsi kutatok azt taldl-
tak, hogy az idésebb ndkre inkabb jellezmé
a tettetett kielégiilés, mint a fiatalabbakra.
Nem igaz tehat az az altalanos vélekedés,
hogy a fiatalabb n6k — mintegy a sajat sze-

xualitdsuk tanuldsa, egyfajta ,szexudlis
onismeret” gyarapitdsa kozben — tébb-
szor szinlelnek orgazmust. Ellenkezdleg:
az idésebbek gyakrabban teszik ezt...

A n6i szinlelt orgazmussal kapcsolatos
pszicholégiai kutatdsok egyelére a visel-
kedés mogott allé okok feltardsaval fog-
lalkoznak, és csak ritkdn kapunk vélaszt
arra a kérdésre, vajon nem rombol-e tob-
bet ez a fajta hazugsag a parkapcsolaton,
mint amennyit haszndalhat neki. A jov6-
ben ezért szamos Uj kérdés megvalaszo-
ldsa vér a kutatokra — egyel6re meg kell
elégedniink azzal, hogy beszélink réla.
A szinlelt orgazmusrdl beszélni ugyanis
olyan tabudontogetd dolog, amely az elsé
1épést jelentheti az 6szintébb parkapcsolat
felé vezetd tton.

V4 -
Parkapcsolati
kotodés

A kotodéselmélet tttordi az 1960-as és 70-es években
irtdk le el6szor, hogy az Ujsziilott és gondozoja kozott
olyan specidlis (kot6dési) kapcsolat alakul ki kb. az elsd
életév végére, amelyet az egyén alapként, egyfajta
mintaként hasznél a késdbbi tarsas kapcsolatai
alakitasaban. Kiilondosen fontos ez a korai kotddési
kapcsolat az olyan késébbi felndttkori intim viszonyok

alakuldsa szempontjabél, mint a parkapcsolat
és a szlil6-gyermek relacid.

elméletalkotd, John Bowlby késébb arra is kitért,

hogy a nyugalmat sugarzé személyek és az érzelmi
dZ bizton-sagot ad6 kotédés iranti sziikséglet nem
csupan csecsemdkorban fontos az egyén szamara.
Ez az igény az élet tovabbi szakaszaiban is elkisér benniinket,
és képes magyardzatot adni az olyan hasonl6 érzelmek létezé-
sére, szerkezetére és miikodésére is, mint a szerelem.

A parkapcsolat kutatoéi szerint a felnéttkori szerelmi kapcsolat-
ban kialakuld érzelmi kotdés felfoghato az elsédleges gondozéval
valé csecsemdkori kotédés egyfajta parhuzamanak is, valamennyi
jellegzetesség megfeleltethets a szerelem legfébb jellemzdinek.
A felnéttkori szerelemre és a csecsemdkori kotédésre egyardnt
jellemz6 a szemkontaktus, a megtartas, az érintés, a gyengéd-
ség, a mosoly, a sirds, a kapaszkodas, az olelés. Mindkét tipust
relacidban fontos a végy, hogy a partner (sziil6, szerelmes tars,
hazastdrs) nyugtasson meg benniinket, amikor fesziiltek vagyunk.
Ahogy mindkett6ben altalanos a szorongds, a harag és a szomo-
rusag, ha elveszitjitkk a masikat, vagy kilon kell vélnunk téle —
és a boldogség, ha Gjra egyiitt lehetiink a szeretett személlyel.

Egy biztonsagérzetet adé kapcsolat alakuldsa nagyban fligg
az elsédleges kotddési személy hozzadllasatol — legyen az sze-
relmi partner vagy a csecsemd gondozdja. Ha az illetd elég
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érzékeny és fogékony, az noveli a hozzd koté6d6 gyermek vagy
partner kozelség-érzését. Ha a partner nem elérhet6, vagy nem
mutat fogékonységot az egyén kozelség-igényére, az szorongassal,

lehangoltsaggal jarhat egyiitt. Ilyenkor az individum felfoko-
zott érzékenységgel reagal a szeretet — vagy a szeretet hianya-
nak — jelzéseire, az érzelmi elfogadasra vagy visszautasitasra.
A szepardci6 vagy érdektelenség (a masik érzelmi jelenlétének
hidnya) bizonyos mértékig még serkentheti is a gyermek vagy
a feln6tt kozelségkeresé viselkedését. Am egy adott ponton tul
mindez ahhoz vezet, hogy az egyén eltavolodik a partnert6l vagy
a gondozétol, hogy megdvja magit a fajdalomtdl és stressztdl,
amelyet a frusztral6 kapcsolat okoz.

Az Gjabb kutatdsokban arra is kivancsiak voltak, hogy
a’70-es években megfigyelt (a klasszikussa valt sziil6-csecsemé
tanulmanyokban publikalt) harom kiilonb6z6 kotédési minta —
a biztonsagos, a szorongd és az elkeriil — vajon megtaldlhaté-e
a felnéttkori parkapcsolatokban is a szerelmi partnerek kozott.
Ezért a kutatdk kifejlesztettek egy onkitoltés kérdéivet, ame-
lyet a felndttkori kotédés mérésére alkalmaztak. A vizsgalat
résztvevéit arra kérték, jeloljék meg azt a kategdriat, amelyik
leginkdbb jellemz6 a szerelmi kapcsolatukban atélt érzésekre
és viselkedésre.
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D2 MR Sem

A kérdéiv a kovetkezd harom leirdshoz hasonld dsszefogla-
16kat tartalmazott.

M Biztonsagos kotddés

Ugy talalom, hogy viszonylag kénnyen képes vagyok kozel ke-
riilni mashoz és nem okoz kényelmetlen érzést, hogy érzelmileg
fuggjek valakitdl, vagy az, hogy mas fiiggjon t6lem. Nem aggo-
dom amiatt, hogy elhagyhatnak, vagy valaki tdl kozel keriilhet
hozzam.

m Elkeriilé kotodés

Nekem egy kissé kényelmetlen dolog kozel keriilni mashoz.
Nehéznek taldlom, hogy teljesen megbizzak masban, és ne-
héz megengednem magamnak az érzést, hogy mastdl fiiggjek.
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Ideges, fesziilt leszek, amikor valaki tdl kozel keriil hozzam,
és gyakran tapasztalom azt, hogy a mésik kozelebb akar keriilni
hozzam, mint amennyire nekem az kényelmes lenne.

H Szorongo kotddés

Ugy érzem, a masik vonakodik attél, hogy annyira kozel ke-
riiljon hozzam, amennyire én szeretném. Gyakran aggédom
amiatt, hogy a partnerem nem szeret igazdn, vagy nem akar
velem maradni. Szeretek nagyon koziil keriilni a partneremhez,
és ez néha riaszté a masik ember szdmadra.

Az eredmények azt mutattdk, hogy a harom kotédési mintazat
gyakorisdga a vizsgdlt populaciéban nagyon hasonlé ahhoz,
amelyet a gyermekkori kotédés felmérésekor korabban mértek.

B Akik magukat a biztonsagosan kot6d6 kategéridba soroltak,
szerelmi kapcsolataikban baratsdgosnak, melegsziviinek, biza-
lomtelinek és tdmogaténak bizonyultak. Szerintiik a kozelség
a parkapcsolat kozponti jellemzdje, és lehetségesnek tartottak,
hogy az intenziv szerelem megmarad a kapcsolatban, még akkor
is, ha hosszabb idé telik el.

B Az elkeriil6 stilusi emberek olyannak irtdk le szerelmi
kapcsolatukat, amelyben alacsony az érzelmi melegség, hidnyzik
a bardtsagos egymas féle fordulas, és csekély az érzelmi bevoné-
das. Meg voltak gy6z6édve arrdl, hogy a szerelem az idé mulasaval
elhalvanyul, és a filmekben, regényekben abrazolt romantikus
szerelem a valdsigban nem is 1étezik.

B Ezzel ellentétében a szorongé kétédést mutaté emberek
ugy jellemezték szerelmi kapcsolatukat, mint szenvedélyes, s6t
egyenesen a megszéllottsagon és erételjes fizikai vonzédason
alapulé viszonyt. Ok kimondottan vagynak a partnerrel valé
egyestiilésre és hajlamosak konnyen, gyorsan szerelembe esni,
szinte kiilonosebb valogatas nélkiil. Szerelmi partneriiket meg-
bizhatatlan, timogatdst nem nyujt6 személyként jellemzik, aki
miatt azonban intenziv féltékenységet élnek at, és akire egyben
haragszanak is. Ugyanakkor tartanak a partner visszautasitasa-
tdl és félnek, hogy végiil a parjuk elhagyja éket.

Dr. Meskd Norbert - pszicholdgus, a Pécsi Tudo-
mdnyegyetem docense, az Evollciés Pszicholdgia
Kutatécsoport munkatdrsa. F6 kutatdsi teriilete a
fizikai vonzerdvel dsszefliggd pdrvdlasztdsi prefe-
rencidk feltdrdsa.

AZ ANYAI

HAROM

Csomortani Zoltan

aladterapeutaként gyakran szem-
C besiilok azzal, hogy a csalddta-

gok egészen masképp latjak azt a
helyzetet, amit ,k6z6s munkaval” alakitanak ki
maguk koriil. Pedig milyen j6 lenne, ha néha
bepillanthatnanak egymds fejébe: talan sokkal
kevesebb félreértés és tévedés bonyolitana az
életiiket. Az el6z6 szamban megjelent cikk* a je-
lenséget dltalanossdgban ragadta meg — most ko-
vessiik végig egy tulvédé csalad ,lelki gubancait”
az egyes szerepl6k szemsz6gébdl, idérél-idére
»kihangositva” a lélekszakért megjegyzéseit.

Az anya torténete

Fél hat van, végre hazaérek. Borzaszt6 nap volt
ma a munkahelyemen: Ggy latszik, mindenki arra
szamit, hogy kihasznalhat, mert tudjék, hogy kép-
telen vagyok félkészen otthagyni valamit. Csen-
getek, de senki nem nyit ajtét, pedig a fiamnak
és a férjemnek is itthon kellene mar lenni — csak
nem tortént valami bajuk? Végre el6kotrom a kul-
csomat, persze két nehéz szatyorral nem konnyd
ajtét nyitni. Beesek az el6szobaba, a kovetkezd
1épéssel pedig atesek a fiam cipdin — nem igaz,
hogy képtelen rendet hagyni maga utan! Haho!
Semmi vélasz. A lakds kisebbfajta csatatérre em-
lékeztet, mar megint fél éjszaka fent kell lennem,
hogy minden rendben legyen. Ruhdk szanaszét,

* A tdlvédett gyerek. Mindennapi Pszicholdgia 2015. 4. szém

TULVEDESROL

FELVONASBAN

mosatlanhalmok a konyhdban, a szemetest se vitte
ki senki, pedig az tényleg a gyerek feladata lenne.
Hol a gyerek? Benézek a szobdjaba: a szamitogép
elétt il, se hall, se lat. ,Mondom, megjottem!”
Azt feleli, hagyjam békén, mert épp egy nagyon
fontos kiildetésben van benne. ,Es az iskolai kiil-
detés?” Az még nincs kész, mert még nem ért ra.
De konyorgém, miért nekem kell mindig figyel-
meztetni? Es ez a borzaszté rendetlenség... 10 éves
koromban én mar a kisebb testvéreimet gondoz-
tam. Miért nem érti meg? El6készitem a vacso-
rat és Osszeterelem kis csalddomat, hogy egyiitt
lehessiink végre. Megkeseredik a falat a szimban,
amikor arrol értesiilok, mit felejtett el és mi nem
sikeriilt mar megint. Ennek a gyereknek mdr soha
nem nd be a feje ldgya?! Mér ldtom lelki szemeim
el6tt az este tovabbi részét: konyorgok, hogy vegye
el6 a leckéjét, egyediil semmire nem megy, ezért
mellé kell iilnom, magyarazok, visszakérdezek,
6 meg csak iiveges szemekkel il vagy vitatkozik.
Amikor mar mindketten lila fejjel kiabalunk, bejon
a férjem és azt mondja, hagyjam békén a gyereket,
aztdn leteremti, miért bosszantja fel minden 4al-
dott nap az anyjat. Mire lecsillapodunk, mar este
tiz, és mindenki elgy6tort. Miért van az, hogy én
a lelkemet kiteszem értiik, és semmi segitség,
semmi koszonet? — fut még at az agyamon, mi-
kozben az dgyba zuhanok...

FEJLGDESBEN

NE sUSS
KALACSOT,
AZ LESZ AZ
UNNEP”

(CSEH TAMAS)
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> Apszichologus hangja

Nagyon sok anya kiizd manapsdg a fenti on-
vallomdsban is megfogalmazott nehézségekkel.
A perfekcionizmusra hajlamos nék helyzete kii-
lonosen nehéz, mert 6k azok, akik se otthon, se
a munkahelyen nem tudnak nemet mondani, ami
egyenesen vezet a tilterhelddés felé.

A tdgabb kozdsség, a nagyobb csaldd tdmoga-
tdasa nélkiil magdnyossd vdlt anydk identitdsuk
megerdsitését nemigen varhatjik kornyezetiiktdl,
ezért gyakran gyermekiik visszajelzéseire tdmasz-
kodnak. Persze a gyerek — csak sajdt érdekeit nézve
— nem fog tdrgyilagos vdlaszt adni arra a kérdésre,
hogy az anyja jo anya-e? Ha neki tetsz6t csindl,
pozitivan jelez, ha pedig nem, ellendll, ami tovibb
noveli a bizonytalan anydk aggoddshajlamdt.

De vajon torvényszerii-e, hogy (tobbnyire) csak
az anydn miljon a csaldd és a gyermekek jolléte?
Lehet-e tobb terhet rakni a tobbi csalddtagra
és a gyerekekre? Az anyai tilvédéssel foglalkozo
pszichologusok szerint lehet — és kell is. Ennek
két jotékony hatdsa is van: egyrészt az anya terhei
csokkennek, pszichés jolléte novekszik, mdsrészt
a csalddtagok odatartozonak és hasznosnak él-
hetik meg magukat. Ehhez viszont az anydnak el

>

kell hinnie, hogy attél még nem dél ossze a vildg,
ha kiengedi a kezébdl az irdnyitdst — lehet, hogy
idélegesen tobb fesziiltség keletkezik, de nem kell
megijednie az addig tillvédett csalddtagok termé-
szetes ellendlldsdtol.

Munkdm sordn gyakran kérdezik télem az el-
keseredett anyukdk: , Miért nem végzi el magdtol
a feladatait, pedig mdr elég nagy ahhoz, hogy
megértse?” Ezt a kérdést ditaldban a gyermek fo-
lyamatos passzivitdsa kiséri — a csalddtagokat
otthon rendszeresen kiszolgdlo, de panaszait, ké-
réseit gyakran ismételgetd anydkat ugyanis dl-
taldban nem veszik komolyan. Tudomdsul kell
venni, a gyerekek onként ritkdan vdillalnak ma-
gukra feladatokat. Vagyis sokkal jobban hisznek
a sziild hatdrozott, kovetkezetes viselkedésének,
mint a sziiléi ,monolégoknak”. Végtelen szélon-
gatds helyett jobban bevdlik a kovetkezményekkel
vald szembesités: ha nem készitette el a feladatat,
akkor anélkiil megy iskoldba, ha nem pakolta el a
jdtékait, akkor bizonyos ideig nem jdtszhat veliik.
Vagyis az imamalomként ismételgetett kérések, ko-
nyorgések, fenyegetdzések helyett tettekkel tegyiik
egyértelmiivé szdndékunkat (akkor teszem meg
neked azt, ha Te is megteszed ezt).

A tilvédés persze nemcsak az anydt terheli tiil
— a gyermektdl is elveszi a fejlddéshez, a kordnak
megfeleld ondllosdg kialakuldsdhoz sziikséges
teret. Hosszii tdvon huzavondkhoz, jdtszmdkhoz
és rossz kozérzethez vezet. Az anyukdknak tehdt
azt tandcsolom, legyenek batrabbak! Ne engedjék
magukat lerdzni, mert ha lerdzhatoak, kizsdkmd-
nyolhatéak maradnak, akkor tényleg nem viltozik
semmi. Ne feledjék: a tiilvédett gyermeket Onék
szoktatjdk rd az élet passziv élvezetére — tehdt
elsésorban Onék tudnak ezen vdltoztatni. Az
ilyen gyermek ugyanis élvezi a sziild szolgdlatait,
amig azok kielégitik grandiozus igényeit. A tiil-
védett gyermek és a tiilvédd sziil6 kozott gyakran
érezhetd a kolcsonds elégedetlenség: a gyermek elé-
gedetlen, kritikus a sziilével szemben, igy téve fo-
lyamatossd (biintudatdnak felkeltésén keresztiil)
a vele vald foglalkozdst — a sziild pedig elégedetlen
a gyermekkel szemben, mert nem érti, miért nem
lesz ondllobb. Terheljék hdt meg a gyermekeket fel-
adatokkal, feleldsséggel, igy hagyjdk ket felndni,
fejlédni — s majd amikor eljon az ideje, levdlni is.

A gyerek torténete

Ezt a szérnyet még mindenképp legyilkoljuk —
milyen j6, hogy itt van velem a csapat a neten.
Igazi j6 baratok. Azok az iskolai lazer pedal-
gépek képtelenek lennének egy ilyen stratégiat
atgondolni. Hu, basszus, hazajott anya, és még
nem csindltam meg a hazit — mdr megint balhé
lesz. Na, mar elkezdett nyaggatni, de elkiildtem,
hogy még nem érek rd. Ezt egyel6re megtsztam.
Mindennap jon ezzel a dumaval, hogy legyek
rendesebb, csindljak rendet, figyeljek oda, ebben
a korban 6 mar mi mindent csinalt, szedjem 6ssze
magam... De engem a suli untat, a rendetlenség
meg nem zavar. Es mar tokélyre fejlesztettem az
tiveges szemekkel hallgatdst — néha azért lebukok,
hogy semmit sem hallottam abbdl, amit mondott.
Vacsi kozben kikottyantom, hogy elhagytam a
tornacuccomat, és hogy fogalmam sincs, mi a
hézi angolbdl, jobb, ha hamar tal vagyunk a ke-
ser(i piruldkon. Litom, ma sem dszom meg a
nyaggatast. Nem érti meg, hogy hazit csinalni
olyan, mintha a fogamat hiznak. Készithetem
el6 a konyveket és a fiizeteket, ¢ letil mellém,
mert tudja, hogy egyediil nem tudom, meg nem
is akarom megcsinalni a feladatokat. Orékig csak
liink, és nem mennek a fejembe a dolgok, raada-

sul olyat kovetel télem, amit nem is Ggy kell, ezért
aztdn persze, hogy kiabélok vele. Ha ennyire fon-
tos neki, miért nem 6 jar suliba?! Végre bejon apa,
rd azért néha lehet szdmitani. Leteremti anyat,
hogy most mar vegye vissza magat, ne nyaggas-
son. Ezen a ponton megint 6sszevesznek, és mar
ldtom, megint én hidzom a révidebbet. Apa ram
mordul, ezért kénytelen vagyok egy kicsit komo-
lyabban odafigyelni. Tiz koriil kezd elcsendesiilni
a csatatér, és megprobalok visszalopdzni a nethez,
de anydm most meg a mosakoddssal nyaggat. Hat
az embernek mar sohasem lehet nyugta?! Mire
visszaérek a szobamba, szokds szerint elvitték a
szamitogépes kabelt — még szerencse, hogy nem
tudjak, van tartalék...

> Apszichologus hangja
Ahogy megismerjiik a tillvédett gyermek nézépont-
jat, sokkal érthet6bbé vilnak az anya nehézségei is.
Az elmijlt idészakban az anyai szerep megvdltozd-
sdval pdrhuzamosan a gyermekek csalddi szerepe
is jelentdsen dtalakult. A mai gyerekek tobbsége
tanul, jdtszik, sportol — tehdt fejleszti magdt és
szdrakozik, de legtobbszior nem kell feleldsséget
vdllalniuk a csalddjukért. Szdz évvel ezeldtt, ha
a gyerek megfejte a kecskét, az nemcsak onfejlesz-
tés vagy szorakozds volt, hanem feleldsségteljes
feladat a csaldd érdekében. Ezeknek a vdltozd-
soknak persze rengeteg pozitiv oldala van, hiszen
a mai gyermekeknek nem kell nélkiilozniiik vagy
szenvedniiik — de nagy drat fizetnek érte. Ugyanis
aki csak onmaga érdekeire fokuszdl, abban nem
alakulhat ki valodi onbecsiilés sem, hiszen valodi
onbecsiilést csak valédi felelGsségekbdl, valodi ko-
z0sségek pozitiv visszajelzései titjdn lehet szerezni.
Az iskolai feladatokat a gyermekek gyakran nem
tekintik valodi feleldsségnek, az iskolai osztdlyok
pedig sajnos ritkdn valodi kozosségek.... Akinek
viszont nincs felelGssége, feladata, szerepe egy ko-
z0sségben, nem is tartozhat igazdn kozéjiik.

A (til)védett kornyezetben felnovekvd gyer-
mekben aztdn irredlis onkép és vildgkép alakul
ki: ezekben 6nmagdt legtobbszor kozponti szerep-
I6ként hatdrozza meg, akinek az igényei szerint
folynak az események. Az ilyen gyermekek nehezen
alkalmazkodnak, a csalddon kiviili szocidlis terek-
ben rosszul tdjékozodnak, gyakran szoronganak,
ha mds emberekkel kell kapcsolatot felvenniiik (pl.
bevdsdrolnak vagy segitséget kérnek, stb.), nehezeb-
ben alakitanak ki mélyebb bardti kapcsolatokat,
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AKI CSAK ONMAGA
FRDEKEIRE
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és fogékonyabbak a valodi taldlkozdst nem igénylé
virtudlis kapcsolatok irdnt (utébbiakat gyakran
dssze is tévesztik a valédi bardtsdgokkal, ahogy
torténetiinkben is sejthetd). A tiilvédés csapddjd-
ban, a sziil6k folyamatos kontrolljaban él6 gyer-
mek nem élheti dt a sajdt erdfeszitésébil eredd
teljesitményt és sikert, és ebbdl mdr kovetkezik az
is, hogy nem lesz motivdlt a tovdbbi feladatvég-
zésre, legtobbszor nyiignek, elkeriilenddnek érzi,
végsd soron pedig igen gyakori, hogy a teljesitmé-
nyei mélyen elmaradnak a képességeitdl. Esetiink
»hose” a tanulds koriil kialakult huzavondbdl
azért nem tud kilépni, mert az anyai kontroll
hatdsdra az ellendlldsban és nem a teljesitésben
vdlik érdekeltté (figyeljiik meg, mennyi ellendlldst
mutat — mintha csak ezen keresztiil tudna kap-
csolédni a csalddjihoz).

