pi Pszicholdégia 2017/05

Mindenna

pszicholo

IX. évf. 5. szam
2017. oktober—november

ELGFIZETOKNEK

490 Ft|790 Ft




Bizonyossdag mindendron?

Gimli vilagdban nincs helye a kétségeknek. Ha elsuhan6 macskat lat,
azonnal ugrik és rohan utana, ha megnyikordul a hiit6ajto, a lakas leg-
tavolabbi zugabdl is rogton eldkeriil, nehogy elszalasszon egy lepoty-
tyano ételdarabkat. Kérésre leiil és lefekszik, eszébe sem jut a felszolitas
jogossagan morfondirozni. Vilaga kerek és egyértelmd. Bizonytalanko-
dasra semmi ok, a napok egyforman, kétely nélkiil, viddmsagban tel-
nek. Elbizonytalanodni ritkan lattam, egy alkalomra viszont hataro-
zottan emlékszem: arra, amikor par hetes koraban életében el6szor
talalkozott egy pitypanggal. Megallt el6tte, alaposan szemiigyre vet-
te, aztan korbeszaglaszta, de miutan se a latas, se a szaglas nem adott
elegendé informdciét az ismeretlen mibenlétét illetGen, a tapintds-
sal is megprobalkozott — volna. Jobb els6 1abat felemelte, mancsat be-
hajlitotta, s egy simogatédsszeri mozdulatot inditott, 4ém féliton meg-
allt. Ezt a ,,levegbcirdkazast” parszor még megismételte, de a cselekvés
mindannyiszor befejezetlen maradt. Hajtotta a kivancsisdg, ami arra
késztette, hogy ,érintsd meg” — ugyanakkor visszahuzta a félelem: ,mi van, ha csak tetteti
az artatlant, s varatlanul neked ront?” A bizonyossag megszerzéséért vivott kiizdelem tehat
dontetlenre allt. Gimlink tandcstalanul dlldogélt: ugyan miféle szerzet az, ami szagtalan,
ijesztgetésre nem reagal, nem harcol és nem menekiil?! Igy hat utolsénak bevetette ritkan
hasznalt csodafegyverét, az ugatast. Am az a frinya Valami meg sem rezdiilt. Talan ekkor
végre megértette, hogy amivel szemben 4ll, se nem ravasz, se nem eros, tehat nem is ellen-
fél, s igy viddm farkcsovalassal tovabb-ballagott.

Eniink
arcal

Amit a kicsi Gimlinek a pitypang, azt nekem 6vodasként a Vidampark jelentette. Els6 lato-
gatdsom ebbe a csodavilagba egészen elkdpraztatott. Minden sarkon tortént valami varat-
lan, minden csillogott, zenélt — remekiil szérakoztam egészen addig, amig ki nem léptem
az Elvarazsolt Kastély erkélyére. Mert ahogy kiléptem, megindult a Idbam alatt a talaj. De
nem am az azdéta ismertté valt futészalag modjan, hanem Osszevissza. Egy ismeretlen erd
az egyik labamat elére, a masikat meg hatra vitte, aztan talan forditva, utana hirtelen tér-
dig siillyedtem. Ma mar pontosan nem is tudom, de az biztos, hiaba igyekeztem a megszo-
kott médon menni, ldbaim nem engedelmeskedtek. Az eddig megingathatatlannak tdnt kis
vilagomon hirtelen rés tdmadt, amit eddig biztosnak hittem, egy csapasra bizonytalanna
valt. Hiszen eddig kétség sem fért ahhoz, hogy tudok jarni, futni, ugrani, de most meglepve
tapasztaltam, még lépkedni sem tudok. Am akkor egy erés kéz hirtelen felkapott, s kacag-
va atvitt a taloldalra.

Feln6ttként mar tudjuk, hogy akar kényszerb6l, akar onszantunkbdl, de idénként megmoz-
dul labunk alatt a fold. Elvesztjiik biztosnak hitt fogédzéinkat, radobbeniink, hogy Gj hely-
zetbe keriiltiink, innen visszafordulni nem lehet, csak eléremenni. De hol van az el6re, ha
minden kodbe vész? Kiizdhetiink Gimli mddjan a bizonyossagért, noha tudjuk, az eredmény
akar fajdalmas is lehet — vagy acsoroghatunk, toporoghatunk arra varva, hogy egyszer csak
felkap, s a veszélyzonan atropit egy eros kéz.
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AZ ELSZIGETELTSEG
ES A MAGANY VESZELYEI

A magany és a tarsas elszigeteltség nagyobb egészségiigyi
kockazattal jar, mint az elhizas, raadasul a jelenség egyre na-
gyobb méretet olt és varhatdan a jovében még tovabb novek-
szik - szamolt be rola egy nemrégiben ismertetett kutatas.
Amint arrél Julianne Holt-Lunstad, a Brigham Young University
pszichologiaprofesszora beszamolt, alapvetd emberi sziikség-
let az, hogy masokhoz tartozzunk - az ember szamara mindez
a kezdetekt6l fogva a tulélés alapfeltétele volt, nem véletlen,
hogy a maganzarkat csak az igazan sulyos blintettek esetén al-
kalmazzak. Becslések szerint az Egyesiilt Allamokban jelenleg
is 42,6 millio 45 évnél idésebb felnétt él tartds maganyban, a
legfrissebb népszamlalasi adatok szerint pedig a lakossag ne-
gyede egyediil éL, tobb mint a fele nem hazas, sét a legutdbbi
népszamlalas 6ta mind a hazassagok, mind az egy haztartasra
jutd gyermekek szama csokkent. A tarsas elszigeteltség negativ
hatasainak illusztralasara Holt-Lunstad két elemzést is vég-
zett. Az elsében tobb mint 300 000 résztvevd adatai alapjan

de partnere lelki egészségével is fontos foglalkozni a kihivast
jelentd id6szakban, mivel ez mindkettejiik hosszl tavu jollétének
esélyét noveli, jelentdsen csokkentve a korai haldl kockazatat.
LAz ilyen és hasonld kutatasok célja az, hogy feltérképezziik, ho-
gyan segitik az emberi kapcsolatok a fizikai és mentalis jollétet,
és hogyan hasznosithat6 ez a tudas a prevencidban és a terapia-

3 Bizonyossag mindenaron? 26  Fiiggni a fiiggetlenségtdl 46  Azelég jo drokbefogada sziild mutatta be, hogy a tarsas kapcsolatok ?0 szazalcklal kepesek egyarant” - fogalmaz a tanulmany vezetd szerzéje, Christine
A fszerkesztd eldszava Szalai Tamds DomGtor Bogér Zsuzsa CsOkkenteni a k(.)ra.l, halalozas kor:ka}zatat, amasodikbanpedig el Schetter, a University of California munkatarsa.
tobb mint 3,4 milli¢ alany bevonasaval mutatta ki, hogy mind a B B
9 Apszicholdgia vilaga 30 Betegesen normalis? 90 Vélemeny elsd latasra tarsas elszigeteltség, mind a magany, mind az egyediillétolyan  MIT MUTAT MEG ERZESEINK-
Hirek A populizmus pszicholdgidja Mannhardt Andrés mértékben képes megndvelni a korai halalozés mértékét, mint -~ B A TWITTER?
IR — Kreko Péter . s ; az elhizas. A szakember szerint ezen a téren is fontos lenne a
8 KorkeP a h'zonytalansagml . 5 A,sz,kIZOfrema - mas s,zemm?l, megel6zés, és mar kisgyermekkorban nagyobb hangslyt kelle-  Hiaba osztja meg életét a fél vilag a kozosségi médiafeliilete-
Ullmann Tamés 3 A mlal,,quszlf “ekn,; kedvez a TthltAek’ S,Zterem'plak —€savaldsig ne forditani a tarsas készségek fejlesztésére, valamint az orvosi  ken, ezek a tartalmak nem tiikrozik hlien a valdsagos érzéseket,
14 Nem szeretek donteni” ;ﬁﬁnzg;??\ﬁd:: ' Halmai Tamds szlirések részévé kellene tenni a tarsas kotddések feltérképezé-  amelyeket atéliink - deriil ki a University of Warwick munka-
Az elbizonytalanodas élektana 62 Aleszokas nem sét. Az embereknek pedig nemcsak anyagi tekintetben, de igy ~ tarsainak friss kutatasabol. A Twitternek 200 milli6 aktiv fel-
Tari Annamria 36 Jelentés az it szélérdl akaraterd kérdése! is tudatosan kellene késziilniiik a nyugdijas korra, hogy megfe-  hasznaléja van a vilag minden részérél, akik maximum 140
; i Bédy Gerg® Kiss Laura lel6 szamd kapcsolatot alakitsanak ki maguk korill, emellettaz  karakterben osztjak meg véleményiiket, érzésiiket, allapotu-
19 Valoban tudni akarom? is j6 lenne, ha minél tbb olyan kbzdsségi tér és helyiség lenne,  kat a platformon. De vajon mennyire ad ez megbizhatd képet
Test-bizonytalansdg-érzet 40 Tancolni kell! 66 Devizahiteles zsakutcak ahol az emberek tartalmasan tolthetik el egyiitt az idejiiket. mindarrol, ahogyan a vildg egy adott napon vagy épp héten érzi
Z0rg6 Szilvia Kollar Janos Nagy Gabor Lész6 magat? Nos, a kutatést vezetd dr. Eric Jensen szerint semeny-
SZOROS KAPCSOLATOK - o Hidba g st rendelkeadsinre il
23  Szerelmeim és ,idegeneim” 42 Mi mire vglé? , , 72 Konferenciak HOSSZABB ELET :z:[\fanglsa:;ac::;fr;kvaa[]:siégngﬁsg ;:Egiitg;:i:ﬁ:;enﬁ?
Bokor LaszI6 A. targyakrol vald tanulds 7% A pszicholéaus valaszol tiikrozi a felhasznalok valddi érzéseit. Ez alapjan lehetetlen k-
kisgyermekkorban p g Korabbi kutatasok mar bizonyitottak, hogy a magany korai vetkeztetni arra, hogy a valdsagban, a képernyé masik oldalan
Pet Réka halalt okozhat, ugyanakkor azt még senki sem vizsgalta, hogy  hogyan érzik magukat az emberek” - fogalmaz Jensen. Tovabbi
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hogyan és miért élnek tovabb azok, akik szoros, mindségi
emberi kapcsolatokban élik életiiket. A tobb relevans tanul-
manyt is attekintd anyag - amely az Amerikai Pszicholgiai
Szévetség gondozasaban latott napvilagot, - megallapitja,
hogy mar a gyerek- és kamaszkori egészséges, benséséges
kapcsolatok is olyan pozitiv hatassal vannak a mentalis jol-
[étre, amely a fizikai allapotra is kihat. A szakemberek sze-
rint kronikus betegség esetén nem elég a beteget kezelni,

problémat okoz, hogy vannak felhasznalok, akik naponta tobb
tucatszor posztolnak, mig masok csak heti néhanyszor, és a
tobbség ilyenkor sem mond igazat: elsésorban szakmai j6 hir-
neve érdekében inkabb csak pozitiv hireket, érzéseket és gon-
dolatokat oszt meg. Eppen ezért nem érdemes kzosségi médi-
an megosztott tartalmakat komoly kutatasok alapjaul venni, az
atgondolt médszertan itt is fontosabb, mint a csabité mennyi-
ség és valtozatossag.

Ahirek 6sszeallitdsaban médiapartneriink a MediPress
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NEM ALSZUNK JOL, HA DUHO-
SEN TERUNK NYUGOVORA

A legtobb par tisztaban van azzal, hogy art a kapcsolatuknak,
ha haraggal fekszenek le - azt azonban mar tudésok allitjak,

hogy mindez a nyugodt, pihentetd alvast is szabotalja. Aki di-

hosen hajtja alomra fejét, jo eséllyel nem tud leallni: folyama-
tosan a konfliktuson jar az esze, ami fokozott sziv- és érrend-
szeri aktivitast okoz. Az lowa State University pszicholdgusai
436 onkéntes alvasat vizsgaltak, miutan haragjukkal kapcso-

latos kérdbivet toltottek ki. A résztvevoket arrdl is megkérdez-

ték, hogyan reagalnak adott helyzetben, mennyire bosszantja

fel 6ket, amikor masok kritizaljak viselkedéstiket, reakciojukat.
Az eredményekbdl egyértelmdien kideriil, hogy a harag hatasa-

ra romlik az alvasmindség, sét, sokan egyaltalan nem képesek

elaludni sem” - olvashat6 a Journal of Research in Personality

MEGIS HASZNOS
A MUNKAHELYI PLETYKA?

A pszicholdgusok és a szociologusok reputacios informacioatadasnak neve-
zik, de a koznyelv csak pletykanak hivja, és rossz szokasnak tartja. Az irodai
susmorgas azonban egy friss kutats szerint akar hasznos is lehet. A Stan-
ford University friss tanulmanya azt allitja: ha az alkalmazottak dsszesug-
nak egymas kozott a konyhaban, az j6t tesz a munkamoralnak - az ilyen
dolgozok ugyanis elkotelezettebbek és becsiiletesebbek. A szakemberek
tobb mint 200 résztvevét vizsgaltak, akik egy olyan projektben vettek részt,
amelybdl mindannyian profitalhatnak. Mint kiderilt, amennyiben a csoport
tagjainak kozos céljuk van, a legtébben tesznek azért, hogy kivegyék részii-
ket a kdzos cél elérésébél. Akadnak azonban olyanok is, akik kihtizzak magu-
kat a munkabdl: egyszerien csak arra hagyatkoznak, hogy masok végezzék
el a feladatok oroszlanrészét. Amikor aztan a kollégak a konyhaban meg-
vitatjak a nap eseményeit, altalaban teritékre keriil, hogy kik azok, akik ke-
ményen dolgoznak, és kik l6gjak el a munkat. Ugy tinik, a tobbség ilyenkor
azokkal all szoba, akik aktivan dolgoznak, mig a logosok kiszorulnak a be-
szélgetésbél: mindez segit abban, hogy minden alkalmazott motivaltabb le-
gyen a kozos cél elérésében, mivel minden ember természetes igénye, hogy
elismerjék, és egy kdzosség szerves része legyen.
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cim( szaklapban publikalt 6sszefoglaldban. Kiderdilt az is,
hogy aki a diihot képes kontrollalni, illetve lefekvés el6tt
feloldani, lényegesen jobban alszik, mint a kezeletlen diih-
kitoréssel alomra késziild tarsai. Amennyiben a diihroham-
nak az alvashianyhoz eleve koze van, a szituacio gyakran
ordogi korre is emlékeztethet a kutatok szerint.

MIERT OLYAN NEHEZ ELLEN-
ALLNI A FACEBOOKNAK?

Miért olyan nehéz leszokni a kozosségi médiafeliletektél
valo fiiggésrél? Mert jo érzéseket kelt benniink, allitjak a
Michigan State University szakemberei. Mindez olyannyi-
ra erésen jelenik meg, hogy elég egy-egy Facebook-logdt,
esetleg screenshotot latnunk, és maris jobban érezziik
magunkat a bériinkben. A siker oka tehat ez a kellemes ér-
zés és az allando vagyodas a friss informaciéra és emberi
kapcsolddasra. ,Minden bizonnyal tanult valaszrol beszé-
Liink: ugyanarrél van szd, mint amikor a kisgyerek koran
megtanulja, hogy a helytelen viselkedés altal figyelmet
csikar ki kornyezetétdl, vagy amikor a kutya elsajatitja,
hogy ki kell mennie, ha dolgat szeretné végezni. Az em-
beren egyfajta jutalomérzet lesz Urra, amikor megnyit-

ja a Facebookot, és emiatt a pozitiv asszocidcio miatt tér
vissza Ujra és ujra” - fogalmaz a kutatast vezet6 Allison
Eden. Az elsd felmérés soran a résztvevok a Facebook iko-
nografiajahoz kapcsolddo képeket lattak, majd egy-egy
kinai szimbolumot. Ezutan el kellett donteniiik, kellemes
vagy kellemetlen volt-e a szimbolum. Az aktiv Facebook-
hasznaldk a Facebook-ikonok utan a kinai szimbélumot is
kellemesebbnek lattak, mint a kevésbé gyakori latoga-
tok. Ezutan a résztvevok kérddivet toltottek ki arrol, hogy
mennyire igénylik a Facebook gyakori ellendrzését. Ebbél
kideriilt: a tobbség olyan gyakran, hogy emiatt blintuda-
tuk is van, ezért aztan nem hasznaljak a kozosségi oldalt,
amit6l rosszul érzik magukat. Eden szerint ez az 6rdogi kor
rossz érzést okoz, ami karosabb az elme szamara, mint az
,eqyszer(i” Facebook-fligg6ség.

ERZELEMMENTES DONTES -
IDEGEN NYELVEN

A PSZICHOLOGIA VILAGA

HA GYORS VALASZOKAT VARUNK,
A GESZTUSOK IS SEGITENEK

Ha beszélgetés soran feltesziink egy kérdést, a valasz hamarabb érkezik, ha
a testbeszédiink is segiti a diskurzust - deriil ki a Psychonomic Bulletin &
Review cim(i szaklapban publikalt kutatasbol. Egy atlagos beszélgetés soran
elképesztd gyorsasaggal valtakoznak a szerepek, nagyjabol 20 masodperc
telik el, amig egyik beszél6t6l a masik veszi at a szot. Ez a sebesséq azt je-
lenti, hogy az emberek kénytelenek rovid idd alatt megérteni, megkonstru-
alni és koordinalni a reakcidjukat. A pszicholingvisztikaval foglalkozd Judith
Holler, a Max Planck Institute munkatarsa csapataval harom résztveve hét
csoportos beszélgetését elemezte. A csoportokat a szakemberek 20 perc-
re magukra hagytak, és a teljes beszélgetést felvették, hogy a szavakon tdl
a testbeszédet is kovethessék. A felvételbél kidertilt, hogy a gesztikulacio
jelzi, ha a beszélé mondandoja végére ért, igy tobb id6nk van felkésziilni a
valaszra, vagyis a reakcio kérdésiinkre is hamarabb érkezik meg, ami tovabb

Ha On megmenthetné 6t ember életét azzal, hogy egy ma-
sik jarokel6t Lok a vonat elé, megtenné? Vajon megvaltoz-
tatja-e a dontés eredményét, ha mindezt nem az anyanyel-
vén, hanem egy On altal beszélt nyelven kell eldéntenie?
Az University of Chicago pszicholdgusai egy korabbi ku-
tatasban mar szembesiiltek azzal a ténnyel, hogy idegen
nyelven konnyebben aldozza fel az ember a jarokeld életét
a tobbiekért cserébe. Egy nemrégiben a Psychological Sci-
ence cimd kiadvanyban kozolt tanulmanyban mar kozelebb
jutunk a jelenség mogott meghuzodd magyarazathoz is.
,Mostanaig sokan leirtak, hogy az idegen nyelv hogyan
befolyasolja a dontés meghozatalat. Mindig voltak elkép-
zeléseink, hogy ez miért lehet, azonban idaig nem tesz-
teltiik 6ket. Ez az els6 kutatas, mely magyarazatot kinal a

gyorsitja - és egyuttal hatékonyabba is teszi - a diskurzust.

jelenségre” - nyilatkozta Boaz Keysar, az egyetem pszi-
choldgiaprofesszora, a kutatas egyik szervezdje. ,Feltlint,
hogy idegen nyelven az emberek mar nem torekedtek ma-
ximalisan a nagyobb j6 elérésére. Hajlanddbbak voltak
athagni azokat a tabukat, melyek a haszonelviiséget aka-
dalyoztak™ magyarazta Sayuri Hayakawa doktorandusz,

a kutatas vezetdje. A szakemberek szerint az idegen nyelv
miatt az emberek érzelmi tavolsagba keriilnek a dontés-
t6L, igy konnyebben valasztjak a maximalis haszonnal jard
megoldast. A vilagon minden kutatas amellett sz6l, hogy
idegen nyelven az emberek a haszonelv(iség szerint don-
tenek. A tanult nyelven valé kommunikacio lelassitja a
gondolkodast és erdsebb koncentraciot igényel - emellett
az anyanyelv nagyobb érzelmi toltettel bir.

,Az anyanyelvet a csaladunktdl, baratainktol, kornye-
zetiinktol sajatitottuk el, igy atjarja minden ezekhez
kapcsolodd érzelem. Az idegen nyelvet gyakran csak
késébb tanuljuk az iskolaban, igy nem aktivalja ugyan-
olyan er6sséggel az érzéseinket.” A probléma az, hogy

a ,haszonelvibb” és a ,kevésbé érzelmes” dontési elv is
ugyanazt a viselkedést eredményezi. Az ezek elkiilonite-
sét célzo vizsgalat soran hat kiilonbozé kutatast folytattak
hat csoporttal, igy angol, német és spanyol anyanyelvi-
ekkel. Mindenki beszélt legalabb egyet a tobbi nyelv ko-
z(il, igy mindenféle kombinaciot vizsgalhattak a kutatok.
A résztvevoknek kilonbozé jeleneteket kellett olvasniuk,
melyek azonban néhany kulcsmozzanatban eltértek. Pél-
daul volt, hogy egy férfit meg kellett olniiik, hogy masik ot
embert megmentsenek, de volt, hogy a férfi megolésével
csak a masik 6t ember konnyebb sériiléseit el6zték meg.
A tabu viselkedés a férfi megolése volt minden szituacio-
ban, csak a kovetkezmények valtoztak. Idegen nyelven a
résztvevok kevésbé vették figyelembe a megmentett éle-
teket, és konnyebben hagtak at néhany szabalyt. Keysar
szerint az eredményeket akar a politika és az egészségligy
teriiletén is kamatoztathatjak.

A LEGGYAKORIBB OKOK, AMELYEK
MIATT KERULJUK A SZEXET

A szex az egyik legalapvet6bb fizioldgiai sziikségletiink, amely szamos
maodon hatassal van kozérzetiinkre, egészségiinkre. Ennek ellenére tobb
millié ember gy éli le feln6tt életének legalabb egy szakaszat, hogy egy-
altalan nem él szexualis életet. Mi ennek az oka? Shervin Assari, a Michi-
gan Egyetem pszichiatere listaba szedte a leggyakoribb okokat. Az els6
helyen a férfiak és a nék korében egyarant az orvosi problémak allnak.

A szivbetegek példaul azért keriilik a szexet, mert attol tartanak, hogy
szivinfarktust kapnak aktus kozben. A kronikus fajdalmak szintén csok-
kentik a kiegyensulyozott szexualis élet esélyét: a kilonféle pozittrak
ugyanis igen kellemetlenek lehetnek. Az emésztéssel és anyagcserével
kapcsolatos gondok ugyancsak gyakoriak (a diabétesz és a tulsuly a lista
elejére keriilt), akarcsak a kilonféle személyiségzavarok és fliggésegek.

A hormonproblémak is megnehezitik a helyzetet: a férfiaknal az alacsony
tesztoszteronszint, a n6knél a dopamin- és szerotonin hianya okoz gondot.
Szamos gydgyszer is allhat a hattérben. Példaul az antidepresszansok és a
nyugtatok csokkentik a vagyat, ami tovabb silyosbitja a problémat. Minél
inkabb elszigeteltté valik az ember, annal inkabb csokken a kiegyensulyo-
zott szexualis élet esélye, és annal nagyobb valoszin(iséggel fordul pornd-
hoz az illet6. Ez utébbi 6nmagaban is lehet probléma, ha valaki tulzasba
viszi a nézését. A megoldas az 6szinte orvos-paciens viszonyban rejlik.
Erdemes mindent megbeszélni az orvossal, aki nem csak a megfeleld, leg-
kevésbé vagycsokkentd hatasu gydgyszer bedllitasaban segithet,

de tippeket is adhat, milyen pézban érdemes a leginkabb megprdbalkozni
az egyiittléttel.
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Szétesik a vildg? Altalanos valsdgban van a kult-
rank? Katasztrofa felé szaguldunk? Egyre tobb pszi-
chés probléma, szervi betegség, allergia neheziti meg
az életet? Vagy épp ellenkezoleg: egyre jobb minden?
Egyre szabadabbak vagyunk? Egyre tobb ismerethez,
élményhez, technikai djdonsaghoz fé-

|

(2) hogyan kell benne élni: mik a fontos és mik a ke-
vésbé fontos dolgok, mi az, ami megengedhet6 és mi
az, amit semmilyen koriilmények kézott nem szabad
megengedni. Még a sziileim életében is voltak bi-
zonyos tarsadalmi rétegek vagy csoportok, akiknek

riink hozza? Az élet sohasem volt még A nagysziileimnek volt egy tobbé-kevésbé

ilyen nyitott, szabad és kreativ? Egyre
nagyobb esélyiink van a betegségek le-

megbizhato és vadltozatlan képiik arrdl, hogy

kiizdésére és a hosszd, boldog életre?  Imilyen a vildg és hogyan kell benne élni: mik
Ezek a kerdések és a rdjuk adhat6 vila-  q fontos és mik a kevésbé fontos dolgok, mi az,

szok azt sugalljak, hogy ez a dilemma
valamilyen médon eldonthetd. Azt hi-

ami megengedheto és mi az, amit semmilyen

szem, hogy a helyzet nem ilyen egysze- KOT ulmények kozott nem szabad megengedni

rd. Paradox mddon csak egy dolog bi-

zonyos: az, hogy bizonytalanok vagyunk. S6t taldn azt
sem tulzas allitani, hogy egyre fokozodik az elbizonyta-
lanodas, és az élet egyre tobb teriiletére szivarog be ez
a nyugtalanit6 bizonytalansagérzés.