A tilvédd sziil egyre kétségbeesettebben pro-
bdlja teljesitményre sarkallni gyermekét, akit a
kiilsé sziil6i kontroll csak még ellendllobbd, még
passzivabbd, még ondllotlanabbd tesz. Passziv
ellendlldsdval gyakran kaparintja meg a hatal-
mat a sziild folott, mert a segiteni prébdld sziildt
magdhoz lancolja, vitatkozik vele, tovibbi kovete-
léseket fogalmaz meg. Ha a tulvédett gyermek tu-
lajdonsdgait szeretnénk felsorolni, a kovetkeziket
taldlndnk: passziv, fiiggd, jatszmaszertien vitat-
kozik, manipuldl, felelétlen, nem tud késleltetni,
azonnali kielégiilésre torekszik.

A tulvédés gyakran jdr egyiitt a sziil6k vitdival
(a kevésbé védd sziild kritizdlja az inkdbb védét),
amit a gyermek konnyen megprobdl elényére for-
ditani, igy biljva ki sajdt felelGssége alol.

Nagyon fontos tehdt, hogy a sziilék feltétlen
szeretetiik mellett a gyermek fejlettségének meg-
felelé kovetelményeket is megfogalmazzanak.
Minden életkorban meg lehet taldlni az adekvdit
gyermeki feleldsséget (a rendrakdstél az ondllo
iskolai feladatvégzésig széles a skdla). Es azt is
meg kell itt emliteni, hogy amit egy sziild mond
a gyermeknek, az lehet a szubjektiv véleménye
is, de amit kettd egybehangzéan képvisel, az madr
komoly szabdly.

Az apa torténete

Idilli allapot: duruzsol a tévé, Gjsag a kezemben,
mellettem pards pohdrban a sor. A gyerek csend-
ben elvan a szobdjéban... Kattan a zar — jajj, még
ne, csak még egy percet! Az asszony mostanaban

nagyon fesziilt, és ha a csaladi barométer nem té-

ved, ma is vihar van késziil6ben. Nem téved... Mar
szedem is Ossze a dolgaimat, nehogy én legyek a
célpont. Sokszor mondja, hogy jobban kivehetném
a részem a hazimunkabol, de az az igazsag, hogy
elég nehéz a munkdm a cégnél, igazdn megér-
demlek itthon egy kis pihenést, azt meg végképp
nem vdrhatja t6lem, hogy n6i munkat végezzek.
Na jé, esetleg a porszivdzast... A vacsora sem telik
fesziiltség nélkiil: a fiam bejelenti, hogy éppen mik
az aktualitasok az elttint targyak listajan. Még alig
fejeztiik be a vacsorit, a feleségem mar atveszi a
vezérlést a gyerek felett. Nem értem, miért csindlja
ezt: mindenben irdnyitani akarja — a felkelésen,
az iskolaba menésen, a tanuldson keresztiil a ba-
ratok kivalasztasaig. En sem voltam jé tanuld,
de mellettem mégsem ilt senki, hogy ellen-
drizzen: tudtam, ha valamit nem csindlok meg,
az nekem fog fajni. Nem valami fényes bizonyit-
vannyal, de csak kijartam az iskoldimat, és ma
mar sikeresnek mondhatom magam. Na, mar
kezdédik is, szinte nekem faj, ahogy beszélnek
egymassal. Amikor mar a fiam felemelt hangjat
hallom, nem birom tovabb, és megkérem az asz-
szonyt, hagyja békén a gyereket — erre ugy kiabal
velem, hogy én is megijedek. Dithomben kiosztom
a gyereket, szedje mdr végre Ossze magdt! Lassan
elcsendesiil a csalddi vihar: a fiam végre jobb be-
latasra tért és teszi a dolgat. Visszaiilok a fotelbe,
elszunyodkalok — és az esti fiirdés koriili, menet-

rend szerinti ,meccsre” ébredek. Amig a gyerek
eltlinik a fiirdében, anyai parancsra kihozom
a szamitogép kdbeljét — mostandban hajlamos
talzésokba esni. De kézben tartjuk az tigyet...

> Apszichologus hangja

Es végiil nézziik az apa nézbpontjat. A fidhoz
hasonldéan § is passziv és kiszolgdlt otthon (ebbdl
is ldthatd, hogy nemcsak a gyermeket, de bdrmely
csalddtagot lehetséges tilvédeni). Bdr érzékeli
a fesziiltséget felesége és fia kozott, sét, jo megld-
tdsai vannak a helyzetrél, de mégsem veszik ko-
molyan, nem tud segiteni a fesziiltség olddsdban.
Vajon mi lehet ennek az oka?

A csalddjuktol eltavolodott kortdrs apdk gyak-
ran passzivak a hdztartdst és a gyermeknevelést il-
letden, szinte gyermekként fiiggenek a feleségiiktdl.
Am a férji és apai passzivitdsnak tobb drnyoldala
is van: a partner tilterhelddik, az apa elidegene-
dik csalddjdtol, igy a nevelésbe valé beleszoldsdt
sem az anya, sem a gyermek nem veszi komolyan.
Az persze ,vardzslatos” és kényelmes, ha egy apa
mindig csak a ,,jo zsarut” jatssza a gyerekkel valo
egyezkedésben, ennek azonban az az dra, hogy az
anya mindig a frusztrdlt, a gyermek dltal utdlt
»rossz zsaru” lesz, ilyen helyzetben pedig nehéz apai
kovetelményeket dllitani a gyerek elé.

Meggydzddéssel dllithatjuk, hogy az apdk a je-
lenkorban is megtaldlhatjdik szerepiiket a gyer-
meknevelésben, hiszen a férfias hatdrozottsdg,

kovetkezetesség, irdnyitds, a kiilvildg dolgaira
valo nyitottsdg mind a gyermek fejlédését szol-
gdl6 apai erények. Ha a két sziild meg tud egyezni
a gyermeknevelés fobb vonalaiban, ha mindketten
kiveszik beldle a résziiket, ha hallgatnak egymds
visszajelzéseire, akkor a tulvédés kialakuldsdnak
is kisebb az esélye, s a gyermek egymads ellen valo
Jfelhaszndldsa” sem kovetkezik be.

Epilogus

FEJLGDESBEN

Léttuk tehat, hogy ugyanazt a helyzetet mennyire masként

élik at a csalddtagok. Ezen tul az is kideriilt, hogy egyikiik

viselkedése hogyan befolyédsolja a tobbiek reakcidit — s az is,

hogy a ttlvédd csalddokban a jatszmaszituaciok a svajci 6rak

pontossagaval és megbizhatdsagaval képesek megjelenni.

A sziil6i talvédést beliilrél megélé sziilé azonban kiilsé vissza-

jelzések nélkiil nagyon nehezen tudja mindezt érzékelni — még

kevésbé megviéltoztatni. A harmonikus nevelés fontos feltétele

tehat, hogy a sziill6knek (gyermekiikon kiviil) megbizhaté

kiilsé visszajelz6ik is legyenek. Sziikség esetén pedig a szak-

szer(i pszicholégiai segitségtdl sem kell megriadni — a talvédés

ugyan nem betegség, de megbetegithet...

Dr. Csomortani D. Zoltan - egyetemi tandrsegéd,
klinikai szakpszicholdgus, par- és csalddterapeuta.
ELTE PPK NI Alkalmazott Neveléselméleti Tanszék
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ajon lehet-e boldogabb egy gye-
rek, mint az, akit folyton dicsér-
nek? Igen. Az a gyerek, akit nem
dicsérnek, nem szidnak, de mindig
optimalis — vagyis lehet8ségeinek és a tanulasi
fazisanak megfelel6 — ingereket és visszajelzést
kap. Az a gyerek lesz sikeres, aki megtapasztalja,
hogy minden tettének kovetkezménye van.

A blintetés, a fenyités, a szidalmak, az 6nértéke-
1és tépazasa semmiképpen sem segiti a fejlddést —
mégis hosszii évszazadokon keresztiil alkalmaztak
(és alkalmazzdk) ezeket a ,nevelési” eljardsokat.
Tulajdonképpen oriilhetnénk, hogy ma mér ezek
kezdenek csupén a ,fekete pedagégia” — legaldbb
szavakban - elitélt eszkozeiként megjelenni,

és végre a pozitiv megerésités keriilt el6térbe.
A dicséret azonban csupén a biintetésnél és szi-
désnal jobb, de a fejl6dés szempontjibdl hason-
léan géatlé nevelési eljaras. Egyelére mégis vele
kell élniink, mert a kordbbi, biintetésen alapuld
nevelés utan az inga atlendiilésének tekinthetjiik
ezt a mostani nagy, ,pozitiv hozzaallasnak” ne-
vezett félreinformdlast. Vajon mégis mi a gond
a dicsérettel? Es milyen — ennél sokkal haté-
konyabb és hitelesebb — megoldasok léteznek?
Remélhetéleg az érté olvasé nem azt sziiri majd
le, hogy ha a dicséret nem jo, akkor végiil is a leg-
jobb biintetni. Ugyanis van harmadik lehetdség!
Létezik mindenki szdmdra megfelel6 megoldds:
van belsé hajtéerd, érdeklédés, fejlédni akards.

Miért miikodik mégis a biintetés?

Ha egy eljdrds évszdzadokon keresztill tartja
magat, akkor bizton hatékony. Az pedig nem
tagadhat6, hogy a biintetést, fenyitést régota
favorizalja az emberiség — nemcsak a gyerek-,
de a felnéttnevelés terén is, bar az mar rég bebizo-
nyosodott, hogy ezek a mddszerek nem vezetnek
a harmonikus személyiség fejlédéséhez.

A biintetés a félelemre épit — végsé soron eg-
zisztencidlis fenyegetésnek tekinthetd. ,Hatdsos”,
mert gyorsan hozzasegit a nem kivant viselke-
dés elkeriiléséhez, illetve valamilyen tevékeny-
ség elvégzéséhez. Azért tesz meg a gyerek sok
mindent, mert fél a feln6ttek haragjatol, majd
késébb, felnéttkordban a f6nokétdl, a kirugdstdl,
a pénzbiintetéstdl...

Mindennek persze semmi koze a szellemi fej-
16déshez. Zsigeri alapy, szorongasra épiilé tanu-
lés ez, amely nagyon mélyen be tud dgyazodni.
Az igy szocializélt elme szinte reflexszer(ien sz6t
fogad barmely agressziv fellépés esetén, s a gyerek
konnyen befolyasolhatéva valhat. Felcseperedve
a biintetett, szorongé gyerekek kivalé agresszo-
rok, biintetd sziil6k és vezetSk lesznek. Forog-fo-
rog korbe a béntas, és mindenki természetesnek
veszi, hogy sziikség van a biintetésre, mert ,ki-
16nben nem teszik meg az emberek, amit kell”.
Esvaléban: ha erre tanultak r4, akkor ez igy is van.

Miért nem mikodik a dicséret?

A dicséret a biintetéshez hasonléan a ,konnyd
ut”. Ezért nem lesz egyszer véaltoztatni, de a to-
vébbiakbdl talan kidertil, hogy az ilyen pedagégiai
manipuldciéknal sokkal hatékonyabb eljarasok
is léteznek. A 20. szazad kozepén mar megkér-
déjelez6dtek a korabbi — jutalom-biintetés alapu
— motivacios eljarasok. A kiilsé motivacios be-
avatkozas ugyanis, akdr a legpozitivabb is, éppen
a belsé hajtéer6t, a kivancsisagot, az érdeklédést
oli meg. Vagyis ha azt szeretnénk, hogy a gye-
rek ne jatsszon, elég dicsérni és csokoladét adni.
A jutalom hatédsdra ugyanis a jaték mar nem jaték
lesz, hanem feladat, amelyért dolgozni kell.
Hosszt téavon tehat nem miikodik a kiilsé meg-
erGsités — ezt mar egyetemistak, évodasok, mun-
kahelyi alkalmazottak, de még majmok esetében
is bizonyitottak a kutaték. De mindhidba: a pe-
dagdgia rendiiletleniil ragaszkodik ahhoz, hogy
jutalmazzon — és persze tovabbra is biintessen.

Tovabbi gond a dicsérettel, hogy ha valaki di-
cséretet vagy jutalmat kap, majd utdna nem kap,
azt biintetésként éli meg. Az egyetlen megoldds
tehdt — ha pozitiv akar maradni a neveld —, hogy
dllanddan dicsér, jutalmaz. Ezzel viszont deval-
valédik az egész, és egyre emelni kell a téteket.
Igy aztdn a kirdlyldnynak mar hatszoros korondja
lesz, és a ,sima” 6tos a csillagos és kétcsillagos
mogott elég halvany 6rom...

Miért miikodik mégis a dicséret?

Rovid tdvon a jutalmazas ugyanazért hatasos,
amiért a biintetés: gyors visszajelzést ad. Emiatt
kiilénosen jol alkalmazhat6 az idomitdsban...

Jol tudjuk, hogy a tanuldsban hatalmas segitség
a visszajelzés, ezért az azonnali megerGsitésként
alkalmazott piros pont, matrica vagy barmi vals-
ban hasznos lehet. Semmiképpen sem elvetendé
moédszer tehat a pozitiv visszajelzés — ameny-
nyiben informacioként, konkrét megerdsitésként
alkalmazzuk.

A jutalom és biintetés kozos sajatossiga, hogy
kiilsé személy mindsitése, dontése alapjan kap-
haté. Ezért kiils6 visszajelzésnek is tekinthetd, ami
rendkiviil fontos a fejlddés szempontjabol, mert
viszonyitdsra ad lehetéséget, és biztos pontokat
jelent az eligazodashoz. A legrosszabb ugyanis,
ami torténhet valakivel, ha semmilyen visszajel-
zést nem kap — a k6z0mbosség még a blintetésnél
is rosszabb. Ha valakivel nagyon el akarunk banni,
helyezziik légiires térbe. A kozombdosség olyan
pusztitd, hogy sok gyerek — nemritkdn felnétt
is —gyakran csak azért viselkedik egyre elfogad-
hatatlanabbul, hogy végre visszajelzést kapjon,
akdrha negativat is.

A kivilrdl kapott visszajelzésnek tehat van
helye. A dicsérettel sem kell fukarkodni, azonban
csak akkor hatdsos — és akkor nem hat szandé-
kainkkal ellentétesen —, ha az adott tevékenység
szempontjabol valds alapja és nagy informacios
értéke van.

Dr. Gyarmathy Eva — kiinikai és neve-
léslélektani szakpszicholdgus, az MTATTK
Kognitfv Idegtudomdnyi és Pszicholdgiai
Intézetének fémunkatdrsa
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A LEGROSZ-
SZABB, AM|
TORTENHET
VALAKIVEL,

HA SEMMILYEN
VISSZAJELZEST
NEM KAP -

A KOZOMBOS-
SEG MEG A
BUNTETESNEL
IS ROSSZABB
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oo w Vb
Szulonek
[ ) I|
lenni jo!
A GYERMEKNEVELES UJ ALAPKONYVE

Dr. Térnok Zsanett klinikai szakpszicholo-
gus sziil6knek sz016 kotete a gyermeknevelés
legjellemzébb problémairdl, a csecsemdbkortol
a serdiil6kor végéig.

HA EZT A KONYVET ELOLVASSA,

» megismerheti a gyermeknevelés leg-
gyakoribb és legfontosabb problémait,
« azok lelki, fejlddéstani hatterét,
magyarazatat,
» megbizonyosodhat réla, hogy
a nehézségeivel kordnt sincs egyediil,
« a gondokkal szembe lehet nézni, minden
problémadra van megoldas,
« ehhez hasznos tanacsokat is kap
a szakembert6l,
« és igy megtanulhat megkiizdeni
a problémakkal.

RENDELJE MEG MOST KEDVEZMENYESEN!

denﬂ hologla
psZ!

1990 Ft helyett most
csak 1490 Ft-ért,
széllitdssal egyiitt

Lapozzon bele a kényvbe web-
oldalunkon és gy6z6djon meg rola,
hogy tényleg Onnek sz6l!

Toltse le a Szllének lenni jo! e-bookot, amely-
ben izelit6ll tobb fontos kérdésrél is olvashat!
www.mipszi.hu

A sziil6k fokozzak
a matematikai
szorongast?

A sziil6k felerésithetik a targgyal kap-
csolatos szorongast a gyerekekben, s
ezzel hozzdjarulhatnak iskolai teljesit-
ményiik romlasédhoz. ,Gyakran bele se
gondolunk, mennyire meghatérozza az
iskolai teljesitményt a sziil6k hozzaallasa.
Eredményeink alapjan azok a szll6k,
akik hangoztatjak, hogy nem szeretik a
matematikat vagy idegesek lesznek téle,
hasonl¢ attitlidre 0sztonzik a csemetéjiket” - fogalmazott Sian Beilock
az Association for Psychological Science sajtékozleményében. A vizsgalat
sordn — melynek eredményeit a Psychological Science cim(i szaklapban
ismertették — 438 elsé és masodik osztalyos kisdidk matematikai teljesit-
ményét vették goresé ald. Szlleiket is megkérdezték arrél, hogy szo-
rongast ébreszt-e bennik a tantargy, és hogy milyen gyakran segitenek
a hazi feladat megoldaséaban. Sikerilt kimutatni, hogy a matematikai
szorongassal kiiszkddé szllék gyermekei kevesebb informaciét sajatitot-
tak el a tanév alatt, és erésebb volt a szorongdsuk, amennyiben szili se-
gitséget kaptak a hazihoz. ,Az érintett szlil6k talan kevésbé hatékonyan
magyarazzak el a leckét, nem reagélnak jol az esetleges hibakra, s arra
sem, ha a kicsi masképpen akar megoldani egy feladatot” - tette hozza
Susan Levine, a Chicagéi Egyetem munkatarsa.

Nem baj,
hogy a tini

a kortarsaira
hallgat, s6t!

A szll6i aggodalmakkal ellentétben a kortars nyomas a tinédzserek
kdrében nem egyértelmuien negativ jelenség, amitél tartani kellene.
Azok a fiatalok ugyanis, akiknek széles barati koriik van, akikkel szoros
kapcsolatot dpolnak, nagy valészinliséggel kiegyensulyozottabb, egész-
ségesebb felnéttek lesznek — mutat ra a charlottesville-i University of
Virginia kutatdsa. 171 tini életét kdvették nyomon, akik a kutatds kezde-
tekor hetedikesek és nyolcadikosok voltak. A szakemberek 13 és 17 éves
koruk kozott értékelték bardtsagaik minéségét és a kortars csoportba
valé beilleszkedés érdekében tett [épéseiket, mig egészségi dllapotukat
késébb - 25, 26 és 27 éves korukban — térképezték fel. Kiderilt, hogy a
szoros baratsagok és a beilleszkedés vagya jobb egészségi allapotot ho-
zott magaval 27 éves korra, még ugy is, hogy a szakemberek a jovedel-
met, a testsulyt és az esetleges fliggéségeket is figyelembe vették. Noha
egyértelmd kapcsolat a kortars baratsagok és a késébbi jobb egészség
kodzott nem bizonyithatd, a szakemberek szerint j6 eséllyel ez a fajta
kiegyensulyozott attit(id az, ami a feln6ttkori harmoniat megalapozta.
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Péter-Szarka Szilvia

TANULASI SIKEREK

AZ ISKOLASKOR KEZDETEN — EGYENI JIjI_LLEMZﬁK ES 0SZTALYTERMI KLIMA

HOGYAN LEHET
MAR AZ ELSO
ISKOLLAI EVEKBEN
VALODI SIKER-
ELMENNY-ESTENNI
A TANULAST?
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Aziskola elsé évei jelentsen meghatarozzak a tanuléshoz valé
iszonyunkat s ezzel kapcsolatos énképiinket, ezért fontos,
gyermekeknek mar az iskoldskor kiiszobén legyen

| kapcsolatos sikerélményiik. A tanulds egész életiinkon
sér, sikeressége tehdt az életben val6 boldoguldsunk,
edményességiink fontos meghatérozdja. De hogyan lehet 6-7
éves korban kialakitani a tanuldshoz valé megfelel6 viszonyt?

Iskoldba lépés:
a teljesitmény fontossdaga

Erikson fejlddéselméletében a kisiskoldskor
a kompetenciaérzés megszildrdulasanak szakasza,
{6 témdja pedig a teljesitmény vagy a csokkentérté-
kiiség kérdésének megolddsa. Ekkor 1ép be a gyer-
mek életébe a mindennapos teljesitményértékelés,
a masokkal val6 osszehasonlitas, igy iskolai teljesit-
ménye énképének és 6nértékelésének meghatérozé
elemévé valik. Eppen ezért igen fontos, hogy mér
ekkor megtapasztalja az énhatékonysag érzését,
s megtalalja a motivaciot, ami egész életén keresztiil
elkiséri majd. De hogyan segithetjiik 6t ebben?

Ertékek és elvarasok —

a motivdcié meghatdrozoi

A motivaltsag a népszer(i elvaras-érték elmélet
szerint alapveten abbdl fakad, hogy az elérend§
cél mennyire fontos és értékes szamunkra, illetve
mennyire nehéz a megoldandé feladat. Ha a cél
fontos és 1ényeges, akkor az elért j6 eredmény
fokozza a motivacidt, mig egy altalunk értékte-
lennek tartott tevékenységben hidba értink el jé
eredményt, annak nincs ilyen kovetkezménye.
Mig a tal konny( ,lecke” unalmat, a tul nehéz
pedig szorongast kelt benniink, az optimalis —
a sajat képességeinket némileg meghaladd, am
kell§ eréfeszités altal elvégezhets — feladat kihi-
vast jelentd cél, megolddsa pedig jo érzésekkel tolt
el, motivéltsagot eredményez.