MIHEZ KEPEST?

Nem altalaban a mult nagy torténelmi korszakaihoz
viszonyitva vagyunk bizonytalanok, hanem a veliink
még kozvetlen kapcsolatban allé generaciok vilagké-
péhez képest. Arrol csak absztrakt és torténelmi isme-
reteim vannak, hogy a kdzépkorban vagy a XIX. sza-
zadban milyen lehetett az élet. Arrél azonban konkrét
tudasom van, hogy a nagysziileim vagy a sziileim ho-
gyan élték meg a helyzetiiket. A nagysziileim példaul
atéltek két vilaghabortt, elszenvedték az elszegénye-
dés, az éhezés, a totalis diktatira nehézségeit, tehat
az életiiket az alland6 valtozas és a kiszolgaltatott-
sag jellemezte, minden jel szerint mégis az a helyzet,
hogy 6k sokkal stabilabban voltak részei a sajat vila-
guknak, mint most én vagy az én generaciom. A nagy-
sziileimnek ugyanis volt egy tobbé-kevésbé megbizha-
to és valtozatlan képiik arrdl, hogy (1) milyen a vilag és
-

. |

-

nagyjabol egyforma volt az élete, hasonléan gondol- |
kodtak és hasonldan cselekedtek. Aki példaul 6vono-
nek tanult, az varhatéan egész életében ovonoként
dolgozott. A fiatalok dontottek egy bizonyos szakma
mellett, ezt kdvet6en nagyon sok esélyiik ugyan nem
volt mast csinalni, az az egy esély azonban biztos volt
és biztonsagot adott. Manapsag divatos kifejezéssel
voltak tehat ,életpalya-modellek”: egy kiszamithato
élet allt el6ttiik. Mostandban azonban mar nem lé-
teznek ilyen stabil életpalya-modellek. Ez pedig a fi-
atalokat nagyon bizonytalanna, tétovava és haloga-
tova teszi.

ANYAGI ELBIZONYTALANODAS

A nagysziileink és sziileink generaci6janak sokféle
anyagi nehézséggel kellett megkiizdenie, de az biz-
tos, hogy az elmult évszdzad 60-as éveit6l kezdve

stabil novekedés és novekvé életszinvonal jellemez-

te a fejlett vilagot. Mi mar ebbe a jolléthez szokott
vilagba sziilettiink. A mi életiinket mésfajta anyagi
elbizonytalanodds jellemzi. Ennek kiilonb6zé okai
vannak:
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(1) A periodikusan visszatér6 vilaggazdasa-
gi valsagok egyre kozvetlenebbiil érintik
a hétkoznapi életet.

(2) A gyorsan valtozd gazdasagi helyzetben
még a legjobban fizetd allas vagy a legsike-
resebbnek tiin vallalkozas sem tekinthet6
biztos pontnak.

(3) Aki nem képes gyorsan alkalmazkodni a val-
tozashoz, az konnyen kiszorulhat a megél-
hetésért folytatott versenybdl.

A modern tarsadalomban mar nincs latvanyos

kizsakmanyolds (kivéve a legszegényebb ré-

tegek feketén torténd alkalmazasat), viszont
van valami, ami anyagi értelemben legaldbb

Megsziint tehdt az dltaldnos mordl és
az dltalanos izlés, az a kozosen és hallga-
tolagosan osztott hattértudds, hogy mi-
ként kell élni az életet, mik a jo élet fel-
tételei és milyen szabdlyokat kell betartani

ugyanannyira kiszolgaltatotta tesz: van hitel.
Hitelre vessziik a mosdgépet, az autdt, a lakast,
arra biztatnak mindenfel6l, hogy hitelre kol-
tekezziink — am a hitel ugyantgy fogva tart,
mint a legdurvabb kizsakmdanyolds a kapitaliz-
mus kezdetén. Es semmit6] sem rettegiink job-
ban, mint a hitelbdl finanszirozott életszinvo-
nal és anyagi javak elvesztésétol.

AZ ERTEKEK ELTUNESE

A tarsadalmon beliili helyzetiinkkel és az anya-
gi lehetéségeinkkel kapcsolatos elbizonytala-
nodas altalanos lelki egyensulyvesztéshez ve-
zet. A szorongo, kiszolgaltatott, bizonytalan
élet egyenes kovetkezménye a pszichés prob-
Iémak nagy szamban és valtozatos formaban
valé6 megjelenése. Freud idejében — minden
bizonnyal a szigort és prid polgari erkdlcsok
kovetkeztében - a ,paradigmatikus” betegség
a szexualis vagyak elfojtasabdl ered6 hisztéria
volt. Korunk jellemz6 betegsége a szorongasos
depresszid, ami vilagos 0sszefiiggésben all a bi-
zonytalansaggal, a teljesitménykényszerrel,
a versenyhelyzettel és a kozosségek megszii-
nésével. Az egymassal megoszthatd szenve-
dés sokkal elviselhetébb, mint az, amikor még
szenvedésiinkben is maganyosak vagyunk.

Az életvitel elbizonytalanodasa mogott az a tény
all, hogy a hagyomanyos értékek (amelyek nem-
csak az egyéni életet iranyitottak, hanem a ko-

10 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA « 2017/5. SZAM

zosségeket is éltették) elveszitették jelentdsé-
giiket, 4j — és hasonloképpen stabil — értékek
pedig nem jottek 1étre helyettiik. Nagysziileink
életében a munkanak, a szorgalomnak, a tisz-
tességnek, a takarékossdgnak még egyértelmi
volt az értéke. A mi generaciénkbdl ez a szemlé-
let (szerencsére) nem veszett el végképp, de na-
gyon nagy teret nyert az a meggy6z6dés, hogy
nem csak munkaval lehet eredményt elérni.
S6t, a szorgalmas munka helyett a jogi kiska-
puk keresése, a triikkozés, a csalds, a szerencse,
a sportsikerek, a hiressé valas, a celeb-1ét mind
gyorsabb és csabitdbb utjai az érvényesiilésnek.
Az értékek altalanos elértéktelenedésének egy-
fel6l az a kovetkezménye, hogy tényleg nincse-
nek tobbé altalanos és mindenki altal osztott
és kovetett értékek (mint pl. tisztesség, becsii-
let, igazsag, szabadsag), mas széval egy kozos
erkolcsiség, masfeldl az, hogy a legprimitivebb
késztetések valnak értékhordozéva. Vagy-
is a fogyasztas és az élvezet lesz az egyetlen
biztos pont az életben. A modern tarsadalom
nyugtalan, bizonytalan, maganyos és legf6-
képpen kielégitetlen szubjektumokat ,,termel”,
akik a legalkalmasabbak arra, hogy boldogsa-
gukat a fogyasztasban talaljdk meg, identitasu-
kat és egyediségiiket pedig bizonyos arucikkek
megvasarlasaval fejezzék ki.

Ha a klasszikus értékek elveszitik meghataro-
z06 szerepiiket, akkor szinte mindig az torté-
nik, hogy az értékek egymadsra épiil6 rendjében
a legalso szint lesz az egyetlen és meghataro-
z0 — vagyis azok az ,értékek”, amelyek a leg-
egyszerlibb és legkozvetlenebb vagyakhoz kap-
csolédnak: evés, ivas, szex, szorakozas. Persze
nem vagyunk vademberek, ezért ezeket az él-
vezeteket megpréobaljuk esztétikai értelemben
felnagyitani: draga éttermekben élvezziik a ra-
finalt ételek izeit, hosszu id6t toltiink a legjobb
borok kivalasztasaval, majd izlelgetésével és
a borok jellemzéinek megvitatasaval, kiilonle-
ges helyekre utazunk, és meghokkent6 élmé-
nyekkel szérakoztatjuk magunkat. A minéségi
fogyasztdsnak hatalmas piaca van: gasztroné-
mia, turizmus, élményipar. De barmilyen sokat
fizessiink is, attol még egyszerd fogyasztasrol
van sz, vagyis megvesziink valamit, élvezziik
a megvasarolt dolgot, esetleg beépitjiik az on-
magunkrol alkotott képbe, de nem vagyunk
kozben aktivak (aktivitasunk a kész lehetdsé-
gek kozotti valasztdsra szikdil).

A jol ismert Maslow-piramis azt abrazolja,
hogy az emberi sziikségletek hogyan épiilnek

BIZONYTALANSAGAINK

egymasra. Legalul helyezkednek el a kozvet-
len sziikségletek (evés, ivés, szex, alvas, iirités,
légzés), erre épiilnek a biztonsag sziikségletei
(a test, a csalad, az egészség, a jovedelem és
az anyagi javak biztonsaga), a harmadik szin-
ten az emberi kapcsolatok (szerelem, csalad,
baratsag) sziikséglete, a negyediken az onérté-
keléssel kapcsolatos sziikségletek (Onbecsiilés,
bizalom, masok tisztelete, elismerés masok al-
tal), a legmagasabb szinten pedig az 6nmegva-
16sitas (kreativitas, spontaneitas, erkolcsosség,
problémamegoldas, el6itéletek hianya, tények
elfogadasa) sziikséglete.

A pszichés sziikségletek ezen hierarchidjanak
megfelel a kulturalis értékek hierarchidja. Ha
pedig elfogadjuk ezt a hierarchikus képet, ak-
kor azt mondhatjuk, hogy olyan kultiraban
éliink, amiben a magasabb értékek elveszitet-
ték jelent6ségiiket, ezért az emberekben meg-
indul egy természetes reakcid: megprobalnak
egy szinttel lejjebb ereszkedni és az egyszertibb
értékekre tamaszkodni (kreativitas és erkol-
csosség helyett pl. masok altali elismerés haj-
szolasa; onbecsiilés és tisztelet helyett a test és
az anyagi javak biztonsaga) — és a végén ma-
radnak a valdéban legegyszer(ibbek: a fogyasz-
tas és a primer élvezetek.

Evvel a kiiiresedési folyamattal parhuzamos — és
ugyanennek a logikanak a masik oldala — a tradi-
cionalista vilagképek, és kiilonosképpen a vallasi
és politikai fundamentalizmus ugrasszerd terje-
dése. Az embereknek ugyanis sziiksége van va-
lamiféle biztonsagra és egységes vilagképre, ahol
egyértelmd, hogy mi a j6 és azért mit kell tenni,
és az is vilagos, hogy mi a rossz és az ellen mi-
ként kell harcolni. Ha egy kultirabdl ténylegesen
kivesznek a stabilitast ad6 és az életet Osszetar-
to értékek (ami miatt érdemes a jo életért kiiz-
deni, nagylelkiinek és 6nzetlennek lenni), akkor
vagy a fogyasztas kényszere és gyonyore marad,
vagy a kapaszkodds a fundamentalista ideoldgi-
ak latszatbiztonsagaba. Nietzsche nihilizmusnak
nevezte azt az allapotot, amikor egy kultdra régi
értékei mar megrendiiltek, Gjak pedig még nem
jottek létre. Az ilyen dekadens kor embereit a kis-
szerliség, a kockazatmentes élet, a nagy szenve-
délyek hianya, a biztonsagos 6romok keresése
és az onkabitas alland6 kényszere jellemzi (akar
tényleges tudatmoédosité szerekkel, akar csak
az egyszerl oncsalassal), hogy az iires és célta-
lan élet elviselhetének tlinjon. Elbizonytalano-
dasunk valdjaban a fenyeget6 nihilizmus széls6-
séges kovetkezményeivel vald kiizdelem.

AZ ELBIZONYTALANODAS ASPEKTUSAI

Ha az embernek egységes és stabil vilagképe
van, akkor nagyjabdl mindeniitt otthon érzi
magat, mert még a legvaratlanabb helyzetben
is tudja, mire tdmaszkodjon. Ugy latja a koze-
li és tavolabbi kdrnyezetét, hogy a vilag kiilon-
b6z0 részei kozott szerves Osszefiiggés all fenn,
és az egészet egy atfogd és érthet6d szabaly
rendezi. Nagyapdink tudtak, hogyan muko-
dik a vildg. Nem voltak maradéktalanul elége-
dettek vele, de azért nem, mert a zsigereikben
tudtak, hogy hogyan kellene jél miikddnie. Ez
nem az dllamberendezkedésre vagy a politikai
helyzetre vonatkozik, hanem az altalanos er-
kolcsokre, az emberek kozotti viszonyok szaba-
lyaira, az izlésre és a normalitasra. Ugy tinik,
hogy az én nemzedékem, vagy a még fiatalabb
generaciok mar nem rendelkeznek ilyen egysé-
ges vilagképpel: lokalis és egymastdl elvalasz-
tott ,korzetekben” éljiik az életiinket, és ezek
mogott nincs egy mindent egyben tarté élet-
felfogas, valamiféle altaldnos erkolcsiség vagy
atfog6 normalitds. Mas a normalitas a csalad-
ban, a munkahelyen, az edz6teremben, a mula-
tohelyen és az identitas-csoportokban.

A XVIII. szazadtol kezdéd6en nagy szere-
pet jatszik az eurdpai filoz6fidban a sensus
communis fogalma, ami egyfajta kozos, min-
denki altal osztott, hallgatélagos tudast je-
lent. Nem azonos a jézan ésszel, és nem azo-
nos az érzékel6 képességgel, mert mindkett6
az egyénhez tartozik. A sensus communis az,
ami egy adott kultdraban és egy adott kor-
ban mindenkiben azonos: hattértudds a vi-
lag rendjér6l és a dolgok helyes muiikodésé-
r6l. A XVIII. szazadtdl kezd6édben a sensus
communis fogalmat az izléssel és a moral-
lal hoztak kapcsolatba és szoros Osszefiiggést
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Ullmann

Tamas
filozofus, az ELTE
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tandra, a Magyar
Fenomenoldgiai
Egyesilet elndke

Legyen legalabb
egyetlen biztos pont
az életiinRben, eg
arkhimédészi poiit,»
ami koriil minden
megfordulhat

lattak az altalunk normalitdsnak nevezhet6
sensus comunis, az esztétikai izlés és a mo-
ralis itél6képesség kozott. Ezek valahogy 6sz-
szetartoztak, és egyetlen, egységes vilag-
képet adtak ki. Az a sejtésem, hogy a sensus
communis gyakorlatilag megszlnt az elmult
évtizedekben, illetve a tarsadalmi élet kiilon-
boz6 teriileteinek kiilondlldé normalitasava
esett szét: egy punk fiatal, egy ultramaraton-
futd, egy korhazi orvos a normalitds teljesen
mas szegmenseiben él. Megszlint tehat az al-
talanos moral és az altalanos izlés, az a kozo-
sen és hallgatélagosan osztott hattértudas,
hogy miként kell élni az életet, mik a jo élet
feltételei és milyen szabalyokat kell betartani.
Ugyanennek az elbizonytalanodasnak egy ma-
sik jele a szakért6i tudas megrendiilése. Ko-
rdbban politikai hovatartozas nélkiil elfogad-
tak a szakért6i véleményt, mint a tudas stabil
és megbizhaté forrasat. Mostanaban a politi-
ka vilagszerte annyira széttagolt lett és any-
nyira a kommunikdacidra épiil valédi adatok és
tudas helyett, hogy gyakorlatilag minden po-
litikai irdnyzatnak megvan a maga szakértéje,
aki azt mondja, amit varnak téle. E mogott nem
emberi gyengeség, haszonlesés vagy cinizmus
all, hanem magdanak a tuddsnak a széttagold-
dasa: a teljes bizonytalansagban annyiféle adat
és egymasnak ellentmond6 elképzelés él, hogy
nagyon nehéz megbizhat6 tuddsra szert tenni.
Kinek higgyiink? Az orvosnak, aki gerincmdté-
tet javasol, a csontkovacsnak, aki helyre akarja
rakni a csigolyankat, a természetgyogyasznak,
aki masszirozast és zoldségkurat ir eld, vagy
a terapeutdnak, aki azt mondja, hogy tual sok
lelki terhet cipeliink, és attdl faj a derekunk?

Bizonytalanok vagyunk, mert a tudas szétta-
golédott és mint érték is meggyengiilt. Mar
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nem bizunk a tudasban. A pedagégusok egyre
kiszolgdltatottabb helyzete az iskoldkban nem
annak koszonhet6, hogy a mostani fiatalok ne-
veletlenek és nem lehet 6ket megfegyelmez-
ni, nem is annak, hogy a tanarok olyan rosszul
vannak megfizetve, ezért csak azok mennek el
tanarnak, akik alkalmatlanok a palyara. Az is-
kolak leromlasa és a tanarok (meg persze a dia-
kok) gyotrelmei az altaldnos bizonytalansagbol
fakadnak. Ennek az allapotnak nem a tiszte-
let eltlinése az oka: azok az értékek vesztek
el, amik a tanarok erkolcsi és intellektualis te-
kintélyét biztositottak. Egy tandr nem csupan
az adott teriilet tuddsat képviseli, hanem egy-
fajta izlést és erkolcsiséget is. Ha azok az ér-
tékek korrodalédnak, amelyek a tanarok (és
a sziil6k) szimbolikus mandatumat biztositjak,
akkor maga az iskola mint intézmény rendiil
meg. Nem a tanarokkal van a baj, hanem avval,
hogy taldn mar 6k sem biznak azokban az érté-
kekben, amiket kozvetiteniiik kellene.

Olyan kultdraban éliink, ahol minden kordbban
biztosnak tekintett érték megkérddjelezbédik:
az emberek csak fogyasztani akarnak, mert a fo-
gyasztas az egyetlen biztosan jé dolog. Hogyan
lehet kiizdeni a bizonytalansag ellen? Sehogy.
Iletve valahogy mégis: tudatosan kell toreked-
niink arra, hogy a legelemibb sziikségletek ki-
elégitésén tul talaljunk egy magasabb sziikség-
letet és egy magasabb értéket (a Maslow-piramis
szintjei és rubrikai kozott). Legyen legalabb
egyetlen biztos pont az életiinkben, egy arkhi-
médészi pont, ami koriil minden megfordulhat.
A csalad, vagy az értelmes munka, vagy a barati
kozosség. Csak az értelmes egyéni életet tudjuk
szembeszegezni az altaldnos bizonytalansaggal
és a nihilizmus fenyegetésével.

A TAMOGATO KAPCSOLATOK BATRABBA TESZNEK

Vajon mi tesz valakit képessé arra, hogy ne rettenjen meg a kihivasoktol és igy esélyt adjon maga-
nak arra, hogy sikeres, boldog ember lehessen? Ennek jartak utana a Carnegie Mellon Egyetem kuta-
toi. A Personality and Social Psychology Bulletin cimd lapban ismertetett vizsgalatbol kider(il, hogy
nagyobb kedvvel vagtak bele a kihivasokba azok, akik mogétt ott allt egy tamogato partner, illetve,
hogy akik elfogadtak a kihivasokat, azok hdnapokkal késébb sokkal boldogabbak voltak, lelkileg is
jobban érezték magukat, és a kapcsolataik is jobban mikddtek. Amint arrél a kutatast vezetd Brooke
Feeney beszamolt, a vizsgalat soran az is kideriilt, hogy az életiink nagyobb forduldpontjain hozott
dontéseink sokat szamitanak hosszd tavu kozérzetiink tekintetében. A kisérlet soran 163 hazaspart
hivtak be a laboratériumba, s az eqgyik felet valasztas elé allitottak: vagy kirak egy egyszer( puzzle-t,
vagy egy dij elnyerése fejében tart egy beszédet. A kutatok videdra rogzitették a parok interakcioit,

mikdzben azon gondolkodtak, elfogadjak-e a kihivast. Azt tapasztaltak, hogy nagyobb aranyban bizo-

nyultak vallalkozo szellem(inek azok, akiket a parjuk erre biztatott, mig akiknek kishitd, dnbizalom-
hianyos tarsa volt, inkabb a kdnnyebb feladatot valasztottak. Ugyanakkor hat honap elteltével azok
a parok, ahol az egyik fél a nehezebb feladatra vallalkozott, boldogabbak voltak és a kapcsolatuk is

jobb volt, mint a tobbieké. Mindebbél a kutatdk azt a tanulsagot vontak le, hogy az, ki mennyire hasz-

nalja ki a lehetéségeit, mennyire mer kockdztatni és mennyire meri elfogadni a kihivasokat, nagyban
fligg a kdrnyezettol, vagyis attol, hogy az illetd parja vagy baratai mennyire batoritjak 6k, mennyire
allnak mogotte tamogato eréként - vagy éppen mennyire hlizzak 6t vissza és szegik kedvét.

HIREK
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Tari Annamaria

AL ELBIZONYTALANODAS
LELEKTANA

Nincs tokéletes ember,
csak a filmekben.

Mindennapjainkat aprobb-nagyobb dontések szovik at. Lehet,
hogy tobbségiiket nem is éljiik 4t igazan, mert nem toltiink 6ra-
kat egy hiit6pult felett a gyiimolcsjoghurtokat valogatva. Arrél
viszont tobben beszamolhatnanak, hogy egy cip6 vasarlasakor
val6sagos beszerzokorutakat bonyolitanak, ami legaldbb négy
szakaszbol all: a ,kinézés”, a ,mashol keresés”, a ,,nehéz dontés
meghozatala” és a ,vasarlas”. Kozben még lennie kell két ellen-
0rzo6 lizletmegtekintésnek, és egy hétnek a gondolkozasra, mert
»biztos, ami biztos”: a legjobbat kell megvenni.

Akkor mit mondhatndnk azokrdl az érzelmi dontésekrdl, ami-
ket a maganéletiinkben, a csalddi életben, vagy a munkankkal
kapcsolatban kell meghoznunk? Vagy azokrdl, melyek mogott
a kérdések jéval homalyosabbak, és arrdl szolnak: ,,jél csindlom
az életem?”

Ma, a mikrogeneraciok koraban tgy tlinik, mintha a sziilok (X)
és nagysziilok (Baby boomer) nemzedéke nem bajlédna annyira
ezekkel a kérdésekkel. Hajtjak a mokuskerekeiket, és nem mindig
szamolnak be arrdl, hogy dilemmat okozna szadmukra, mit is csi-
nalnak jol vagy rosszul. Pedig nekik is 1éteznek komoly probléma-
ik, akar a gyereknevelés, akar az életkor, akar az egzisztencialis
pozicid terén. Mégis, sokszor gy tlinhet, fegyelmezetten mene-
telnek el6re — még akkor is, ha rossz iranyba... ,,Nincs idonk meg-
élezni a fejszét, mert vagni kell a fat!” — lehetne a jelmondatuk.
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szeretek
dontent...
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A fiatalabb generdciok életét azonban sok-
szor az Onértékelési kérdbjelekkel atszott bi-
zonytalansag jellemzi - ami azt is jelenti,
hogy életiik minden teriiletén nehezebb dol-
guk van felmendiknél, mert egy eleve moz-
g6 talajon kellene biztonsagos tornagyakor-
latokat bemutatniuk. A talaj mozog alattuk,
olykor lejt a palya és gyorsul az id6, melyben
dontéseiket meg kellene érlelniiik és aztan
meghozniuk. Thomas Hylland Eriksen A pilla-
nat zsarnoksaga cimu kotetét azzal kezdi, ami-
vel altalaban minden ,régi tipusi” gondolko-
doé. Lehet, hogy kultirpesszimistanak, esetleg
kulturkonzervativnak fogjak 6t gondolni, de
akkor is leirja: ,olyan tarsadalomban éliink,
ahol mar nincs id6é egy 6t centiméternél hosz-
szabb gondolat végiggondolasara”.

Igaza van. A gyorsasag nem tesz jot semmi-
lyen érzelmi folyamatnak, csak a sodrédasnak
kedvez, ami utan torvényszeriien megjelennek
a kételyek. Az id6sebb generdciéknak is van-
nak kérdéjelei az életiiket illetéen, de 6k mar
egy kialakult vaganyon haladnak. A fiatalab-
bak azonban gyakran még azt sem tudjak, hova
is kéne tenni a talpfakat, ahol majd nem siklik
ki a vonat...

DONTESEK, GYORSASAG,
ELBIZONYTALANODAS

A fenti tridsz altaldban jellemzé mostanaban.
A dontéshozatal érzelmi folyamata a ,gyii-
molcsjoghurttol az életvezetésig” magaval hor-
dozza a kételkedés, a hezitilas és az onértéke-
1ési szorongasok felbukkanasanak lehet6ségét
— és amikor azt gondoljuk, masoknak nyilvan
sokkal konnyebben megy, gyakran nem latjuk
az egész képet. Azt az érzelmi hatteret, amely-
nek birtokaban az illeté tudattalanul megal-
kotja dontéshozatali folyamatait, ahogy donté-
sei megsziiletnek.

Egy alkalommal beszéltem egy aneszteziolo-
gussal, aki elmondta, valéban vannak olyan
helyzetek, amikor egy mitét sordn neki mind-
Ossze alig fél perce van arra, hogy dontson
a valtoztatasrdl. ,Olyankor felpillantok a md-
tében az érara, ldtom, hogy van negyven ma-
sodpercem, és akkor végiggondolok mindent,
aztan dontok, de gy, hogy fél szemem az éran
van, mert nem csuszhatok”.