A szubjektiv nehézség

A legnagyobb probléma annak megllapitasa, hogy
melyik tanul6 szdmdra mi jelenti az optimalis ne-
hézségli feladatot, hiszen ebben lényeges egyéni
eltérések vannak. Mig az egyik elsés szamara va-
16di sikerélmény egy szdm vagy bet leirdsa, egy

masiknak ugyanazon feladat hibatlan megoldasa —
a szubjektiv nehézség kiillonbségei miatt — semmi-
féle sikerélményt nem nyujt. Hidba kap piros pon-
tokat és 6tosoket a gyermek;, ha a feladat tal konnyt
volta miatt nem érzi a sikert, az énhatékonysa-
got, a teljesitményt, igy az érdkon unatkozni fog,
esetleg mas elfoglaltsagot keres magénak, vagyis
az iskolai motivacidja hosszu tdvon csokkenhet.
Mit tehetiink tehdt a valddi értéket jelentd, szub-
jektiv tanuldsi sikerélmény eléréséért? Egyrészt
a tanitds sordn az egyéni jellemzdkre, a mar meg-
1év6 tudésra, az érdeklédésre és tanuldsi prefe-
renciakra kell tdimaszkodni, igy a tanuld egyéni
erdsségeit figyelembe véve nagy valészintiséggel
meg tudjuk taldlni azt a teriiletet, amiben sikereket
érhet el. Mdsrészt lényeges a sokféleséget elfogadd
és batorité osztalytermi klima kialakitdsa, amiben
megteremtjiik a nagy egyéni valtozatossagot elfo-
gadd légkort, és azt iizenjiik a gyermek szdmara,
hogy sokféle ut vezet a sikerhez.

Egyéni tanuldasi preferencidak

A gyermek érdeklédésének és tanuldsi preferen-
cidinak, tanulsi stilusdnak korai feltérképezése
tehat kiilonosen fontos, mert alapul szolgalhat a
feladatok személyre szabott tervezéséhez, a diffe-
rencidlashoz, az erGsségekre épit6 — és igy ebbdl
fakaddan sikereket eredményezd — tanitdshoz.
Az egyéni tanulasi stilus megismerése ebben a kor-
ban még nem konnyt, mivel az ezeket vizsgalé esz-
kozok tobbnyire a gyerekek kérdéives kikérdezésén
alapulnak, ez pedig kisiskolas korban még nem
kivitelezhetd. Igy alapvetéen csakis a megfigyelés
segitségével ismerhetjiik meg ezeket a jellemzdket.

A viselkedés megfigyelésében segit az a mdd-
szer, melynek hazai adaptaciéjit és bevezetését
ebben a tanévben tervezziik a Magyar Templeton
Program keretében. A Nebraska Starry Night
Observation Protocol, azaz a Nebraska-i Csilla-
gos Fjszaka megfigyelési médszere 17+1 viselke-
déskonstellaci6 lefrasaval és részletes bemuta-
tasaval abban nydjt segitséget, hogy felismerjiik
a tanulési preferencidkban megmutatkozo, egyéni
kiilonbségekre utalé viselkedéselemeket.

Fontos tudni, hogy a médszer alkalmazédsa
soran nem a képességek vizsgalata, hanem sok-
kal inkébb az informdciékeresés médja, a tarsas
viselkedés, a kreativitds, a feladattudat, a kivan-
csisdg, a mozgdsos tanulds és a vératlan reak-

AZ EGYENI TANULASI PREFERENCIAK ES A KIEMELKEDO KEPESSEGEK

FELISMERESET SEGITO VISELKEDESJELLEMZOK

SZOKINCS
irésban és beszédben

folyamatos, joI megért, ki-
fejezéen fogalmaz, Gjszer(,
Osszetett mondatokat, kii-
|6nleges szavakat haszndl

ISMERETEK

megert, érvel, 6sszekap-
csol, asszogidl, megtaldl,
alkalmaz, vdloszol, kijelent,
magyardz, megold

ERZEKENYSEG

kifejezd, konnyen sir, éles-
I6t6, meggondolt, seqité-
kész, egyuttérzd, beleérzd,
aggddo, mdsokkal torddik,
gondoskodik

ONALLOSAG
ondlléan dolgozik, kiils6
irdnyitdst nemigényel, kez-
deményez, elmélyed a dol-
gokban, szorgalmas, kon-
centrdl, tervez, célokat tdz ki

MOZGAS
ES CSELEKVES
bemutat, megalkot, reagdl,
eléad, nem-verbdlis kife-
jez6eszkdzoket haszndl

MASOK ALTALI
ELISMERTSEG
megkeresik, eréforrdsnak
tekintik, megmutatja,
hogyan csindljék, segit,
vonz mésokat, a tobbiek
csoddljdk

MEGFIGYELES
észrevesz, megldtja az
Osszefliggéseket, 65z-
szekapcsol, asszocidl,
elérejelez, megvizsqdl,
megkilénboztet, megdlla-
pitja, Idtja a kllonbséget,
a vdltozdst

A TELJES KEP LATASA,
NAGYOBB EGYSEGBEN
GONDOLKODAS
felismeri a mintdkat,
megért, asszocidl, metafo-
rdt haszndl, el6rejelez,
elemez, elméletet alkot

0SSZPONTOSITAS
elmélydilt, szorgalmas,

koncentrdl, 6sszeszedett,
csoportosit, minden rész-
letét befejezi a feladatnak

FELFEDEZES

kisérletezik, épit, tervez,
felépit, szervez/csoporto-

sft, megold, jétszik

HUMOR
tréfdl, okos, eredeti,

,

vélaszol

KiVANCSISAG,
KERDEZES

észrevesz, vizsgdl, meg-

figyel, kutat, kérdez, kér,
dsszekapcsol

Ujszer(, spontdn, reagdl,

FEJLGDESBEN

MASOK BEVONASA
kezdeményez, utasit/ve-
zet, vonz, batorit, megmu-
tatja, hogyan kell csindlni,
felajdnlja az utasitésokat/
segitséget

MEGOSZTAS,
ONKENT SEGITES
felajdnlja seqitségét,
dbrdzol, magyardz, utasit,
segft, megmutatja, ho-
gyan, tandcsol, bétorit

ELOADAS
kifejez6 el6addsmo
szerepjaték ked

ABRAZOLAS
metafordkat haszndl,
felismeri a szimbélumo-
kat, szemléltet, m(ivészi
ltdsmad, Ujszerd, kifejezd
gondolkodds jellemzi

""\
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ci6k megismerése torténik. Ennek segitségével
egy olyan ,profilt” dllithatunk fel a gyermekro6l,
amelyb6l megismerhetjiik a tanuldsi potencidl-
jat és stilusat, ezt felhasznélva pedig kénnyeb-
ben tudunk személyre szabott, az egyéni sziik-
ségleteinek megfeleld, igy valédi sikerélményt
nyUujtd tanulasi tapasztalatot biztositani szdmdra.
A tanulési preferencidk megismerése és az ehhez
igazitott tanitdsi-tanulasi folyamat kiilonosen
fontos azoknal a htranyos helyzetd gyerekeknél,
akik a hagyomanyos iskolai mddszerekkel kevésbé
aktivizdlhaté tanulési stilussal, példdul a cse-
lekv6-mozgasos, vagy a szocidlis készségekre épité
preferencidkkal rendelkeznek. Mindezek lehet6vé
teszik, hogy észrevegyiik az atlagostdl eltérd, na-
gyobb tanuldsi potencidllal jellemezhetd vagy
kreativabb gyerekeket, s szimukra nehezebb vagy
nagyobb kihivast jelentd feladatokat adhatunk.

Kreativitasra batorito klima

A sikerélmény a megfelel$ osztalytermi légkor
kialakitdsdn is malik. Az eredeti tulajdonsa-
gok felvallaldsa és a sokféleség batoritdsa csakis
egy alapvetden bizalomra, a masik elfogadasara
épild, kreativ légkorben lehetséges, ahol a ta-
nulék jelentds kudarcok nélkiil megismerhetik
sajat ersségeiket és gyengeségeiket. Ahol meg-
tanulhatjak, hogy a sokféleség alapvetSen pozitiv,
hogy a rendszerben, a kozdsségben mindenkinek
megvan a helye, hogy ,hibazni ér”, hogy a tanu-
lasi folyamat alapveté része a ‘'még nem tudom’
érzése, hogy a kockazatvallalds — bizonyos mér-
tékig —
és vitdk mindaddig gazdagitéak, mig nem valnak

kifizet6dd, és hogy a nézetkiilonbségek

személyes konfliktusokka.

Az egyéni tanuldsi preferenciak figyelembe-
vételével és kreativ osztélytermilégkorben nagy
esély van arra, hogy iskolaba lép6 gyermekeink
sikereket éljenek meg a tanuldsban, igy az isko-

JELENTKEZES A MAGYAR TEMPLETON PROGRAMBA

A jelentkezéshez sziikséges Nagy Képességtesztet a Templeton Program honlapjan tolthetik ki 2015. oktéber
20-ig a 10-19 év kozotti fiatalok — http://templetonprogram.hu/ —, ahol a programrdl is bévebben olvashatnak.
A tesztek kitoltése utan azonnal visszajelzést kiildenek az eredményekrél, a bevélogatasi folyamat elsé koré-
nek eredményérél pedig 2015. november 15-ig értesitik a sikeres jelentkezéket. Aki a tesztek alapjan benne
van az elsé 2000-ben, rakeriil a hazai tehetséggondozas térképére, amiizgalmas tehetséggondozé programok

lehet&ségét nyitja meg a fiatalok elétt. Kozilik valasztjak ki —
a 300 kivételes tehetséget, akik az egyéves, személyre szabott tehetséggondozé program részesei lesznek.
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motivacidjukat és kreativitasukat tesztelve — azt
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ldhoz és tanuldshoz valé pozitiv viszonyuldsuk
mar az iskoldskor elején megfelel$ alapot ad én-
hatékonysdag-érzésiik és pozitiv 6nértékelésiik
kialakuldsihoz.

A 2015. szeptemberében indulé masfél
éves Magyar Templeton Program egy olyan
egyediilallo kisérleti projekt, amelynek f6

""Jl"l e,

mennylben virtualis

4L0o<oeed
célja a magyar kivételes kognitiv tehetsé- 3h zesk3 E 3
gek fejlesztése és tamogatasa a 10-30 éves f ; 'L;: b ;:E 5_% H
oo oo wouie (S €8 mennylben valosag?
magyar kognitiv tehetséget (Magyar Junior bz 5 g8 ‘,{;55 :'gg
Templeton Fellow) és 150 5-8 éves hatra- 52101487 273 o~ .
nyos helyzeti kivételes kognitiv tehetséget géjrpe A red e

von be a programba. A 300 Magyar Junior
TempletonFellow szdmdra egyéves, sze-
mélyre szabott tehetséggondozé progra-
mot szerveznek, de segitséget nyujtanak

a bevélogatas soran kitlint, de a 300 kozé
nem kerdlt kivételes tehetségeknek is. Sike-
res munka esetén lehet6ség van a folytatas-
ra. A program olyan kivételes tehetségek- 5 : sfy ! : - 1 ¢ LMY
b6l 4ll6 kreativ k6zdsséget, haldzatot kivan B iz R il 4 ' 2 hs < \ '-_' - PERERed :
létrehozni, akik itthon (és Eurépaban) a £ i ! ; ; = ok b gL
kovetkez6 évtizedek meghatarozé vezetdi, 13
kutatoi, vallalkozéi lesznek. Ez az Uj magyar
modell a kivételes kognitiv tehetségek
azonositasat, személyre szabott tehetség-
gondozésuk fejlesztését és a tehetségbarat
tarsadalmi kdrnyezet erésitését célozza
itthon és Eurépaban.

z
3

Dr. Péter-Szarka Szilvia - pebreceni
Egyetem, Pszicholdgiai Intézet, Pedago-
giai Pszicholdgiai Tanszék; Magyar
Templeton Program, szakmai koordingtor

15 évvel ezeldtt az egész vilagot hatalmaba keritette a Matrix-laz. A film egy olyan jovébe repitette

a nézot, ahol minden, ami koriilveszi az embereket, csupan virtualis. A szimulacio raadasul annyira
tokéletes volt, hogy csak a ritkan megtorténd hibak — az ismétlések — mutattak meg, ez tényleg nem
avalosag. Akkor sokakban felmeriilt a kérdés: hogyan lehetiink biztosak abban, hogy nem csupan egy
ligyes szimulacio mindaz, ami a mindennapokban koriilvesz minket? De van egy még érdekesebb kérdés:
vajon agyunk hogyan kiiloniti el a virtualist a valostol?

,1\
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Amikor egy vonat a moziban dlit meg

Ma egyre tobb helyen talédlkozunk virtudlis kor-
nyezettel. Egyre jobb, élethiibb grafikaju jatékok
jelennek meg, melyekben az tirben harcolhatunk
idegen lényekkel, repiilhetiink sajat szarnyainkkal
vagy akar gengszterként autékat lophatunk el San
Andreas utcdin. Amikor pedig moziba megyiink,
mar nem kell beérniink a vdsznon torténtekkel:
a székiink mozgatdsaval, az arcunkba spricceld
hulldmokkal vagy egy robbanis fiistjének szaga-
val szinte a film részesei lehetiink. Ugyanakkor
folyamatosan tudatdban vagyunk annak, hogy
ez nem a valésag. Hogy lehet az, hogy agyunk
egy pillanatra sem hagyja magéat megtéveszteni
a 3D effekt-tervez6k minden faradozdsa ellenére
sem? A legkézenfekvibb vilasz az, hogy ezek
a tritkkkok hiaba latvanyosak, tovdbbra sem érik
el a valdsdg részletességét. Amikor egy 3D-s
nyilvessz6 szdll felénk a vaszonrdl, nem kapjuk
el a fejiinket, ugyanis latéteriink sarkabdl to-
vabbra is latjuk az el6ttiink @6k székeit és a va-
szon szélét. Ez azonban nem egy veliink sziile-
tett képesség. Amikor Auguste és Luis Lumiére
feltaldlta a mozgdképet, egyik elsé filmjiik a
peronra allitott kamerdval egy vonat érkezését
mutatta be. Az alig egyperces némafilm (!) any-
nyira Gj és meglepd latvanyt jelentett, hogy a
nézok egy része sikitani és menekiilni kezdett
a nézétérrol, hogy kitérjen a gyorsan kozeledd
vonat el8l. Agyunknak tehat meg kellett tanulni,
hogyan lehet elkiiloniteni a vasznon torténteket
a val6sagtdl. Ez a folyamat még most is zajlik:
ha Gjranéziink egy filmet, ami kordbban lebi-

lincselt minket latvanyvildgaval, konnyen érez-

hetjiik azt, hogy csak emlékeink szépitették meg
— valdjéban a film effektjei kozel sem annyira
valdszertiek. Az igazsdg azonban az, hogy csupan
agyunk tanulta meg jobban észrevenni a valds
és virtualis kozti kiilonbséget, hiszen 1épést kellett
tartania a technoldgiai fejlddéssel. Birmilyen
meglepd is, de agyunk brilidns tanuldsi képessége,
amivel a valost a valétlantdl elkiiloniti, fontos
a talélésiink szempontjabdl. Nem ugorhatunk el
példaul egy kirakat mozgé reklamjatol, mert azzal
esetleg valodi veszélybe keriilhetiink az dttesten.

A virtuadlis falak valés akaddlyok

Mostanra mar biztosan fel6tlott az olvaséban
is, hogy akkor vajon miért rezzeniink Gssze egy
bevigddé ajtéra, ha tudjuk, hogy ez csak film?
A virtudlis valésag fejlesztésén dolgozé kuta-
tékat (koztiik e sorok ir6jat) mar régota foglal-
koztatja, hogy bizonyos helyzetekben miért rea-
gdlunk mégis gy a virtualis valésigra, mintha
valésag lenne? Az Aix-Marseille Egyetemen kutatd
Daniel Mestre és munkatarsai egy olyan ,virtud-
lis valésag-laborban” folytatjak kutatdsaikat, ahol
a résztvevét elolrdl, alulrdl és oldalrdl egyarant
egy nagy 3D-s mozivaszon veszi korbe. Egyik ki-
sérletiikben arra kértek embereket, hogy 1épje-
nek be egy virtudlis hazikéba, melynek ajtajat agy
allitottak be, hogy keskenyebb legyen a személy
véllszélességénél. Meglepé modon azt tapasztaltak,
hogy a résztvevdk elfordultak, mintha egy valédi
ajton kellett volna atférnitik. Magam és munka-
tarsaim is megtapasztaltuk, mennyire kellemetlen
érzés, amikor egy virtualisvaldsag-kisérlet terve-
zése kozben at kell 1épniink egy virtualis falon.
Am ha gyakrabban tessziik ezt, agyunk egy id8
utdn megtanulja, hogy ne reagiljon erre ily mé-
don, és ma madr szinte alig tudatosul benniink
ez az érzés. Vannak azonban olyan virtualis hely-
zetek, amiket agyunk nem tud megkiilénboztetni
a valosagtdl. Az egyik ilyen szitudcié az, hogy ha
egyidejiileg megjelenik egy kép és mellé valamilyen
hangot hallunk, akkor a kett6 idegrendszeri szin-
ten — a kozépagyban — 6sszekapcsolodik. Ennek
kovetkeztében a jelenséget nem mint két ,targyat”
dolgozzuk fel (egyet, amit litunk és egyet, amit hal-
lunk), hanem mint egyetlen ,targyat”, amit latunk
és hallunk is egy id6ben. Emiatt halljuk gy, mintha
a moziban a szereplék szajabol jonne a hang, és
nem a vaszon szélén elhelyezked$ hangszérokbél.

A virtudlis valésag és az agy

Ez az érdekes kett6sség annak koszonhetd, hogy
az idegsejtek a vilagrol csak korlétozott infor-
madcidéval rendelkeznek. Az alaphdartya sejtjei
atdrgyak hangjat dolgozzak fel, a szaglohdam sejt-
jei pedig csupén az illatukat képesek érzékelni.
A magasabb feldolgozasi korok aztdn ezen te-
rilletek feldolgozasi eredményeit integraljék.
Igy példdul amikor latjuk, hogy egy robbanas
torténik el6ttiink, aminek a hangjat is halljuk,
de csak popcorn- és kélaillatot érziink, akkor az
agy tudatos feldolgozasért felelds teriilete ezek
alapjan levonja a kovetkeztetést, hogy egy mo-
ziban iiliink.

Az agyban ugyanakkor a szenzoros teriiletek
és a tudatos feldolgozasért felelés frontdlis kéreg
kozott még sok mds, tobb szenzortdl érkezé in-
formdciéra tdmaszkod¢ teriilet van. Egyik ezek
kozil a hippokampuszban talalhaté helysejt-
rendszer. Miikodésiik elve az, hogy minden helyre
a térben mds és mas idegsejt tiizel — mivel azon-
ban a hippokampusz az agy mélyén helyezkedik
el, f6ként ragesalok agyaba iiltetett elektrodak se-
gitségével vizsgaljak 6ket. Minthogy ezek a sejtek
arra fejlédtek ki, hogy a természetben konnyeb-
ben talaljunk el egyik helyrél a masikra, rendkiviil
érdekes kérdés, hogy vajon mit kezdenek a virtua-
lis valosaggal? Egy nemrégiben publikalt kutatas
soran a UCLA egyetemen kutaté Mayank Mehta
és munkatdrsai pontosan erre voltak kivancsiak.
Osszehasonlitottak, hogyan tér el a helysejtek
miikodése, ha az dllat virtudlisan jar be egy teret.
A patkdnyok a ,valé vildgban” a tajékozédashoz
a latvanyon tul felhaszndljak a bajszuk, az orruk
és sajat mozgasuk altal kozvetitett informacidkat
is — a virtualis valésdgban azonban ezek kozil

csak a latvany ad tdmpontot arrdl, hogy merre
is jarnak. Erdekes médon a patkanyok latszé-
lag nem viselkedtek masképp a virtudlis és valés
térben, a helysejtjeik aktivitdsa azonban teljesen
megvaltozott. A virtualis térben valé mozgas
soran csak feleannyi sejt volt aktiv, mint ami-
kor valds térben mozgott az allat, rdaddsul ezek
a valédi helyhez kotott aktivitds helyett csak
ahhoz kapcsolddoéan reagaltak, hogy a patkany
mennyit haladt elére. Tehdt ha a virtualis kornye-
zetben nincs meg a valos vildg érzékleti sokféle-
sége, akkor agyunk a tobb érzékletre timaszkodo,
un. multiszenzoros teriileteken nem is tudja ugy
feldolgozni azt, mintha valés lenne.

Nagyon érdekes helyzet elé allitja tehdt az agyat
a virtudlis valdsdg, hiszen egyes részeken szinte
megkiilonboztethetetlen, més részeken pedig telje-
sen eltér az ,igazi” valésagtdl. Hidba néz ki példaul
egy erd6 valodinak és halljuk benne a madarak csi-
csergését, ha nem tudunk a fakhoz hozzaérni, akkor
az agy egy része nemcsak hogy nem tudja valédi-
nak latni, hanem igazabdl nem is tudja, mit észlel
pontosan. Elengedhetetlen tehat, hogy egy virtudlis
vildg az Osszes érzékszerviink szamara szimulalt
informdciot szolgéltasson. Ez viszont nem feltétleniil
a Matrix jov6képét jelenti, hanem sokkal inkabb
egy olyan holnapot, ahol példaul egy fiatal sebész
elsé miitétjénél mar tobb szaz kordbbi (szimulalt)
miitét gyakorlatat 6rzi idegrendszerében, vagy mire
az autévezet6k jogositvanyhoz jutnak, mér tobb ezer
kilométer vezetési rutinnal rendelkeznek.