Az életben altalaban kevésszer keriiliink olyan
helyzetbe, hogy villamgyors vészhelyzeti don-
tést kellene hoznunk, de a fenti mondatok még-
is tanulsdgosak. Adva van a helyzet, az id6-
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faktor, a probléma. A megoldast az idékezelés
optimalizalasa, a biztonsagos szaktudas és
a batorsag vagy hatarozottsag egyiittese alkot-
ja. Nincs id6 szorongasoldasra, mert cselekedni
kell. Bizni kell abban, hogy a helyzet felisme-
rése és kezelése jol tortént. Mindez az életben
is igy zajlik, nemcsak egy életveszélyes muitét-
nél. De miutdn az idével magunk badnunk, sok-
szor a szorongasok hamarabb felélednek, mert
a halogatas ,,miivészetét” gyakorolva hetekig,
hénapokig is elhtizhatunk egy olyan érzelmi
folyamatot, amiben aztdn az sem biztos, hogy
a végeredménnyel elégedettek lehetiink.

A XXI. szdzad gyorsasdga nem a masodpercek-
ben mérhet6 dontési idorol szol, hanem arrol,
hogy atgondolt érzelmek helyett felgyorsitott
elvardsoknak engedelmeskedve éliink, melyek
mogott a fantdzia viszont gyonyord illizidval
kecsegtet(ne). Igy 4ll el6 az a helyzet, hogy ma
az életvezetéssel, a valasztasainkkal, a pers-
pektivankkal kapcsolatos szorongasok korat él-
jik, s az aggodalmak e szévevénye miatt egyre
bonyolultabbnak tlinik életiink.

Gyakran halljuk pszichoterdpias helyzetekben,
hogy ,,most mar elegem van, torténjen valami!”
De hat mi is torténhetne, ha az illet6 fél don-
tést hozni, ha inkabb sodrddik a sajat életében?

A DONTESHELYZETEK

Kevés ember mondhatja el magérdél, hogy &l-
landdan csak oromteli pillanatokat és sikeres
perceket él meg — a masik véglet, ha valaki azt
éli at, hogy szinte minden fontos szituaciét el-
szur, féloraval kés6bb mar latja, mennyire mast
kellett volna mondania, egyszoval, hogy eltol-
ta megint, szokdsosan, ahogy mindig... A fiatal
generaciok sokszor reagalnak erre visszahtiz6-
dassal, illetve az ilyen szituaciok keriilésével.
Es bar ez olyan helyzet, amibél sokat lehetne
tanulni, mert e tapasztalatok csiszoljak dontési
képességeinket, sokszor latjuk, hogy a passzi-
vitas biztonsédga vonzébbnak bizonyul.

Az élet barmely teriiletén is jarunk, dontés-
helyzetekben két fontos jellemzét kell szami-
tasba venniink. Az egyik az érzelmi tényezd,
vagyis minden, ami athulldmzik rajtunk ab-
ban a percben, a masik viszont az értelmi esz-
kozok mikodése, tehat a gondolkodas, az atla-
tas és a higgadt problémamegoldas képessége.
Ha egy vigjatékban azt latjuk, hogy f6hésiink
izzad, szorong, dadog, és mindent megadna
azért, hogy mashol lehessen, rogton tudjuk,
hogy valészintileg nem élete legjobb mondata-
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it fogja kicsiholni magabdl. Ugyanigy ismerés
az ellenkez6 véglet: a hidegfejd, szamitd, po-
kerarcu szerepld, akin senki nem igazodik el
a fontos helyzetekben, és aki a legtobbet sopri
be minden jelenet végén.

Van olyan karakter, aki egész életében konflik-
tuskertiiléssel jellemezhetd, vagyis allandé eré-
feszitései arrol szolnak majd, hogy ,,megussza”
a szitudcidkat — és nem szamit, milyen aron.
Akik viszont nem félnek 6nmaguk érdekeinek
képviseletét6l, batran belemennek olyan be-
szélgetésekbe is, ahol végig érvelni, magyaraz-
ni kell, mert ket a gyozelem élteti.
Hétkoznapi életiinkben altaldban e két véglet
kozott mozgunk.

A STRATEGIAK

Ha valaki Ggy érzi, hogy 6 a klasszikus 1épcsé-
hazi viccmeséld, akinek a poén csak késébb ug-
rik be, akkor érdemes el6re felkésziilnie a don-
tési helyzetekre. Ez nem jelent mast, mint hogy
at kell gondolni, kivel is allunk majd szemben,
ki 6 nekiink, mit akarunk téle és a szituadcio-
t6l, milyen érzésekre szamithatunk a masiktol
és magunktol. Ha példaul a fénokiinkkel kell
el6léptetést vagy eltolt munkat megtargyalni,
érdemes tisztaban lenniink azzal, hogy alap-
vetden kedveljlik-e vagy inkabb kicsit tartunk
t6le, hogy mennyit vagyunk képesek felvallal-
ni a sajat hibainkbdl, felel6sségiinkboél és va-
gyainkbdl. Azt is végigfuttathatjuk gondolat-
ban, vajon megemeli-e a hangjat vagy inkabb

'

ONE WAY

elhalkul majd, mik6zben nekiink mar a gom-
boc egyre né a torkunkban — vagy ellenkez6-
leg, kedvesen fog beszélgetni, mikdzben jotta-
nyit nem enged a sajat igazabol? Az 6nismeret
ezen a teriileten is nagyon fontos tényezo, mert
sokkal jobb a helyzet, ha tisztaban vagyunk sa-
jat miikodési jellemzoéinkkel, ha felismerjiik,
mely ponton szoktuk a fonalat — és a jatszmat
- elvesziteni.

Ez a stratégia segit abban, hogy azt érezhes-
siik, a helyzet feletti kontroll a keziinkben van,
és nem az események sodornak magukkal. Mi-
kor az érzelmek tularadnak valakiben, ez alta-
laban értelmi eszkozeinek szinvonalcsokkené-
séhez vezet. Nagyjabol igy, mint az érettségin,
ha a szorongas nagyra dagad, egyre kevesebb
a valdszindsége, hogy beugrik a mohacsi vész
évszama. Ez azonban nem jelenti azt, hogy tor-
vényszerlen igy kell lennie, mert az érzelmek
kezelése és a racionalis gondolkodas megtarta-
sa begyakorolhat6 képesség.

AZ ERZELMEK MUKODESE

Mikor tényszerten kell donteniink, tehat tar-
gyi vagy egyéb kézzelfoghatd tétje van a do-
lognak, latszélag kénnyebb a helyzet - nem
igy azokban a helyzetekben, ahol érzelmekrol,
életmddrél, parkapcsolatrél van szé. Eletiink
minden dontése utidn a ,lelki egyensdlyunk
mérlegének” serpeny6i mutatjdk majd meg,
hogyan is értékeljiik a helyzetet. Ha a mérleg
egyenstlya tartésan felborul, akkor ez azt je-
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lenti, hogy megszilint a nyugalom és a bizton-
sag, s gyakran megjelenik a szorongas.
Olykor valaki csak azt érzi, hogy ,vala-
mi nem jol van”, nem teljesen elégedett — ez
a diszkomfortérzés azt jelzi, hogy valamit beal-
dozott az ember, vagy alarendel6dve el kellett
fogadnia valamit.
A vilagon rengeteg olyan hdzassag van — kiil6-
nosen az X generdci6 kérében -, melyben a fe-
lek mindennapos diszkomfortérzése val6jaban
a hajdani parvalasztasra vezethet6 vissza, ami-
be az évtizedek so-
ran ,beleragadtak”.
A fiatalabb gene-
raciék ma szivesen
menekiilnének et-
t6l az érzéstol, ars
poeticajuk - ,én
nem leszek boldog-
talan” - kiindul6-
pontnak nem rossz,
am utana jonnie
kell egy masik gondolatnak is, amely megfogal-
mazza: ,,igy szeretnék boldog lenni”. Ez azt bi-
zonyitana, hogy a cél és az elhatarozas vilagos
és egyértelm(i, nem pedig szorongasvezérelt.
Egyszer valaki azt mesélte, hogy mikozben au-
tot vezetve a katyukat keriilgeti, szinte mindig
belehajt a lyukakba, ha azon fohdszkodik, hogy
»csak nehogy megint belemenjek” - de ha azt
fogalmazza meg: ,,na, akkor most erre kanyaro-
dom, mert ott egy katya”, elkeriili 6ket. Az éle-
tiinkben meghozott dontések, a lelki egyen-
suly-mérlegiink allasa nyilvan nemcsak ezektol
a bels6 mondatoktdl filigg majd, de a helyzet jol
mutatja, mekkora sziikség van arra, hogy 6nma-
gunkkal folytatott ,beszélgetéseink”, belsé mo-
nolégjaink ne a kudarckeriilésrél, hanem a hely-
zet optimalis megoldasarol széljanak.

A ,FELMENTESEK”

Mindannyian ismerjiik a ,végiil nem arra
a szakra jelentkeztem, mert Ggy gondoltam,
oda nem vennének fel, mert nem ilyeneket ke-
resnek, mint én”, vagy a ,probaltam lefogyni,
de pont jottek az linnepek, és akkor nem tehe-
tem meg a csaladdal, hogy nem eszem a bejgli-
bol1” jellegli mondatokat.

Ezek olyan megengedé gondolatok, amelyek
raciondlisan nem alljak meg a helyiiket, és oly-
kor hosszan kell magyardzni ket egy kiilsé
szemlélének. Gyakori, hogy a felmentést (6n-
igazolast) takargatjuk — csak éppen az igaz-
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sag mindig kideriil. Az Oonigazolasok tudatta-
lan magyarazatok arra, amit nem tudtunk vagy
nem akartunk megtenni.

Hibas dontések utan gyakran hallunk olyan ér-
veléseket, melyek csak tulélni segitettek egy
helyzetet, de a megolddsban nem vittek elére.
Konny( belatnunk, hogy aki ily médon oldja
meg a problémait, sajat maganak koszonheto-
en nem tud majd igazi valtozast elérni, hiszen
alapvetéen mindent megtesz az ellenkez6jéért.
Amikor valaki felelést keres élete alakuldsa-
ért s mindig felmenti magat, akkor 6nmagara
nézve kedvezétlen helyzetet allit el6. Sok eset-
ben ezek a felmentések valdjaban olyan tudat-
talan ondestruktiv érzelmi folyamatok, melyek
»segitenek” abban, hogy az illet6 rossz hely-
zetben maradjon. Amikor a pszichoterdpia so-
rdn azt halljuk, hogy ,nincs egy normalis &l-
las, pasi, n6, f6nok...” majdnem biztos, hogy
jonnek a szokasos onigazolasok, azok, melyek
a jol ismert tudattalan ismétlési kényszer miatt
az életben oly sokszor el6fordulnak.

AZ OPTIMALIS ONBIZALOM

Az elbizonytalanodés nem feltétleniil kellemes
érzés, de nagyon fontos. Van optimalis mér-
téke, ami azt jelenti, hogy utélag is megvizs-
galjuk, mit és hogyan dontottiink. Amikor ez
a mérték tulszalad és szorongasos allapotba
csuszik at, az arra utal, hogy az egész donté-
si folyamat megkérdéjelezédik. A leginkabb ér-
zelemvezéreltek és kevéssé racionalis alaptiak
az élettel kapcsolatos dontéseink. De nyilvan
nem mindegy, hogy az e folyamatok tudattalan
hatterét alkoto érzelem konstruktiv vagy dest-
ruktiv.

Akinek az Onértékelése elég jo és optimalis
az Onbizalma, nem szeppen meg akkor sem,
ha kideriil, valahogy mégis rosszul dontott.
Az elbizonytalanodas szdmara egy iranytd, és
nem pallos, ami lecsap a fejére. Felismerni és
bevallani, hogy rosszul dontéttiink valami-
ben, a legnagyobb dolgok egyike, amit megte-
het valaki. Amikor azt mondjuk, a dontésekhez
olykor batorsag kell, valéjaban arra is gondol-
hatunk, igazi batorsag ahhoz kell, hogy 6nma-
gunk mellett dontsiink. Ez nem a ndrcisztikus
érzelmek idealizacidjat jelenti, hanem bdlcs
belatast. Annak felismerését: nem biztos, hogy
az élet minden dontését jol hozzuk, de ha be-
latéak vagyunk és kibirjuk, ha lelki egyen-
sulyunk néha meg-megbillen, akkor jél éljiik
az életiinket.

BIZONYTALANSAGAINK

VALOBAN

TUDNI

AKAROM

TEST-BIZONYTALANSAG-ERZET

A bizonytalansagérzet
egyik meghatarozasa,
hogy egy jelenséghez

valé viszonyulasunk
atalakul - vagyis
megkérddjelezziik
azt, ahogyan valamit
eddig értelmeztiink,
kételkediink eddigi
érzéseinkben, vagy
még nem tudjuk, hogy
egy jelenségroél mit
gondoljunk.

Z0rgé
Szilvia
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Tobbféle értelmezés létezik,
s esélyt kapunk arra, hogy zelhet6 szdmunkra.
mdsként érzékeljiik és értel-
mezziik a testiinkben zajlo
folyamatokat - vagy akdr
a vilagot magunk koriil

Egészségiinkkel kapcsolatban szamos szituacio-
ban atélhetjiik a bizonytalansagot: meg aka-
runk-e bizonyosodni egy lelet eredményérél?
Akarjuk-e hallani a diagnézist? Vajon mindig
egyértelmi szamunkra, hogy egy kezelés jot
tesz-e, vagy éppen art nekiink?

A legtobb embernél a bizonytalansag altalaban
nyugtalansaggal jar, ugyanis a megkérdéjelezett
dolog értelmezése, igazsaga, valdsaga felfiig-
gesztett allapotban van: amit kétségbe vonunk,
Storvényen Kkiviilivé”
valik és nehezen ke-

Ez a ,torvényen ki-
viiliség” legtobbszor
egy hianybdl fakad:
valaminek ideiglene-
sen nincs jelentése
vagy mindsitése, azaz
még nem vagy mar nem tudjuk, hogyan értel-
mezziik, hogyan viszonyuljunk hozza. Az értel-
mezés hianya pedig az egyén szamadra kontroll-
vesztést, tehetetlenségérzést okozhat.

KUSZOBON INNEN, KUSZOBON TUL

Egy testi jelenséget értelmezhetiink betegség-
re utald jelként, ha ,szokatlan” vagy ,komoly”.
A ,szokatlansagra” jo példa, ha a test felszine,
formaja vagy miikodése drasztikusan megval-
tozik (bénulas, vérzés, hajhullas, stb.), egy ,,ko-
molynak” itélt testérzet (fijdalom, bizsergés,
viszketés, stb.) pedig intenzitasa vagy hosz-
szas fenndllasa miatt mindsiilhet ,panasznak”.
Ilyenkor szoktuk megfogalmazni létezésiink
egyik djra és Ujra feltett alapkérdését: ,Mi ez?”
Az aktiv korban 1év6 emberekre jellemzd, hogy
egy testérzetet egészen addig prébalnak fi-
gyelmen kiviil hagyni, amig nem zavarja meg
mindennapi életiiket. Mivel minden pillanat-
ban sok mindenre kell figyelniink, folyamato-
san szelektaljuk a vilagbol és a testiinkbdl ere-
d6 informacidkat, nem mindent tudatositunk,
és nem mindenhez tarsitunk jelentést.

Egy testérzettel kapcsolatos bizonytalansag
ott kezd6dik, amikor a figyelmemet mar maga-
ra vonta (szokatlannak vagy komolynak itélem),
de még nem adtam neki jelentést. Nemcsak azért
halogathatom az orvoshoz fordulast, mert még
nem tartom indokoltnak, hanem azért is, mert
félek attdl, hogy megtudjam, mi okozza a pa-
naszt. Egyik esetben sem alakult még ki az, hogy
azt a bizonyos testérzetet hogyan értelmezem, és
hogyan viszonyulok hozza. Ebben a bizonytalan-
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sagban, jelentésnélkiiliségben viszonylag fesziilt-
ségmentesen elidézhetek — egészen addig, amig
a testérzet vagy a hozza kapcsolt szorongasom el
nem ér egy bizonyos kiiszobot, amikor mar nem
tudom figyelmen kiviil hagyni.

Ez a szint mindenkinél mas és mindenkinél
helyzetfiigg6, de mihelyst a testérzet ezt meg-
haladja, mar nem tudjuk elhessegetni azzal,
hogy ,semmiség”, mert ekkor mar ,,valamivé”
valik, és altalaban igyeksziink mindent — kii-
I6ndsen zavaro testi jelenségeinket — kontrol-
lunk ala vonni. Ettél a ponttdl a bizonytalan-
sagérzetet is masként éljiikk meg, ugyanis az az
id6szak, mely az orvoshoz fordulds és a diag-
nozis felallitdsa kozott bizonytalansagban te-
lik, kétségkiviil életiink egyik legnehezebb pe-
riddusa lehet. Valéban tudni akarom, hogy mi
bajom? Mi van, ha a betegség komoly? A vala-
szok nem egyszerlek, és nagyon is Osszefiig-
genek azzal, hogy tagabb értelemben mit gon-
dolok az életemr6l, prioritdsaimrél, hogyan
viszonyulok magamhoz és masokhoz, milye-
nek a megkiizdési stratégidim, stb.

MIT ER A ,MIERT”?

El6fordulhat, hogy tobb vizsgalatra és tobb
szakorvosra van sziikség ahhoz, hogy megtud-
juk, mi okozza testi panaszunkat — mindekoz-
ben az id6 szorongasban telik, a panasz pedig
egyre intenzivebbé valhat. Egy ilyen helyzet-
ben fokozottan érezhetjiik a jelentésadas fon-
tossagat, annak igényét, hogy megvalaszoljunk
olyan kérdéseket, mint ,,mi ez?” és ,miért tor-
ténik?” Testi betegségek kapcsan — domindns
kulturalis helyzetébdl kifolyolag — leginkabb
a nyugati orvoslastol varjuk ezekre a kérdések-
re a valaszt, azaz a diagnozist.

Adél 26 éves egyetemista, akit ovoddskora dta
fenndllo panaszaival (hasfdjds, székrekedés, vér-
zés) a sziilei szamtalan orvoshoz és kivizsgalds-
ra vittek. ,Mondtdk, hogy majd kinévém, hdt nem
jott dssze, 14 éves koromban meg mdr életveszély-
ben voltam”, meséli a ldny. Végiil tinédzserévei
kozepén kapta meg a diagndzist: Crohn-betegség
és colitis ulcerosa, ,,Ez feln6tt betegség, senki nem
gondolta, hogy egy 6vodds gyereknek is lehet”.

A diagnozis nem csupan egy lelet, egy sz, vagy
egy mondat, hanem az az aktus, amikor egy
besorolatlan, jelentés nélkiili jelenség (a testi
panasz) elhelyez6dik egy meglévé kategoria-
rendszerben. A jelenség immar nem megma-
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gyarazhatatlan, bizonytalan, nem ,térvényen
kiviili”, mert mar ,tudjuk, mi ez” — vagyis ,va-
lamiként” értelmezziik. A kategériarendszer-
be torténd besorolas pedig szorongascsokken-
t6 hatasa lehet, ahogy Adél mondja: ,Elvileg
rossz az, amikor diagnosztizaljak az embert —
hat én nagyon oriiltem, hogy végre valamit tu-
dunk”. A diagndzis bizonyossaga még komoly
betegség esetén is fesziiltségcsokkent6 lehet,
mert tobbnyire azzal jar, hogy tudjuk, mi okoz-
za a betegséget, és hogyan lehet kezelni.
Ajelentésadas folyamata akkor zarul le, amikor
a ,miértekre” kielégit6 valaszt kapunk - vagy
adunk magunknak. Ezt, ahogy Adél esetében,
késleltetheti, ha a nyugati orvoslas egy beteg-
ségre nem tud kell6 magyarazattal és/vagy
megfelel6 gyoégymodddal szolgalni. Adél egy
olyan autoimmun betegségtol szenved, melyre
az orvostudomany jelenlegi allasa szerint nincs
hatékony gy6gymadd. Ilyen esetekben — a be-
tegséggel kapcsolatban fennmarad6 bizony-
talansag feloldasara — laikus pszichoszocialis
magyarazatok és/vagy mas, a nyugatitdl elté-
r6 orvosi rendszerek és modszerek jatszhatnak
szerepet a jelentésadds folyamataban. Altala-
ban ugyanis nem tudjuk elviselni azt a gon-
dolatot, hogy a benniinket ér6 negativ élmé-
nyek ok nélkiil torténnek. Ahogy Adél mondja:
»Azt gondoltam, hogy ez egy ilyen fejlodési fo-
lyamat... Biztos van értelme annak, hogy ezt
a betegséget kaptam, tehat nem csak agy ,,szi-
vatnak” odafentr6l, hanem tényleg valami ér-
telme is van, hogy ebbdl lehet valamit tanulni,
vagy valahova eljutni”.

MILYEN ERZES A GYOGYULAS?

Egy elkezdett kezeléssel kapcsolatban mindig
vannak tudatos és tudatalatti elvarasaink pél-
daul arra vonatkozoéan, hogy mennyi idé milva
varjuk a panasz enyhiilését, a betegség elmu-
lasat, és ezek milyen érzetekkel, valtozasokkal
jarnak. Ha nem rutinszer(, mar tobbszor meg-
tapasztalt eljarasrol van sz6 (példaul f4j a fe-
jem és beveszek egy fajdalomcsillapitot), akkor
a terapia hatékonysaganak szubjektiv meg-
itélése komplex kérdéssé valik: bizonytalan-
na valhatok, hogy amit a testemben érzékelek,
a gyoégyulas jele vagy sem.

Egy terapia megitélésében sok tényezo befolya-
sol minket: példdul bizalom (vagy bizalomhi-
any) a gyégyitdban, a kezelés pszichoszocialis
kozege, csaladunk, barataink, tarsadalmunk
vélekedése az adott betegségrél és a gyogy-

modrdl, valamint elézetes preferencidink, asz-
szociacidink. A kezelés megkezdésétol egészen
addig, amig nem valik egyértelmiivé, hogy mu-
kodik-e vagy sem (erre leggyakrabban az orvo-
si lelet szolgal bizonyitékul), bizonytalansaggal
atitatott id6szakot élhetiink at.

A bizonytalansigérzet novekedhet, amikor
az eljaras vagy a kezelési ciklus elején rosszab-
ba valik a paciens allapota, ahogy példaul a da-
ganatos betegségek kezelésében alkalmazott
kemoterdpia vagy sugarkezelés esetében gyak-
ran el6fordulhat. A terapia kezdetén sok paciens
még tlinetmentes, egészségesnek érzi magat, vi-
szont a gyogyito eljarast szamos olyan testi je-
lenség kisérheti, melyeket korabban a betegség-
hez tarsitott (émelygés, hajhullas, drasztikus
fogyas, stb.), ami megneheziti testérzeteinek ér-
telmezését és a kezelés megitélését.

Gyakran a fizikai véltozést jelz6 orvosi lelet
sem nyujt félreérthetetlen informdciét, s egy
testi jelenség a beteg szamara nem mindig jelzi
egyértelmien 4llapotvaltozdsanak iranyat.
Mindemellett az egyén rendelkezik olyan el6-
zetes asszociaciokkal, melyek befolyasolhat-
jak a testében zajlo folyamatok értelmezését
- vagy elbizonytalanithatjak abban, amit érez.
A sugar- és kemoterapia esetében szamos paci-
ens ugy gondolja, hogy teste a kezelések alatt
egyfajta ,tdmadast” él meg, amely nemcsak
beteg sejtjeit pusztitja, hanem az egészségese-
ket is. Az ambivalens m6don értelmezett test-
érzetek (,ha jobban vagyok, miért érzem ma-
gam rosszabbul?”) és kezelés (,egy gyogyitd
eljaras miért rongal?”) ugyancsak bizonytalan-
sagot idézhet elé.