VIRTUALIS VILAG

Egyik kisérletlinkben azt vizsgaltuk, hogy mit észlellink, ha egy filmvaszon mogé hang-
szorét rejtiink, amibdl rovid hangokat jatszunk le, mikézben a hangokkal egy idében

a vaszon kiilonb6z6 helyeire fényfoltokat vetitlink. A kisérlet résztvevéit arra kértik,
mutassanak minden alkalommal arra a helyre, ahonnan a hangot hallottak — fliggetle-
nil a fényfolt helyzetétdl. A feladat egyszer(inek tlinik, hiszen csak egyetlen helyre kell
mutatniuk minden alkalommal, amikor a hangot halljak. A résztvevék mégis legtdbb-
szor a fényfolt irdnydba mutattak, mert az egyidejliség miatt az agy nem kiilonitette

el a hangot és képet, hanem gy észlelte, mintha a ,fényfoltoknak lenne hangja”.
Egyikiik olyannyira meg volt gy6z6dve errél, hogy amikor a kisérlet végeztével megmu-
tattuk neki a vaszon mogotti hangszoérét, nem hitte el, hogy tényleg csak ezt hasznaltuk.

Torok Agoston— az MTA TTK Agyi Képalkoté Kézpont kuta-
toja, az ELTE PPK ¢raadd tandra, Data Scientist, Synetig Ltd.
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Kivetithetdk lesznek-e az almok?

Jennifer Lopez A sejt cim thriller ambi-
ciézus pszicholégusndéjeként a sz6 szoros
értelmében aldmeril péciensei dlomvi-
lagdba. A mesebelinek tiné technikai
vivmanyokkal felszerelt pszichoterapias
intézetben ugyanis egy szerkezet segit-
ségével két ember elméje ,0sszekothe-
tévé” valik, igy a terapeuta ahelyett, hogy
a paciens homadlyos, toredékes és nehezen
felidézheté alomemlékeivel bibel6dne,
egyszeriden belép az alvé elméjébe, ahol
szabadon bolyonghat — és gydgyithat
- az dlmok virtudlis valésaganak labi-
rintusdban. Az dlmok kivetitése a célja
Az erdszak vége cim filmben Wim Wen-
ders tudds f6hésének is, aki egy élet mun-
kéja ardn kifejleszti a késziiléket, amely
képes rogziteni és kivetiteni az emberek
4lmait. A szerkezet azonban veszélyesnek
bizonyul: a szereplék képzeteik rabjaiva
valnak, kimeredt tekintettel merednek
az dlmaikat kivetité képernydére, és akar-
csak a szenvedélybetegeknél, életiilkben
egyeduralkoddvd valik szenvedélyiik —
ez esetben az dlomképek sora.

Nem csoda, hogy a tudomdanyos-fan-
tasztikus miivekben gyakran felmeriil
az dlmok kivetitésének lehetésége, hi-
szen az almodds az emberi elme legne-
hezebben megragadhat6 és vizsgdlhaté
tevékenységei kozé tartozik. Habér 8 6rai
alvasbol hozzavetblegesen 4-5 6ra tar-
talmaz alomélményeket, még az dlma-
ikra gyakran emlékez6 személyek is csak
a felébredés el6tti egy-két perc ,torté-
néseit” tudjak el6hivni, és ha épp nincs
mellettiik senki, akinek elmesélhetnék,
vagy nincs kéznél egy toll, amivel leir-
hatnak, az ébredés fényében a homaélyos
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dlomképek mésodpercek alatt elparolog-

nak. Amennyiben napi 8 6rat alszunk, azt
mondhatjuk, hogy életiink egyharmada
gyakorlatilag a feledés homélyaba meriil.
Ez taldn nem is lenne olyan bosszanté,
ha azt feltételeznénk, hogy abban az egy-
harmadban nem torténik semmi érdekes,
pusztdn nyugodtan, gondolatok nélkiil fek-
sziink a sotétben. Az emlékezet halgjaban
mégis fennakadt késza alombeszamoldk
azonban nem erre utalnak: az alomké-
pek és furcsa dlomjelenetek hatterében
gyakran bonyolult, tudattalan gondolatok
hizédnak meg, sét, almainkban sokszor
igen intenziv érzelmeket — rettegést vagy
oromot — éliink at, talalkozhatunk régi
ismerd@sokkel, beszélgethetiink elhunyt ba-
ratainkkal, csalddtagjainkkal, akik szinte
élének ttinnek. Maskor a huszadik szazadi
sziirrealistak miiveihez mélt6 jeleneteket
éliink at, vagy egészen kiilonleges tapaszta-

latok részesei lesziink: repiiliink, lebegiink
vagy testen kiviili élmények borzongatnak
benniinket.

Ugy tlinik, az dlmok valtozatos viliga
mégis felejtésre van itélve, s az dlmokra
val6 emlékezés inkabb kivételnek szamit,
semmint szabalynak. Igy hat, ameny-
nyiben az alvaskutat6 vagy a gyakorl6
pszicholdgus tudomanyos illetve terdpids
céllal foglalkozni szeretne az dlmokkal,
feltevéseit ezekre a homalyos és toredé-
kes dlomemlékekre kell alapoznia, ami
kiilonosen a kutat6 esetében nem tii-
nik tul szerencsés véllalkozasnak. Mivel
a napi 4-5 érdnyi intenziv almodas rend-
kivil értékes informacidkkal szolgalhat
az alvé agy miikodésérél, az dlmok kive-
titésének lehetésége nemcsak a sci-fi irdk
képzeletét mozgatta meg. Az elmult évek
idegtudomanyi kutatdsainak koszonhe-
téen Ggy tlinik, hogy a fikcio és a realitds

egyre kozelebb keriil egymdshoz. Miel6tt
azonban megismerhetjiik az ,alomol-
vasé géppel” kapcsolatos tudomanyos
eredményeket, nézziik, milyen vélaszo-
kat taldlt az dlomkutatéds az dlmok és
az emlékezés nem tul bensGséges kapcso-
latanak kérdésére.

Emlékezdk és felejtok

Az dlmokra val6 emlékezés pszicholdgiai
hétterét tanulmanyozé kutatdk elsésor-
ban arra prébaltak vélaszt talalni, hogy
miben kiilonboznek az dlmaikra gyakran,
szinte minden reggel emlékezbk azok-
tdl, akik csak havonta egyszer vagy még
ritkdbban tudjak felidézni dlomképeiket.
Kézenfekvének tiint a feltételezés, hogy
a sikeres alomfelidézék jobb emlékezeti
képességekkel rendelkeznek. A kutatdsok
azonban nem tdmasztottak ald ezt a felte-
vést: az dlmaikra nagyon ritkdn emlékez6

személyek nem teljesitettek rosszabbul
a killonb6z6 emlékezeti feladatokban,
ez pedig arra utalt, hogy az dlmokra
val6 emlékezés nem a memoriafunkciok
fiiggvénye.

Valamivel meggy6z6bbnek mutat-
koztak azok a vizsgalatok, amelyek az
almokra val6 emlékezés és a személyiség
kapcsolatét allitottak kutatasaik kereszt-
tiizébe. Osszességében elmondhaté, hogy
az dlmaikra gyakran (legaldbb hetente
haromszor) emlékez6k képzelGereje élén-
kebb, hajlamosabbak a nappali fantazia-
lasra, almodozdsra, kevésbé racionalisak,
és konnyebben magukkal ragadjik ket
az élmények — akar egy olvasmany, egy
film, egy malé hangulat vagy éppen egy
masik személy iranti érzelem. Mindezek
fényében nem meglepd, hogy az 4lmok
felidézésének képessége a kreativitassal
is pozitiv kapcsolatban 4ll.

ALVAS, ALOM

A fenti 6sszefiiggések azt sugalljak, hogy
az dlmokra valdé emlékezés elsésorban
a mentdlisan egészséges, felszabadult,
a belsé lélektani folyamatokra nyitot-
tabb emberek sajdtja. Mindezzel ssz-
hangban az elmult években a Banyai Eva
professzorasszony vezetése alatt al16 ha-
zai kutat6csoport sikeresen kimutatta,
hogy az dlomfelidézés mértéke pozitiv
Osszefiiggést mutat a lelki egészséggel.
Vélhetéen az dlmaik irdnt fogékony,
az dlmoknak jelent§séget tulajdonito
személyek jobban odafigyelnek lelki rez-
diiléseik halk hattérzenéjére, és viselke-
déstikkel hatékonyabban kévetik annak
ritmusat. Az dlmokra valé emlékezés te-
hat a lelki egészség jele? Nem feltétleniil.
Ez ugyanis a lélek ,s6tétebb oldalaival” —
az érzelmek szabdlyozdsianak nehézségeit
tiikr6z6 neuroticizmussal és az identitds
instabilitdsara illetve stlyosabb esetekben
a személyiség ,szétesésére” utald agy-
nevezett disszociativ tendencidkkal —
is Osszefiiggést mutat. A latszolagos el-
lentmondas feloldasa az dlmok jellegében
rejlik: mig a mentalisan egészséges ,,alom-
rogzit6k” kellemes dlmokrél szamolnak
be, a lelki nehézségekkel kiizdé emberek
tudatdban a felejtés rostdjan dtjuté almok
nyomaszté rémalmokként kisértenek.

Az dlmokra val6 emlékezés tehdt osz-
szefliggést mutat egyes személyiségjel-
lemz6kkel, ugyanakkor az dlomfelidézés
és a személyiség kapcsolatt tanulma-
nyozé kutatdk kénytelenek voltak elis-
merni, hogy ezek a személyiségjegyek
az dlomfelidézés mértékében mutatkozé
egyéni eltérések rendkiviil csekély hdnya-
dat (mindossze 8-10 szazalékat) képesek
megmagyardzni. Az dlmok felidézésére il-
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letve elfelejtésére, Gigy tiinik, szdmos mas
tényez6 is hatassal van, ami jé hir lehet
azok szamdra, akik szeretnének jobban
emlékezni az dlmaikra.

Az dlomfelidézés fejlesztése

Habar egyes személyiségjellemzdk kedve-
z6en — vagy éppen kedvezétlenill — hat-
hatnak az almok felidézésére, az dlom-
képekre val6 emlékezés nem egy elére
meghatdrozott, stabil személyiségvonis,
hanem sokkal inkabb egy gyakorolhaté
és fejleszthetd készség. Mar az almok
irdnti pozitiv hozzaallds is serkenti —
vagyis ha dlmainkat életiink lényeges él-
ményeinek tekintjiik, gyakrabban fogunk
emlékezni rajuk. Ezenkiviil tobb emlé-
kezeti technika is rendelkezésiinkre all,
hogy konnyen kamforrd valé almainkat
megszildrditsuk (Idsd a keretes szovegben).
Sokat segit az dlomemlék megbrzésében,
ha ébredés utan nem keltink fel rogton
az 4gybdl, hanem pér percig még csu-
kott szemmel fekve maradunk, és — mar
éber — lelki szemeink el6tt megprobaljuk
Ujra és Ujra megjeleniteni az elhalvanyuld
dlomképeket. Ezzel valamelyest kikiiszo-
bolhetjitk az emlékezeti interferencia je-
lenségét, ami abbdl fakad, hogy ébredés
utan az ébrenléti gondolatok és emlékek
(példaul a délel6tti munkamegbeszéléssel
kapcsolatos gondolatok és aggodalmak)
az alvés alatti inaktiv allapotbdl tjra ak-
tiv dllapotba keriilnek, és kiszoritjdk a
tudatbdl a torékeny dlomemléket. A napi
teenddkre valé 6sszpontositas effajta kés-
leltetése igy eldsegitheti az emlékezeti
rendszeriinkbe sokkal kevésbé bedgyazott
és csekély ,fogédzéval” rendelkez6 dlom-
képek megszildrduldsat.
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Az dlmok nehézkes felidézésében
az dlmok és az ébrenléti élmé-

nyek kiilonbsége is meghatarozé
szerepet jatszik. Ha megprébalunk
felidézni egy ébrenléti — akar elmo-
sédottabb — emléket, mint példaul
egy jol sikertilt mult heti hazibuli
képeit, akkor az emlékezeti keresést
végz6 kognitiv rendszeriink az un.
végrehajté funkciok mikodésének
kdszonhetéen el6szor emlékezeti
kapaszkodokat probal talalni, ame-
lyek egyfajta tampontként szolgal-
nak az emlék felelevenitéséhez.
Példaul hanykor indultunk el
otthonrdl, merre mentiink, megér-
kezéslinkkor kik voltak jelen, milyen
koktélt ittunk el6szor, mit ittunk ma-
sodszor, kivel beszélgettiink, kivel
tancoltunk elészor, stb. Mindezek
az emlékezeti tdmpontok - illetve
elézetes ismereteink egy ,szokasos”
hazibuli forgatékonyvérdl -
segitenek rekonstrualni az erede-

ti élményt. Az dlImok toredékes

szerkezete, az dlomtorténetben
tapasztalhat6 varatlan helyszinvalta-
sok, logikatlan dramaturgiai ugrasok
és a gyakorta felborult lineéaris
idéélmény azonban megnehezitik
az ébrenléti emlékek esetében haté-
konyan miikodé strukturalt keresési
stratégiakat. Ezért célszer(i ébredés
utan leirni dimunkat, lerajzolni
egyes elemeit, pontokba szedni

az dlombeli események sorrendjét,
esetleg cimet adni neki. Az dlomél-
mény effajta rogzitése és szervezése
is ,ellendllébba” teszi az almokat

a felejtéssel szemben.

Almok a laboratériumban

Az adlmok felidézésének nehézségeit azon-
ban nem csupén pszicholdgiai tényezdék
befolydsoljak. Egyesek arrél szamolnak
be, hogy szinte sohasem dlmodnak,
és évente minddssze egy-kettére emlé-
keznek. Az dlmok felidézésének szintje
egyes esetekben, példaul az oregedéssel
valéban csokken, ugyanakkor ugy tiinik,

hogy az dlmodés képessége — bizonyos

stlyos agysériiléseket leszdmitva — soha-
sem szlinik meg. Ha ugyanis az almaikra
ritkdn emlékez6k az éjszakat egy alvis-
laboratériumban toltik, ahol az alvasuk
megfelel6 szakaszdban ébresztik fel 6ket,
akkor 6k is — 6nmagukat is meglepve —
szines almokrol tudnak beszamolni.

Amennyiben a személyeket az alvas
REM fazisabdl (Rapid Eye Movement
— gyors szemmozgdasos szakaszabol)
ébresztjik fel, az esetek 90 szaza-
Iékaban élénk dlombeszamoldkat
kaphatunk. Ez a szam 60 szazalékra
csokken, ha az alvas mélyuls, de
nem a legmélyebb NREM (non-REM:
nem gyors szemmozgdasos) szaka-
szabdl ébresztjik fel 6ket, mig a
legmélyebb, az Ggynevezett lassu
hulldmu alvasbol ébresztve mar csak
15-20 szazalékban hallhatunk -

és akkor is kifejezetten révid, homa-
lyos és toredékes — alombeszamolé-
kat. Elképzelhet6, hogy az dlmaikra

kevéssé emlékez6k a hétkoznapjaik-
ban az alvas mélyebb szakaszaibdl,
a lassu hulldamu alvasbol ébrednek
fel, és nem az alvas sekélyesebb,
aktivabb periédusaibdl. Ezt az elkép-
zelést igazoljak azok a megfigyelé-
sek is, amelyek szerint az emberek
hétvégén gyakrabban emlékeznek
az almaikra, mint hétk6znapokon.

A pihenénapokon ugyanis spontan
ébredink fel, s az ébredések tébb-
nyire az alvas dlmokban gazdagabb
REM fazisat szakitjak meg, mig
munkéba menet a mesterséges
ébresztés dnkényesen tori meg

az alvas természetes folyamatat.
Ezen feliil az alvasigény csokkenésé-
vel - ahogy fokozatosan kipihenjik
a nap faradalmait, — alvasunk a reg-
geli 6rakban egyre sekélyesebbé,
éberebbé vilik, ami ugyancsak
kedvez az almok felidézésének.

Mig munkaba menet tehat a mélyal-
vas az elsédleges, a hétvégi lustal-
kodassal a szervezet konnyebben
megengedheti maganak az éberebb
alvas és ezzel parhuzamosan

az élénk dlmodas luxusat is. Végeze-
tll pedig - a fentebb mar bemuta-
tott emlékezeti folyamatok jellege
miatt — a pihenénapokra jellemzé
fokozatos és lomhébb ébredés
kevésbé gatolja az dlomképek
felidézését, mint a munkanapokra
jellemzd ,katonas” ébresztd, ami
utén tudatunk régton elmerdl a napi
teendék katalégusaban.

Alomolvasds agyi jelekbél

Az adlmok idegrendszeri jelekbdl torténd
»kodfejtéséhez” els6ként az epilepszids
betegek agymiikodését vizsgald dr. Moran
Cerf és munkatarsai keriiltek a legkoze-
lebb. Ezeknél a pacienseknél az epilepszids
tiineteket kezeld idegsebészeti eljaras
elétt gyakorta iiltetnek be az agyba olyan,
az agyi struktdrakban ,mélyen fekvs”
elektrodakat, amelyek segitségével az or-
vosok kell§ precizitassal képesek feltérké-

ALVAS, ALOM

pezni az epilepszids roham természetét.
Az eljaras lehetGséget biztosit a kutatdk
szdmara is, hiszen ezek az elektrédak akar
egyes idegsejtek aktivitasat is rogzithetik.

A vizsgélatban a betegeknek k-
16nb06z6 képparokat mutattak be,
amelyeket egymasra vetitettek.

Az ilyen egymasra vetitett képeket
hibrid ingereknek nevezzik.

A kisérletben az elsé fokozatosan
elhalvanyult és kozben atadta

a ,helyét” a masiknak. Ahogy

az egyik ,atfolyt a masikba”,

a személyek halantéklebenyének
egyes idegsejt-csoportjai fokozato-
san valtoztattak aktivitasukat, mig
megtanultak, hogy a két kép kilon-
b6z6, és igy az egyes képek lattan
markansan eltéré idegrendszeri
mintazatot produkaltak.

Az agy specifikus idegsejtjei tehat
koédoltdk, leképezték a latvanyt.
Ekdzben az idegsejtek aktivitasat
elemzd szoftver rogzitette, hogy

a folyamatosan alakulé latvanyhoz
milyen idegrendszeri mintazat
Jtartozik”. Ezt kovetéen a kisérlet-
vezetd felvetitette a monitorra az
egyik képet, és arra kérte a kisérleti
személyeket, hogy képzeljék el

a felvetitett fotd parjat, azaz a masik
képet. Mikdzben gondolatban meg-
probaltak ,lecserélni” a felvetitettet,
az elképzelt kép kddolasara ,szako-
sodott” idegsejtjeik aktivva, mig

a masikra (a felvetitettre) specializa-
I6dott sejtek fokozatosan inaktivva
véltak. Mindekozben a szamitdgé-
pes szoftver, amely ,megtanulta”,
hogy az egyes képekhez milyen
idegrendszeri mintazat tartozik, ki-
vetitette a képernyére az idegi jelek
+kodjanak” megfeleld fotot.

Az elrendezésnek kdszonhetben

az elképzelt kép, azaz a személyek
gondolatai fokozatosan ,felilirtak”
a kivetitettet, s6t ezt kbvetben

a kisérleti alanyok képesek voltak
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az akaratuk (képzeletiik) segitségé-
vel az egyik képet ,atvaltoztatni”

a masikka. A szamitdégépes szoft-
ver tehat ki tudta olvasni az idegi
jelek mintazata alapjan a kisérleti
személyek gondolatait! Az egyik
legrangosabb szaklapban, a Nature-
ben publikélt tanulmény végén a
szerz6k felvetik, hogy a fenti techni-
kaval kdzelebb kertlhetiink akér az
alomképek kivetitéséhez is. A bell-
tetett elektrodakon alapulé, meg-
lehetésen specidlis koriilményeket
igényld eljarashoz képest egy japan
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Foto: Palotés Balint

kutatécsoport sokkal kbzelebb
kerilt az ,alomolvasé gép” kifejlesz-
tésének vagyalmahoz. Horikawa és
munkatarsai egészséges személye-
ket vontak be kutatasukba, akiknek
az agyi strukturak aktivitasanak
mérésére alkalmas funkciondlis MRI
(FMRI) készulékben kellett lomba
szenderllniuk. A vizsgalatvezet6k az
elalvas utdn egy-két perccel ébresz-
tették fel 6ket, hogy lejegyezhessék
elalvas kézben megjelend alomké-
peiket. Miutan tobb beszamolot is
0sszegy(jtottek, kivalogattak

i E

Néhdny tipp az almok elfeledése ellen:

Figyeljen oda dlmaira, olvasson, gondolkodjon réluk!

Egy papir és egy toll mindig legyen az 4gya mellett,

hogy ébredés utdn lejegyezhesse az almat!