A ,NEM TUDOM” AMBIVALENS EREJE

A bizonytalansdgot tehat egészségligyi kér-
désekben is tébb ponton atéljiik: példaul mie-
16tt testérzeteink panasszad valnak, az orvos-
hoz fordulds és a diagnézis feldllitasa kozott,
valamint a terdpia hatékonysaganak szubjektiv
megitélése kapcsdn. Van, amikor a jelentésadas
hianyabol fakado bizonytalansag kontrollvesz-
tést eredményez (,ha nem értem, nem tudom
befolyasolni”) és nagyfokd szorongast élhe-
tiink meg (,mi torténik velem?”). Ugyanakkor
a bizonytalansag kdosza jelentésatalakulast je-
lezhet, egy viszonylag ritka llapotot, melyben
megélhetjiik, hogy tobbféle értelmezés l1étezik,
s esélyt kapunk arra, hogy masként érzékeljiik
és értelmezziik a testiinkben zajlé folyamato-
kat - vagy akdr a vildgot magunk koriil.
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HA ELKESERIT A KUDARC,
LEGKOZELEBB JOBBAN FOG MENNI

A Kansas Egyetem kutat6i vizsgalataik soran arra a felismerésre jutottak,
hogy egy elbukott feladat utan hatékonyabbnak bizonyulnak az érzelmi ala-
pu reakciok, mint a tudatosan végiggondoltak - elébbiek ugyanis jobban
hozzasegitenek ahhoz, hogy kdvetkez6 alkalommal javi-
tani tudjunk a helyzeten. A Journal of Behavioral
Decision Making cimd lapban kozétett kuta-
tast vezetd Noelle Nelson és munkatarsai
harom kisérletiik soran egyetemistakat
kértek fel kiilonboz6 feladatokra.
Az egyik példaul az volt, hogy in-
terneten kellett egy robotgépet
talalni a lehet6 legalacsonyabb
aron, és a nyertes 50 dollarral
gazdagodhatott. Am a dolgot
Ugy intézték, hogy senki sem
talalta meg a legolcsobb da-
rabot. Az értékeléskor az ala-
nyok egy részét arra kérték,
hogy az érzelmeikre fokuszal-
va elemezzék ki az eredményt,
a tobbieket pedig arra, hogy racio-
nalis moédon mérlegeljék, miért nem
jartak sikerrel. A vizsgalatbol kidertilt,
hogy akik érzelmi alapon nézték a kudar-

‘ cukat, a kovetkez6 feladat soran tobb er6-
— _/ feszitést mutattak, mint azok, akik kognitiv mo-

don jartak korbe a helyzetet. Nelson gy véli, azok, akik

megengedik maguknak, hogy egy-egy sikertelen feladat utan rosszul
érezzék magukat, sokkal inkabb képesek javitani a teljesitményiikon, mig
a tulzott racionalitas ilyen esetekben kontraproduktivnak bizonyul. A szak-
ember szerint a kutatasi eredmények sok mindenki szamara hasznosak le-
hetnek, példaul munkaltatok vagy tanarok szamara, akik a beosztottjaiknak
vagy diakjaiknak ezaltal segiteni tudnak egy-egy kudarc feldolgozasaban.
De tulajdonképpen motivacios technikaként barki alkalmazni tudja ezt
a stratégiat, és igy a jovében a kudarcok utan nagyobb sikerélményekre
szamithat.

~ldegeneink” végigkisérik életiinket. Fontos
szerepet jatszanak sorsunk alakuldsaban, sze-
mélyes és tarsadalmi szintl kotédéseinkben.
Meghataroz6i egész életiinknek gyermekko-
runktél életlink végéig. A szdmunkra fontos
~masikat”, az ,idegent” szenvedélyesen sze-
rethetjiik vagy elutasithatjuk, vonzédhatunk
hozzéa vagy idegenkedhetiink téle. Személyes
viszonyainkon tul ugyanezzel taldlkozhatunk
kisebb és nagyobb csoportjainkban, példaul

. NINCS TOKELETES SZERELEM,
MIKOZBEN AZ EGESZ A TOKELE-
. TESSEG ELMENYERE EPUL

Bokor Laszlo

munkahelyen, lakokozosségben, s6t tarsadal-
mi szinten is. Van, amikor magunk sem tudjuk,
miért igy vagy ugy érziink valakivel szemben.
Ilyenkor sejtheté, hogy nem kiilsé tényezdk
a meghatdrozodak...

Vajon hogyan alakulnak az egység és kiilonbo-
z0ség, illetve az ,idegenség” élményei a szere-
lemben, amikor intenziv a vonzddas — és ho-
gyan a szerelmi csalédasok esetén, amikor
intenziv lehet a gytlodlet?
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ERETT ES ERETLEN SZERELEM

A szerelmet érettnek tekintjiik, amikor a szen-

vedélyes érzések mellett a realités is jelen van.

Eretlennek akkor, amikor nincs realis esélye an-

nak, hogy az adott kapcsolathoz kot6dé szenve-

délyes érzések az élet tartds részei lehetnek:

» példaul ha elérhetetlen a szerelem targya (hi-
rességek, foldrajzi tavolsag esetén),

« nyilvanvalé 0ssze nem illés esetén,

e amikor a szerelem tdrgya inkdbb szenvedés
forrasa, mintsem a boldogsagé (a masik ré-
szérdl ismételt és vildgos elutasitas, agressziv
viselkedés, a masik hazas, a masik sorozatos
hiitlensége stb.)

» amikor a szerelmi élmény koriilményei stlyo-
san iitkoznek az egyén ambicidival, idealjaival,
beéllitédasaival. Ez torténhet példaul: szubjek-
tiven nehézséget okozo értékrendbeli, tarsadal-
mi, kulturalis, vilagnézeti, etnikai kiilonbségek
esetén, vagy éppen az ilyen természet kiilonb-
ségek teljes hianyanal: pl. valasztottunk a szii-
16k legjobb baratainak a gyereke.

A szerelem a szabadsag élményét adja, boldogga tesz,
s ideiglenesen felfiiggeszt minden elidegenedést.

AZ ,IDEALIS” MASIK

A szerelemben a masikat ,kritikdn kivil” he-
lyezziik — kivalonak, tokéletesnek, hibatlannak
latjuk, egyszoéval idealizaljuk. Elményszinten
ugy tinhet, mintha a vonzalom, a masik iran-
ti szenvedélyes kotodés annak testi-lelki kiva-
l6saga miatt jonne létre. De valdjaban forditott
a helyzet: a fantaziank altal ,,megel6legezett”
érzéki tapasztalat kolcsonzi a masiknak a kiva-
16sag latszatat. Vagyis nem azért lesziink szerel-
mesek, mert a masik jé (jo no, szép nd, melegszi-
viing, j6 férfi, okos férfi, erds férfi), hanem azért
véalik szamunkra vonzéva, mert szerelmesek let-
tiink bele. Vagyis a szerelem nem az idealizacio
kovetkezménye, hanem annak oka.

A masik balvanyozasa azonban 6nmagunk idea-
lizaciéjanak is tekinthetd, mert az 6 tokéletessé-
ge ilyenkor a soha el nem ért sajat tokéletessé-
giinket helyettesiti. Mindegy, milyen vagyok, ha
egy ilyen tokéletes ember szenvedélyesen szeret
engem: karonfogva végigsétalni a Kératon Julia
Robertsszel vagy Robert Redforddal... A szere-
lemben olyan tokéletességekért kap szenvedé-
lyes szeretetet a masik, amelyekre én magam
is torekszem, de sosem érem el. Vagyis mind-
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azt, amit hianyolok magamban, ami elvalaszt
az idedlistol, felfedezem a masikban, vagy arra
vagyom, hogy a masik lasson engem idealisnak,
hogy megszabaduljak kétségeimtol. Szerencsés
esetben mindez parhuzamosan és kolcsonosen
torténik két ember kozott. Vagyis kolcsonos fo-
lyamatként tudjuk megragadni: ismerkedem
és ismerkedik, csabitok és csabit, hogy a végén
mindketten elnyerjiik a csodalt masik csodala-
tat. A szerelmesek kolcsondsen a tokéletesség
élményét nyujtjak egymasnak, egyiitt keriilnek
euforikus allapotba, ami mindkettejiik szamara
a tokéletesség élményét nyujtja. Aki szerelmes,
az nem értékeli le magat — és aki vadolja 6nma-
gat, az nem szerelmes.

A SZERELMI BANAT

A szerelmi csalédas azonban hirteleniil és gyor-
san intenzivvé teheti az 6nvadlast, az onleérté-
kelést, és gyakran ezzel parhuzamosan a masik

KAPCSOLATAINK

leértékelését, a masikra iranyulé vadakat, ame-
lyek akar gytloletté er6sodhetnek. A szélsésé-
ges szerelmi banat valéjaban nem a viszonzat-
lan szerelem miatti banat, hanem azon remény
elvesztése miatti csalddas, hogy egy ,tokéletes
masik” képes lesz karpétolni minden korabbi
veszteségért. Vagyis a szerelmi banat val6jaban
nem mads, mint a korabbi — és a szerelem altal
el nem mulasztott — banatok Osszessége. Azt
mondhatjuk, hogy a szerelmi banat hamarabb
megvolt, mint maga a szerelmi veszteség. A csa-
16das 1ényege, hogy az elmult szerelem mar nem
teszi jova a jelenben s a multban a jéllétem ellen
elkovetetteket. Persze egy id6 utan ebbdl a je-
lenbdl ismét mult lesz, s ez a szerelmi csalédas
is bekeriil a jovateendok soraba...

~NORMALIS” SZERELEM?

Ha ennyi konfliktussal jar ez az érzés, akkor fel
kell tenniink a kérdést: mi tekinthet6 'norma-

lis’ szerelemnek? A boldogsaghoz vezetd sze-
relemnek fontos feltétele az egymassal {itko-
z0 késztetések elviselése. Képesnek kell lenni
csodalni, tokéletesnek érzékelni a masikat és
annak tekintetében 6nmagunkat — mikdzben
képesnek kell lenni arra, hogy 6nmagunkat és
a masikat a valésagnak megfeleléen értékeljiik.
Nehézséget jelent, hogy minél tobb ,,pétolniva-
16” harul a szerelemre, annal viharosabban ta-
volodik a realitastol. Ez pedig fokozza a sériilé-
kenységet, és nagyobb a veszélye annak, hogy
Gjabb fajdalom, csalédas lesz az eredmény. Mi-
nél szenvedélyesebb a szerelem, annal nagyobb
boldogsagélménnyel jar, annal nagyobb az eu-
féria — de annal nehezebb szem el6tt tartani
onmagunk és a masik valédi vonasait és a rea-
litas adottsagait.

Az érett szerelemben a langol6 szenvedély mel-
lett az ember még képes fenntartani élete hét-
koznapi, valédi adottsagait, példaul munka-
képes marad, nem vesz fel szdzezres kolcsont,
hogy elutazzon s lathasson valakit, akihez egy-
oldala szerelem koti. Nemcsak a masik tokéle-
tességét latja, hanem annak valddi, realis 6sz-
szetevait is érzékeli.

Vagyis anndl jobb egy szerelem, minél jobban
meg tudunk 6riilni — mikozben minél normali-
sabban tekintiink 6riiltségiinkre.

A szerelem a szabadsag élményét adja, boldog-
g4 tesz, s ideiglenesen felfiiggeszt minden el-
idegenedést.

Minél inkabb joban tudok lenni dGnmagammal
valédi tulajdonsagaim ismeretére alapozva
(vagyis nem utdlom, és nem istenitem maga-
mat), annal tobb szeretetet és szerelmet tudok
adni a masiknak és masoknak, mikdzben annal
er6sebben és rugalmasabban tudok kapcsoldod-
ni hozza. De ez forditva is igaz: minél tobb elé-
gedetlenség, onleértékelés, ongylilolet mozgat,
annal tobb hasonlé érzéssel fordulok a vilag fe-
1é. A stlyos ongyilolet az irredlisan szenvedé-
lyes szerelem egyik alapja, ugyanakkor a csa-
16das melegagya. Ilyenkor kénnyen megfordul
a helyzet, és a szenvedélyes szerelem helyét
a szenvedélyes gyulolet foglalja el. A masikat
elfogadhatatlannak, utaltnak, tavolinak, més-
milyennek latjuk, és idegenkedni fogunk téle.
Vagyis valdjaban idegenné valik. Példaul lehet,
hogy 6 lesz életem legfontosabb idegene. O va-
16ban az én ,sajat” idegenem. Es ez mindaddig
folytatddik, amig él bennem az illizié, hogy
valahol 1étezik egy tokéletes masik, aki képes
kielégiteni valamennyi igényemet...

Dr. Bokor

Ldszl0
pszichiater,
pszichoterapeuta,
kiképzd pszicho-
analitikus (Ma-
gyar Pszichoana-
litikus Egyesdlet),
kiképz& csoport-
analitikus (Cso-
portanalitikus Ki-
képz6 Intézet)
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Szalai Tamas Domotor

A kapcsolatfiiggé mindig szeretni fogja a masikat,
barmit is tesz vele - tehat akar negativ élményeit
elnyomva is kotédik, a fliggetlenségfiiggé vagy
énfiiggbé azonban egy idé utan nem fogja szeretni
a masikat, barmit is tesz érte - tehat a pozitiv

élmények ellenére is megsziinik a kotédése.

VALOBAN AZ A FUGGETLENSEG,
AMIT ANNAK GONDOLUNK?

Bar az emberiség fejlodését, a tarsadalmakat,
a csaladokat, a személyiségeket érvezredeken
keresztiil a kooperaci6 érlelte, a modern nyu-
gati tarsadalmakban egyre gyengiilnek a szo-
vetségek, csokken vagy eltlinik az egyiittmi-
kodés, és egyetlen, mindent elsopro alapvetéssé
az egyén boldogulasa valik. Gyakran mar barmi-
lyen, a masik emberért tett szelid vagy adakozo
gesztust gyengeségnek, fliggésnek tekintiink, s
a kapcsolatfiigg6ség szinte a legnegativabb je-
lentést hordozo kifejezéssé notte ki magat. Eb-
ben a gondolati mederben egy kapcsolat auto-
matikusan azonos a fiiggéssel, ezzel szemben
barmilyen 6nmagunkért tett — a masikra tekin-
tet nélkiil 1évo — 1épést az erdvel, az Gnmegvalo-
sitassal és a fliggetlenséggel azonositunk.
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KAPCSOLATAINK

De vajon miért ne lehetne a szabadon, szeretet-
b6l valos életcélbol valasztott kapcsolat volta-
képpen a komoly belso fiiggetlenség és ero jele?
S nem lehet-e, hogy életcéljaink tisztazatlan-
saga mogott, egonk atmeneti hullimainak ki-
szolgaltatva nagyon is fliggdk vagyunk — csak
épp nem a masiktél, hanem 6nmagunktol?

MI MINDEN HAT RANK?

Evoltcios perspektivabol tudjuk, hogy az egyiitt-
mukodés és Gsszetartozas a tulélés és a reproduk-
ci6 kulcsa — a jatékelmélet alapjan viszont rovid
tavon az egyéni nyereség érdekében csalni is
érdemes. Ez azonban egy kapcsolatban hosz-
szU tavon oriasi fesziiltséget okozhat. Jdl is-
mert, hogy a testmeleg és érintés altal kivaltott
oxytocin csokkenti a stresszt, mig szeretteink
elvesztése ugyanazon agyteriileteket aktival-
ja, mint a fizikai fajdalom. Bioldgiai szempont-
bol tehat ,jutalmazobb” lenne az egyiittlét,
ugyanakkor a dominans egyedek immunmuta-
toi jobbak — a passzivitast, kiszolgaltatottsagot
tehat ,testiink is biinteti”.

A filiggbség és fliggetlenség egyarant rendki-
viil értékteli kifejezések. Ki akarna fiiggo lenni,
és ki ne akarna fiiggetlen lenni, mikor az egyik
kifejezés kiszolgaltatott, a masik szinte sebez-
hetetlen allapotot sugall? A gondolkodas pe-

dig 0sszemossa ezeket a szavakat a ,kapcsolat-
ban léttel” vagy a ,kapcsolatnélkiiliséggel”. Mig
egyesek szenvednek az egyediilléttdl, és szinte
oriiletbe kergetik magukat, parjukat a szoron-
gassal, masok barkit6l megvonjak az empatiat,
és otthagyjak, ha nem lehetnek eléggé egyediil.
Onmagunkka azonban nem csak a kapcsolat
vagy a kapcsolat nélkiili egyediillét révén val-
hatunk - ideje tehat a fliggetlenség és fliggdség
kettéssége helyett valodi igényeinkr6l és a fe-
lel6s dontésekrdl gondolkodni.

KAPCSOLATFUGGES ES
FUGGETLENSEGFUGGOSEG

Mindannyiunk természetes igénye komfort-
és biztonsagérzetiink maximalizalasa. Ez két
aton lehetséges:

1. a szeretettség és kapcsolatélmény, vagy

2. az Oniranyitottsag és szabadsag-filiggetlen-
ségélmény altal.

Sajnos mindkét motivum tulhajszolhaté. On-
magaban barmelyik Ut a negativ érzések, az 6n-
ismereti hidnyossagok, az élethazugsagok, és
a valodi, hosszu tava dontések elkeriilésének
eszkozévé valhat — igy mindkett6 filiggoséggé
fokozodhat. A kapcsolatfiiggéséghez hasonld
jellemz6k mentén ismerijiik fel a ,fliggetlenség-
fligg6” személy fliggdségét is:

A KAPCSOLATFUGGO A FUGGOSEG JELEI A FUGGETLENSEGFUGGO

Szorongo és depresz-
sziv, ha tarsatol nem kap

szeretetjelet, és nem tud megvonas
eleget egyutt lenni vele.

Egyre tobb id6, megerd-

sités, nagyobb kdzelség
és ,meég biztonsagosabb” tolerancia

jovo kell a masiktol.

Euforizal, ha a kapcsolat
jo6. A masikrol, k6zos él-
ményekrél, a kapcsolat

jovéjérol fantazial. Alap-

veté félelme az elhagyas,
szeretetlenség.

Megprébal egyedil len-
ni, de nem tud. Nem tud-
ja szeretni magat, ezért a
masikat kdveteli.

hangulatmdédosité
hatas, gondolkodas
kdzponti motivuma

Feszult és irritalt, ha nem tud ele-
get egyedil lenni, ha beleszélnak
az életébe, vagy nem kap ,€n jo
vagyok” jelzést.

Egyre tobb személyes id6, egyre
nagyobb tér kell. Egyre kevesebb
beleszélast enged, egyre kevés-
bé szabad beszélni a k6zos életrdl,
jovorol.

Euforizal, ha ,,én j6 vagyok”. Sajat
magarol, 6nmegvaloésitasrol, sza-
badsagképekrél fantazial. Koz-
ponti félelme az elarasztas, az
én-élmény elmulasa.

Megprébal kapcsolatban lenni,

kontrollvesztés, de nem tud. Nem tudja szeretni

visszaesés

a masikat, ezért magat és a ma-
sikkal valé tavolsagot kdveteli.
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Szalai Tamas
Domotor
tandcsado szak-
pszicholégus,
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medidtor,
egyetemi tandr-
segéd,
Semmelweis
Egyetem,
Magatartds-
tudomdnyi
Intézet

JOK AT
YOURSELF

KULONBSEGEK A KAPCSOLATFUGGO-

SEG ES ENFUGGOSEG KOZOTT

Néhany alapvet6 kiilonbség szinte ellehetetle-

niti az olyan kapcsolatok hosszu tavu létezését,

amelyekben e két tipus talalkozik:

» Mig a kapcsolatfiiggére az autonémia hi-
anya (vagy megtagadasa) jellemzo, iden-
titasat elrejti, esetleg a masikhoz igazitja,
az énfiliggé mindennél er6sebb vagyat érez
az autonomia irant, irrealis mértékben har-
col identitasaért, ezért a legtobb helyzet-
ben meg ,kell” mutatnia, 6 irdnyit, 6t nem
befolyasolhatjak

« El6bbit a teljes kiils6 fokusz, az onfelaldozas,
a kontroll atadasa (ezzel dependencia) jellem-
zi, utdbbi nem tiiri a beleszdlast, a fiiggést,
csak magara fokuszal, és bels6 kontrollra tor.

« El6bbit az elégtelen énhatarok és az ,,0ssze-
mosottsag” jellemzi, utébbit merev hatarok
és nagy érzelmi tavolsag.

28 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2017/5. SZAM

e A kapcsolatfiiggo irrealis mértékben vallal-
ja az alkalmazkodast és felelosséget, hogy
kontrollt nyerjen és ne veszitse el a masikat,
az énfliggo torvényszerlinek allitja be az el-
tavolodast, hogy ne kelljen felel6sséget val-
lalnia.

El6bbi szeretetbol és biztonsaga érdekében
kényszeresen gondoskodik a masikrél. Utdbbi
egy id6 utan mar nem empatizal partnerével,
onmagarol valo gondoskodasa egyre tilzébba
valik — 4gy érzi, be van zarva, ezért ,jogaban
all” barmit megtenni. Ez a kapcsolatfiiggonél
aldozatszerephez, az énfiiggénél a feljogosi-
tottsag élményéhez vezet, igy 6 lesz a domi-
nalo, de sokszor biintudatos, a masik az aldo-
zat vagy a negligalt fél.

A KAPCSOLATFUGGOSEG
ES ENFUGGOSEG HASONLOSAGAI

Legalabb haromszor ennyi fontos hasonlésagot
talalunk a két jelenség, a két tipus kozott. (Ldsd
a 29. oldalon 1évé tdbldzatot.)

A BELSO FEJLODES
ES A KAPCSOLATOK INTEGRITASA

Egy biztos, mindannyian boldogsagkeresé-
ben vagyunk. A biztonsag, a szeretettség és
az Osszetartozas élménye ugyanolyan fon-
tos, mint az onmeghatdrozas, a kompeten-
cia érzése és a vilag felfedezése. A szemé-
lyiség a fliggetlenedésnek és kapcsolataink
kibontakoztatasanak parhuzamos folyama-
taiban fejlédik. Ezzel nagyon er6s kétiranyu
nyomas ala keriillink: a valahova, valakihez
tartozas és az onallosag, fliggetlenség moti-
vumai kozott. Ezek nem egymast kizaro di-
menziok, am a kulturalis diskurzusok szint-
jén, és egy-egy életszakaszban legtobbiink
szamara sajnos valasztasos jelleget Gltenek:
most igazab6l magamhoz vagy mashoz tar-
tozom? Igy gyakran egy érzelmileg beszii-
kiilt helyzetben dontiink a kapcsolédas és
a fliggetlenedés kozott.

De miért ne lenne az 6szinte, egyiittmikodo
kapcsolat a megvaldsult autonémia, és miért
ne lehetne az ijedt 6nmagamért rohanas fiig-
g6ség? Miért kéne ebben a hosszi, természe-
tes, mérlegelésekkel teli folyamatban elvesz-
tenlink magunkat vagy a masikat? Miért ne
lehetne életiinket kiilon-kiilon, magunkban, és
ezzel parhuzamosan a kapcsolat szintjén is ki-
bontakoztatva, szeretettel, 6szintén, integral-
tan megélni?

KAPCSOLATAINK

A KAPCSOLATFUGGO

* Erdés a kontrollsziikséglete: félelembdl a kap-
csolati jovot, a masikkal valé kdzelséget pro-
balja szabalyozni.

* Téves hiedelmek: ,Engem senki sem szeret,
ugyis elhagy.”

» Kdzelségi, blintudatkeltési jatszma.

* Negativ dnértékelés.

e Bizalom hianya a masikban.

* Kényszeresség: a gondoskodasban,
6nalavetésben.

» Tagadja a kapcsolat hibait.

e [zolalédik: mert szorong, fantazial, szerethe-
tetlenség- és veszteségtudatban él.

« Elfojtas: az elhagyastoél valo félelme miatt sa-
jat érzeéseit, a kapcsolat egyes elemeit haritja.

* Szégyen: kapcsolati kudarca
és az elhagyas miatt.

e Indulatok: 6hmaga ellen - ez pszichoszoma-
tikus tinetekben, depresszidban, dihkitérések-
ben fejez6dik ki.

e Sérilt intimitas: az ambivalencia
€s szorongas miatt érzelmi és testi szinten is,
verbalis tamadasok.

» Szexualis diszfunkcidk: a szeretettsegbe
vetett hit hianya miatt.

e Kapcsolati lojalitas sérul: mert ugy érzi,
nem szeretik.

e Hangulatzavar: ha a kapcsolat vagy
szeretettség-élmény serul.

» Fesziiltség, szorongas; testi tiinetek
a kozelitésért.

» Gyakran bantalmazott mult, blntudatkeltd
kommunikacio.

» Magara marad a szeretetlenség érzésével.

» Progresszivitas: tarsfigg6sége sulyosbodik,
ha nem valtoztat tudatosan.

AZ ENFUGGO

« Hitetetlenil erés kontrollsziikséglet jellemzi: a ma-
sikkal valo tavolsag szabalyozasat, a jovordl valéd egy-
szemeélyes dontést vivja ki.

e Téves hiedelmek: ,Senki sem sz6lhat bele az éle-
tembe. Ha nem olyan, mint a szerelem elején, mar
ugyis mindegy.”

» Tavolsagtartasi, erégyakorlasi jatszma.

* GOrcsOs igazsagtudat, labilisan pozitiv, rejt6zkddé
fuggetleneknél sérulékeny 6nértékelés.

e Erés Oniranyitottsag, ami sokszor a sérilt bizalom
kdvetkezménye.

* Kényszeresség: az ,én-ritualékban”, én-idében, he-
donizmusban.

* Tagadja 6nmaga hibait.

e Izolalédik: szabadsagvagybol, 6nmegvalositasbol
vagy dacbol.

« Elfojtas: hogy ne kelljen blintudatot atélnie, kizarja
a masikkal valé empatiat és énje, viselkedése nem ki-
vant elemeit.

e Szégyen: narcisztikus serulések miatt.

e Indulatok: a masik elleni provokacioban, negligalas-
ban testet 6ltve; 6nmaga ellen elfojtva vagy pszicho-
szomatikus tunetekben.

e Sériult intimitas: a kbzelség szorongaté volta, vagy
az erds jovoképvaltasok miatt érzelmi poziciévalta-
sok, sérlilt testi és verbalis szeretetkifejezés.

e Szexualis diszfunkciok: dnérteékelési és teljesitmény-
kudarcok kdvetkeztében, vagy a harag, tavolsagtartas
miatt.