Mikor felébred, ne keljen fel rogtén. Maradjon ugyanabban

az ezekben megjelen6 fogalmakat
(pl. butor, allat, haz, ember, stb.),
majd a kisérleti személyeknek

a megalmodott fogalmaknak
megfelel tobb szaz (pl. kiilonbo-

z6 butorokat, allatokat, hazakat,
embereket dbrazolo) képet vetitet-
tek le, mikdzben az fMRI késziilék
rogzitette az egyes képek latvanya-
hoz tarsulé idegrendszeri mintaza-
tokat. Egy szamitogépes program
ekdzben ,megtanulta”, hogy az
adott személynél az egyes fogalmi
kategoridkhoz, példaul egy emberi
arc latvanyahoz milyen agyi aktivitas
tarsul. A tudomanyos bravur a kdvet-
kezd lépésben rejlett: a programba
ezutan betdltotték a személyek
alvasa alatt rogzitett agyi felvétele-
ket, és a szoftver 70-80 szazalékos
megbizhatésdggal azonositani tudta
az agyi képek alapjan azt, hogy

az ember mirél dimodott. A program
tehat elézetes tudasa alapjan képes
volt valamelyest kiolvasni a szemé-
lyek dlmait! A moédszer természete-
sen még tovabbi finomitast igé-
nyel, ugyanakkor hosszabb tavon
vélhetéen nemcsak az alvaskutatok
kedvenc jatékszerévé - vagy éppen
a titkos tigynokok csodafegyveré-
vé — néheti ki magat. Amennyiben
egyszer a jovében szavak nélkul

is képet kaphatunk az emberi elme
szubjektiv élményvilagarol, kdze-
lebb kertilhetiink az olyan pszichiat-
riai betegek vagy agysériilést elszen-
vedett személyek belsé vildgdhoz

is, akik betegséguik folytan kival
rekedtek az emberi kommunikacié

| W4 Almatlansdgot
== gyogyito
' ~ kurzus

Mar egyetlen 6ra terdpids liléssel is enyhitheték az alvaszavar tiinetei
- allitjdk a Northumbria Egyetem kisérletét végzd szakértdk. A kezelés
célja az, hogy rdvezesse a betegeket: hal6szobdjukat kizarélag

az alvassal hozzék 6sszefliggésbe, ne pedig az dlmatlansagbdl fakadé
szomorusaggal és frusztraciéval. Ha a rendellenességet még kréni-
kussa valasa el6tt sikertl kezelni, a betegek kdzel haromnegyedének
harom hénapon beliil javul az llapota. Az inszomnia betegség: az
emberek nehezen tudnak elaludni, felébrednek éjszaka, vagy tul koran
ébrednek fel hajnalban, és ez a kevés alvas befolyasolja napkozbeni
kedélyallapotukat és miikddéképességiket. A kutatdk szerint a kisérlet
eredményei azért kiilondsen jelentések, mert azok a betegek, akik
éppen az inszomnia akut és krénikus szakasza kozotti atmenetben
vannak, kiiléndsen sebezhetdek a rendellenességbdl eredd depresszi-
6val szemben. A Sleep szakfolyoiratban kozzétett tanulmany szerzdje,
Jason Ellis professzor igy magyarazta ezt: ,A két hét és harom hénap
kozotti idészakot nevezzuk akut fazisnak. Ami ennél hosszabb, az mar
a krénikus szakasz. Az inszomnia biolégiai valasz valamilyen stresszes
helyzetre — ez barmi lehet, példaul betegség, pszicholdgiai, pénzigyi
vagy kapcsolati probléma. Mindezek kivalthatnak dlmatlan idészakot.
Ha az dlmatlansag atlépi a kéthetes hatarvonalat, mar rendellenes-
ségrél beszéliink, mert az elsé két héten beliil vissza kellene térni a
normadlis helyzethez.” A kutaték 40 inszomniaval kiizd6 embert vontak
be kisérletiikbe, akik harom hénapnal rovidebb ideje szenvedtek a be-

PSZICHOLOGUS A CSALADBAN

Te jol alszol?

MINDEN, AMIT AZ ALVASROL ES AZ ALVAS
ZAVARAIROL TUDNI ERDEMES

Dr. Purebl Gyorgy pszichiater kotete az alvas-
sal kapcsolatos leggyakoribb és legjellemz8bb
gondokrol és a problémak megolddsarol, hogy
az alvds mindenkinek felfrissiilést nyujthas-
son a mindennapokban.

HA EZT A KONYVET ELOLVASSA,

« megtudhatja mindazt, amit az egészséges al-
vasrdl tudni érdemes,

« megismerheti a leggyakoribb alvaszavarokat
és kezelési lehetOségeiket,

« megtudhatja, mit tehet az éjszakai felébre-
dések ellen és mi sziikséges ahhoz, hogy jol
aludjon,

« elérheti, hogy az alvds a regeneralodas és fel-
frissiilés, ne pedig a problémék forrasa legyen,

« az alvast és jelenségeit nem tartja mar olyan
titokzatosnak, mint eddig,

« r4jOn, mennyire fiigg az ember mikodése a
természet miikodésétol,

« és ha elfogad néhany alapvet6 szabalyt, mar-
is sokkal jobb lesz az életmindsége,

« 6nmagat is jobban megismerheti,

« és biztos, hogy nem fog elaludni rajta.

RENDELJE MEG MOST KEDVEZMENYESEN!

1990 Ft helyett most
csak 1490 Ft-ért,
szdllitdssal egyiitt

vilagan. tegségben, és nem szedtek gydgyszert alvaszavaruk ellen. Két csopor-
tot alakitottak ki: az egyik csoport tagjai egydras személyes viselke-
désterapias foglalkozéson vettek részt, illetve 6nseqité szérdlapokkal
is ellattak 6ket. A kontrollcsoport tagjai semmilyen segitséget nem
kaptak. A kezelést kovetden jelentds eltérést mutattak ki a kognitiv
viselkedésterdpidban részesiilé csoport és a kontrollcsoport kdzott.

A terdpia egyhdénapos alkalmazasat kdvetden a résztvevék 60 szaza-
léka szamolt be alvdsmindsége javulasardl, hdrom hénap elteltével
pedig ez az ardny mar 73 szézalékra emelkedett.

a poziciéban, hunyja be a szemét, és probalja meg
Ujbdl és Gjbol felidézni, mit almodott!

Miutdn leirta, adjon cimet az dlmanak, vagy rajzoljon
le beléle egyes részeket!

Jegyezzen le minden emléktoredéket, ami csak eszébe
jut az almaval kapcsolatban!

Ha ébredés utan nem emlékszik semmire, akkor irja

le az els6 dolgot, ami az eszébe jut!

Lapozzon bele a konyvbe web-
oldalunkon és gy6z6djon meg rola,
hogy tényleg Onnek sz6l!

Toltse le a Te jél alszol? e-bookot, amelyben
izelit6ul tobb fontos kérdésrél is olvashat!

|

|

Simor Péter — o 8Me Kognitfv
Tudomdnyi Tanszékének adjunktusa

A kutatas [tanulmany] az Eurépai Uniés és Magyarorszag tdmogataséval a TAMOP 4.2.4.A/1-11-1-2012-0001 azonositészamu ,Nemzeti Kival6sag Program — Hazai hallgatdi, illetve kutatéi személyi timogatast biztosi-

t6 rendszer kidolgozasa és miikodtetése orszagos program” cimi kiemelt projekt keretei k6zott valdsult meg.”

www.mipszi.hu
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KUTATAS

Bircher Julianna - Kétyuk Eszter

A HOSSZU ELET TITKA?

legtobb ember hossz, boldog

életet szeretne — a magyar

nyelv is jol tiikrozi ezt a nem
titkolt vdgyunkat. ,Még sok-sok bol-
dog sziiletésnapot kivanok!” — hangzik
el Gjra meg Ujra, minden évben. Noha a
kivanségban szerepl§ ,boldog” sz6 ki-
merithetetlen témdja a pszicholdgianak,
cikkiink most inkabb a ,sok”-ra helyezi
a hangsulyt.

Egyaltalan: kit tekintiink idésnek? Mig
egykoron a 90 éves életkor ritkasdgszamba
ment, ma mar 100-110 évesekkel is talal-
kozunk. Nem csupén az idgskor kezdete
tolodott feljebb, hanem a varhat6 élettar-
tam is megnovekedett. A hiradokban egyre
gyakrabban hallhatunk olyan emberekrdl,
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mint a vilag legid6sebbjeirdl, akik harom-
jegyl életkorral biiszkélkedhetnek. (Idén
tavasszal 117 évesen hunyt el a vildg aktu-
alisan legiddsebb embere, egy japan holgy.)
Egykor ez a magas életkor csak a mesékben
létezett, ma mar valosdg...

Felmeriil a kérdés: mi allhat a hosszu
élet hatterében? Bioldgiai adottsdgaink,
esetleg egy-egy géniink? Vannak, akik gy
gondoljék, kényelmesen hatradélhetnek:
»Ha anyukdm 100 évig élt, én is legaldbb
annyi ideig fogok, minden kiilonosebb
erdfeszités nélkill — dohdnyozhatok, él-
hetek gyorséttermi koszton és alkoholtar-
talmu italokon, és még szigetkoroket sem
kell futnom!” ,J6 géneket 6rokoltem, igy
nem kell semmit tennem a hosszd életért”.

Vajon tényleg az adottsagokon mulik
minden? Vagy inkdbb életmddunk, tu-
datosan hozott dontéseink a mérvaddak?
Mi a szerepe a minket koriilvevé kornye-
zetnek? Annyi bizonyos, hogy ezek nem
valaszthatéak szét, kolcsonosen hatnak
egymasra, igy érdemes koriiltekintébben
megvizsgalnunk ezt a kérdést.

Biologiai hattér

A hosszu élet biologiai hatterét vizsgalva
szamos olyan tanulmdannyal taldlkozunk,
amelyek egy-egy gén — mint példaul
a DRD4, FOXO3A vagy az APOE bizo-
nyos valtozatai — szerepére hivjak fel
a figyelmet. Ez persze nem jelent olyan
torvényszerii kovetkezményeket, hogy ha

a jo génvaltozatokat 6rokoltem, sokaig
élek, ha pedig nem voltam ilyen sze-
rencsés, mar nem szamithatok sok-sok
sziiletésnapra. A megnovekedett élet-
tartamban ugyanis még szamos tényez6
jatszik kozre.

Nézziink egy példat! Az els6ként em-
litett DRD4 a dopaminrendszer egyik
génje, méghozza az ugynevezett D4-es
dopaminreceptort kédolé gén. A DRD4
génvaltozatok legérdekesebb tipusa az,
amelyik egy bizonyos génrészlet hétsze-
res ismétl6dését tartalmazza — nevezziik
ezt most roviden 7-esnek. Ez a génval-
tozat nemcsak azért kiilonleges, mert
akdr a hosszu élet ,elixirjét” is jelentheti
— olyan jellemzékkel vagy zavarokkal is
osszefliggésbe hoztdk kordbban, mint
példdul az Gjdonsagkeresés, a droghasz-
nalat, a gyermekkori hiperaktivitas vagy
a jatékszenvedély.

Nemrégiben Grady és munkatarsai
azt mutattak ki, hogy a 7-es ismétl6désii
DRD4 génvaltozat gyakrabban fordul el6
90 év felettieknél a fiatalabb korcsoport-
hoz viszonyitva. gy vonték le a kévet-
keztetést, hogy a ,7-es” a megnovekedett
élettartamban is szerepet jatszhat. De ho-
gyan siirisodhet ennyi minden egyetlen
kis alkot6elemiinkbe?!

Eletméd és kornyezet

Mi lehet a titok nyitja? Egyaltaldn, hogy
keriil a képbe az életm6d? Ez a gén befo-
lydsolnd személyiségiinket, mely kihat
dontéseinkre? Akik ezt a valtozatot hor-
dozzdk, valamit ,jobban” csindlnak, mint
a tobbiek? Megint csak Gradyék egér-
és humdn vizsgdlataibdl kiindulva egy
lehetséges magyarazat lehet, hogy a 7-es
valtozatot hordozdk tobbet mozognak,
ezért egészségesebbek maradnak és to-
vabb élnek.

Nem szabad megfeledkeziink a kornye-
zetrdl sem — amire akarva-akaratlanul,
de valamilyen médon mindenképpen re-
agalunk. Gradyék szerint a DRD4 génnek
fontos szerepe lehet a kornyezetre valé
valaszreakciékban.

A kérnyezet és a DRD4 gén lehet-
séges interakcidjanak szerepét egy
ugynevezett génkiltéses egérvizs-
galatban tesztelték. Ennek soran
egyes egereknél molekularis biolé-
giai moédszerekkel blokkoltak

a DRD4 gén kifejez6dését, mig

egy masik csoportjuknal nem.

Az dllatkisérletek megerdsitették

a kordbbi human eredményeket:

a DRD4 ,génkilitott” egerek rovi-
debb ideig éltek, szemben azokkal,
amelyeknél a DRD4 gén kifejezé-
dése viéltozatlanul megmaradt.
Emellett a kdrnyezet lehetséges
médositd hatdsat is tesztelték.

A ,génkiltott” egerek egy részét
ingerdus kdrnyezetbe helyezték,
ahol mas egerek tarsasagaban,
kilonféle jatékokkal és mokuskerék-
kel jatszhattak, mig masik csoport-
juk ingerszegény koriilmények
kozé, Ures laboratoriumi ketrecekbe
kerilt, elszigetelten a tobbiektél.
Hasonldan jartak el a génkifejezé-
désben nem gétolt egerek esetében
is. Az eredmények azt mutattak,
hogy utébbiaknal az élettartam
magasabb volt az ingergazdag,
mint az ingerszegény kdrnyezetben
- a ,génkiltott” egerek esetében
azonban a kornyezetnek nem volt
tetten érhet6 modositd hatdsa.
Elképzelhetd, hogy az emberek
kozott is eltérések lehetnek a 7-est
hordozdk és nem hordozdk kdzott
abban, ahogy a kiilonb6z6 kdrnye-
zeti feltételekre reagédlnak - az is
lehet, hogy példaul jobban kihasz-
néljdk a kornyezetiik adta lehet6-
ségeket. De az is egy lehetséges ut,
hogy éltaldban véve érzékenyebben
szUrik ezeket a kornyezeti faktoro-
kat, jelzéseket.

A gén-kornyezet kolcsonhatdst tovabb
bonyolitja az, hogy legtébb jellemzénk
oroklédése poligénes — azaz nem egyet-
len, hanem tébb géniink egyiittesen te-

KUTATAS

A dopamin egy fontos neuro-
transzmitter, melynek a norma-
listol eltérd szintje pszichiatriai
zavarok (pl. Parkinson-kér) kiala-
kuldsdhoz vezethet. Igen fontos
szerepet tolt be a kognitiv funkci-
6inkban - igy példaul a munkam-
emoridban és a dontéshozatalban
is kulcsfontossagu tényezé.
Hozza kothetd a szervezet ju-
talmazé rendszere is, igy ennek
hianyos mikodése kiilonb6z6
fuggbségekhez (pl. nikotin,
opiatok) vezethet.

het6 érte felelGssé. Ez a hosszu élet esetén
sincs masként. Lehet, hogy azok koziil,
akik ezt a 7-est birtokoljak, még hosszabb
ideig élnek azok, akik egy masik gén egy
bizonyos valtozatét is hordozzdk, és igy
tovabb. Hogy ezt a komplex genetikai hé-
l6zatot feltérképezziik, rengeteg dtfogo
vizsgalatra van még sziikség.
Leszogezhetjiik tehdt, hogy a hosszt
élet hatterében szdmos tényez6 ll, ame-
lyek felderitésén tul a koztiik 1évé Gssze-
tett kapcsolatrendszerrel is szdmolnunk
kell. Habar généallomanyunkon nem tu-
dunk valtoztatni, életmédunkon anndl
inkabb. Igy mindannyiunk kezében ott
van a lehetdség, hogy ,sok-sok boldog
sziiletésnap” elébe nézziink...

Bircher Julianna - oz Esitvss Lorand
Tudomdnyegyetem Pszicholégiai Dok-
tori Iskola hallgatoja

KétyUk Eszter — MTA Posztdoktori
Kutatdi Program 6sztdndfjasa, az ELTE
Affektiv Pszicholégia Tanszék adjunk-
tusa

Mindketten az ELTE-PPK Pszicholdgiai
Intézet Pszichogenetikai Kutatdcsoport-
jénak munkatdrsai.
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TERAPIA

Havelka Judit

A pszichés traumék feldolgozasanak igen hatékony médja az EMDR
terdpia. Az ,Eye Movement Desensitization and Reprocessing” — vagyis
a szemmozgasokkal torténd deszenzitizalds és tjrafeldolgozas — nevii
terdpids eljarast a traumatikus élmények kovetkeztében kialakult
maradandd problémak kezelésére dolgoztak ki.

Traumatikus élménynek nevezziik

az olyan megrdzé eseményeket, mint
példaul egy kozlekedési baleset vagy egy
fegyveres tdmadas. Természetesen bi-
zonyos szégyenteljes, vagy mds médon
megrazé negativ élmények is valhatnak
traumatikussa, igy a folyamatos cstfolas,
kikozosités az iskoldban, a gyermekkori
szexudlis zaklatds, a lelki bantalmazas
vagy elhanyagolds — de ide sorolhaték
a fdjdalmas, megaldzé kérhdzi események,
a munkavégzéssel kapcsolatos ,,élmények”,
vagy éppen személyes veszteségek.

A pszichés trauma tanulményozdsa
mindig élénk vitaktol Gvezett teriilet volt,
4m a poszttraumatikus stressz szindréma
(PTSD) létezésének ténye ma mar nem ké-
pezi vita targyat. Biolégiai aspektusaival is
egyre tobb kutatds foglalkozik, melyek nyil-
vanvaldévd tették, hogy a trauma tartos ve-
getativ és kozponti idegrendszeri, valamint
endokrin rendszerbeli elvltozdsokat hoz-
hat létre, s az agy specifikus teriileteinek
funkcidjat és szerkezetét is mddosithatja.
A tudomanyos kutatdsok eredményekép-
pen a traumaterdpidk egyre adekvéatabb
megolddsokat dolgoztak ki — 4m mikoz-
ben egyre specifikusabb, egyre pontosabb
tudds birtokdba jutunk, elvész a pszichés
trauma integrativ koncepciéja és atfogo
értelmezése. Az az értelmezés, amely sze-
rint az emociondlis, kognitiv, viselkedés-
beli vagy éppenséggel a testi tiinetek széles
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skéldja traumatikus élmények kovetkezté-
ben alakult ki. Ezen az elképzelésen alapul
az EMDR integrativ terapids szemlélete.

A modszer sziiletése egy véletlen megfi-
gyelésnek koszonhetd. Francine Shapiro,
az amerikai pszicholégusnd séta kozben
sotét gondolatokkal kiizdott. Hirtelen azt
vette észre, hogy miutdn szemei spontan
mddon ide-oda mozdultak, gondolatainak
negativ érzelmi toltete drasztikusan csok-
kenni kezdett.

A felfedezéstdl felvillanyozva megpré-
bélta megvizsgalni, van-e Gsszefiiggés a
tobbé-kevésbé spontan fesziiltségcsokkenés
és a gyors szemmozgasok kozott — emellett
annak is utdna akart jarni, hogy méasoknal
is ugyanugy bekévetkezik-e a hats.

Az elsé kisérletekben néhdny viet-
nami haborus veterdn is részt vett, akik
akkor mar hosszt ideje kezelés alatt dlltak
a PTSD miatt. Ugy tiint, hogy amikor arra
kérték oket, idézzék fel egy szornyti ese-
mény emlékét, s ekozben szemiiket ide-
oda mozgassak, konnyebb volt visszagon-
dolniuk a torténtekre.

Havelka Judit PhD - pszicho-

traumatologus, EMDR kiképzé
szupervizor, a Magyar EMDR
Egyesilet elntke

A cikk teljes terjedelmében
weboldalunkon olvashatd:

www.mipszi.hu

Titokzatos
testi tiineteink

A PSZICHOSZOMATIKUS BETEGSEGEK
TANACSADO KEZIKONYVE

Dr.KokonyeiGyongyipszichologuskonyve
a mindenkit foglalkoztaté témdk kozil
azokat a lelki tényezdket tekinti at mod-
szeresen, amelyek testi tiineteket is kivalt-
hatnak.

HAEZT A KONYVET ELOLVASSA,

« mindent megtudhat a stresszrdl, a fajdal-
makrol, a fej-, hat- és hasfdjésrol, a men-
strudcié tiineteirél éppugy, mint a fa-
radtsdgrol,

« nemcsakérdekeselméletiismereteket, ha-
nem hasznos gyakorlati tandcsokatis kap
a testi tiinetekrdl, az azokat kivalto lelki
tényezGkrol és kezeléstkrdl,

« vélaszt kaphat gyotrd kérdéseire,

« a titokzatos tiinetekrdl lehullhat a lepel,

« segitséget kap ahhoz, hogy tudatosan csok-
kentse a stressz karos hatasait, megszaba-
duljon egyes kinzd betegségeitdl, fajdal-
maitol vagy éppen a faradékonysagatol.

RENDELJE MEG MOST KEDVEZMENYESEN!

ﬁgez““l"&iholégia

Lo st
tﬁnetemk

L CSALADBA 2.

1990 Ft helyett most
csak 1490 Ft-ért,
széllitdssal egyitt

Lapozzon bele a kényvbe web-
oldalunkon és gy6z6djon meg réla,
hogy tényleg Onnek sz6l!

Toltse le a Titokzatos testi tlineteink e-bookot,
amelyben izelit6l tobb fontos kérdésrél is olvashat!
www.mipszi.hu

Angyalosi Anna s

Elet

a felnottkori

ADHD-val

A KAOSZ KOZEPEN

A felnéttkori ADHD (Attention
Deficit Hyperactivity
Disorder - Figyelemhidnyos/
Hiperaktivitasi zavar),

az egyik legkevésbé ismert,
am korantsem ritka
pszichiatriai probléma.

A tévhitekkel ellentétben
nem a rossz nevelés,

a rossz szokasok eredmeénye,
és nem is karakterjegy vagy
a személyiség része, hanem
neurobioldgiai fejlodési
rendellenesség. Tlneteinek
kezelésére hatékony terapias
maddszerek éteznek.

»Szorakozott professzorok
és szélvészkisasszonyok vilaga”

Taldn mindannyiunk szdmadra ismerds
jelenség a kovetkez§: szorit a hataridé,
nem tudunk befejezni egy elkezdett fel-
adatot, kicstdszik minden a keziink koziil,
képtelenek vagyunk odafigyelni a dol-
gunkra, mashol jarnak a gondolataink.
Id6rél iddre atéljik ezeket, ha tal nagy
a nyomds, ha sok a gondunk, vagy ha épp
szerelmesek, emiatt pedig szérakozottak
vagyunk. Atmeneti jelleggel... De képzel-
juk el, mi van akkor, ha ezeket a jelensé-
geket valaki allandéan tapasztalja. Ha az
id6érzékelése nem miikodik, emiatt az-
tan folyamatosan mindenhonnan elkésik,
a hataridéket képtelen betartani, nem tud
koncentralni, folyton ,mashol jar”, a folya-
matos bels6 nyugtalansag miatt lehetetlen
ellazulnia, kikapcsolédnia. Milyen, ha egy
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jo filmet sem tud végigiilni, ha folyama-
tosan gy érzi, hogy szétrobban, dllan-
doan forréfejt és meggondolatlan; milyen,
ha visszafordul a sorbdl, mert képtelen
varakozni, ha allandéan veszélyes hely-
zetekbe keriil? Azok az emberek, akik
ADHD-val kiizdenek, naponta talalkoz-
nak a fenti dolgok sokasdgaval.

~Sokan vagyunk kevesen!”