* Destruktiv Lojalitas: csak magaval mukodik egyitt,
mert ugy érzi, barmit jogos megtennie.

e Hangulatzavar: ha az énkép sértl, vagy a partner
nem pontosan azt teszi, amit 6 szeretne.

e Fesziltség, harag; testi tinetek a tavolitasért.

e Gyakran rideg, érzelmileg hanyagolé.

* Magara marad énkép- és szabadsag-hadjarataval.

e Progresszivitas: egyre nagyobb szabadsagigény, és
egyre kevesebb kooperacié, ha nem tudja ujraértékel-
ni az dniranyitottsag formait.
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AKTUALIS

Betegesen

Krekod Péter

normalis

El tudjuk képzelni, hogy az altalunk kedvelt
part vagy politikus populista? Természetesen
nem. Populistak ugyanis mindig csak a masik
politikai oldalon vannak...

MINDENKI POPULISTA?

Erdekes, hogy bar kezdetben a ,populista” sz6-
hoz nem tartozott pejorativ jelentés (a 19. sza-
zad végén az Egyesiilt Allamok-

A ié populista ban alakult ,Populista Part”

példaul biiszkén alkalmazta sa-

maga formal]a jat magara ezt a fogalmat), ma-

a valésagot -
és foleg
a félelmeket

ra szinte retorikai bunkdva
valt, melyet elGszeretettel al-
kalmaznak egymassal szem-
ben a politikai paletta ellentétes
oldalan all6 felek. Pedig a po-
pulizmus eszkozével — kiilonb6zé mértékben
ugyan — minden oldal politikusai élni szok-
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A POPULIZMUS

‘ PSZICHOLOGIAJA

tak. F6 ismérve a gonosznak feltételezett (po-
litikai, gazdasagi, kulturalis) ,elit” és a homo-
génnek feltételezett ,,nép” szembedllitasa. Ez
igen gyakori, mondhatni hétkdznapi jelenség
a politikaban: amikor gonosz bankarokrol, leb-
zseld, korrupt politikusokrél, tehetségtelen és
mindig tévedo szakértokrol hallunk — vagy be-
széliink —, rendre a populista érveléssel talal-
kozunk.

A populizmus (mely a latin ,,populus”,
azaz nép szobol szarmazik) politikai-
lag ,kaméleon” természetu: hozzaido-
mul az 6t 6vez6 politikai kérnyezet-
hez. Eppen ezért sokféle ideolégidhoz
tarsulhat: lehet baloldali, jobboldali,
liberalis, illetve radikalis és centris-
ta is. Nem egy eredendéen ,gonosz”
jelenség - a demokraciak természe-

AKTUALIS

tes velejardja. Mindenhol jelen van,
es bar valtozé mértékben, de minden-
ki hasznalja. A kbznyelvben sokszor

a diktatura, a tekintélyelviség szino-
nimajaként hasznaljak, ez azonban
egyértelmulen téves: a jelenség

a demokraciak szulotte.

Egy diktatornak ugyanis nem kell
meggyo6znie senkit arrol, hogy 6

a népakarat letéteményese - az er6-
szak biztositja hatalmat. A popu-

lista vezetd, bar gyakran kritizalja

a demokracia intézményeit, s a tobb-
partrendszer logikajat tagadva egyen-
l6ségjelet tesz a nép és sajat maga
kozé, valdjaban maga is a sokat kriti-
zalt rendszernek, a demokracianak ko-
szdnheti politikai pozicidjat - akar el-
lenzékben, akar kormanyon.

A KEPVISELETI DEMOKRACIAK
PARADOXONA

Bar a populizmust gyakran szokas valami poli-
tikai betegségnek, deviancidnak, extremitasnak
latni, ez tévképzet. A képviseleti demokraciak-
nak ugyanis van egy természetes paradoxona.
Az olvasék koziil ki szeretne példaul karos-
anyag-emisszios kvotakrol vagy agrarszubven-
cidkrol szo6l6, hosszu 6rakon at tartd parlamenti
bizottsagi, majd plenaris vitdban és dontésben
részt venni? Valdszintileg nem sokan. Eppen
ezért valasztjuk és ruhdzzuk fel a dontés joga-
val a képviseldinket, és ezért fizetjliik meg 6ket:
tobbségiinknek sem motivacidja, sem ideje
nincs arra, hogy a koz dontéseiben kdzvetleniil
részt vegyen. Ezzel egylitt a legtobb orszdgban
(nem csak ndlunk) a valasztok nagyon rossz vé-
leménnyel vannak a sajat maguk altal valasz-
tott politikusokrodl. A populizmus igy gyakran
egyfajta ,szelepként” miikodik, melyen keresz-
tiil levezethet6ek a masok altal hozott donté-
sek nyomdan keletkez6 természetes fesziiltsé-
gek. Es ez nem csupdn politikai kontextusban
van igy. Aki nagyobb (vagy akar kisebb) szer-
vezetnél dolgozik, legyen az multinacionalis
vallalat, korhaz vagy éppen egyetem, pontosan
tudhatja, hogy a vezetGk és a ,rendszer” szida-
sa — kiilonosen Kelet-Eur6paban — a munkahe-
lyi beszélgetések egyik leggyakoribb, mar-mar
kotelezé formdja. Sokszor még azokban a szer-
vezetekben is, ahol a dolgozdk jol érzik magu-
kat és elégedettek a munkajukkal...

Egy kis populizmus tehat nemcsak a demok-
racidknak, de a hétkoznapi életnek is sziikség-
szer( velejaréja. Es persze a populista allitdsok
tartalmazhatnak részigazsagokat, még ha tul-
sagosan altaldnositanak is: példaul a politiku-
sok korében egyes id6szakokban teret nyerhet
a korrupcié vagy a hozza nem értés. Ugyanak-
kor azonban ne feledjiik: egy orszag politikai
elitje nem légiires térben, hanem a tarsada-
lomban jelen 1év6 normarendszer és viselkedé-
si mintdk alapjan tevékenykedik, igy nem igaz
a populista szembeallitas a gonosz, 6nzé po-
litika és a moralisan makulatlan nép kozott.
A benniinket képviselé politikusokat mi va-
lasztjuk, részben tehat 6k is ,,mi magunk” va-
gyunk — személyiikben igy minden tarsadalom
onmagat utalhatja.

~PATOLOGIASAN NORMALIS”

A vilag egyik legelismertebb populizmus- és
széls6jobb-kutatdja, Cas Mudde szerint a po-
pulizmus nemcsak hogy normalis, de mar pa-
tolégidsan normadlis — legaldbbis a radikélis
jobboldali populizmus. Ez azt jelenti, hogy
val6jadban csak felerdsiti a kozvéleményben
dominansan 1étez6é — sokszor tobbségi — vé-
leményeket és tendencidkat. Ezeket a modern
politikai rendszerek normai és intézményei
— politikai és gazdasagi racionalitasbol —
igyekeznek kiszoritani. A populizmus éppen
ebbol szerzi tomegbazisat: sokan agy érezhe-
tik, hogy valéban az 6 elnyomdsra itéltetett
gondolataikat hangositja fel. Hogy néhdny
jellegzetes példat emlitsiink: az el6itéletek
nyilt kifejezése, a halalbiintetés bevezetése,
a multinaciondalis vallalatok megleckéztetése
jellemzo6en népszer(, radikalis jobboldali po-
pulista torekvések, melyeket a politikai rend-
szer ritkdn enged szabadon kifejezédni és
megvalésulni. Az el6itéletek szitdsa ugyan-
is etnikai er6szakhoz, a halalbiintetés beve-
zetése nemzetkozi normak megsértéséhez,
a multinacionalis vallalatok elkergetése gaz-
daségi visszaeséshez vezethet. Es éppen ezt —
a koz véleménye és a politikusok 4ltal hozott
dontések kozott tatongo — szakadékot tolti ki
a populista politika, igencsak 1étez6 igényre
épitve.

Ez a 1étez6 igény pedig szintén ,normalis”.
A populizmus nemcsak a politika, de a valasz-
tok szintjén sem tekintheté patolégiasnak. Ha
a populista politikusokra egyes valasztasokon
— Boliviatél kezdve az Egyesiilt Allamokon és
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Nagy-Britannidn keresztiil Kelet-Eurépaig —
a valasztok tobbsége adja a voksat, akkor nyil-
vanvaléan nem beszélhetiink a populizmus
mogott meghiz6dd egyéni pszichés rendel-
lenességekro6l. A populizmus nem kortiinet —
legfeljebb kortiinet. Sziikséges hozza a széles
foku elégedetlenség és egy erds, igazsagtalan-
sagérzésre épiilé diih — személyiségtorzulas
és patoldgia azonban nem. S6t: a populizmus
szarba szokkenéséhez még a koriilményeknek
sem feltétleniil kell extrémnek, ,patologias-
nak” lenni.

POPULIZMUS ES VALSAG

Bar altalanos az a vélemény, hogy csak nagy
tarsadalmi, gazdasagi, politikai valsagok
eredményeképpen erésodhet meg, a kutata-
sok ennél arnyaltabb, dsszetettebb képet mu-
tatnak. A populizmus szarba szokkenését se-
giti ugyan a valsdg - de nem feltétleniil kell
hozza. Pontosabban: a valsag szubjektiv, egy
tehetséges politikus pedig barmilyen helyze-
tet valsagnak lattathat. A politikaban ugyan-
is az egyenlOtlenségek érzete, a valsag érze-
te sokkal fontosabb, mint a tényleges, objektiv
helyzet. A j6 populista maga formalja a valé-
sagot — és foleg a félelmeket —, s teremthet
olyan képzetet, hogy a bevandorldk elaraszt-
jak az orszagot, hogy a munkanélkiiliség elvi-
selhetetlen, hogy a b(in6zés mindenki életét
fenyegeti — még akkor is, ha ezeket az 4llita-
sokat a statisztikdk nem tamasztjak ala. Mi-
nél er6sebb a populista vezet6 média-hatsze-
le (a bulvérsajtdban, az interneten, vagy akar
az allami médiaban), annal konnyebben tudja
formdlni masok észlelését, egyfajta virtudlis
valdsagot teremtve — amit azonban a valasz-
tok tébbsége valosagosként él meg.

Ezt segiti el6 a nyugati vilagban altaldnos bi-
zalmatlansdg — és nemcsak a politikusokban,
de a szakértokben, a tudomanyban, a gazdasag
nagy szereplGiben is. A populista az elit 6sz-
szeeskiivéseir6l beszélve gyakran felvazol egy
multbeli, elképzelt ,aranykort” — amikor még
mindenkinek volt munkaja, és nem volt bling-
zés. Az ebbe a kredlt aranykorba valo visszava-
gyodas mutatja legjobban, hogy a populizmus
val6jaban nem Uj jelenség. Senkit ne tévesz-
szenek meg a technikai Gjitasok, mint példaul
Trump , Twitter-kormanyzasa” - a jobboldali
populizmus sokkal inkabb a politikai nosztal-
gia diihos kifejez6dése, mint barmiféle politi-
kai innovécio.
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TARSADALMI BAZIS

A populizmus tarsadalmi baziséat tekintve sem
abnormalis, hiszen eszméire nemcsak a ,vesz-
tesek”, a tdrsadalom alsébb rétegei fogékonyak.
A legutdbbi amerikai elnokvélasztds eredmé-
nyei szerint példaul a nagyobb jovedelm cso-
portokban magasabb volt Donald Trump ta-
mogatasa, mint a kevesebbet keres6k kérében.
Volt persze massziv bazisa a fehér munkasosz-
taly korében is, de erételjes leegyszersités,
hogy 6k lennének az amerikai jobboldali popu-
lizmus kizarélagos tamogato6i. Az alacsonyabb
iskolazottsag, a vidéki-falusi lakhely példaul
egyes orszagokban novelheti a populistak ta-
mogatasanak valdszinlségét, am itt nem ér-
vényesek a leegyszer(isité szocioldgiai magya-
razatok. A jobboldali populizmus ugyanis nem
az osztalykategéridk alapjan mozgosit — egy-
szerre tudja megszodlitani a tarsadalom vesz-
teseit és gyozteseit, féleg a nemzeti, etnikai
identitast erdsitve, ami feliilirva a hagyoma-
nyos tarsadalmi torésvonalakat, régi-aj k6zos-
ségtudatot teremt.

HA A POPULIZMUS ILYEN SZELES KO-
RU JELENSEG, MI A PROBLEMA VELE?

A bajok ott kezdédnek, amikor a populista poli-
tika egy kozosséget rossz, irraciondlis gazdasa-
gi dontésekbe, bels6 konfliktusokba, a vezetok
- esetleg a vezetdk ellenfelei — elleni politikai
erdszakba, vagy éppen kiils6 haboruba hajszol.
Az ilyen politika a megosztottsag és az indula-
tok pszichol6giai bazisan tud mozgdsitani — igy
szandékosan élezi a tarsadalmi fesziiltségeket.

Furcsa dolgok torténtek tavaly a vilagpolitikaban,
példaul az Egyesiilt Kiralysagban megszavaztak
a Brexitet, az USA-ban pedig Donald Trumpot
valasztottdk meg elnoknek. A valasztok mindkét
esetben varatlan dontést hoztak, olyat, ami bizo-
nyos értelemben extrémnek nevezhetd.

Valami tortént a valasztokkal, a néppel, ami mi-
att a biztonsagos, kiegyenstlyozott dontések he-
lyett elkezdtek széls6ségesebb megoldasokkal ki-
sérletezni — ez a kiindulépontja Anne Marthe van
der Bles és Sander van der Linden cikkének, mely
a Scientific Americanban jelent meg szeptember
elején. A szerzok sajat, Hollandiaban végzett ku-
tatasai is meger6sitették azt az ismert tényt, hogy
azok a valasztok hajlamosabbak a szélsOséges —
széls6balos vagy szélsGjobbos — politikai erékre
szavazni, akik elégedetlenek a tarsadalom aktua-
lis allapotaval. Ez nem éppen meglep6 eredmény,
az viszont mar elgondolkodtatébb, hogy a koz-
allapotokkal valé elégedetlenség nem fiigg 6sz-
sze az egyén sajat egzisztencialis helyzetével, az-
az olyanok is mélységesen elégedetlenek lehetnek
a tarsadalomban zajl6 folyamatokkal, akik egyéb-
ként jomodban és biztonsagban élnek.

A szerz6k ebbdl azt a kovetkeztetést vonjak le,
hogy létezik a tarsadalomban egy altalanosan el-
terjedt szemléletmo6d vagy életérzés - ezt akar
korszellemnek is nevezhetjiik —, mely fiiggetlen

AKTUALIS

az egyének sajat, kozvetlen tapasztalataitol, de
széleskorien meghatarozza, miként vélekednek
az emberek a vilagrol, amelyben élnek.

Az 1920-as évek hangulatat a jazz és a technikai
fejlodés euforiaja hatarozta meg, a ’60-as évek vé-
gére a hippiszemlélet és a békemozgalom volt jel-
lemz6 - napjaink korszellemét pedig a pesszimiz-
mus és az aggodalom hatja at. Szerintiik ezt az is
bizonyitja, hogy az amerikaiak 47 szazaléka azt
gondolja, ma rosszabb az élet, mint 50 évvel ez-
elott, és 49 szazalékuk tgy véli, a a jovo még ennél
is rosszabb lesz. Ma az alapveto életérzés a kozal-
lapotokkal val6 elégedetlenség, ez pedig a szélso-
ségesség felé sodorja az embereket: olyan meg-
oldasokat keresnek, melyekr6l gy gondoljak, jo
alaposan fel fogjak razni a tarsadalmat.

Van der Bles és van der Linden elmélete az elé-
gedetlenséget sugalld korszellemr6l és a politi-
kai extremitas térnyerésér6l még meggy6zébbnek
hatna, ha a kutatok kimutattak volna, hogy a tar-
sadalommal val6 elégedetlenség ma csakugyan 1é-
nyegesen erésebb, mint a korabbi évtizedekben. J6
volna tudni tovabba azt is, hogy a korszellem mi-
ért ragad magdaval egyeseket, mig masokat nem, és
miért épp a gazdasagi vilagvalsagbol valo kilaba-
las éveiben fogta el az embereket a reménytelen-
ség és a bubanat érzése.

Mannhardt Andrds
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szint, az exkluziv megjelenést blzt05|to Arteon Elegance és a sportos extrakat kinald Arteon R-

igényeket is kielégitik. Barmelyik valtozat mellett is dont, a magaval ragadé formaterv |nte|hgens muszakn 2
megoldasokkal teli belsét rejt.

Valora valtjuk a jovot. Volkswagen

Az Uj Arteon motorizaltsagtol fliggd, kombinalt atlagfogyasztasa: 4,4-7,3 1/100 km, CO,-kibocsatasa: 114-164 g/km.

Az lizemanyag-fogyasztasi és CO,-kibocsatasi értékek az elSirt szabvany (715/2007/EK rendelet) jelenleg érvényes valtozata
szerint keriiltek meghatdrozasra. Az értékek dsszehasonlitasi alapként szolgalnak mas jarmitipusokkal szemben, nem
szavatoljak a jarm{ val6s lizemanyag-fogyasztasat. Az izemanyag-fogyasztasi és CO,-kibocsatasi értékek a gépkocsin
hasznalt kerekek/gumiabroncsok fliggvényében valtozhatnak. A képen lathatd gépkocsi extra felszereltséget tartalmazhat.



INTERJU

»,Engem is felvettek anno, én is felveszek ma-
sokat!” kontra ,Veszélyes a vilag, miért en-
gednénk idegeneket az auténkba?”. Ha stop-
polassal kapcsolatos féorumokat bongésziink
a neten, ez a két f6 érv rajzolédik ki, hogy
mért vegyiink fel, vagy miért ne vegyiink fel
stopposokat. Mayer Marton és Koczur Szilvia
sokat prébalt utazok, és allitjak: a stoppolas
lélektana alapjan pontosan ki lehet szami-
tani, végiil ki fog megdllni nekik. Mert az ut
szélérdl tokéletesen latszanak a tarsadalmi
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torésvonalak, a n6i-férfi viselkedésmintazat,
s6t a nemzeti karakterolégia is. Latszunk mi,
mindannyian.

Sokévnyi stoppos tapasztalata van mindkettdtok-
nek kiilon-kiilon is, idén pedig mdr egyiitt is ne-
kivdgtatok az utaknak. Segitenétek felvdzolni egy
Eurdpa-térképet az alapjdn, hogy hol kénnyti és
hol nehéz stoppolni a kontinensen?

Marci: A stopposok rémalma egyértelmlien
Spanyolorszag. Es nem azért, mintha a spanyo-
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lok ne lennének lazak, kedvesek, rugalmasak,
csak egész egyszerlien nincs benne a kultara-
jukban a stoppolds. Nem értik, hogy ha vala-
ki felfele tartott hiivelykujjal all az Gt szélén,
az mit akar.

Szilvi: Megerésithetem. Az egyetlen hely, ahol
feladtam a stoppolast, az Spanyolorszag volt.
Amikor mar hat 6raja kiizdottem a 42 fokos me-
legben, és hat 6ra alatt harom fuvarral dssze-
sen 100 kilométert sikeriilt megtennem, Ggy
éreztem, hogy ennek az égvildgon semmi ér-

telme. Akarmennyire is imadok stoppolni, in-
kabb vettem egy vonatjegyet.

Es az ellenpélus? Mi szdmit paradicsomnak
a stopposok szamdra?

Marci: Most lehet, hogy meg fogsz lepédni, de
Németorszag. Valdszintileg kevesen gondolnak
a szabdalykovet6, preciz németekrél, hogy szi-
vesen vesznek fel stopposokat, pedig igen, és
pont ezt a hozzaallast hozzak a stoppolasnal is,
ami nagy elény. Egy német elére tisztaz veled
mindent, miel6tt beszallsz az autdba, egyezte-
ti az dtiranyt, kiszamithatéan vezet, minden
tiszta és biztonsdgos az autéjaban. Es ha mar
az orszagokat vessziik sorba: nagyon nagy él-
mény stoppolni Oroszorszagban is, ahol viszont
az uthalézat segiti a stopposokat. Ott ugyanis
végtelen hosszu, egyenes utak vannak, kitérék
és elagazasok nélkiil, tehat ha kiallsz az utra,
akkor vagy Moszkva fele mész, vagy a Csendes-
o6ceanhoz, igy az autdsokkal sem kell nagyon
egyezkedni, mert 6k is csak ebbe a két iranyba
tudnak menni. Rdadasul Moszkvatol tavolodva
egyre nagyobb kuriézum, hogy eurdpai vagy,
tehat szinte versengve allnak meg az autok,
hogy felvegyenek, mert kivancsiak rad. Tegyiik
hozza: mindeniitt néveled az esélyeidet, ha be-
széled az adott orszdg nyelvét, és nem kézzel-
labbal kell magyaraznod.

De hdt nem értem: mit kéne kézzel-ldbbal magya-
razni? A kezedben egy tdbla, a tdbldn az utirdny,
nincs ezen sok magyardznivalo...

Szilvi: HG, most érzékeny pontra tapintottal.
A stoppos tarsadalmat ugyanis alapvetéen két
téma osztja meg leginkabb - az egyik a tab-
la kérdése. Vannak, akik a tablara eskiisznek,
a masik csoport pedig a klasszikus hiivelykujj-
ra. Ha tablat 16balsz a pontos tti céloddal, jo-
val kisebb eséllyel allnak meg az autdk, mert
aki nem arra megy, az nem fog lassitani. Tehat
sokkal hosszabb a varakozas, de aki végiil meg-
all, az valészintleg szinte hazig visz. Ha csak
a hiivelykujjadat teszed ki, sokkal tobben fog-
nak megallni, viszont n6 az esélye annak, hogy
a legtobb fuvarra nemet kell mondanod, ami
viszont nem kellemes érzés.

A masik megoszté téma, hogy mennyire lehet
agresszivan stoppolni — itt els6sorban a ben-
zinkutak, parkoldk kornyéke a kényes teriilet.
A stopposok egyik felének siman belefér, hogy
korbemegy a tankold, varakozd autdk kozott,
megkérdezi, ki merre megy, nem vinnék-e el.
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Nekem példaul ez sok, én a masik taborba tar-
tozom. Szerintem, ha stopposként utazol, azzal
vallalod, hogy rabizod magad a szerencsére: aki
megall, megall, aki felvesz, felvesz, de a dontést
minden er6szak nélkiil az autésra bizod. Ha kor-
bejarok a benzinkuton, akkor raer6ltetem ma-
gam masokra, kellemetlen helyzetbe hozok em-
bereket, mert nemet kell mondaniuk. Mindegy,
hogy miért, de szemtdl szemben vissza kell uta-
sitaniuk, és ezzel foloslegesen rossz érzést oko-
zok nekik.

Kikre lehet az autdsok koziil legjobban szdmitani?
Marci: Jellemzden a nagyon fiatalok és az idosek
allnak meg. A kozépgeneracio tagjai koziil csak
azok vesznek fel, akiknek hasonlé kord, tehat
huszonéves gyerekiik van, és utazas kdzben el
is szoktak mondani, hogy azért segitenek, mert
azt szeretnék, ha hasonlé helyzetben masok
az 6 gyerekiikkel is igy banndnak. Ha fidként
egyediil stoppolok, kizarélag férfiak all-

nak meg — de ami érdekes, nagyon
hidegben, esében, héban azon-
nal megallnak nék is. Ugy lat-
szik, ilyenkor a szocialis
érzékenységiik feliilkere-
kedik a bizalmatlansa-
gon vagy a félelmen.

Ami a motivéciét ille-

ti: elég éles hatar huz-

hat6é Eurdpa keleti és
nyugati fele kozott.
Kelet-Eur6paban jel-
lemzden maga a segit-

ség motivalja az embe-
reket. Hogy lehet6ségem
van valakinek segiteni,
nem keriil semmibe, és ez jo
érzést okoz. Nyugat-Eurdpa-
ban gyakrabban vezérli az autéso-
kat valami 6nos cél. Azt akarjak, hogy
szorakoztassuk Oket, vagy egyszerlien a mun-
kajukbol kifolydlag alig kommunikalnak embe-
rekkel — példaul mozdonyvezetdk vagy bizton-
sagi 6rok — és mesélni szeretnének, beszélgetni
valakivel. A kamionosok szinte kivétel nélkiil
azért vesznek fel, hogy széval tartsuk 6ket és ne
aludjanak el vezetés kozben, de a legviccesebb
tipus talan az, aki a szegény turistanak szeretné
bemutatni az 6 csodalatos orszagat, és az els6
pillanattdl kezdve az utols6ig idegenvezet, be-
szél, beszél, beszél. Alapvetéen nem rossz ez, de
egy 5-600 kilométeres Gton mar birni kell ide-
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gekkel. En néha bealszom, de ez nem zavarja
Oket, ahogy latjak, hogy ébredezem, folytatjak.

Marci simdn beiilhet egy férfi mellé az autoba, de
nyilvdan ndlad, Szilvi, azért egy fokkal kényesebb
a helyzet, nem? Hogy dllapitod meg, hogy valaki
megbizhaté-e?