A feln6ttkori ADHD el6forduldsa a feln6tt
lakosséag korében kb. 1-3%. A tiinetek min-
dig gyermekkorban kezdddnek, azonban
Magyarorszagon a gyermekkori ADHD
jelenleg is aluldiagnosztizalt — annak elle-
nére, hogy egyre tobb forumon hallani réla.
Arrél pedig még kevesebben tudnak, hogy
a tiinetek sok esetben felnéttkorra is 4t-
ivelnek — az irodalmi adatok elég eltéréek,
30-70 szazalék kozottire becsiilik ennek
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el6forduldsat. A gyermekkori probléma-
val csak az utobbi 10-20 évben kezdtek el
hazdnkban foglalkozni, tehdt a mostani
felnéttkori ADHD-ban szenvedd pécien-
sek nagy részénél gyermekkorukban nem
ismerték fel a betegséget. Sokan ugy élnek
egyiitt az ADHD tiineteibsl ad6dé nehé-
zségeikkel, hogy nem is tudnak réla, mit6l
mennek a dolgaik ennyire nehezen. Innen
aztdn nem kell kertil6utat bejarni a biin-
tudat, az 6nértékelési problémak megjele-
néséhez sem. Mivel pedig az ADHD egész
életen dtivel6 nehézség, sokszor a jellem
részeként tlinik fel.

Ujabban felnéttkori ADHD-ban szen-
veddéknél fontos tiinetként irjék le az ér-
zelmi labilitdst, az dlland6an hullaimzé
hangulatot. A mindennapok tevékenysé-
gei, a felkelés (a legtobb ADHD-s ,,bagoly
tipus”, éjjel aktivabb, a kora reggeli kelés
megterheld szaimukra), az el6késziiletek
a napi munkdra, id6ben beérés a munka-
helyre, egyiittmtikodés masokkal, beva-
sarlas, szabadidé beosztasa — mind-mind
problémat okoz. A pécienseket szimos

Mirol is van sz6?

Mi tulajdonképpen az ADHD? Egy neurobiolégiai termé-

kudarc éri: sikertelenség az emberi kap-
csolataikban, munkahelyi nehézségek,
munkahelyvaltasok, félbehagyott iskoldk,
sokszor gyakori balesetek egyarant jel-
lemzéek lehetnek. Mivel a feln6tt ADHD-
sok sokszor tigy élnek egyiitt tiineteikkel,
hogy errél nem is tudnak, gyakori jelenség
a blintudat, a szorongds, az 6nvad a paci-
ensek korében. Nem értik, miért jelen-
tenek nekik ezek a dolgok sokkal tébb
nehézséget masoknal.

A baj nem jar egyediil”

A felnétt ADHD-s pédcienseknél sokszor
észleljik azt, hogy elsésorban depresz-
szi6, szorongds, személyiségzavar miatt
fordulnak hozzank, és csak késébb deriil
ki, hogy mindezek mellett/mégott ADHD
hizédik. Ongerjesztd folyamat ez: a ren-
geteg kudarc tovdbb mélyiti a nehézsége-
ket, Gjabb konfliktusok, életvezetési prob-
1émék jelennek meg. A mindennapokba
valé ,visszacsatlakozds” egyre nehezebb,
a figyelemzavarra egyébként is jellemzd
halogatas fokozddik, az elkeseredettség

gyakran droghaszndlathoz, alkoholprob-
lémakhoz is vezet. Sok esetben azon-
ban csak a jéghegy cstcsa, amit latunk.
Egy kordbbi nagy nemzetkozi vizsgalat
szerint a feln6tt ADHD-s péciensek ese-
tében 50-75 szazalékban egy masodik
betegség is jelen van. Ez a leggyakrabban
hangulatzavar (depresszio, ciklotimia, bi-
poldris zavar), szorongdsos probléma, sze-
mélyiségzavar, alkohol- és/vagy droghasz-
nélat lehet. Ugyanezen vizsgalat adatai
alapjan azonban az is megallapithat6 volt,
hogy kevesebb, mint 10 szazalékuk kapott
kezelést ADHD miatt, és az alapbetegség
csak a nagyszamg, véletlenszertien kivé-
lasztott pszichidtriai problémakkal kiizdé
pécienssel elvégzett rutinszerd ADHD-
sziirévizsgalaton deriilt ki.

Merjiink segitséget kérni!

Mit tehetiink, ha észrevessziik, hogy mi
magunk, vagy a kérnyezetiinkben va-
laki a fenti nehézségekkel kiizd? E18szor
is ne szégyelljiik, és ne bagatellizaljuk.
Sok ADHD-val kiizdé, vagy ilyen beteg

lekezd dolgokba, majd félbehagyja 6ket, halogat, folyton

szet(, velesziletett fejlédési zavar, amely a dopamin nevd
agyi atvivéanyag bizonyos agyteriileteket érinté alulmd-
kodésével jar. Kialakuldsdnak pontos okai ismeretlenek —
megjelenésében szerepe van az 6rokletességnek, azonban
ezeket a genetikai kddokat jelentésen befolydsolhatjak
kornyezeti okok is, mint példaul a sziiletéshez kapcsolodd
nehézségek, oxigénhiany, koraszllottség, alacsony sziile-
tési suly, az anya dohanyzasa, illetve alkoholfogyasztasa.
A tiinetek harom f6 magtiinet-csoport: a figyelemzavar,

a hiperaktivitas és az impulzivitas koré szervezédnek.
Ezek ardnya paciensenként kiilonb6zé lehet.

B A figyelemzavar talan a leggyakoribb tlinetcsoport,
felnéttkorban egyértelm(ien ezzel taldlkozunk a legtébb
esetben. Az érintett figyelme nehezen k&thet6 le, csak
nagyon rovid ideig képes fékuszalni egy dologra, hamar
unatkozni kezd, nehezen tud tervezni, szervezni, az id6be-
osztassal allandd jelleggel problémai vannak, gyakran be-
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elkésik, pontatlan, nem tud a részletekre figyelni.

B A hiperaktivitds gyermekkorban gyakoribb, ezek a tiine-
tek felnéttkorra az esetek nagyobb részében csdkkennek.
Egyrészt ,kindvik” 6ket, masrészt a nyugtalansagot, ennek
megnyilvénuldsi jegyeit taldn a legkdnnyebb elnyomni/
gatolni a tlinetcsoportok koziil. Ez persze korantsem jelenti
azt, hogy a belsé nyugtalansagot ne tapasztalnak, ne érez-
nék a paciensek. Az érintett gyermekek alland6an rohan-
galnak, nagyon mozgékonyak, veszélyérzetik csokkent,
sokszor éri 6ket sériilés is, rengeteget beszélnek, képte-
lenek nyugodt jatékokra. Felnéttkorra ebbdl altaldban

egy dllandé belsé nyugtalansag, felporgottség, ellazulsi
nehézség marad fent.

B Az impulzivitdsra jellemz6, hogy az érintettek képtele-
nek varakozni, nem tudjdk megvarni azt, hogy masok be-
fejezzék a kérdést, kozbevagnak, kozbeszélnak, gyakran
mondanak olyat, amit késébb megbannak.

kornyezetében él6 ember gondolja azt,

hogy a tiinetek — mivel mar a gyermek-
kor 4ta fenndllnak — a jellem, a szemé-
lyiség részei. Nem arrol van sz6 azon-
ban, hogy ,jellemhibébdl” adédéan nem
tudunk megbirkézni feladatainkkal,
és nem is arrol, hogy sziill6ként barki is
»félrenevelte” a gyermekét. Az ADHD
biolégiai eredet(l probléma, nem rossz
nevelés vagy szokds eredménye. Nagyon
fontos: ne nyugodjunk bele abba, hogy
»€n ilyen vagyok, nem vagyok képes na-
gyobb teljesitményre”, hanem merjiink
segitséget kérni! Ma mar Magyaror-
szagon is a legtobb szakember tiszta-
ban van az ADHD létezésével, specidlis
ambulancidkon is egyre tobben foglal-
kozunk ezzel. Ha az ADHD-t kezelik,
a tiinetek hatékonyan csokkenthetdk,
s az adott paciens nagy eséllyel teljesebb

életet élhet, az 6t koriilvevé magén-
életi, szocidlis, egzisztencidlis gondok
egyarant ritkulnak. Minél kordabban
diagnosztizaljdk a rendellenességet,
anndl nagyobb az esély a nehézségek
és a masodlagos pszichiatriai problémak
elkeriilésére.

A tigris szeliditése

Miben segithet az ADHD-ban szenvedd
péacienseknek a szakember? Tdgabban
értelmezve egy teljesebb élet elérésé-
ben — sziikebben pedig abban, hogy az
egész életen dtivel§ nehézségek csokken-
jenek, a figyelmi kapacitds novekedjen,
az élet szervezettebbé véljon, a fokozott
nyugtalansdg csokkenjen, a munkahelyi
és magdanéleti kapcsolatok is javuljanak,
a balesetek ritkuljanak, s mindezek &l-
tal novekedjen az 6nbizalom. A tiinetek
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kora gyermekkortdl valé jelenléte miatt
egy ADHD-s szamadra sokszor mindez
elérhetetlennek tlinik. T6bb pécienstdl
hallottam mér a diagndzisalkotds utdn
és megfelel terapia mellett azt: nem is
érti, hogy tudott annyi éven keresztiil
»miikodni”, mennyi minden alakult volna
konnyebben az életében, ha hamarabb
vildgossd valik szamdra, mi is a valodi
probléméja.

A terdpia az ADHD esetében két
pilléren nyugszik: a probléma biolégiai
héttere miatt elsésorban az agy kémia-
janak egyensulyat fontos helyreallitani,
ez gyogyszeres kezeléssel a leghatéko-
nyabb. Emellett a vizsgalati adatok sze-
rint akkor a legeredményesebb a kezelés,
ha a gyégyszerek mellett pszichoterdpids
modszereket is alkalmazunk — mindezek
rendkiviil gyors, jelent8s valtozasokhoz
vezetnek. Az ADHD-ban alkalmazott
gyogyszeres terapia hatékonysdgaval kap-
csolatos vizsgélatok kifejezetten magas
effektivitdst mértek, s mas pszichiatriai
betegségekben hasznalt gyégyszerekkel
osszehasonlitva is kifejezetten magas
hatékonysagot tapasztalhatunk. A pszi-
choterdpia jelentds segitséget nydjthat
az ADHD-s jellegzetességek felismerésé-
ben, a megkiizdési stratégidk kialakita-
saban, valamint a betegséghez gyakran
tarsuld egyéb pszichidtriai problémaék
megoldasaban.

Az eddig leirtak alapjan tehat lathato,
hogy nem kell feltétel nélkil elfogadni
magunkban a ,szeleburdi kisasszonyt/
urfit” — sok médszer van a ,megszelidité-
siikre”. Ne féljiink elébe menni ezeknek,
ne féljiink segitséget kérni! A belsé és
kils6 kdosszal is egyiitt lehet élni, de talin
konnyebb, ha megtanuljuk irdnyitani...

Dr. Angyalosi Anna — pszichidter,

pszichoterapeuta-jeldlt, a Semmelweis

Egyetem Pszichidtriai és Pszichoterd-
pids Klinikdjdn tandrsegéd.
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A GYASZ
STACIOI
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gydsz az emberi lét természetes veleja-
rdja, megtapasztaldsa felnétt életiink
sordn elkeriilhetetlen — egyéni lelki fejlédésiink
és kozosségi, tarsas létiink része. Altalaban egy
fontos személy elvesztése kovetkeztében jon létre
ez a sajatsagos lelkidllapot, az a folyamat, melyben
megyvaltoznak — vagy megvéltozhatnak — érzel-
meink, gondolkoddsunk, magatartasunk, kap-
csolataink, s6t gyakran testi tiinetek is kisérik.
Fontos azonban tudnunk, hogy gyéasz-reakcié
nemcsak halalesetet kéveten léphet fel, hanem
barmely, szimunkra jelentds veszteség esetén.

A gyasz lefolydsa, a gyaszmunka

Eva, aki a kozelmuiltban veszitette el édes-

ket kell dtélnie. Amikor elbeszélése egy-egy
pontjdn sirva fakadt, rogton értelmezte is
sajdt magdt, példdul igy:,ez jo, ha mdr sirok,
akkor megindult valami”. Mire természetesen
abbamaradt a sirds, hiszen a szomorisd-
got felvdltotta a gondolkodds, az intellektu-
dlis teljesitményre torekvés. Kideriilt, hogy
mindenben nagyon teljesitmény-orientdlt,
és 1igy gondolta, hogy — mds munkdkhoz ha-
sonléan — a gydszmunka is tudatosan végez-
heté. Emellett fontos volt szdmdra az is, hogy
a benne zajlo folyamatokat, érzelmeit minél
inkdbb kontrolldlhassa, kézben tarthassa,
azaz hdritsa.

apjdt, azért fordult pszicholégushoz, hogy
segitséget kérjen a gydszmunka elvégzésé-
hez. Sokat olvasott errdl, tudja, hogy milyen
szakaszokon kell dtmennie, milyen érzése-

Pszicholégusi és pszichoterdpids munkank
soran idénként azt tapasztaljuk, hogy a hozzank
forduldk olvasmanyaiknak vagy az interne-
ten talalt irdsoknak megfelel6en, annak rendje

,,FOZ)’TO _’] ¢4

kivil vagy rajiul
/ il

s eszembe jutsz: konny c.

és megallok: céljaim fele
és megdllok: céljm}”fe X
és fele szabad tetteimnek, oh, bar

10bb lettél volna!”
(Szabo Lorinez: Bolond tiikor, részlet)

és mddja szerint szeretnék az igynevezett gyasz-
munkat ,elvégezni”. Valéjaban ez nem igy megy,
bar nyilvan jé lenne, ha elére tudhatnank, hogy
a nehéz érzelmi helyzetbdl mikor és hogyan ju-
tunk ki. A veszteség megélése és dtdolgozdsa
helyett inkdbb az érzelmek haritdsat mutatja, ha
valakitél példaul azt halljuk: ,Tudom, hogy jé
lenne, ha sirni tudnék, de még a tagaddsnal jarok”.
(A pszicholdgidban ezt nevezziik intellektualiza-
lasnak.) Olykor baratoktdl is érkezhetnek olyan té-
mogatonak szdnt, valojaban roppant tivolsigtart6
mondatok, mint példdul ,J6, hogy dihos vagy,
a gyasz sordn ezt is fontos megélni!”.

Noha a gyasznak vannak jellegzetes szaka-
szai, a lefolydsa alapvet6en mindig adott egyénre
jellemzd. Sok mindentdl fiigg az intenzitdsa,
idétartama és mas jellegzetességei. Nagyon
fontos, hogy mennyire kozeli hozzatartozoja
volt az elhunyt a gydszolénak, és milyen érzé-

sekkel kotédott hozza. Komoly hatést gyakorol
a gydasz lefolydsara a haldl mddja (példaul hosz-
szas vagy gyors betegségben, balesetben, esetleg
erdszakos halallal halt meg), tovabbd az elhunyt
életkora is. Sokat szamit a gydszold életkora
és személyisége, valldsossdga, kulturdlis saja-
tossagai, tarsas kornyezete és tamogatottsaga.
A gyasz lefolyasét jelentésen alakitja, hogy
a gyaszolé hajlamos-e depresszidra vagy mas
pszichés megbetegedésre, és fontos aktudlis ér-
zelmi terhelhetGsége is. Az emberek tobbségénél
megfigyelték, hogy a gydsz sordn vannak na-
gyon jellegzetes reakcidk és periédusok, melyek
lefolydsa és hossziisdga egyénenként valtozo,
azonban a gyaszolo segitését megkonnyitheti,
ha tudunk ezekrél az dltalanosan megfigyelt
és varhato jellegzetességekr6l. Ezaltal érthet6bbé
valhat aktudlis lelkidllapota — és taldn meglepd-
nek, furcsanak haté viselkedése is. S ha mindezt
jobban megértjiik, szdmunkra is kénnyebb lehet
mellette allni és tdmogatni.

Els6 szembesiilés

A gyasz sokszor mdr a halal el6tt megindul. Gya-
kori példa erre, hogy stlyos betegségek utolsé
(termindlis) szakaszdban, vagy baleset kovet-
keztében kialakulé életveszélyes allapot miatt
a hozzatartozdk mar a halal bekovetkezte el6tt
szembesiilni kényszeriilnek azzal, hogy el fogjak
vesziteni a szimukra fontos személyt, és azzal is,
hogy hogyan fogja ez Sket érinteni. Ez az Gigyne-
vezett anticipdcids gydsz, amely el6késziti a halal
elviselését. El6fordul, hogy ennek megtapasz-
talasa még bensdségesebb kapcsolatot alakit ki
a haldoklé és hozzatartozdja kozott — de termé-
szetesen nem minden esetben alakul igy.

Sokk!

A haldlrdl valé értesiilés jellegzetes sokkhatast
okoz az emberek tobbségének. Ebben az éllapot-
ban képtelenek vagyunk vildgos gondolkoddsra,
odafigyelésre, vagy vdlaszolni a hozzank intézett
kérdésekre. Erzelmi bénultségot, kiiiresedettsé-
get, vagy épp ellenkezéleg, teljes érzelmi kaoszt
éliink at. Sokszor megjelenik a tagadds, példaul
azt hajtogatva, hogy ,Ez nem lehet igaz!”, vagy Ggy
érezziik, ez csak egy rossz dlom, nem a valdsag,
s varjuk, hogy hamarosan véget érjen, hogy feléb-
redjiink, és kideriiljon, hogy nem is tértént meg.
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Néha csak percekig, de sokszor néhany napig is
eltart ez az allapot.

Amig van tennivalé

Erzelmileg elviselhetébb az az iddszak, amikor
van mit tenniink: megszervezni a temetést, in-
tézni, amit intézni kell. Ezt nevezzilk kontrolldlt

szakasznak. Ilyenkor a gydszol6 sokszor szinte
valamiféle kodos, dlomszerti allapotban él. Erez-
heti azt is, hogy olyan, mintha nem is 6 lenne az,

aki éppen beszél, vagy valamit intéz. Valészer(it-
lennek, idegennek érezheti 6nmagat, amint éppen
bevasdrol vagy tigyeit rendezi — azaz a hétkoznapi
helyzetekben is. Ezt deperszonalizicionak nevez-
ziik. Ebben az id3szakban érzékenyebb, ingerlé-
kenyebb, vadaskoddbb vagy bizalmatlanabb lehet,
mint amilyen szokott lenni. Aktivitasa néhet vagy
csokkenhet. Altaldban a temetés utan, esetleg mas
halaszthatatlan teendék befejezésével (példaul
csaladi tizleti vallalkozasban a feladatok atvé-
tele) zdrul ez a szakasz. Ha ezek a teend6k sokdig
hazédnak, akkor mar a temetés el6tt is véltozik
a gyaszolo lelkillapota.

Bels6 lelki munka

A kovetkez6 periddusban a gydszolé mar tel-
jes mélységében szembesiil a veszteséggel.
A konfrontdcié id6szakdban intenziv érzelmi 4l-
lapotokat €l at, hol egyik, hol masik érzés tor ra,
gyakran kovethetetlen valtakozassal. Megjelenhet
aszomoruisag, a megsemmistiltség, a kiiiresedett-
ség, a magany, a félelem, a tehetetlenség, dith és
harag, megkonnyebbiiltség, blintudat és 6nvadlas.
Sokszor gondolkodasa is megvéltozik, érezheti
azt, hogy mindjart megériil, hogy gondolatait
nem képes iranyitani, egyre csak betornek a faj-
dalmas képek.

B Gyakori a gyermekkorra jellemzé gon-
dolkodasi sajatossagok megjelenése, ilyen
a magikus gondolkodds, amikor ugy tartja,
hogy egy adott torténést a puszta gondolat
okozott, valamint az omnipotencia, melyben
mindenhatéségi érzések jarjak at. El6bbire
példa, ha a gyaszol6 magit vadolja azzal, hogy
6 felel az elhunyt haldlaért, mert kivanta mar,
hogy érjenek véget a szenvedései. Ugy érzi,
hogy az 6 puszta gondolata okozhatta, vagy
hozzdjarulhatott hozzatartozdja haldldhoz.
Az omnipotencidra példa, hogy ha hozza-
tartozéja baleset kovetkeztében halt meg,
6 miért nem érezte meg eldre a kozelgd bajt,
tragédidt, és miért nem akaddlyozta meg
a balesetet, példdul azzal, hogy figyelmezteti,
vagy nem engedi Gtnak indulni. Ez az omnipo-
tencia (mindent el6re latni) tarsul egy irredlis
felel6sségérzettel, és ennek megfelel haraggal
és onvadlassal. Gyakran az is el6fordul, hogy
a harag és a vadaskodads az orvosra vagy az dpo-

16kra irdnyul, sokszor minden valds ok (emberi
vagy orvosi mulasztas) nélkil is.

M Ebben az egyenstlyvesztett 4llapotban néha
illazidkat is atélhetiink, mintha éreznénk
az elhunyt jelenlétét, rovid idére hangokat
hallhatunk, példdul roppandsokat, séhajtast,
az elhunyt hangjat, vagy révid vizualis lato-
masok jelenhetnek meg — mintha ldtndnk
a tomegben felbukkanni az alakjat vagy az ar-
cat. Normdl gyasz esetén ezek nagyon rovid,
dtmeneti jelenségek.

I A gyasznak ebben a szakaszéban szinte min-
dig megjelennek testi tiinetek is. Gyakori
afogyds, étvagytalansag, és az, hogy a gyaszold
nem tud aludni. Atélhet mellkasi szoritast,
gyengeség-érzést, szédiilést, energidtlansigot.
Oromkészsége, szexualis késztetései kisebb-
nagyobb mértékben lecsokkennek, mozgésa
jellegzetesen lelassulhat, mimikdja is elt@inhet.

I Altalaban a gydszol6 viselkedése is megvalto-
zik, visszahuzdobba, zarkdzottabba, szérako-
zottabba vélik. Dontéseit halogatja — vagy haj-
lamos mindenben gyorsan donteni. Van, akire
ugynevezett keres6é magatartds lesz jellemzd,
melyben megjelenik a vagy, hogy ismét egytitt
érezhesse magdt az elhunyttal, ilyenkor belsd
péarbeszédeket folytat vele. Példdul megkérdezi
téle, hogy 6 mit csindlna a helyében egy adott
helyzetben — és meg is jelenik a valasz, hogy
mit mondana az elhunyt. Sokszor tudatosan
vagy ontudatlanul is atveszi szokdsait, gesztu-
sait, hasznalja targyait. Ennek az ellenkezéje
az elkeriill6 magatartds, ilyen esetben a gya-
szold elkeriili azokat a helyeket, melyek az el-
hunyttal kapcsolatosak. Példaul a temetdt.