Szilvi: Ertem, mire célzol, de kells felké-
sziiltséggel a stoppolas sokkal kevésbé koc-
kazatos miifaj néként és egyediil is, mint azt
a legtobben gondoljak. Nagyon kicsi az esélye
annak, hogy valaki Ugy indul el reggel ott-
honrél, hogy na, én ma kirabolok vagy ban-
talmazok egy stoppost. Nem mondom, hogy
nem hallottam mar egy-két rossz sztorit, van,
ami egy kicsit fejbe is vert, de ezek ritka ese-
tek. Egyébként némi tapasztalattal a megal-
last kovet6 20 masodperces beszélgetés alatt
el lehet donteni, hogy az illet6 autés oké-e —
a legfontosabb az erés szemkontaktus. Es én
példaul az oltézkddésemre is figyelek, igyek-
szem csOkkenteni a kockazatot: tgy kell ki-
nézni, hogy ne legyél tiul igénytelen vagy
kihivé, de latszatra ne is legyen érdemes ki-
rabolni. Tény egyébként, hogy egy fiival par-
ban biztonsagosabb stoppolni. Egyrészt pa-
rokat szivesen vesznek fel az autdsok, taldn
azért, mert az olyan harmonikusnak tinik,
masrészt egy férfi jelenléte mindig hatarokat
szab. Tavaly egyediil voltam, amikor felvett
egy torok kamionos. Nem tortént az égvila-
gon semmi, de a szavaibdl, az oldalpillanta-
saibol azért lehetett érezni, hogy ezt 6 most
nagyon izgalmas helyzetnek tartja. Idén, mi-
kor Marcival mentiink, szintén utaztunk to-
rok kamionossal, aki konkrétan ram sem
mert nézni egész id6 alatt, mert ott volt mel-
lettem egy férfi.

A beszélgetésiinknek az adta az apropét, hogy
idén juliusban elindultatok a Hungarohitch el-
nevezésti hdromnapos magyarorszdgi stoppos
versenyen. Adott telepiilések elérésekor pontot
lehetett gyiijteni, és az orszdgot 72 dra alatt kor-
bestoppolva idore vissza kellett érni a hiivosvol-
8yi Szép Juhdsznéhoz. Eurépdrdl mdr beszéltiink,
de milyen tapasztalataitok voltak itthon?

Marci: Csak a legnagyobb lelkesedéssel tudunk
mesélni errdl a versenyrél. Aki nem a szocio-
l6gusok tanulmanyaib6l akarja megismerni
az orszagot, annak be kell neveznie, mert min-
dent megtud 72 6ra alatt. Nekiink is hidnypot-
16 volt, mert szégyen, nem szégyen, mar kor-
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bestoppoltuk Eurépat, de itthonrél nem voltak
stoppos tapasztalataink. Ugyhogy most Né-
metorszag és Oroszorszag mellé fel kell venni
Magyarorszagot is a jol stoppolhatd orszagok
kozé. Délvidéki idegenrendésztdl a kigyurt ko-
paszig utaztunk mindenkivel - és szinte min-
denki racafolt a nagyvarosi sztereotipidinkra.
S6t, érdekes volt, hogy a verseny mindenkit be-
porgetett. Amikor elmondtuk, hogy egy ver-
senyen vesziink részt, a tiszadobi mesterem-
ber példaul 150 kilométeres keriil6t tett — gy,
hogy mi nem is kértiik, a gyurds srac pedig jol
odalépett a gazra, hogy befussunk az azna-
pi célallomasunkra. Nagyon sok minden széba
keriilt atkozben a soférjeinkkel, s egyszeriien
jo volt megtapasztalni, hogy bar sokszor mas-
hogy latjuk a dolgokat, de mindenkit ugyanaz
foglalkoztat, mindenki ugyanazokkal a problé-
makkal kiizd, széval hogy mégiscsak egy sors-
kozosség vagyunk. Nagy Osszetartozdsérzést
adott ez a harom nap. Persze sz6ba keriilt a po-
litika is, de leginkdbb mindenki a csaladjardl,
a gyerekeirol, az otthonaroél mesélt, mindenki-
nek az volt a legfontosabb.

Es hogy sikeriilt a verseny?

4

Marci: Negyven csapatb6l masodikak lettiink.

Gratula! Akkor gondolom, tovdbbra is az élete-
tek meghatdrozo része marad a stoppolds. Bdr
az érdekelne, hogy nem szakad el néha a cérna?
Idénként nincs olyan érzés bennetek, hogy elég
volt, mostantdl jojjon a kiszdmithatd tomegkoz-
lekedés?

Marci: Bennem nincs, mert nagyon izgatnak
az els6 kézbdl kapott informdcidk, és feltolt
az allandé happy end. Mert a stoppolas tulaj-
donképpen 6rokos sikerélmény. Lehet, két érat
kell varnod vagy négyet, de végiil mindig fel-
vesznek. Nincs olyan, hogy az Gt szélén ma-
radsz, a sztori mindig egy sikerrel fejez6dik be,
és ez irtd jo érzés!

Szilvi: En pedig azért ragaszkodom a stoppo-
lashoz, mert tudatos terapiakant hasznalom:
elengedést és alkalmazkodast tanulok. Ha ki-
allsz stoppolni, megtanulod hagyni, hogy
a dolgok megtorténjenek veled. Felszabadi-
t6 érzés megélni, hogy nem tudod befolyasol-
ni az eseményeket, nem vagy rajuk hatassal,
mégsem omlik 0ssze a vilag, s6t! Torténik va-
lami izgalmas...
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AKki olvasta Kazantzakisz Zorbasz, a gorog ciml kony-
vét vagy latta a md filmvaltozatat, annak ismerds le-
het a jelenség: idénként megtapasztaljuk, hogy a 1élek
hatalmasabb a testnél, szinte ki akar buggyanni bel6-
le. Ilyenkor vagy kacagunk, vagy sirunk, vagy éneke-
liink, vagy tancolunk. ,Tancolni kell, a zene majd meg-
jon magatdl” — mondja a f6hos.

A zene és a tanc 6sztondsen dsszekapcsol6do folyama-
tok. Elegend6 a par honapos babakra nézni: amint ze-
nét hallanak, testiik azonnal mozgésba lendiil. Még-
pedig 6nként, spontan, anélkiil, hogy erre Gket barki
kérné, vagy ne adj’ isten, kételezné. Tuominen finn ku-
tat6 és munkatarsai 2016-os felmérése szerint Finn-
orszagban a feln6ttek kb. negyede, a hat évnél fiata-

Kollar Janos

| kell!

labb gyermekeknek pedig koriilbeliil a fele nem koveti
az egészséges életmddhoz szilikséges, mozgassal kap-
csolatos javallatokat. Vélhet6en Magyarorszagon is ha-
sonld — vagy ennél rosszabb — a helyzet. A tévénézés és
egyéb passziv szorakozasi ,tevékenységek” lassan at-
veszik az uralmat a test felett.

Mi tortént? A par honapos csecsemo, aki testmozgasa-
val 6szténosen koveti lelkét, egy id6 utan mozdulatlan
gyermekké, majd feln6tté valik? A fent emlitett tanul-
manyban a szerz6 tudomanyosan igazolhat6 parhuza-
mot von a sziilék és gyermekek mozgasszegény élet-
modja kozott.

Mi a megoldas? Talan az, hogy a feln6tteknek kell
a gyerekektdl tanulni: ismét fel kell ébreszteniiik ma-

A CIKK MEGJELENESET A KINDER BUENO TAMOGATTA

ZENE ES TANC

gukban a gyermeki mozgasszabadsagot, szabadon kell
engedniilik mozgas iranti igényiiket.

A mozgasszegény életmdd kialakitdsaban bizonyara
része van az iskolai, nevelési és tarsadalmi kultiranak
is. Az iskolaban az a ,j6” gyerek, aki nem izeg-mozog,
nem zavarja a tobbieket. A munkaval és otthoni tevé-
kenységekkel tulterhelt sziil6 szamara az a ,j6” gye-
rek, aki tébbet {il, mint mozog (egy mondas szerint
egy évig faradozunk azon, hogy a gyermekiink beszél-
jen és megtanuljon jarni, majd életiink maradék részé-
ben azt szeretnénk, ha megiilne a fenekén és csendben
maradna). A koncerttermekben is az a j6 kzonség, aki
lehet6leg pisszenés, kohogés, mozgas nélkiil iili végig
a hangversenyt, és csak a zenem végén nyilvanit vé-
leményt - lehet6leg hangos tapssal.

Természetesen annak is van létjogosultsaga, ha vala-
ki o6ltonyben, nagyestélyiben, koncertteremben, iilve,
csukott szemmel, atszellemiilten élvezi a zenét — a ze-
ne azonban ennél tobbrél szél. Ekesen bizonyitja ezt
Kokas Klara munkassaga is, aki a rdla elnevezett méd-
szer szerint a klasszikus zenei kompozicidk lejatszasa
kozben lehet6séget nydjtott kozonségének, felnbttek-
nek és gyerekeknek arra, hogy szabadon, gatlasok nél-
kiil megéljék a zenét, és sajat mozgaskompozicidkat,
egyéni ,balettot” hozzanak létre. A zenét mozgasaban
is megél6 ember igy 0sszekapcsolodott a zenével, a ze-
neszerzével, s paros vagy csoportos jatékokba kezdett
a koriilotte tancoldkkal, megélte a zene altal sugallt
hangulatot, és elérte azt, amit a zeneszerz6 is kivant:
egyesiilt a Zenével.

Klienseimnek, pacienseimnek magam is gyakran ja-
vaslom: vegyék a batorsagot, és mozduljanak meg, ha
zenét hallgatnak. A klasszikus zene kiilonosen alkal-
mas arra, hogy egyéni, kreativ mozgasformakat talal-
junk ki, hiszen tobbnyire ritmuskombinaciokbdl all,
nem egy adott {itemre kell ,beallnunk”. Persze ezt ér-
demes eldszor otthon kiprébalni, ahol érdekl6dé és
kritikus szemekt6l tavol, valdban 6nmagunk lehetiink,
s mintegy ,kettesben a zenével” tancolhatunk. Lel-
ki szemeim el6tt olyan koncerttermek jelennek meg,
ahol a kozonség mar nem mozdulatlan ,hallgatésag”,
hanem a koncert tevékeny résztvevéje. Ok nem csu-
pan a fiiliikkel, hanem egész testiikkel, 1ényiikkel élik
meg a zeneszerz6 iizenetét, dsszeolvadnak a zenével,
és a tobbi tancolét a muzsika altal teremtett vilagban
tarsként, ,egy klubba tartozoként” élik meg. Sokszor
felmeriil bennem: létre kellene hozni olyan koncert-
termeket — vagy legalabb alkalmakat —, ahol az ilyen
kozds élményekre lehetéség nyilik. Erezziik és éljiik
meg a Zenét és a Kozosséget! Lélekben és testben egy-
arant tancolni kell!

Dr. Kolldr Janos - egyetemi adjunktus, klinikai
és mentdlhigiéniai szakpszicholégus, Semmelweis
Egyetem Magatartdstudomdnyi Intézet

A tanc a sétanal is jobb

Ugy tinik, a tdnc nem csupan a kézérzetet és az alloképességet javitja, de demencia ellen is je-
lenthet egyfajta védelmet. Persze nem kell komoly koreografiara gondolni... A Frontiers in Human
Neuroscience cimU szaklapban ismertetett kutatas szerint a tanc olyannyira jétékony mozgasfor-

ma az idések szamara, hogy még a sétanal és a biciklizésnél is kedvezébb a hatasa. A szakembe-
rek tizennyolc hénapon at 62 olyan emberen tesztelték a kulonféle mozgasformak hatasait, akik-
nek atlagéletkora 68 év koril alakult. A kognitiv tesztek mellett az agy memaoriaért felelés részét,
a hippokampuszt is vizsgaltak. Az egyik csoport hagyomanyos, ismétlédé tornagyakorlatokat vég-
zett 90 percben, mig a masik csoport tagjainak egy tobb lépésbél allo, de még egyszerlinek ne-
vezhetd koreografiat kellett elsajatitaniuk. A kutatok azt talaltak, hogy a tancos csoport tagjai-
nak hippokampusza megnagyobbodott, ami jelentésebb védelmet jelentett a memoariavesztés és
a demencia ellen. ,Természetes, hogy mindenki hosszu, egészséges, szellemileg friss életre vagyik.
Ugy tinik, a testmozgas mindenképpen segit, a tanccal jaro koreografiatanulas és tarsasagi élet
abszolut segitséget jelent” - mondja dr. Louis Walker, az Alzheimer’s Society munkatarsa.

Kinder
bueno
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Mindennapjainkban szamtalan targy vesz minket

koriil, s képtelenek lennénk kiilon-kiilon megtanulni
mindegyik hasznalatat, éppen ezért kivaltképp elényos,
hogy az eszkdzdket funkcionalis szempontbdl kozelitjiik
meg és taroljuk emlékezetiinkben. A gyerekek ilyen

és ehhez hasonld adaptiv tanulasi mechanizmusai
teszik lehet6vé azt, hogy az 6ket koriilvevé bonyolult
és sokrétii, mindegyre uj és nem vart dolgokat rejté
vilaggal képesek legyenek megbirkdzni, s az ket

ér6 informacioaradatbdl kivalasztani a megfeleld
tudnivalét (példaul azt, hogy egy targy esetében

a funkcié fontos, de a szin nem feltétleniil).

Akik sok id6t toltenek kisgyerekek tarsasaga-
ban, feltehetbleg észrevettek mar olyan ese-
ményeket, amikor a gyerekek megprobaltak
egy altaluk ismert targyat olyan kornyezetben
haszndlni, ahol az jol lathatdéan tul kicsinek,
vagy éppen tul nagynak bizonyult adott cél el-
éréséhez. Példaul sok édesanya szemtandja le-
het, hogy gyermeke az anyuka altal gyakran
hasznalt fakanallal sajat jatékedénykéjét pro-
balja kavargatni, s nagyon elszomorodik, ha
tobbszori probalkozas utan sem fér bele a kis
edénybe a lathatéan sokkal nagyobb fakanal.
Ez a jelenség gyakran megfigyelheté akar 3
évesek korében is, ami kivaltképp meglepd, hi-
szen ez a korosztaly ennél sokkal dsszetettebb
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kognitiv képességeket igénylé feladatokban
nagyon jo teljesitményt nyujt. Szamos ered-
mény igazolja azt, hogy ebben a korban mar
kénnyedén hoznak dontéseket a targyak mére-
tével kapcsolatban — akkor is, ha az adott targy-
gyal életiikben elészor taldlkoznak. Az el6bbi
jelenség igy nem magyarazhato a gyerekek mé-
retekre vonatkozé hidnyos tudasaval. De akkor
vajon mi lehet az oka ennek a gyakori és igen
»gyerekesnek” ting viselkedésnek? Mi az, ami
a targyak hasznalatakor els6dlegesen fontos
szamunkra, s mik azok a tényezdk, melyekre
(talan) kevesebb figyelmet szenteliink?

A fejlédéspszicholégiai kutatasok
egyik fontos témakdre ez - vizsgalata
altalaban ugy torténik, hogy a gyere-
kek talalkoznak egy ugynevezett mo-
dellalé személlyel, aki bizonyos esz-
k6zokkel egy vagy tébb cselekvéssort
bemutat nekik. Ezt kdvetden 6k is sza-
badon manipulalhatnak a latott — vagy
azokhoz nagyon hasonlé - targyakkal.
A kutaték pedig a kicsik viselkedésé-
b6l vonnak le kdvetkeztetéseket: mit
tanultak meg a bemutatasbol, milyen
informacidkat raktaroztak el, melyek
voltak azok, amiket figyelmen kivil
hagytak, s miért tettek igy.

FUNKCIO ES HATEKONYSAG

Az eddigi eredmények alapjan gy tlinik, hogy
a targyakrdl vald alapvet6 tudasunk a hozza-
juk rendelt funkcién alapszik. Itt fontos meg-
emliteni, hogy a funkci6 és a hatékonysag nem
ugyanaz. Egy bizonyos eszkoz - fizikai tulaj-
donsagainak kdszonhet6en - tobb szituacidoban
is hatékony lehet, azonban a legtdbb esetben
mindossze egy konkrét funkcidval rendelkezik,
melyet tanulas révén sajatitunk el. Példaul kis-
korunkban megtanuljuk, hogy a villa arra va-
16, hogy egyiink vele. Am ha véletleniil valami
begurul a polc ala, de keziinkkel nem érjiik el,
a kozellinkben 1év6 villaval konnyedén segit-
hetiink miel6bb megoldani a helyzetet.

Mindennek tiikrében els6 rdnézésre nem ti-
nik tdlzottan meglepének az a megallapitas,
miszerint egy eszkoz legalapvetébb tulajdon-
saga a hozza rendelt funkcio (pl.: villa - evés).
De gondoljunk csak bele, egy kisgyerek szama-
ra mennyivel egyszeriibb lenne donteni a pusz-
ta felszini jegyek alapjan. A szin, a forma els6
ranézésre latszik, raadasul olykor igen feltd-
né. A felszini jegyeken alapulé tudas azon-
ban hosszu tdvon nem lenne el6nyds, sok hi-
bazashoz vezetne — s mindezt mar az egészen
fiatalok is tudjak. Képzeljiik el a kdvetkezo szi-
tudciot, amely egy évodasok korében végzett
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A TARGYAKROL

VALO
TANULAS

KISGYERMEKKORBAN

korabbi kutatas része: a kisérletvezet6 a gye-
rekek szamdara addig ismeretlen targyat vesz
elo, s igy szol: ,,Ez egy bolum”. Felszed vele va-
lamit a foldrél, majd egy ett6]l formajaban és
szinében is teljesen eltéré eszkozzel ugyan-
ezt csindlja. Egy masikkal pedig (mely szin-
te teljesen ugyandgy néz ki, mint a ,b6lum”)
egy masfajta tevékenységet végez: egy atlatszo
cs6bol kitol egy kis golyot. A bemutatast ko-
vetéen a gyerekek az azonos célra felhasznalt
(bér kiils6leg merében eltérd) eszkozt ismerik
el ,bolumként” — vagyis nem a felszini jegyek
alapjan dontenek. A funkcionalis felhasznalas
tehat mar a 4 évesek korében fontosabb infor-
mdciénak bizonyul, mint a forma vagy a szin.

MI HATAROZZA MEG A FUNKCIOT?

A targyakrdl sz6lé tanulds és tudas soran
a funkci6 szerepe egyértelmd — ennek kapcsan
viszont jogosan meriil fel a kérdés: vajon mi le-
het az, ami magét a funkciét hatarozza meg?
Egészen biztos, hogy a targy formajanak, anya-
ganak, méretének is fontos szerepe van, hiszen
példaul hidba akarnank kivenni a vizbél egy
papirkanallal valamit, valészinileg nem jar-
nank sikerrel. Ugyanigy nagymértékben befo-
lyasolna eredményességiinket az is, ha egy tul
pici vagy tul nagy eszkozzel prébalkoznank,
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amit persze olykor mégis megtesziink... Emlé-
kezziink csak vissza a bevezet6ben leirt ,gye-
rekes” hibazasokra.

A funkcionalis tudas

Az érdekes jelenséget mar egyes fejlé-
déspszicholégiai laborokban is vizs-
galtak. Haromévesek szabadon jatsz-
hattak bizonyos jatékokkal, majd
anélkull, hogy észrevehették volna, a
kisérletvezetd harom targyat kicserélt
azok miniatur, de maskilénben telje-
sen azonos ,masolataira”. A kutatok
arra lettek figyelmesek, hogy a gyere-
kek a cserét kovetden nem valtoztat-

tak meg cselekvésmintazatukat: to-
vabbra is megprébaltak ratlni a mar
szinte matchbox méret kisautora,
vagy éppen a minddssze par centime-
teres csuszdan igyekeztek lecsuszni.
Ha elétte a jatékok eredeti, nagy valto-
zataival nem talalkoztak, ilyen hibakat
nem kovettek el: a kisautdt csak gu-
ritgattak, a picike csuszdan pedig csak
ujjaikat csusztattak le. Azaz az elbze-
tes funkcionalis tudas befolyasolhat-
ta 6ket. A kisérlet egy Ujabb valtozatat
is elvégezték azodta, ahol a gyerekek a
kdvetkez6 bemutatas-sorozat szemta-
nui voltak. A modellalé személy négy
Uj targyat vett eld, s mindegyikkel egy-
egy cselekvést mutatott be, szemlél-
tetve, hogy az az eszkdz mire valo. Ki-
csivel késébb a gyerekeknek ugyanazt
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a celt kellett elérnitik, ekkor azonban
mar a korabban hasznalt targy teljesen
ugyanugy kinézé, de tul nagy valtoza-
ta jelent meg eléttik - egy alternativ
eszk6z mellett, amely fizikai tulajdon-
sagait tekintve jol lathatoan tokéletes
lehetett volna a cél elérésre. A 3 éve-
sek tdbbseége azonban sokkal inkabb
a mar tul nagy targgyal probalkozott.
Ezzel szemben, ha elétte nem kaptak
informaciét a targyak felhasznalasara
nézve, akkor egyetlenegyszer sem ko-
vettek el nagysagtévesztéest, minden
esetben a megfelelé méretl eszkdzt
hasznaltak.

A kisérlet egy tovabbfejlesztett valtozatat mi
magunk is elvégeztiik az ELTE Babalaborban.
Fentebb mar emlitettem a funkci6 és hatékony-
sag kozotti alapvet6 kiilonbséget. Mig el6bbit
a fizikai tulajdonsagok fényében a kulttra ha-
tarozza meg (pl.: mi villdval esziink, a kinaiak
palcikaval), addig utébbinak - a fizikai paramé-
tereken feliil - csak a kreativitas szab hatart.
Erre tdmaszkodva (illetve tovabbi kisérletek
leirasara, melyek bemutatjak, hogy a gyere-
kek tanulasa soran maga a modellalé személy
is fontos) azt kivantuk igazolni: mar a 3 évesek
is tudjak, hogy a targyakrol sz6l6 tanulas soran
szamukra az a mérvado tudas, amit a sajat kul-
turalis csoportjukhoz tartoz6 személytél saja-
titanak el.

MELYIKET VALASSZAM?

A vizsgalatban a méretbeli valtoztatasokon
alapulé moddszert hasznaltuk, ahol a gyere-
keknek valasztaniuk kellett a korabban bemu-
tatott, de mar tul nagy méretd, illetve a ha-
sonl6 célra szolgalo6 alternativ eszkoz kozott.
Annyiban modositottunk, hogy ezeket vagy
egy magyarul, vagy egy idegen nyelven be-
sz€él6 személy mutatta be. (A kulturalis hova-
tartozas eldontésére a vizudlis ingereken feliil
a nyelviség tiinik az egyik legjobb indikator-
nak, ezért alkalmaztuk mi is ezt.) Fontos, hogy
hovatartozasat szemléltetve csupan egyetlen
mondatot mondott a modellalé személy (,,Ho-
va is tettem a dolgaim, pedig biztosan vala-
hol itt hagytam 6ket. Oh, megvannak!”), majd
bemutatott négy targyat és négy kiilonbozé
cselekvéssort veliik (pl.: sarga dobozt, tetején
egy pici lukkal és egy vékony, henger alakq,
botszerl eszkozt, mely pont belefért a lyukba.
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A ,botot” a dobozba nyomva megszdlalt a ze-
ne). Ezt kovetéen kiment, és bejott a szobaba
a gyerekek altal mar ismert kisérletvezet6, aki
minden esetben magyar volt. Sorban elévette
a korabbi eszkozoket, példaul a sarga dobozt,
majd egyik oldalara tette az el6bb hasznalt,
de most mar tul nagy valtozatban elérhet6
»botot”, a masikra pedig egy méreteiben és
adottsagaiban a zene elinditasara tokéletesen
alkalmas, szintén fabdl késziilt, amde szogle-
tes alakt palcat. A gyerekek szabadon kiproé-
balhattak az eszkézoket, s az eredmények azt
mutattak, hogy az idegen nyelv(i modellt 1a-
t6 gyerekek sokkal kevesebb ,,mérethibat” ej-
tettek — azaz nem részesitették elényben azt
az eszkozt, amit a bemutatd személy hasznalt,
batran valasztottak a célnak megfelel6 ,alter-
nativ” eszkozt. Ezzel szemben a magyar mo-
dellhez tartozé haromévesek gyakran pro-
balkoztak a jol lathatdéan tal nagy targgyal.
Mindebbdl arra kovetkeztethetiink, hogy ha
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egy bizonyos eszkoz funkciéjat a magyar mo-
dellal6 mutatta be, a gyerekek ragaszkodtak
ahhoz a tudasukhoz, hogy az a targy marpedig
arra val6 (legyen barmely méretd). A ,kiilfol-
di” azonban a gyerekek szerint vélhet6en nem
rendelkezett megbizhaté tuddssal a targyak
hasznalatara nézve, hiszen elképzelhet6, hogy
aki ,,masmilyen”, az eltér6 szokasokat hoz ma-
gaval, esetleg masra hasznalja az eszkozoket.
Téle tehat mar az ennyi id6s gyerekek sem fo-
gadtak el, nem akartak megtanulni az eszkoz
altala bemutatott funkciojat, igy ,sajat er6bol”,
a puszta felszini jegyek alapjan konnyedén ki
tudtak valasztani, hogy az adott cél elérésére
csak az a targy lehet alkalmas, melynek a mé-
retei megfelel6ek.