A konfronticiénak nevezett szakasz tart a leg-
hosszabb ideig, 4ltaldban tébb hénapig. Kozben
a veszteség, érzelmeink, gondolataink atdol-
gozésaval véltozik ez az allapot. J6 tudni, hogy
a valtozds nem egyenletes, inkabb hullamzoé:
az évforduldk (példaul sziiletésnap, csalddi tin-
nepek) idészakdban dtmenetileg feler6sddnek a
negativ érzelmek, 6sszességében azonban normal
esetben ezek intenzitdsa néhany hénap alatt je-
lentésen csokken.

A varva vart enyhiilés

1ldiko sziilei régebben elvdltak, 6 édesanydval
élt, édesapjdval nem tartottak szorosabb kap-
csolatot. Fovdrosba koltozése utdn néhdny ho-
nappal édesanyja egy gyors lefolydsii betegség-
ben elhunyt. Mivel teljesen egyediil maradit,
pszicholégushoz fordult segitségért. Honapo-
kig ugy érezte, hogy alig birja elviselni anyja
haldla miatt érzett fajdalmdt, szomorisdgdt.
Emellett heves biintudat fogta el, hidba kol-
t0z0tt vissza anyjdt dpolni, Ugy érezte, hogy
nem lett volna szabad kordbban elkéltoznie,
anyjdt elhagynia. Tobb mint egy évig tartott
az érzelmi hulldmvasit, enyhiiléssel, majd
vdratlanul djra ratoré mély szomorisdggal
és onvddldsokkal. Kezdetben 1igy gondolta,
soha nem fog tudni kikeriilni ebbdl a rossz
érzelmi dllapotbdl. Késébb érzékelni tudta,
hogy a negativ hulldmok egyre kevésbé mélyek
és ritkulnak is. Emellett bardti kapcsolatokat
is kezdett kialakitani, mdr szivesen vdrta
bardtait finom falatokkal, noha egyediil, sa-
jdt magdra nem szeretett f6zni. Egy idd utdn
olyan anyai gondoskoddssal fordult mdsok
felé, melyet kordbban 6 is kapott anyjdtol,
ezekben a helyzetekben egyre inkdbb kibon-
takozott, mind tobb kapcsolatot alakitott
és oromérzete is fokozatosan visszatért.

Amikor friss a gyasz, elképzelhetetlen, hogy
enyhiilhet a fajdalom — de mégis igy torténik.
J6 ezt tudni. A gydsznak ebben az utols6 szakasza-
ban, melyet adaptdciénak neveziink, fokozatosan
enyhiilnek a testi tiinetek is. Az elhunyt egyre
inkdbb bels6 alakkd valik, azaz internalizaljuk.
Fokozatosan képessé vélunk kifelé és a jové felé
is fordulni, s 6rémkészségiink és masokkal val6

kapcsolati igényiink is apranként visszatér.

SZE]jCZ Agnes — klinikai szakpszicholo-
gus, pszichoanalitikus, pszichoterapeuta
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Nemrégiben aggddva hivott fel egy édesanya. Sirva mondta el, hogy a csalad kiskutyajét hirtelen, tragikus koriilmények kozott elvesz-
tették. Gyermeke szorosan kotddott a kutyahoz, sok id6t toltottek eqyiitt, éjszakanként egyiitt aludtak. Az édesanya kétségbeesve
mesélte, hogy hétéves kisldnya a torténtek utani napon mar ,0j kiskutyat” kért. Aggddott, hogy ,nem latja gyermekét gydszolni”.
Felndtt fejjel ijesztdnek Iatta a kislany reakciéjat — nem tudta elddnteni, hogy az ,normalis folyamat” vagy ,valami baj lehet”
gyermekével. Hasonld kétségbeesést élt &t az a hazaspér, akik szerencsétlen balesetben elvesztették kisebbik fukat. Ok maguk mélyen
gyaszoltak, mikdzben azt lttak, hogy nagyobbik, 10 év korili fiuk ,nem annyira szomord, mint 6k”, gyakran jatszik is, 6t van, hogy jaték
kozben nevetgél, j6l érzi magdt. Ez a sziil6k szamara azt fejezte ki, hogy életben maradt fiuk nem gyaszolja elhunyt gyermekiiket.

ok esetben taldlkozhatunk hasonld helyzettel:

gyakori, hogy a sziilék, a kozvetlen kornyezet nem

érti, furcsillja, vagy éppen megijed attdl, ahogyan

a gyermek egy kozeli hozzatartozé elvesztésekor
viselkedik. Leginkabb az riaszthatja meg a felnéttet, amikor
a gydszhoz kotott ,szokdsos” — azaz kulturélisan, tdrsadalmilag
is megszokott, elvart — reakcidkat (sirds, tartds szomorusag)
nem, vagy csak kisebb mértékben tapasztalja nala. Pedig a gyer-
mekek mindkét fenti példéban ,gyaszban voltak” — csak masképp
gyaszoltak, mint a felnétt kornyezet.

Veszteség és jaték

Természetesen a gyermekek és a felnéttek gydszaban tobb kozos
vonés — hasonlé gyaszreakci6 — is tapasztalhat6: szomoruség,
kedvetlenség, levertség-érzés, a veszteség miatt érzett erds lelki
fajdalom, a tarsas kornyezettdl vald eltdvolodds vagy bizonyos
testi tiinetek (csokkent étvégy, alvassal kapcsolatos problémak).
Mindezek mellett azonban a gyermekeket — életkorukbdl faka-
ddan — az érzelmek eltéré megélése és kifejezése jellemezheti
a gyasz folyamataban. Nagyon gyakori példdul, hogy a jatékaban
fejezi ki a veszteséggel kapcsolatos érzéseit — szomorusagat, két-
ségbeesését, csalédottsagat vagy akar haragjat, hogy az elhunyt
»-magara hagyta”. A gyermekpszicholégiai rendelésen rendsze-
resen el6fordul, hogy a mas tiinettel beutalt gyermek jatéka-
ban, rajzaiban megjelennek a gyész jelzései. A gyermek ,nyelve
a jaték”, megcselekszi, kijatssza magéabol azt, ami foglalkoztatja,
megjeleniti a térben, dramatikus formaban — mésrészt pedig kiilsé
képpé alakitja, példaul Ggy, hogy lerajzolja. Tapasztalatom, hogy
a veszteséget atélt gyermek jatékaban — kiilonosen, ha a gydsz va-
lami miatt nehezitett szimara (példdul a kdrnyezet valamit titkol
az elhunyttal vagy a haldl koriilményeivel kapcsolatban) — felsej-
lenek a gydsz szimbolumai.

Egy 11 éves kisfiu példdul, aki édesapjat veszitette el,

a terdpidban, mikozben ,harcosat” jatszott, sorra bete-
mette homokkal a ,harc kdzben elesett” katonakat.

Ez a szimbolikus temetési ritus nagyon sok {ilésen ke-
resztll ismétlédott, mig végil a terdpids folyamatban
és az édesanydval egylittm(kédve megindult

*A gyermekek haldlfogalménak fejlédésérdl sz616 cikket lasd kovetkezd szamunkban

a gyasz feldolgozasa. A kisfiu a jatéktérben sz szerint
megdolgozhatta az apa elvesztésével kapcsolatos érzé-
seit, féleImeit, kétségeit. ,Kijatszhatta” magabol

és kimondhatéva, elbeszélhetévé is tette azokat, hiszen
a jaték egyes elemei kapcsan sokat beszélgettiink

az 6t foglalkoztaté dolgokrél. Fontos adalék az esethez,
hogy a gyermek nem lehetett ott édesapja temetésén,
s az apa tavolban 1évé sirjat sem latogathatta meg.
Meg kell emliteni azt is, hogy a kamaszkor el6tt 4ll6
filban az apardl az az emlékkép élt, hogy nagyszeri

és bator katona volt. Mindezek fényében érthetévé
vélik a jatékban eltemetett katona szimbolik3ja: tisztes
bucsu az elhunyt apatdl, aki még haldlaban is pozitiv
mintat képvisel a gyermek szamara, hésként — harcban
- vész el. A gyermek jatékaban egyuttal - szintén tébb
terdpias alkalmon at ismétlédve — megjelent az elesett
katondk ,feltdmadasa” is.

Fantazia és valdésdg

Mibél fakadhatnak a gyermekek felnétt gyaszreakcioktdl eltérd
viselkedésformai?

B Az egyik ok a gyermeki gondolkoddsban és vilagképben kere-
sendd: kilonosen kisgyermekkorban a fantdzia és a valdsag
konnyedén egymadsba cstszik, 6sszeolvad. Emiatt szimos
dologgal kapcsolatban jelennek meg félelmek, irredlis hiedel-
mek, a felndttek szamadra furcsa elképzelések (pl. az elhunyt
feltamad és éjszaka visszatér). Ez az in. magikus gondolkodas
jelensége, amely a gyermekek haldlfogalmanak fejlédésében
is jol nyomon kovethetd.*

B A masik ok, ami miatt a gyermeki gyasz bizonyos tekintetben
kiilonbozhet a felnéttétdl, éppen a gyermek felnéttektdl vald
érzelmi és fizikalis fiiggésében rejlik. A kisgyermek szeretete,
figyelme alapvetden a szilik csalddra koncentralédik. Emiatt
a természetes dependencia miatt, ha a formalddo személyiség
kozeli, netan a legkozelebbi hozzatartozdjat vesziti el, a gyasz-
folyamat szamos fejlédési teriiletet érinthet révid és hosszabb
tavon egyarant. Leginkéabb az érzelmi életre van befolyéssal,
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de azzal 6sszefiiggésben kihathat a gondolkodas, az emlékezet,
a figyelem, igy a tanulas, vagy példaul a viselkedés és a kont-
rollfunkcidk (pl. a szobatisztasag) teriileteire is. Gyakori
az is, hogy kozeli hozzatartozd(k) elvesztésekor a gyermek
elkezdi fokozottan félteni életben 1évé szeretteit és sajat ma-
gat. Eletet fenyegetd veszélyt lat hétkoznapi torténésekben,
indokolatlanul erdsen szorong esetleges betegségektdl vagy
balesetektdl. Gyermekeknél a tapasztalatok szerint a hipo-
chondria hétterében sok esetben éppen a veszteségek miatt
feler6sodott halalfélelem 4ll.

Gydszreakciok és életkori szakaszok

A gyermeki gyaszreakciok az egyes életkori szakaszokban
is sajatos vondsokat mutatnak.

B Kisgyermekkorban leginkébb a fejlédésben vald visszacsuszds
jelentkezhet — azaz kordbban mar meghaladott viselkedés-
mintékat kezd ismét kovetni. (Ezt a jelenséget a pszichologia
regresszionak nevezi.) Jellemzé lehet példaul, hogy a kicsi
gyermek a veszteséget kovetSen Ujra bepisil vagy bekakil,
holott korabban mar szobatiszta volt. Lehetséges az is, hogy
aki el6z6leg mdr tisztdn és folyamatosan beszélt, szétlanna
valik vagy dadogni kezd.

B Az évodaskor — Sigmund Freud vetette fel, hogy kb. 3,5-5
éves korban a kisgyermek intenziv érzelmekkel fordul a
sziilei felé: rajong az ellenkezé nemd sziiléért, mikozben
az azonos nem szil6t vetélytdrsként éli meg, s el6fordul,
hogy haragjéban a haldlat kivdnja. Hozzatehetjiik, hogy ezek
a ,halalkivindsok” nemcsak az azonos nemd sziilgvel valo

versengés soran jelenhetnek meg, hanem akkor is, amikor
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a gyermek valamit nagyon szeretne, de a sziilé abban kor-
latozza. Miutan ebben a korban alapvetéen még kivan-
sdgai, vdgyai vezérlik, akaddlyoztatas esetén az a fantdzia
alakulhat ki benne, hogy j6 volna az akaddlyoz4tdl meg-
szabadulni. Amennyiben ez a természetes mddon megje-
lend kivdnsag egybeesik annak halaléval, akivel kapcso-
latban igy gondolkodott, azt élheti meg, hogy kivansiga
steljesiilt”. Vagyis a kisgyermek — magikus gondolkoddsa
miatt — agy véli, hogy az 6 gondolatai miatt kovetkezett be
a tragédia. Ennek kovetkezménye erés biintudat, szorongés,
kétségbeesés, hiszen sajat vétkességét éli meg a szeretett
személy elvesztésével kapcsolatban. Emiatt elengedhetetlen,
hogy ha a gyermekben a vétkesség-érzés felmeriil, az életben
maradtak biztositsak arrdl, hogy az elhunyt haldldban neki
semmilyen szerepe nincsen, s magyardzzak el neki: gondola-
toktol és kivansdgoktdl nem lehet meghalni.

B [skoldskortdl a gyermekek gydszdban f6ként a szorongdsos
tiinetek és a szomoru hangulat dominalnak. Ez a kiilvilag
szdmara leginkabb a gyermek tanulmaényi teljesitményé-
nek csokkenésében, tarsas kapcsolatainak besztkiilésében
jelentkezhet.

B Végiil, serdiil6kortdl a gydszreakciok mdr nagy hasonldsagot
mutatnak a feln6ttek gydszaval. Természetesen a kozvetlen
kornyezetnek ebben az életkori szakaszban is nagy a szerepe,
egyben a feleléssége is abban, hogy a gyaszfolyamat viszonylag
akadalymentesen haladhasson.

Maga a kapcsolat az ember elemi sziikséglete. Ha ez — bar-
mely életkorban is — megszakad, gydszreakcidk jelentkeznek.
Hogy milyenek, az — a koriilményektdl, a kornyezettdl, a kul-
taratol, a vallasi hagyomdnyoktol és a gyaszold személyiségé-
tél fiiggden — egyénenként és életkoronként kiilonbozé lehet.
A gyermeki gydszreakciék empatikus megértésekor ezt min-
denképpen tartsuk szem el6tt! Ne feledjiik, a veszteségekhez
valé viszonyuldst, a megkiizdés mintait a gyermek leginkdbb
a kozvetlen kornyezetébdl veszi — éppen ezért meghatarozo,
hogy a felnétt hogyan megy keresztiil a gydszfolyamaton,
s ekdzben hogyan képes segiteni a gondjaira bizott gyermeket.

Dr. Reinhardt Melinda - kiinikai
szakpszicholdgus, egyetemi adjunktus,
KRE Pszicholdgiai Intézet, Zugléi Egész-
ségligyi Szolgdlat Gyermekpszichidtria

MIERT LES

Egy bardtom meséli valakirdl, hogy évtizedekig,
amig nem volt tdl sok pénze, nagyvonalu volt,
seqitokész, szivesen megosztotta masokkal, amije
volt, noha id6nként 6 maga is anyagi segitségre
szorult. Néhany éve azonban orokolt egy hézat,
amelynek eladdsabdl kisebb vagyonra tett szert.
,Azota nem lehet rdismerni”, mondja a bardtom.
,Eszrevehet6en zsugoribb emberré valt. Most, amikor
pedig mdr konnyen megtehetné, vonakodva ad
pénzt barkinek is. Szerinted mi ennek az oka?

Lehet, hogy csak dregszik?” Nos, nem biztos, hogy
meg tudom valaszolni a kérdést, de a zsugorisag
érdekes |élektani jelenség — jarjuk korbe egy kicsit!

Azok a skétok...

Mindenki szdmtalan skétviccet ismer — most inkabb nem idéz-
nék fel egyet sem —, és ezek kivétel nélkil arrdl szélnak, hogy
a skétok fukarok, spdérolésak, nem szeretnek pénzt kiadni.
Nos, ez egy hamisitatlan, t6r6l metszett etnikai el6itélet, melyet
ma mdr inkabb kinosnak érziink, de fél évszazaddal ezel6tt még
teljesen szalonképes volt, olyannyira, hogy ezt a sztereotipiat
mindenféle gatlds nélkiil hasznaltdk fel olcsd, gazdasigos termé-
kek rekldmozdséban, s6t a — ma mér nem létez6 — Studebaker
autégyar az egyik ,fapados”, takarékos modelljét Scotsmannek,
azaz skétnak nevezte el.

Mairpedig a zsugorisag biztos, hogy nem jellemzdgje a skot
»népléleknek”. Az Ipsos Mori 2013-ban felmérte, mennyi pénzt
adomdnyoznak a brit csaladok jétékony célra évente, és az egész
orszighan magasan a skétok bizonyultak a leginkabb nagy-
vonalinak a maguk atlagosan 356 fontjaval. A walesiek 328,
az angolok 285 fontot adomanyoztak, a legjobban keresé londo-
niak pedig mindéssze 268 fontot.

SZEMELYISEG
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UGORI AZ EMBER?

Mannhardt Andras

Akkor hat mi lehet az alapja a zsugori skét sztereotipidja-
nak? Valdjaban a skétok fukarsagardl kialakult elképzelés egy
félreértésen, és természetesen egy kis rosszindulaton alapul.
Evszazadokon 4t ugyanis a skét nép Eurépa legszegényebbijei
kozé tartozott, és a skotok egyszeriien nem engedhették meg
maguknak, hogy a feltétlentl sziikségesnél tobbet koltsenek,
és barmilyen, még felhasznalhat6 dolgot kidobjanak. A skétok-
nak ezt a kényszerd takarékossagat az angolok kezdték el zsugo-
risagként emlegetni a 18. szdzad kozepe tajan, mert csipte
a szemiiket, hogy egyre tobb skt ért el jelentds sikereket az
angol tarsadalomban.

Az oregek zsugorisagardl kialakult sztereotipia ugyanigy
félreértelmezésen alapul. Az iddsek jol tudjik, hogy erejiik
fogytdn mar nem alapozhatnak arra, hogy valahonnan majd
tobbletjovedelemre tesznek szert, ezért azokat a forrasokat kell
ésszertien — azaz sokszor szigoru takarékossaggal — beosztaniuk,
amelyek rendelkezéstikre allnak. Ezzel egyiitt értékpreferenciaik
is fokozatosan megvéltoznak, mdr sokkal kevésbé érdeklik ket
azok a ,léha” dolgok — példaul a divatos 6ltozkodés —, amelyek
a fiatalabb korosztaly szamara annyira fontosak. Ezt a fiatalok
gyakran gy értelmezik, hogy az idések nagyon nehezen ad-
nak ki pénzt, és akkor sem arra, amire kellene — és maris kész
az ageism, vagyis az oregekkel szembeni el6itélet-rendszer egyik
alaptétele: az 6regek zsugoriak.

A valodi fukarok

Zsugorinak sziiletni kell? Nem, zsugorinak nem sziiletik
az ember, de a pszichoanalizis szerint nem is olyan sokkal
a szililetés utdn eldé6lhet, hogy hajlamosak lesziink-e a zsu-
gorisdgra. Amint arrdl egy régebbi cikkben mar sz6 volt
(Betegség-e a gyiijtogetés? — Mindennapi Pszicholégia 2010.
3. szdmy), a kisgyerekek 18 hénapos koruktél majdnem négy-
éves korukig mennek 4t fejlédésiik analis fazisan, amikor is
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a székletiirités szabalyozdsa révén megtanulnak uralkodni
a testiik f6l6tt. Ha a sziil6k helyteleniil viszonyulnak a helyzet-
hez, példdul biintetik, megszégyenitik gyermekiiket, amikor
a széklet visszatartdsa nem sikeriilt, akkor a kicsi nem tud to-
vabblépni ezen a fejlédési fazison, és analis karakterré valhat.
Ez azt jelenti, hogy egész életében gyakorolni fogja a vissza-
tartast, melynek fontossdgara annak idején oly kiméletleniil
felhivtak a figyelmét. Felnéttkorban ez a visszatartasi kényszer
tobbek kozott fukarsagra valé hajlamban nyilvanul meg.

Am nem kell gyermekkori trauma ahhoz, hogy barki — leg-
aldbbis id6legesen — zsugorivd valjon. Ezt bizonyitja Kathleen
D. Vohs és munkatarsainak 2006-ban publikalt kisérlete, mely-
ben a résztvevéket el6szor egy nyelvi jatékra kérték: osszekevert
szavakbol kellett értelmes szoveget alkotniuk. A kisérleti ala-
nyok egyik csoportja olyan 6sszeéllitandé mondatokat kapott,
amelyekben gyakran volt sz6 pénzrél. Példaul efféle szésorokat:
»a kap munkahelyén fizetést nagy”. A mdsik csoport viszont
olyan mondatokkal dol-
gozott, amelyek telje-
sen fliggetlenek voltak
a pénztdl. A kutatdk te-
hat észrevétlenil elérték,
hogy a résztvevék egy ré-
sze ismételten foglalkoz-
zon a pénz gondolataval.
Ezutdn megkérdezték
6ket, mennyi pénzt vol-

ndnak hajlandék adni
jétékony célra. Nos, akik roviddel azel6tt sokat gondoltak
a pénzre, csak fele akkora 9sszeget adomanyoztak volna, mint
a tobbiek! Vagyis a pénznek mdr a gondolata is fukarabba teszi
az embert. Ez a tény taldn mar kindl valamiféle magyarazatot
a bardtom kérdésére, hiszen ha valaki nagyobb 6rokséghez
jut, biztos, hogy sokkal tobbet foglalkozik — vagy kénytelen
foglalkozni — a pénz gondolataval, mint azel6tt. Ez pedig mar
onmagaban is hajlamosit a zsugorisagra.

Erdekes az akisérlet is, amelyet Barbara Briers és munkatérsai vé-
geztek néhany évvel ezelGtt hetven egyetemi hallgatd részvételével.
A kutatok arra kérték a didkokat, hogy mielétt a kisérletre jon-
nek, négy éran at ne egyenek semmit. A kissé éhesen a laborba
érkez6 alanyok két — egymastdl latszolag fiiggetlen — vizsga-
latban vettek részt. Az egyik egy allitélagos marketingfelmérés
volt, melyben arra kellett valaszolniuk, hogy tiz jétékony cél
koziil melyekre volndanak hajlandék pénzt dldozni. Emellett
egy kdstoldsi préba vart rajuk: meg kellett enniiik egy jokora
darab siiteményt, majd valaszolniuk néhény kérdésre, tob-
bek kozott az izével és a szinével kapcsolatban. Csakhogy volt
a dologban egy kis turpissag: a két vizsgalat sorrendje. A részt-
vevok fele el6bb evett, azutan dontétt az adakozasrol, a tobbiek
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viszont forditva. Ennek az ,apré” kiilonbségnek oridsi jelent-
sége lett: akik evés el6tt, vagyis éhesen szembesiiltek az ado-
manyozas lehet6ségével, sokkal fukarabbnak bizonyultak, mint
jollakott, és ennek hatdsira nyomban nagylelk(ivé valt trsaik...
A jelenség egy lehetséges magyardzata az, hogy amint azt mas
kutatdsok kimutattdk, a pénzhez és az ételhez jutas agyunk
frontalis lebenyének ugyanabban a részében okoz aktivitast.
Ez az atfedés azt eredményezheti, hogy az egyik forrds — az éle-
lem — hidnya sugallhatja a mdsik forras — a pénz — szlikosségét
is, ennek kovetkezménye pedig a kiaddsok erételjes visszafogdsa,
vagyis a zsugorisag.

»Fukar kezekkel mérsz, de hisz nagy ur vagy” — mondja Lu-
cifer Az ember tragédidjiban az Urnak. A megallapitds parado-
xonnak tlinik, hiszen valakinek a hatalmas mivoltdbdl éppen
az kovetkeznék, hogy békezien ad, mivel erre lehetésége van —
dm alighanem mindnyéjan j6l tudjuk, hogy Maddch mondata
avalésagot titkkrozi. A jotékonységi szervezetek adomanygyjtéi
is tisztdban vannak vele, hogy els6sorban a kevésbé tehetésekre
szamithatnak — a gazdagok pénztarcédja sokkal nehezebben
nyilik meg. Derek D. Rucker és két munkatdrsa egész kisérlet-
sorozatot végzett, mellyel azt vizsgaltdk, 6sszefiigg-e a hatalom
érzése azzal, hogy az ember mennyire hajlandé masokra kol-
teni. Osszefligg. A kutaték tobbféle médszert is alkalmaztak,
hogy elérjék, kisérleteik résztvevéi néhany percre hatalommal
biré, befolyasos személynek érezzék magukat. Volt eset, amikor
arra kérték dket, képzeljék magukat egy véllalatvezet6 helyébe,
maskor az volt a feladat, hogy idézzenek fel a sajat életiikb6l
olyan alkalmat, amikor ténylegesen hatalmuk volt masok folott.
A moédszertdl fuggetleniil mindig azt tapasztaltak, hogy akinek
sajat nagysaga jar a fejében, sokkal tobb pénzt kivain magara
kolteni, mint masokra — mig azok, akik a kisérleti helyzetben
gyengének és aldrendeltnek érezték magukat, éppen masoknak
juttattak volna tobbet. Rucker és munkatérsai szerint ennek oka
egyszerden az, hogy aki atérzi sajat hatalmat és nagysdgdt, annak
a szemében 6nnon fontossiga megnd, masoké viszont csokken,
és logikus, hogy a kevésbé fontos személyekre kevesebb anyagi
forrast kell forditani. Aki vagyont 6rokol, az sziikségszeriien
bizonyos hatalomhoz is jut altala, és taldn észre sem veszi, hogy
ezzel egyiitt a sajat és a mdsok fontossagarol kialakitott el-
képzelés megvaltozik a fejében. A tobbiek azonban bizony
észreveszik...

Mannhardt Andras - pszichologus,
Ujsdgird, az ELTE-n pszicholdgusi, majd
magyar szakos diplomdt szerzett
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Szeptember 5-én kés estig zajlottak az idei, immar
hetedik Piknik eseményei. A rendezvény toretlen
népszerliségét jelzi, hogy eddigi helyszinét mar
kindtte, igy nem az eredeti Pozsonyi dton, hanem az
Ujpesti rakparton, a Jaszai Mari tértél a Szent Istvén
parkig zajlott a mulatsag. Ezen a napon a mellékut-
cak tematikus utcdkka valtoztak — tobbek kozott a
j6 falatokat kindld Gasztroutca, a szellemi taplalékot
nyujté Szinhdzak utcdja, az Emlékezés utcdja és a Mi
Mozink varta az érdekldddket, a Szent Istvan park
mellett pedig végig a Gyerekutca szérakoztatta a
legkisebbeket.

Ujlipétvéros iinnepén a Mindennapi Pszicholdgia is
satrat nyitott: olvaséink megismerkedhettek maga-
zinunk és ,Pszicholdgus a csalddban” kdnyvsoroza-
tunk szerzdivel, dedikaltathattak és konzultalhattak

is a pszicholégusokkal. Az érdekldddk kiilonleges
kedvezményekkel juthattak hozzé uj és régebbi
lapszdmainkhoz, kényveinkhez.

,Jerapias téren
belll és kivil”

A Magyar C. G. Jung Analitikus Pszicholdgiai
Egyesiilet 2015. szeptember 26-an tartotta 21.
éves konferencidjat. A rendezvény ciméhez
hiven a szekcidk egyrészt hemutattdk azt,
hogyan mikadik a jungi terapia a gyakorlat-
ban, masrészt a hallgatésag kitekintést kapha-
tott arrdl, hogy Jung elmélete hogyan termé-
kenyitett meg mas diszciplindkat, és milyen
hatéssal volt a kultdrdra, a tudoményra. A ple-
ndris eldadas arrdl nydjtott dtfogé képet, hogy
Jung haldla utan hogyan fejldddtt tovabb az
analitikus pszicholdgia. A fejlddési lehetdségek
bemutatasa utdn az Egyesiilet kdszontotte

90 éves alapitdjat, dr. Koronkai Bertalant
(képiinkdn), s levetitették az életutjarol késziilt
portréfilmet. Kiilondsen nagy érdeklddés
kisérte az el6adasokkal parhuzamosan zajlé
miihelyeket, amelyeken a mese- és miivészet-
terdpids modszerrel, az archaikus gydgyitd
ritusokkal (samandobolds) és mitoszelemzd
médszerrel ismerkedhettek meg a résztvevdk.

Kutatok Ejszakdja tizedszer

Szeptember 25-én az Eurdpai Unid 280
varosaban iinnepelték a Kutatok Ejszakéja
,sziiletésnapjat”. A rendezvénysorozatot
2005-ben azzal a céllal inditotta (tjara az
Eurdpai Unid Bizottsaga, hogy népsze-
riibbé tegye a tudoményos kutatéi palyat,
a természettudomanyok tanuldsdt és
oktatdsat, s ismertebbé a kutatdmunkaban
részt vevd tudésokat.

Szeptember utolsd péntekjének estéjén
hazénkban 41 telepiilés tohb mint 2000
rendezvényén tobb mint 70 ezer ldtogaté
ismerkedett a kutatokkal, a kutatoi

palya szépségeivel és a tudomany (j
eredményeivel. Tobb mint 150 helyszi-
nen — egyetemeken, kutatéintézetekben,
kdnyvtarakban, iskolakban, véllalati labo-

ratoriumokban stb. — vartak a kutatokra, a
kutatésra kivancsi ldtogatokat, elsésorban
a legifjabb korosztalyokbdl. Az utébbiak
szémara szervezett az Obuda Cluster tudo-
maényos konferenciat, ahol a tizéves kuta-
tok tartottak el6adast tudomanyos témdk-
rél. Nagy érdeklddés kisérte a Bay Zoltan
Kft. repiild ,dronbiciklijét”, a Budapesti
Miiszaki és Gazdasdgtudoményi Egyetem
pneumatikus aut6jat, az Obudai Egyetem
informécids technoldgiai bemutatdit, a Fa-
sori Evangélikus Gimndzium fizikai kisér-
leteit. Az Ericsson Magyarorszdg Kft. Robo-
skicc Challenge cimd vildgrekord-kisérlete
soran thb mint 500, gyerekek dltal készitett
rajzold robot firkélta dssze eqy idéhen az
erre a célra kifeszitett hatalmas rajzpapirt.
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A PSZICHOLOGUS A MIGRACIOROL, MEGERTESROL

Nagyon nehéz segiteni a més kultirkdrbdl jové embereknek — errdl Rosta Teoddra
pszicholdgus beszélt az M1 aktudlis csatornan. Arra hivta fel a figyelmet, hogy az eltéré
kulttraban, értékrendben felndtt embereknek nehéz megérteniiik egymas jelzéseit, és
kdnnyen félreérthetik egymds kommunikdciéjat. A kiilonbdz6 kultdrkdrbdl jovoknek ki
kell alakitaniuk eqymas kbzott egyfajta egyiittmiikodést, meg kell tanulniuk megérteni
egymast. Szerinte a menekiiltek kultdréjat ismerdk a legjobb ,tolmdcsok”, ezért az
kozvetitésiikkel lehet megérthetdvé és befogadhatdva tenni, amit a migransok és az ket
segitdk, veliik kapcsolatba keriilok egymassal kozolni akarnak. . . Vannak olyan helyzetek,
amikor mérlegelni és donteni kell egy rosszabb és még rosszabb megoldés kozétt, igy
példdul életveszély esetén egy segitdnek vagy orvosnak adott esetben ,at kell [épni
helyzeteken, értékeken”. Arrél is beszélt, hogy az Eurépaba véndorldk tomegét ldtva az
emberek egyszerre kétféleképpen éreznek és reagdlnak. igy az emberekbdl ,eqyéni szin-
ten” sajnélatot, szomordsdgot, egyiittérzést valt ki, amikor példaul a Keleti palyaudvarndl
[&tjak az ott tartézkodd embereket, ugyanakkor ,allampolgarként” mésképp reagalnak,
ldtva hogy ,gyakorlatilag kezelhetetlenné vélik a probléma”.  (M1TV, 2015. augusztus 25.)

AKI LASSABBAN TANUL, AZ NEM HULYEBB

Alegutdbb kiértékelt PISA-felmérésen a magyar gyerekek 27,1 szédzaléka a kettes
szintet sem érte el matematikdbdl. De mds téren is olyan alapvetd hidnyossdgokkal
kiizdenek, hogy gyakorlatilag esélyiik sincs a betanitott munkanal dsszetettebb felada-
tok elvégzésére. . . 1965-ben zajlott az Egyesiilt Allamokban az a kisérlet, amely késébb
pozitiv Pligmalion-effektusként valt vildghir(ivé. Két pszicholdgus, Robert Rosenthal és
Lenore Jacobson azt taldlta ki, hogy megtéveszti egy éltaldnos iskola tandrait. Az alsés
évfolyamban tesztet végeztettek a gyerekekkel, majd a 20 szdzalékukrol kijelentet-
ték, hogy jelentds fejlddési potencidllal rendelkeznek, és a kizeljovében vérhatéan
megugrik a teljesitményiik (valéjdban sorshiizéssal valasztottak ki 6ket). Amikor egy
évvel késdbb visszamentek és megismételték a tesztet, azt taldltak, hogy a véletlen-
szer(en kivalasztott, s ily mddon a tanérok figyelmébe ajénlott gyerekek eredménye
— fiiggetleniil attdl, melyik osztélyba jartak — jéval nagyobb mértékben novekedett,
mint a tobbieké, pusztan azért, mert tobb figyelem, jéindulat és bizalom dradt feléjiik a
tanarok részérdl. Es még eqy tanulségos tényezd: a kivalasztottak koziil is azok produ-
kéltak a legnagyobb fejlddést, akiket a tandrok kifejezetten bajosnak, vonzo kiilsejiinek
taldltak. A kisérlet zsenialisan egyszer, a beldle levonhatd konzekvencidk dobbe-
netesen nyilvanvaldak. A teljesitmény nagymértékben attdl fiigg, hogy mit varnak
t6liink, és mennyire biznak a képességeinkben. . . A negativ skatulydk megfojthatnak,
a bizalom szdrnyakat adhat. . . A differencidlds a legtobb pedagégus szerint azt jelenti,
hogy a j tanuléknak nehéz feladatokat, a gyenge tanuléknak konny(ieket adunk, pedig
ezzel csak azt érjiik el, hogy még jobban ndvekszik kdzottiik a kiilonbség. A differenci-
4las valdjaban arrdl szdl, hogy nem robotokat képziink, hanem személyiségeket. Nem
hiilyéket és okosokat, hanem kivancsiakat és szemléldddket, kitartokat és izgagakat,
fantdziadusakat és gyakorlatiasakat, mozgékonyakat és tiirelmeseket, kommunikati-
vakat és befelé forduldkat. Ennek megfeleléen nem uniformizalt tuddst kell a gyerekek
fejébe tolteni, hanem olyan képességekhez és készségekhez kell hozzdsegiteni dket,
amelyek leginkabb passzolnak a személyiségiikhdz, és amelyek révén boldogulni
tudnak a vildgban. (Origo, 2015. szeptember 11.)
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KMAI AJANLAS
RANSOKKAL

A migrdcids helyzet egyre tobb pszicholdgus
szakembert indit arra, hogy valamilyen médon
bekapcsolddjon az ezen a teriileten folyé munkaba.
Az MPT Katasztréfapszicholdgiai Szekcidja ossze-
allitott egy “Ajanlast” ehhez a munkahoz, amelyben
segiteni prébalnak abban, hogy optimélis keretek
kozott Iéphessenek be a kollégak ebbe a folyamat-
ba. Az ajanléssal szeretnék néhdny olyan szem-
pontra felhivni a pszicholdgus kollégék figyelmét,
amelyek fogddzokat tudnak adni a migrdciéval
érintett teriileteken végzett munkéjukhoz.
(www.mpt.hu)

MENEKULTEK MINDIG IS VOLTAK ES LESZNEK IS

A migransok ligye olyan kérdés, amit nem lehet megkeriilni, elhallgatni. Egészen
biztos, hogy felmeriil a didkokkal folytatott beszélgetések soran. ... A jelenre torténd
reflektdlas nélkiil a pedagdgus nem tud hiteles lenni — a hiteles reflexié pedig ebben

a kiszamithatatlan, naprol napra djabb eseményekkel, olykor sokkolé médiahirekkel
terhelt problémakdrben kiilondsen nehéz. Az orszg hangulata a menekiiltek tomeges
megjelenése el6tt sem volt rézsds, a kolcsonds bizalmatlanség, a szolidaritds hidnya, az
elditéletek felerdsodése, a jelen és a jovd bizonytalansdga miatti 6sztonds blinbak-
képzés mdr évek dta jol érzékelhetd. A jelenlegi helyzethdl fakado kihivasokra torténd
megfeleld reagalds, az iskola, a pedagdgusok irénti elvérasok megfogalmazdsat ez a
kiinduld helyzet is neheziti. . . Fontos, hogy a pedagdgus, amennyire tud, pontosan
tdjékozddjon, ne a gyakran megalapozatlan hirek, szenzaciénak szamitd események
mentén alkosson itéletet. . . Hogyan lehet errdl a kérdésrdl beszélni? Ez fiigg a tanar
szandékaitdl, pedagdgiai céljaitdl, tanitvanyai érettséqi szintjétdl, érdek|Gdési korétdl.
Fiatalabb gyerekeknél a jelenség szintjén foglalkozunk a kérdéssel, a nagyobbaknél
mar helyiik van az elmélyiiltebb beszélgetéseknek, vitaknak is. , BeszéIni kellene réla,
de nagyon nehéz. Sajnos van az osztélyomban par ‘nehéz fitl) akik igen szélsdséges
nézeteket vallanak ez iigyben (is), és persze nagy befolyassal vannak a tobbiekre. Ami
pedig a legrosszabb — ha a tandrok kozott lenne vita err6l a kérdésrél, szerintem a meg-
osztottsdg nem lenne kisebb. . . Széval valahogy rendet kéne tenni a fejekben, hogy vi-
tatkozhassunk, de még nem tudom, hogy kezdjek hozza.” - fogalmaz egy kozépiskolai
magyartandr. ,Az valéban nem j6, hogy az embereket riogatjak a menekiiltekkel, és igy
csak erGsddik az elgitéletesség.” (Modern Iskola, 2015. 4.5z

HOGYAN LEGYEL MAGABIZTOS A MUNKAHELYEDEN?

A f6ndk nem értékeli eléggé a munkadat, de nem mersz kidllni magadért. A kollégad
ellopja az 6tleteidet, és sz nélkiil tirdd. Ugy érzed, megérdemled a fizetésemelést,
mégsem teszel semmit ennek érdekében. Ha igy van, nem art megerdsiteni az Gnbi-
zalmadat. ... 1. Felejtsd el a negativ mantrakat — Ugyse sikeriil, masoknak ez tgyis
jobban megy. Gyakran mondogatsz magadnak ilyesmit? Hagyd abba, ne biintesd
magad a negativ mantrakkal, 4llj a dolgokhoz pozitivan. 2. Tanulj Gj dolgokat — Akkor
lehet nagyobb az dnbizalmad, ha 4tlatod a folyamatokat, rd tudsz jonni dsszefiig-
gésekre... 3.Azerdsségeidre koncentrdlj — Ne azon keseregj, hogy mi mindent

nem tudsz, hanem dsszpontosits azokra a teriiletekre, ahol j6 vagy. . . Amit kivaldan
végzel, arra legyél biiszke, és lehetdleg legyen egyvalami, amiben te vagy a legjobb.
4. Kérdezz, kérj segitséget — Ha bizonytalan vagy egy feladatot vagy egy folyamatot
illetden, batran kérdezz, és kérj segitséget. 5. Ne vedd magad tul komolyan — Ha
hibdztal, meghotlottél, nevesd ki a suta helyzetet és benne Gnmagadat. Ez sokkal
jobb, mint azon ragédni, hogy neked semmi sem sikeriil. . . 6. Ne foglalkozz azzal, mit
gondolhatnak rélad a tobbiek — Ha tigy érzed magad, mint egy két I&bon jérd céltabla,
soha nem lesz megfelelg dnbizalmad. .. Ne akarj mindenkinek megfelelni és min-
denki szeretetét elnyerni. 7. Legyen biztos hétorszdgod — A munka csak egy szelete az
életednek, ahhoz, hogy teljes ember lehess, sziikség van szeretd csalddra, bardtokra,
hobbikra. Minél megterhel6bb a munkdd, annél inkabb kell ez a biztos hatorszdg,
ahonnan energidt nyerhetsz, batoritdst és visszajelzéseket kaphatsz, hogy értékes és
fontos ember vagy. (Jobline, 2015 mdjus 22.)
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Ha a hagyom

mindennapi

pszichologs

megrendelés

Unnep, névnap, sziiletésnap, kiilénleges alkalom?
Szeretteit, baratait ajandékozza meg a Mindennapi Pszicholdgia el6fizetésével

Latogasson el webolda-
lunkra, amely folyamatosan
frissuld tartalommal, csak
ott olvashato cikkekkel, kii-
Ionleges hirekkel, aktudlis
programok, kdnyvek és TV-
mdisorok ajdnldival, online
jatékokkal vdrja Ont.

mindennapi

pszichologin

Megrendelem a Mindennapi Pszichologia cimii lapot egy évre.

Olcsébban az Oné lehet « hdzhoz megy « hamarabb kézbe veheti!

Gondoljon a fakra —
rendelje meg
magazZinunkat

ON-LINEL

A lap ara 690 Ft — eldfizetoknek 590 Ft, éves eldfizetési dij 3 540 Ft (afaval egyiitt)

Név:

Telefon/Fax: Email cim:

Szamlazasi cim:  Irsz: Véros:

Utca, hazszam:

Postdzasi cim (csak ha eltér a szamlazasi cimtdl):
Név:

Postazasi cim:  Irsz:

Utca, hdzszam:

Megrendelés kezdete: _ _ Példényszém: ______db.

Az eldfizetési dijat csekken fizetem be I:l

Az eldfizetési dijat dtutalom I:l a 11713005-20406484 szamu bankszamldra.

Amennyiben On a csekkes befizetést vlasztotta, hamarosan postazzuk Onnek a csekket.
Mindkét fizetési méd esetében szémlét kiildiink Onnek, mihelyt a pénz bankszamldnkra érkezik.
El6fizetése eqy évre, azaz 6 lapszdmra vonatkozik.

Kérjiik, az olvashatdan, pontosan kitdltott Megrendeldt faxon vagy postai tton kiildje megq szerkesztGségiinknek.
Média Connection Kft. 1137 Budapest, Katona Jozsef u.28. Fax: (06-1) 349-3014. Tel: (06-30) 899-1515

E-mail: laprendel pszichologia.hu

Weboldalunk online megrendelés meniipontjaban a tovabbiakban figyelemmel kisérheti megrendelése
,sorsat”: Iathatja, mikor postaztuk a lapot, de akdr azt is megnézheti, mikor jér le el6fizetése.
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Korabbi
evfolyamainkat
szeretné
megvasarolni?

Rendelje meg
a Mindennapi Pszichologia
2011., 2012., 2013. és 2014. évi
teljes évfolyamait
tartalmazd koteteket!
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Részletes

informaciok weboldalunkon:

www.mipszi.hu

Iratkozzon fel ingyenes
hirleveliinkre!

A KONYVEKET MOST

Olvasson bele a Mindennapi Pszicholdgia Kiskdnyvtar

.Pszicholdgus a csalddban” sorozatanak eddig megjelent koteteibe!

Weboldalunkon most

ingyenesen
letoltheto
bemutato
e-book

segitségével belelapozhat s megismerheti a hdrom konyv tar-
talmat, hogy meggy6zédhessen arrdl,

Sziilonek lenni jo!

Dr. Tarnok Zsanett klinikai szakpszicholégus sziildknek szold kotete
a gyermeknevelés legjellemzébb problémairdl, a csecsemdbkortol
a serdilékor végéig.

Titokzatos testi tiineteink

Dr. Kékonyei Gydngyi pszicholégus konyve a mindenkit foglalkoz-
tatd témak kozil azokat a lelki tényezdket tekinti at mdodszeresen,
amelyek testi tiineteket is kivalthatnak.

Te jol alszol?

Dr. Purebl Gydrgy pszichiater kotete az alvassal kapcsolatos leg-
gyakoribb és legjellemzdbb gondokrdl és a problémak megol-
dasarol, hogy az alvds mindenkinek felfrissiilést nyujthasson
a mindennapokban.

BELE!

INGYENES BEMUTATO E-BOOK LETOLTESE:

www.mipszi.hu
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