Eredményeink igy nemcsak a funkcién alapuld
tanuldsra szolgaltattak Ujabb bizonyitékot, de
a gyerekek szelektiv tanulasarol szol6 irodalom-
hoz is 4j eredményeket tudtunk hozzatenni - ez
azonban mar tdlmutat jelen cikk targykorén.
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OROKBEFOGADO SZULO

Amikor valaki sziil6vé valik, szamtalan kapasz-
kodét kap, hogyan is lehet belGle elég jo sziilo.
Elég jo, hisz Bettelheim irasai 6ta tudjuk, hogy
nem kell a tokéletességre torekedniink. Inkabb
az fontos, hogy mi magunk taldljuk meg a sajat
megoldasainkat — igy valunk majd elég jo szii-
16jévé gyermekeinknek. Bar a legtdbb tanacs-
adoi forras a sziil6k sajat, belsé 6sztonds meg-
oldasmédjait helyezi elotérbe, egy gyermekét
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varé par nemcsak a rengeteg szakkonyvbol,
hanem az 6ket koriilvevé, j6 gyakorlattal ren-
delkez6 csaladtagoktol, baratoktol is sok hasz-
nos tandcsot gytljthet be arra vonatkozdan,
hogyan is kell, hogyan lehet a sziil6séget ,,jol
csindlni”.

De vajon egy 6rokbefogadé sziil6 kap-e irany-
mutatast, kapaszkodokat? Egyaltaldn, mas-e
orokbefogaddként sziilévé valni — és milyen té-
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nyez6k hatarozzak meg, hogy valakibol elég jo
orokbefogadd sziilo lesz-e? Nekik joval keve-
sebb szerepmodelljiik van, mint a vér szerinti
gyermekiiket varé paroknak. A kornyezetiik-
ben él6k csak arrél tudnak mintat adni, milyen
egy ,sajat” gyermek elég jo sziil6jének lenni.
Az orokbefogadas altal hozott esetleges ne-
hézségekrol és specidlis élethelyzetekrol sen-
ki nem tud mintat nydjtani. Sokszor mar az is

Osszezavarja a gyermekre varakozokat, hogy va-
jon masképp és masmilyen sziil6vé kell-e val-
niuk 6rokbefogaddként.

~EGYMAS TANULASA”

A vér szerinti gyermekét var6 anya a varandos-
sag kilenc hénapja sordn ismerkedhet a gyer-
mekével. Mar ekkor elindul a kolcsonds egy-
masra hangolédas, ami a baba sziiletése utan
intenziven folytatddik. Az érzelmi kapocs erd-

A szakirodalom a kdvetkez6képpen hatarozza meg az elég

jO szUl6 kritériumait: Az elég jo anya 6szténdsen érzéke-

li a gyermek igényeit, rahangolddik, alkalmazkodik ezekhez,

€s éppen annyit ad, amennyire a gyermeknek sztiksége van.

Mindemellett engedi megtapasztalni a gyereknek a hatarait,
hogy mi az, amire sajat er6feszitésebél képes.

sodése és az a kompetencia-érzés, hogy senki
mas nem tudhatja jobban, mire van sziiksége
a gyermeknek, egyre noveli a kettejiik kozot-
ti 6sszhangot. Ezzel szemben az 6rékbefogadd
sziil6k életébe hirtelen érkezik meg egy ,,isme-
retlen” gyermek. El kell telni bizonyos id6nek,
mig megtanulnak egymasra hangolédni, meg-
tapasztaljak egymas jelzéseit, s a sziilok felis-
merik a gyermek igényeit.

A kotédés kialakuldasa szempontjabol azon-
ban ez a korai szakasz a leglényegesebb, ami
az Oorokbefogadd csaladok életében még ,egy-
mads tanulasaval” telik. Ha nem ujsziil6tt, ha-
nem néhany éves kisgyermekr6l van szd,
az egymasra hangolddast — és ezaltal a koto-
dés kialakulasat — nehezitheti a gyermek malt-
ja, el6torténete is. El6fordulhat, hogy érzel-
mileg rideg, elhanyagol6 csaladban élt, vagy
olyan intézményben, ahol nagyon Kkicsi a gyer-
mek esélye a személyre sz6l6 szeretetkapcso-
lat kialakitasara, s ezen keresztiil az érzelmek
kommunikaciéjanak megtanuldsara. Ennek
kovetkeztében sériilhetnek azon képességei,
melyek az Orokbefogadd sziil6ket segitenék
abban, hogy konnyen megtanuljanak olvasni
a jelzéseibdl. Nagyon gyakori, hogy az érzel-
mi elhanyagolast, traumatizaciét atélt gyerme-
kek nem tudjak megfelel6en kifejezni az érzel-
meiket, igy nehezebb rahangolddni igényeikre.
Az orokbefogadé sziil6k ilyenkor tigy érezhe-
tik, hogy kudarcot vallottak sziil6ként, a gyer-
mekkel vald Gsszecsiszolédas nehézségei eld-
idézhetnek egyfajta inkompetencia-érzést,
szorongast, diihot, ami még inkabb prdobara te-
heti az egymasra hangolddast.
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Bogar Zsuzsa

tandcsado szak-
pszicholdgus,
az Agacska
Alapitvéany ve-
zetdje. Szakte-
rilete a hagyo-
mdnyostol elté-
rd csalddformadk
pszicholdgidja

Hogy az ebbdl fakadd nehézségek mennyire
mély sebeket okoznak az drokbefogadok lelké-
ben, érdemes egy masik szempontot is figye-
lembe venni, ami szintén meghatirozd ele-
me lehet az elég j6 6rokbefogado sziil6ségnek.
Azok, akik eljutnak az 6érokbefogadas gondola-
taig, altalaban kiizdelmes és reménytelen éve-
ken vannak tual, melyek masrdl sem szoéltak,
mint arrél, hogy minden lehetéséget megproé-
baltak kiaknazni annak érdekében, hogy ter-
mészetes Uton gyermekiik sziilessen. Kudarc-
ba fulladt mesterséges megtermékenyitések,
meg nem tapadt embriok, vetélések tették ke-
servessé mindennapjaikat, mignem 0sszes re-
ményiiket feladva gy dontottek, elengedik azt
az almot, hogy vér szerinti gyermekiik sziilet-
hessen. Gyermek nélkiil viszont nem érzik tel-
jesnek az életet, igy elkezdddik az 6rokbefoga-
dasi proceddra. Hosszu évek telhetnek el addig,
amig sziil6 lesz bel6liik, de ennek a gyotrelmes
idészaknak a veszteségei sok esetben ott ma-
radnak eltemetve a lelkiikben.

KORABBI SEBEK

Az elég j6 orokbefogadd sziilové valas hataro-
zott rizikotényezoi a fel nem dolgozott vesz-
teségek. A csalad harmonikus mikodését és
a benne é16 csaladtagok pszichés egészségét is
veszélyezteti, ha a sziilok agy fogadnak az éle-
tilkbe egy gyermeket, hogy nem gyogyultak
be az orokbefogadas el6tti fajdalmas idészak
nehézségei okozta sebek. Az Orokbefogadott
gyermek maga is veszteséggel érkezik a csa-
ladba, nagy sziiksége van tehat olyan sziil6kre,
akik, ha kell, ,terapeutai” is lehetnek, és tamo-
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gatjak ot abban, hogy korai traumatikus élmé-
nyeit feldolgozhassa. Az a sziil6 azonban, aki
még a sajat fajdalmaval van elfoglalva, nem lesz
képes betolteni ezt a feladatot. Azt az idésza-
kot tehat, amikor a gyermekre varnak, érdemes
arra forditani, hogy dolgozzanak ezekkel a faj-
dalmakkal. Nem eltemetni kell 6ket és Ggy ten-
ni, mintha mindazok a nehézségek soha nem
is 1éteztek volna, hanem eljutni arra a szintre,
amikor azt tudjak mondani: igy, ezekkel a vesz-
teségekkel kerek az életem, a személyiségem,
igy fogadom el magam, mindezekkel egyiitt.
Ha eljutottak ide, akkor az orokbefogaddsra
sem Ugy fognak tekinteni, mint sziikségmeg-
oldasra, mint szégyellni, titkolni valé dologra,
hanem mint a gyermekvallalas alternativ, ter-
mészetes forméjara — ebb6l adéddan sajat ma-
gukra is képesek lesznek igazi sziilként gon-
dolni. Ez az egyik kulcsa annak, hogy elég jo
orokbefogadd sziil6vé valjanak.

A GYOKEREK

Elsé pillantasra meglehet6sen paradox hely-
zetnek tlnik, de amig az elég j6 6rokbefoga-
dé sziil6vé valas egyik lényeges feltétele, hogy
sajat magat igazi sziilonek tekintse, addig a si-
keresség masik pillére, ha tudomasul veszi és
elfogadja, hogy a vér szerinti sziil6k, elsésor-
ban a vér szerinti anya képe mindvégig része
lesz az életiiknek. Az 6rokbefogadd sziil6k na-
gyon fontos feladata a nyitottsag arra, hogy ha
a gyermek kérdez a gydkereirdl, tudjanak ve-
le beszélgetni err6l. Mert a gyermek kérdezni
fog, hiszen a kivancsisdg mindenkiben ott él:
vajon milyen volt az az ember, aki vilagra ho-
zott? Az elég j6 orokbefogadd sziiléségnek ré-
sze az is, hogy gyermekiinknek lehet6séget
adunk a vér szerinti sziileir6l val6 beszélgeté-
sekre. Ez nem feltétleniil azt jelenti, hogy min-
dennapos beszédtémava kell tenni e kérdést,
inkabb azt, hogy ha a gyerek kérdez, tudjunk és
merjiink vdlaszolni. A gyerek pedig akkor fog
kérdezni, ha latja, hogy sziileit nem hozza za-
varba ez a téma, nem tesznek Ggy, mintha meg
sem hallanak, nem lesznek fesziiltek, ha felme-
riil egy-egy ilyen kérdés. Es bar elsére parado-
xonnak tlnt, de éppen az az 6rokbefogadé szii-
16 lesz képes erre a fajta nyitottsagra, aki teljes
mértékben békében van sajat sziiléi szerepé-
vel, er6snek és megrendithetetlennek érzi azt
- olyannyira, hogy egy masik szerepben meg-
fér mellette a gyermekének életet ad6 vér sze-
rinti szl is.

HIREK

GYERMEKEINK MEGFIGYELIK ES ELTANULJAK
TOLUNK AZ ELSZANTSAGOT

Az elszantsag és a kitartas nem magatol értet6do, eredendden rank jellemzd tulajdonsagok,
hanem olyan jellemvonasok, melyeket nagyon fiatal életkorban sajatitunk el, allitja a Mas-
sachusetts Institute of Technology’s agyi és kognitiv tudomanyokkal foglalkozd részlegé-

nek kutatécsoportja. A szakemberek vizsgalatuk soran arra a megallapitasra jutottak, hogy

a megfigyelt 15 honapos kisgyermekeket sokkal jobban érdekelték azok a jatékok és dolgok,
melyekkel sziileiknek is ,meggy(ilt el6tte a bajuk”. A kicsik kétszer olyan kitartassal probaltak
azokat a jatékokat dsszerakni, melyeknek az dsszeszerelése sziileiknek is iddbe telt és kitar-
tast igényelt, mint amikkel édesanyjuk vagy édesapjuk mindenféle nehézség nélkiil, konnye-
dén boldogult. ,A sziil6kben van valamiféle nyomas, mely arra készteti 6ket, hogy mindent
egyszer(ien megoldhatdnak tiintessenek fel gyermekeik el6tt. Tanulmanyunk azt hivatott
megmutatni, hogy talan mégis rendben van, ha gyermekeink néha latnak minket kitartéan
megdolgozni, kiizdeni valamiért - 6k ugyanis folyamatosan megfigyelik viselkedéstinket,
reakcioinkat, és eltanuljak, amit csinalunk, mi vagyunk a példakeépeik” - fogalmazott Julia
Leonard, a kutatas vezetdje. ,A tehetség és a képességek természetesen nagyon értekes tulaj-
donsagok egy gyermeknél, de az oktatok és kutatok egyre nagyobb jelentéséget tulajdonita-
nak a sziil6i hitnek és elkételezettségnek, mellyel gyermekeiket motivaljak, nevelik” - véleke-
dik Lucas Butler, a University of Maryland College of Education adjunktusa.
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Régi HR-es triikk, hogy az allasinterju utan
| személyzetis ,udvariasan” kikiséri a felvé-
elre jelentkezOt egészen az autdjaig, és felt(i-
16s nélkiil megnézi maganak a kocsi belsejét.
vlert az 6néletrajzot lehet kozmetikazni, és fel
ehet oOlteni tetszetds ruhat, s6t kommunikaci-
)s stilust is, de igazan az jellemz6 rank, amit
1em alakitottunk céltudatosan olyanra, hogy
6 benyomast keltsiink vele. Igy az auténk ren-
letlen, bohém vagy éppen makulatlan belseje
iokat elarul személyiségiinkrél. Nem tudom,
1z amerikai személyzetisek nézegetik-e még
1Z autok belsejét — valodszinlileg nem, hiszen
nanapsag az emberek online jelenlétiikkel
ninden eddiginél tébb tampontot adnak ah-
10z, hogy gyors véleményt lehessen kialakitani
‘6luk. Azonban a kiils6 megjelenés, a ruhazat,
1 hajviselet, az apoltsag, a testbeszéd, a szemé-
yes — valosdgos és virtualis — kdrnyezet ttlsa-
sosan is kézenfekvo forrasai az elsé benyoma-
iok kialakitdsanak. Nézziink meg néhdny olyan
irulkodé lélektani ,,nyomot”, amir6l talan nem
s gondoltuk volna, hogy létezik.

MORMON RAGYOGAS

3rooke White amerikai énekesné akkor valt
gazan ismertté, amikor 2005-ben 6todik he-
yezést ért el az American Idol cim{ tehetség-
wutatd tévéshow-ban. A misorban vald elsé
yemutatkozdsakor semmit nem mondott a val-
asarol, mégis rengeteg nézében azonnal meg-
ziiletett a felismerés: ez a né mormon. Es akik
gy gondoltak, azoknak igazuk volt! Eurépai
izemmel valodszintileg észlelhetetlen a jelen-
iég, de Brooke White-ot koriilvette az igyne-
rezett ,,mormon ragyogas”.

\z elsé benyomdsok és a ,vékony szeletke”
nformacidk alapjan kialakitott vélemények
neghatarozo jelent6ségli kutatdja, az azdta
'lhunyt Nalini Ambady réviddel a vetélke-
16 utan kutatasba kezdett: tényleg ranézés-
‘e meg lehet 4allapitani, hogy ki mormon val-
4st? Es mi az a mormon ragyogas? Ambady
is munkatarsai egy kisérlet soran mormo-
10k és nem-mormonok arcképeit mutattak be
1 résztvevoknek, akik 60 szazalékos sikerrel,
ragyis a véletlen talalgatas szintjét joval meg-
1aladé eredményességgel tippelték meg a val-
asi hovatartozast.

\ kovetkez6 kisérlet mar arrdl szolt, hogy mi
rezette nyomra az embereket. A kutatok arc-
épek részleteit mutattak be, melyeken csak
izemek, orrok, szajak, frizurdak vagy bérfelii-

letek voltak lathaték. Az arcrészletek koziil
csak egyetlen, a bor volt képes nyomra vezet-
ni a kisérlet résztvevéit. Hogyan tiikrozodik
az arcbOron a vallasi hovatartozas? Nem oOr-
dongosség. A mormonok nem isznak, nem do-
hanyoznak, egymast segitve élnek — varhaté
élettartamuk tiz évvel haladja meg az amerikai
atlagot. Az emberek tehat minden bizonnyal
a feltlind egészség jeleit 1atjdk a mormonok ar-
can, és ez mar elég, hogy megsejtsék tarsadal-
mi-valldsi hovatartozasukat.

MAGANELET ES MESTERSEGES
INTELLIGENCIA

Jéval kényesebb {igy, hogy az arcrél a nemi
orientacié is leolvashatd, vagyis az, hogy va-
laki meleg-e vagy heteroszexualis. A kutatasok
szerint elég mindossze 5 szazadmasodpercig —
vagyis éppen csak egy villanasnyi ideig — latni
egy személy fényképét ahhoz, hogy 60% korii-
li biztonsaggal megdallapithassuk a nemi orien-
taciojat.

Egy nagyon friss kutatds sordn nem emberek-
kel, hanem mesterséges intelligenciaval, egy
szdmitégépben létrehozott Ggynevezett mély
neuronhdléval elemeztették a fényképeket.
A program az arc anatomiai felépitését, az arc-
kifejezést, valamint az arcapolas modjat érté-
kelte, és sokkal pontosabban itélt, mint az em-
beri megfigyel6k. A mesterséges intelligencia
férfiak esetében 81, nék esetében pedig 71 sza-
zalékos taldlati arannyal azonositotta a mele-
geket. Ha egy-egy személyr6l ot fénykép allt
rendelkezésre, akkor a pontossag 91, illetve 83
szazalékra nott!

Ha az eredmények helyesek, akkor ez egyrészt
azt jelenti, hogy az arc sokkal tobb informaci-
ot rejt, mint ahogy eddig gondoltuk, masrészt
pedig azt, hogy ezek észlelésében a mestersé-
ges intelligencia joval meghaladja az emberi
teljesit6képesség hatarat. Mindez stlyos er-
kolcsi aggalyokat is folvet, hiszen a gépek al-
tal az emberekrél kialakitott elsé benyomésok
nagyon érzékeny, személyes teriiletet érinte-
nek, és az adatok akar etikatlanul is felhasz-
nalhatok.

AZ ARCRA IRTJOVO

Egy kisérlet sordn tobb tucat résztvevOnek
megmutattak a West Point katonai akadémi-
an 1950-ben végzett Osszes novendék fényké-
pét, és arra kérték az alanyokat, pontozassal
mindenkir6l allapitsak meg, hogy a fotd alap-
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majd magyar
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jan mennyire tlnik dominadns személyiség-
nek, vagyis olyannak, aki vezet6 egyéniség,
akinek tekintélye van, akire hallgatnak a tob-
biek. Mivel a kisérlet idépontjaban mar az 6sz-
szes egykori novendék befutotta katonai palya-
jat, pontosan lehetett tudni, ki mire vitte. Nos,
az, hogy kiboél lett végiil ezredes vagy tabor-
nok, nem az akadémian elért eredményekkel
fliggott 6ssze, hanem azzal, hogy ranézésre ki
mennyire tint dominansnak...

Az ilyen tipusi eredményeknek kétféle ma-
gyarazata is lehet. Az egyik, hogy az arcfor-

ma csakugyan Osszefiigg a vezet6i képességgel.
Akik emellett érvelnek, azt allitjak, hogy a fiuk
fejlédése soran az atlagosndl magasabb tesz-
toszteronszint egyrészt fokozza a dominanci-
at, masrészt szélesebb arc kialakuldsdhoz ve-
zet. Vagyis a szélesebb arcu férfiakrol az els6
pillantassal megallapitjuk, hogy vezeté egyé-
niségek, és ez — legalabbis statisztikai mére-
tekben - igy is van. A masik magyarazat sze-
rint tulajdonképpen 6nbeteljesité joslatrol van
sz0: a hadseregben két azonos képességti kato-
na koziil inkabb azt 1éptetik el6, aki dominan-
sabbnak néz ki, mert 6t konnyebben fogadjak el
vezetének a tobbiek, igy végiil valoban sikere-
sebb is lesz a palyafutasa.

Nemcsak az arc, hanem a hang is arulkodhat
az emberr6l. Egy kisérletben sajat bevallasuk
szerint hiiséges, illetve hiitlen természett fér-
fiak és n6k hangmintait jatszottak le a részt-
vevoknek, akiknek azt Kkellett kitalalniuk,
az egyes hangok tulajdonosai melyik csoport-
ba tartoznak. Meghokkentd, de a talalati arany
joval magasabb volt a véletlen szintnél! Arra
vonatkozoban, hogy a beszédben ez esetben mi
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lehetett az arulkodé mozzanat, még csak felté-
telezések vannak: ismert tény, hogy az extro-
vertalt, baratkozé emberek tobbet hiitlenked-
nek, és nekik a beszédstilusuk is jellegzetes,
példaul kevesebb sziinetet tartanak és hang-
magassaguk valtozatosabb az atlagosnal.

A KAMELEON-EFFEKTUS

Ha valaki tudatosan szeretné javitani a réla ki-
alakul6 els6 benyomast, jol teszi, ha észrevét-
leniil utanozni kezdi azt, akinek el akarja nyer-
ni a rokonszenvét. Egy kisérlet tantsaga szerint
példaul ha a bolti eladé megismé-
telte a vevé altal mondottakat, ba-
ratsagosabbnak és hozzaértobb-
nek tdnt, és azt is kimutattak mar,
hogy ha egy pincérné teszi ugyan-
ezt, tobb borravalot kap.
Sz6, mi szdé, a kaméleon-effek-
tus szandékosan is alkalmazha-
té manipulacié, de érdekes mo-
don olyankor is érezteti a hatdsat,
! amikor egyik résztvevGben sem
. tudatosul az utanzas ténye. Egy
kisérletben a pszicholégusok két
egymast nem ismer6 résztve-
vot iltettek le egy asztalhoz, al-
litélag azért, hogy csokit tesztel-
jenek. Az asztalon tobbféle édesség volt, és
a kutaték hataroztak meg, kinek melyiket
kell megkdstolnia. Az esetek felében mindkét
személynek ugyanolyan csokit kellett ennie,
a tobbi esetben viszont kiillonb6z6t. Ezutdn
a két csokitesztel6 egy olyan jatékot jatszott,
amelyben akkor nyerhették a legtobbet, ha
rabiztak a pénziiket a masikra, 4m ez azzal
a kockazattal jart, hogy a masik egyszertien
megtartja a summat. Nagyon furcsa, de akik
roviddel azel6tt egyforma csokit ettek, sok-
kal jobban biztak egymasban, mint a tobbi-
ek! Ugy tiinik, a hasonl6 viselkedés Ossze-
tartd ereje olyan 06si lélektani jelenség, mely
az észszerliség hatarain messze tdlfutva is
meghatarozo.
Az els6 benyomasok sokszor pontatlanok, néha
értelmetlenek, és olykor magunk sem tudjuk,
hogyan alakitottuk ki 6ket. De Gsszetett tarsas
életet €16 faj tagjaiként mindenkir6l azonnal
megprébalunk véleményt alkotni akar egészen
kevés informacié alapjan is, mert csak igy van
esélyiink, hogy kiismerjiik magunkat a kozos-
ségben és elérjiik céljainkat.

Korabbi évfolyamainkat
szeretne megvasarolni?

Rendelje meg a Mindennapi Pszicholdgia
2011., 2012., 2013., 2014., 2015., 2016. évi
teljes évfolyamait tartalmazo koteteket!

-

gezicholdi” [ pszichologin

Részletes informaciok weboldalunkon:

wWww.mipszi.hu

Iratkozzon fel ingyenes
hirleveliinkre!



HIREK

JOBBAN TOLERALJUK
A POLITIKAI HAZUGSAGOT
KOZOS ERTEKREND ESETEN

Mi lehet az oka annak, hogy egyes kormanyok sulyos ha-
zugsagokba sem buknak bele? Ugy tnik, a valasz egysze-
rd: hajlamosak vagyunk elnézni a hazugsagot azoknak a
politikusoknak, akikkel értékrendiink hasonld, mivel igy
moralisan igazolt el8ttiink a hazugsag. ,Ugy tdnik, az embe-
rek tobbsége ugy véli, hogy a hazugsag bizonyos esetek-
ben sziikségszeri a nagyobb jo érdekében. Minél inkabb
egyezik vilagképuink az adott politikuséval, annal inkabb
elnézziik, ha nem mond igazat, elhallgat bizonyos dolgokat
vagy épp torzitja a valésagot” - mondja a kutatast vezeté
Allison Mueller, a University of Illinois munkatarsa. A szak-
ember és csapata még 2014-ben olyan kutatast vezetett,
amelynek soran a résztvevék a Planned Parenthood kor-
manyzati tamogatasaval kapcsolatos politikai monoldgot
olvastak végig (a Planned Parenthood non-profit szervezet
tobbek kozott sziiletésszabalyozassal, abortusszal is fog-
lalkozik, megitélése tobb helyen ellentmondasos). Az olva-
sott anyagrol a résztvevek azt az informaciét kaptak, hogy
lement a radiéban. Ezutan a csapatot kétfelé osztottak, és
az egyik felének azt mondtak, valos informaciot tartalmaz,
mig a masikat ugy tajékoztattak, hogy a politikus hazugsa-
gokat allitott.

A kérdés az volt, hogy hogyan itélik meg a hallottakat. Ki-
deriilt, hogy a résztvevk alapvetéen az igazsagot részesitik
természetesen eldnyben, de ha a politikus a sajat vilagnéze-
tiikkel megegyez6 oldalon allt, a hazugsagokat elnézhetd-
nek tartottak. A kutatas eredményeit a Social Psychological
and Personality Science cim(i szaklapban publikaltak.
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A SZEBB JOVOBE VETETT HIT

Egy nemrégiben a Psychological Science hasabjain bemutatott kuta-
tas szerint sokan Ugy képzelik, hogy el6bb-utébb minden ember az 6
véleményik szerint fog cselekedni. Az eredmények arra utalnak, hogy
a szebb jovdbe vetett hit all a manapsag egyre jobban elterjedd po-
litikai széls6ségek megjelenése mogott. ,Sokan gondoljak ugy, hogy
nekik annyira igazuk van, hogy elébb-utdbb erre a ,nyilvanvalé tény-
re” mindenki rajon. Ironikus, azonban igazabdl ez a hit all az emberek
cselekvésének utjaban, mellyel ezt a szamukra szebb jovét akar meg is
teremthetnék” - nyilatkozta Todd Rogers viselkedéskutato, a Harvard
Kennedy School munkatarsa, a kutatas vezetdje.

Egy online felmérés soran a kutatok 254 ember véleményét kérték ki
kilenc témaban: abortusz, azonos nemiek hazassaga, klimavaltozas, vi-
lagnézet, politikai beallitottsag, Trump személye, szénsavas Uditdita-

lok, nemzeti kosarlabda szovetség és az altaluk kedvelt mobiltelefonok.

Mindemellett a kutatok arra is kivancsiak voltak, hogy a résztvevék
szerint mas emberek véleménye hogyan fog valtozni az idé mulasa-
val. Mind a kilenc témaban megfigyelhet volt, hogy az emberek sajat
hite kapcsolatban allt azzal, hogy szerintiik hogyan valtozik majd tar-
saik nézdpontja. Példaul az abortusz konnyebb elérését tamogatok 91
szazaléka hitt abban, hogy egyre tobb ember vélekedik majd hasonlo-
an, mig a nehezebb hozzaférést tamogatok 47 szazaléka gondolta dgy,
hogy majd egyre tobben gondolkodnak hozzajuk hasonldan.

Az eredmények koz(l talan a legfontosabb, hogy az emberek hite a
szebb jov6ben befolyasolja a jelenben valo viselkedésiiket. Rogers és
munkatarsai a Democratic Governors Associationnel vald egylttmUiko-
désben 660 ezer tamogatdnak kiildtek ki kétféle e-mailt. Az emberek
kevésbé nyitottak meg a levelet, ha a targyban a part nyer6 poziciéjara
utaltak egy vitaban, azokhoz képest, akiknek olyan e-mailt kézbesitet-

tek, ahol a targyban a partra vesztesként utaltak egy hamarosan lezaru-

L6 vitaban. Ezutan az e-mailben egy adomanyozo link szerepelt, melyre
az emberek kevésbé kattintottak, ha a partot nyertesként tiintették fel,
azokhoz képest, akik e-mailjében a part alulmaradt. A kutatok szerint
ezen elfogultsag temérdek viselkedési mintdt magyarazhat meg,

a rossz kapcsolatban vagy munkahelyen maradastol egészen az (j poli-
tikai nézépontokkal szembeni ellenallas alabecsléséig. A jelenség pon-
tosabb megismeréséhez azonban tovabbi kutatasok sziikségesek.
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‘ TEVHITEK,
' SZTEREOTIPIAK
ES A VALOSAG

IZOFRENIA®
'S SZEMMEL

NEINEINES
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Kezd6 pszichologusként zart pszichiatriai osz-
talyon dolgoztam, ahol meghatarozé élmé-
nyem volt az elmebeteg emberekkel folytatott
munka. Elénken él bennem kiilonds viselke-
désiik, elrévedd tekintetiik — sokszor mintha
nem is lettek volna jelen a vizsgalati helyzet-
ben. Foglalkoztatni kezdett: vajon hogyan ke-
riilnek a betegek ilyen allapotba? Mivel kezd6-
dik, hogyan alakul az id6vel? Lassu folyamat
sordn vagy hirtelen valtassal valik egy ember
pszichotikussa?
A szkizofrénia, magyar nevén tudathasada-
sos elmebetegség nemcsak a pszichiatridban,
hanem mindennapos beszélgetéseinkben is
gyakran felbukkané és izgalmas téma. A tobb-
ségnek azonban nincs mddja valésagos képet
kapni a szkizofrén betegrél, igy elGitéletein-
ket mozgositjuk. Lassunk ezek koziil néhanyat!
Az elmebeteg ember ezek szerint:
* tObb személyiséggel rendelkezik,
« furcsan viselkedik, zavart, ,nem tudja, hogy
hol van?,
« csak kdrhazban, pszichiatriai osztalyon élhet,
« altalaban veszélyes.
A médiabdl szarmazd toredékes informaciok,
szenzdciés szalagcimek és elfogult kommen-
tarok — példaul a Breivik-ligyrél vagy a kulcsi
csaladi tragédiarol — csak tovabb erésitik szte-
reotipidinkat.

MASOK, MINT MI

El6itéleteinknek természetesen oka van. Ami
eltér a szokasostodl, idegen, az feltinést kelt
— igyeksziink meg is kiilonboztetni és tavol
is tartani magunktdl. Végiil is: ki tudja, mire
szamitsunk? Kiilonosen igaz ez a pszichiatriai
betegekre: kellemetlen lehet taldlkozni veliik,
talan mert sajat gyengeségeinkre, hibainkra
emlékeztetnek benniinket. Sokan ezért igye-
keznek éles hatarvonalat hizni. Ok betegek —
mi viszont teljesen egészségesek vagyunk.

Elé6itéletek, stigmak

Bar kialakulasuk érthetd, az el6itéle-
tek és a stigmak valdjaban a szkizof-
rénia hatékony kezelésének f6 aka-
dalyait jelentik. Az USA-ban példaul
mar az 1990-es években széles koru
programokat inditottak, hogy bemu-
tassak: a mentalis zavarok koros agyi
folyamatok kdvetkezmeényei, a beteg
nem szandékosan hozza létre tune-

56 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2017/5. SZAM

teit - okolni és bintetni tehat té-

ves és karos. A kampany hatékonysa-
gat tiz év utan, 2006-ban vizsgaltak
Pescoscolido és munkatarsai. Az ered-
mények dsszetett képet mutatnak. Je-
lentésen nétt azok szama, akik a be-
tegség hatterében bioldgiai okokat
feltételeznek, és tobben helyeslik

az elmebetegseg pszichiatriai, illet-
ve korhazi kezelését is. Ugyanakkor
nem csokkent, sét, enyhén ndvekedett
a szkizofrén betegekkel szembeni el-
lenérzés. Kevesebben fogadnanak el
szomszédnak vagy munkatarsnak ilyen
szemeélyt, és mind 6nmagukra, mind
masokra veszélyesebbnek észlelik
6ket, mint tiz évvel korabban. A tavol-
sagtartas, a stigmatizacié és a félelem
tehat nem csokkent - azzal egyltt
sem, hogy a kdzvélemeény képe a be-
tegségrol és a pszichiatriai betegekrél
realisabba valt.

A klinikai tapasztalat és a kutatds azt mutat-
ja, hogy a szkizofrénia stlyos mentélis beteg-
ség, ami altalaban évek-évtizedek alatt ala-
kul ki. Alapja az idegrendszeri fejl6dés zavara,
az agyi idegi halozat érésének késése, ami je-
lent6s részben genetikailag meghatarozott.

A Dbetegség tiineteit a korszerd felfogasban

négy csoportra oszthatjuk.

* A pozitivakhoz (azaz a normalishoz képest
tobbletként megjelen6khoz) tartoznak az ér-
zékcsalodasok, a téveszmék, a zavart, szét-
esett viselkedés, az ellenségesség, a katatonia.

« A negativak (a normalishoz képest hidnyként
megjelendk) kozott talaljuk az érzelmi kitiri-
lést, orémtelenséget, valamint az elvont gon-
dolkodés zavarat.

« Ezeken feliil megkiilonboztetiink kognitiv (pl.
a figyelmet, a munkamemoriat és a végrehaj-
t6 funkcidkat érint6), valamint

« affektiv (szorongés, depresszio) tiineteket.

Mindezek altalaban 17-25 éves kortdl jelentkez-

nek, de — ahogyan azt latni fogjuk, — az eny-

hébb, kevésbé feltlinG, és a betegségre nem
specifikus elvaltozasok mar 6vodas-altalanos
iskolas korban megfigyelhet6ek.

A pszicholégiai kutatas az elmult évtizedekben

tekintélyes informaciot gytijtott 0ssze a késob-

bi szkizofrén paciensek megbetegedés el6tti

(4n. premorbid), kora gyermekkori jellemzoi-

r6l. Ismerjiik a motoros, a figyelmi, a memoria-
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beli és érzelmi miikodés olyan jellegzetessége-
it, amelyek lényegesen gyakrabban fordulnak
el6 azoknal a gyermekeknél, akiket késébb
szkizofréniaval diagnosztizalnak, mint a tob-
bieknél.

Ugy tiinik tehat, hogy a szkizofrénia az esetek
jelentés részében évek-évtizedek alatt, kezdet-
ben apré idegrendszeri eltérésekbdl fokozato-
san kialakul6 betegség. Ha ez igy van, kézen-
fekvé az igény, hogy amennyire csak lehet,
elére jelezziik ezt a folyamatot és megel6z0 1é-
péseket tegyiink.

A szemléletvaltashoz ezen tilmenden feliil kell
vizsgalni a pszichiatriai betegségek elfogadott
kategoriait is. A korai kognitiv zavarok példa-
ul nem csak a kés6bbi szkizofréniara jellem-
z6k — jelentkezhetnek kés6bb pl. az antiszoci-
alis személyiségzavarban, bipolaris zavarban,
neuropszichiatriai betegségekben. Ha nem
csak a szkizofréniat akarjuk ,gyogyitani”, ha-
nem az altalanos sériilékenységet enyhiteni,
ezt el6nynek tekinthetjiik: a korai felismerés és
fejlesztés jelentésége igy még nagyobb, hiszen
azzal egyéb késobbi zavarok tiineteit is meg-
el6zhetjiik — vagy legalabbis mérsékelhetjiik.

Gyermekkori jelek

A szliletési kohorsz-vizsgalatok soran

tébb szaz vagy tébb ezer gyermek testi-

pszichologiai jellemzéit (fejlettség, testi
vagy mentalis zavarok, intelligencia, tar-
sas mukodeés stb.) kdvetik nyomon szi-

letésuiktol kezdve évtizedeken keresztul.

Az igy kapott ¢riasi adathalmaz lehet6-

séget ad arra, hogy a késébb szkizofre-

niaval diagnosztizalt felnéttek gyermek-
kori fejlédésére is visszatekinthessiink.

A kutatasok az ilyen betegek gyermek-

koraban gyakrabban talaltak a kévetke-

z6 jellemzéket:

 alacsonyabb IQ-t mind gyermek-, mind
serdulékorban,

e a fenntartott figyelem és a munka-
memoaria deficitjét mar hétéves kortoél
kezdve,

e a beszéd és a nyelvi készségek eny-
he, de fokozatosan sulyosbodé zavarat
2-t6l egészen 15 éves korig,

« gyakoribb nehézségeket az altalanos
iskolai tanulmanyokban,

ELORE LEHET JELEZNI
A SZKIZOFRENIAT?

A kérdés nehezen valaszolhaté meg, ha a szki-
zofrénidra a mentdlis zavarok kiilénallé kate-
goéridjaként tekintiink. Fontos leszogezni: ideg-
rendszeri sériilékenységbdl évek alatt alakul ki
abetegség. A megel6zést hangsilyozo (preven-
tiv) megkozelitésben tehat a korai sériilékeny-
ség motoros, kognitiv (figyelemmel, memoria-
val, tanuldssal kapcsolatos) és érzelmi jegyeit
keressiik. Ha ezeket megfelel6 sziir6eszkozok-
kel, tesztekkel mar néhany éves kortdl kezdve
azonositani és mérni tudjuk, még fejlesztésben
és megel6zésben gondolkodhatunk — gyogyitas
és gyogyszeres kezelés elott.

A ,REJTELYES UGRAS”
A PSZICHOZISBA

A szkizofrénia-kutatas egyik dilemmaja tehat
az, hogy vajon mi torténik a gyermekkel/ser-
diilével a korai enyhe eltérések és a pszicho-
tikus tlinetek megjelenése kozotti 10, 15 vagy
akar még tobb évben. Fokozatosan vagy hir-
telen valtas eredményeként kezdbdik az elsé
pszichotikus id6szak?

« a verbalis tanulas, a problémamegol-
das, feldolgozasi sebesség és globalis
kognitiv mikddés terliletein jelentd-
sen gyengébb teljesitményt erésit meg
Eisenacher és munkatarsainak 2016-0s
vizsgalata is,

* a téri munkamemoria deficitje,

* a szagazonositas kora gyermekkorban
mutatott zavara,

e Talan még inkabb meglep&ek Wal-
ker és munkatarsainak (1993-1994-es)
eredményei. Videofelvételek alapjan
jelentésen tdbb negativ arckifejezést,
gyengébb motoros koordinaciét, tébb
akaratlan mozgast regisztraltak azon
masfél-kétéves gyermekek kérében,
akiknek szlleit szkizofréniaval diag-
nosztizaltak (akik ezért a betegség-
re genetikailag veszélyeztetettek),
mint akiknek szlilei affektiv zavarban
szenvedtek, illetve akik nem szen-
vedtek semmilyen mentalis zavarban.
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A masik izgalmas kérdés, hogy vajon a hallu-
cinaciok, téveszmék, rendezetlen, szétesett vi-
selkedés, azaz a pszichotikus allapot hogyan
johet létre a ,,normalisbol”?

» Az el6rejelzésen alapuld - és igy szakaszok-
ban gondolkod6 - megkozelités kinal erre
egy lehetséges magyarazatot. A szkizofrénia-
ra veszélyeztetett gyermek figyelme és mun-
kamemoridja — az Oroklott deficitek miatt -
feltehet6éen mar néhany éves kordtdl kezdve
hianyosan mukodik. Ez ahhoz vezethet, hogy
a komplex (elsésorban tarsas) helyzetek tér- és
idébeli informacidit nem képes megfelel6en in-
tegralni — ehhez hidnyzik az osszetartozasukat
biztosito értelmezési keret. Ha a gyermek a ka-
pott informacidkat hidnyos kontextussal dol-
gozza fel, akkor elvesziti annak a lehet4ségét,
hogy tagabb keretbe helyezze masok, illetve
onmaga viselkedését, gondolatait, szandékait.
Igy alig vagy egyaltaldn nem lesz képes az ese-
ményeket azok hatterével, okaival Gsszefiig-
gésben latni - valdjaban ,lemarad” a vilag fon-
tos torténéseinek finom részleteirél. Kirosodik
az Oonmonitorozas, tehat az a képesség, ame-
lyen keresztiil 6nmagunkat és viselkedésiin-
ket elhelyezziik és kovetjiik tarsas helyzetek-
ben. A kontextus-modul zavara tovabba ahhoz
is vezet, hogy a gyermek nem minden esetben
képes a kiilvilagban észlelt események kozotti
valos Osszefiiggést (pl. ok-okozati viszonyt) fel-
ismerni, igy a gondolkodas kedvezétlen eset-
ben Osszefiiggéstelenné valhat. Az észlelt ese-
mények nem megfelelé Osszekapcsoldsa pedig
egyben a téveszmés gondolkodas, valamint
a tulérzékeny-gyanakvd (szenzitiv-paranoid)
feldolgozasméd alapja is. (Példaul helyesen
észlelem, hogy két ember 0sszestg, majd felne-
vet a kozelemben - de ez nem azt jelenti, hogy
rajtam nevetnek).

» Egy masik megkozelités a pszichoézisban ta-
pasztalt téveszmék hatterében az éntudat és
ezen keresztiil az 6nhatékonysag (self-agency,
agencia) idegrendszeri hidnyossaganak kérdé-
sét veti fel. Enképiink és az énhatékonysag ki-
alakulasa szempontjabol kozponti kérdés, hogy
képesek vagyunk-e elkiiloniteni sajat cselek-
véseinket masokétol — és onmagunkat a kiil-
vilagtol. Frith szerint sajat cselekvéseink pa-
rancsa a rovid tdva memoridban tarolédik. Ez
azt jelenti, hogy amikor valamit tesziink, an-
nak eredményét Gsszevetjiik cselekvésiink bel-
s6 elérejelzésével. Ha a kett6 Gsszeillik, akkor
az élményt sajat cselekvésiinkként azonosit-
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juk, ha nem, azt Ggy értelmezziik, hogy kiils6
forrasbol szarmazik. Pszichotikus személyek-
nél az elkiilonités képessége karosodik, s a be-
teg ugy érezheti, cselekedeteit kiviilrél befo-
lyésoljdk. Synofzik és munkatdrsai 2010-ben
kimutattdk, hogy a paranoid szkizofrénidval
diagnosztizalt személyek az egészséges kont-
rollszemélyekhez képest kevésbé voltak ké-
pesek észlelni cselekvéseik vizudlis visszajel-
zéseinek manipulacidjat. Azt is talaltak, hogy
abetegek visszacsatolas hianyaban pontatlanul
becsiilték meg cselekvéseik kovetkezményeit.
Mindkét deficit mértéke egyiitt jart a betegek
téveszméinek sulyossagaval. A szerzék kovet-
keztetése (az Osszehasonlitd modellel Ossz-
hangban) az, hogy a befolyasoltatasos tévesz-
mék alapja a sajat cselekvések szenzoros ko-
vetkezményeinek pontatlan elérejelzése — azaz
végsd soron az onhatékonysag labilitasa.

A fenti magyarazo keretbe a zavart, dezorgani-
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zalt viselkedés mint pszichotikus tiinet is be-
illeszthetd. A szkizofréniara veszélyeztetett
gyermek, mint lattuk, a fenntartott figyelem és
a munkamemoria deficitjét, valamint az agy-
kéreg frontalis és temporalis teriiletei kozotti
integracid zavarat mutatja. Mindezek az irrele-
vans vagy felesleges informacié gatlasanak za-
varaban mutatkoznak meg. A tarolt informacié
— korabban targyalt — hidnyossdgai nehezitik
a célvezérelt aktivitas fenntartasat, a gatlas és
sz(irés hidnyossagai pedig konnyen elterelhe-
tové teszik a viselkedést. Mindez magyarazhat-
ja a szkizofrén betegek zavart, inadekvat ma-
gatartdsat, hosszu tavon gyakran céltalannak
tliné életvezetését.

MEGELOZNI!

Ahogy lattuk, a kutatasok a szkizofrénia sza-
mos elorejelz6 jegyét azonositottak. A pszicho-
tikus kérképek hatékonyabb Gj paradigmajaban

a megel6zés keriilhet a kbzéppontba. Szélesko-
rd, multidiszciplinaris egyiittmtikodést kell ki-
dolgoznunk, amelyben neuropszichol6gusok,
gyogypedagbdgusok, pedagdgusok éssziilok mu-
kddnek egyiitt. Ha meg tudjuk haladni az egész-
ség-betegség dichotom felfogasat, akkor mun-
kank nem korlatozédik a betegség tiineteinek
kezelésére. Els6dlegesen nem a betegséget
igyeksziink gyogyitani, hanem a sériilékenysé-
get enyhiteni, amig csak lehet — gydgyszerek,
hospitalizaci6 és stigmak nélkiil. Az enyhe, ke-
véssé feltiné motoros, kognitiv és érzelmi je-
gyek korai szlrése és azonositdsa alapveto fel-
adat: ezen keresztiil a széles kori fejlesztést és
végsd soron a pszichotikus zavarok megel6zé-
sét célozhatjuk meg.

Az észlelt események nem megfeleld ossze-
kapcsoldsa pedig egyben a téveszmés gon-
dolkodds, valamint a tiilérzékeny-gyanakvo
(szenzitiv-paranoid) feldolgozdsmod alapja
is. Példdul helyesen észlelem, hogy két ember
osszestig, majd felnevet a kozelemben — de ez
nem azt jelenti, hogy rajtam nevetnek

Halmai Tamds

klinikai szak-
pszicholdgus.
F& kutatdsi terdi-
lete a pszichozi-
sok kialakuldsa
és annak elére
jelz6 tényezdi
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A KUTATASOK EREDMENYEI NEM
MINDIG A VALOSAGOT TUKROZIK

Az orvosi folyoiratokban publikalt klinikai vizsgalatok eredményeit gyakran kedve-
z6bbnek tiintetik fel, mint amilyenek valéjaban” - allitja Lisa Bero, a University of Syd-
ney gyogyszerekkel és egészséqiigyi hatasukkal foglalkozo részlegének vezetdje.

A szakember és kutatdcsapata
utana kivant jarni, milyen mér-
tékben manipuldlja a média az
orvosi irodalmat. 35 tanulmany
attekintése alapjan azt talal-
tak, hogy a klinikai vizsgalatok
beszamoldinak 56 szazalékat
eredményesebbnek tiintették fel,
mint amilyenek valéjaban.

A tudomanyos cikkek tényferdi-
tése 34 szazalékosnak mutatko-
zott a randomizalt klinikai vizs-
galatokrol szolo értekezésekben,
mig a nem randomizalt vizsga-
latoknal elérte a 84 szazalékot.
A megfigyeléses vizsgalatoknal
pedig, ahol az emberek minden-
napi életébe betekintést nyerve
prébalnak Uj dsszefiiggéseket
felfedezni, tehat tényleges ki-
sérlet nem zajlik, az eredmények
manipulalasa 86 szazalékosnak
bizonyult. A tények elferditésére,
megszépitésére kiilonbozé stra-
tégiak léteznek, allitja a kutatas
vezetbje:

o A statisztikailag nem szignifi-
kans eredmények jelentéségtel-
jesnek beallitasa.

» Olyan javaslatok tétele, melyek kisérleti eredményekkel nem alatamasztottak.

+ Ok-okozati 6sszefliggés feltételezése, azt bizonyitd eredmények nélkiil.

» Csak azon adatok targyalasa, melyek a kivant eredményt tamasztjak ala.

+ Az adatok oly médon torténd bemutatasa, mely kedvezébbnek tlinteti fel az eredményeket.
,A tudomanyos attorések eléq ritkak, igy az dsszes olyan kutatas, mely azt allitja, hogy
valamilyen eddig még teljesen ismeretlen gyogymadra, felfedezésre tett szert, szkepti-
kusan olvasandé. Azt tudom mindenkinek javasolni, hogy ha tudomanyos cikk olvasasa-
ra szanja magat, koncentraljon az ,Eredmények” rész elsé bekezdésére, ahol a tényleges
adatok dsszefoglalasa talalhato. Az értekezés tobbi része mar irrealis, merész allitaso-
kat is tartalmazhat” - tanacsolja Bero.
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.Lediplomaztam munka mellett, felneveltem harom gye-
reket, és mindig mindenhol megalltam a helyem az élet-
ben. Egyedil a leszokashoz nincsen elég akaraterém.”

~,Majd ha akarom, le fogom tudni tenni a cigarettat. Eldo-

bom és kész, ennyi az egész.”

Val6ban ennyi? Val6éban egyik naprél a masik-
ra torténne a leszokas? Valoban csak akarater6
kérdése az egész? Ha rendelkeziink vele, nyert
iigyilink van, ha nem, akkor pedig buktuk a dol-
got? Lassuk, mit mond a tudomany és a tapasz-
talat!

MIERT NEM KONNYU VALTOZTATNI?

Amennyiben On dohényzik vagy dohdnyzott,
vagy van akar csak egy dohanyos ismerése is,
bizonyara megfigyelte, hogy vannak olyan id6-
pontok, helyzetek, amikor nagyobb valdszi-
ntliséggel nydl a cigaretta utdn. A dohanyzast
kivalté tényezok egyénenként nagyon kiilonbo-
z6ek lehetnek, és nem feltétleniil tudatosan ve-
zetnek ragyujtadshoz. Sokan kavé mellett vagy
utan, az ebéd befejeztével vagy barati beszélge-
tés kozben, esetleg idegesség, 6rom, unalom ha-
tasara — vagy pusztan azért gyujtanak ra, mert
mar hosszu id6 eltelt az el6z6 szal elszivasa 6ta.
Raadasul az id6k folyaman olyan sokszor kovet-
kezik be az adott tényez6, példaul kavézas utan
torténo ragyujtas, hogy van, aki mar a kavé il-
latanak vagy emlitésének hatdsara is automati-
kusan a cigaretta utan nyul. Persze lehetséges,
hogy valaki egyaltaldn nem iszik kavét - néla
mas tényezG6khoz kapcsolddik a ragyujtas ,,él-
ménye”. Az egyik leger6sebb sévargast kivaltd
inger a cigarettas doboz, az 6ngyujt, a hamutal
vagy épp dohdnyzd személyek latvanya lehet,
de bosszankodva tapasztalhatja az a leszokni
vagyo is, aki példaul egy regénnyel prébalja el-
terelni a figyelmét, csakhogy ennek f6szerepléje
ragyujt a cselekményben.

OSSZETETT FUGGOSEG

Dohdnyzasra felszolité jellege gyakorlatilag
barminek lehet. A ragydjtast kivalté ténye-
z6knek ugyanakkor harom nagy csoportjat kii-
I6nboztethetjlik meg: 1éteznek élettani (testi),
kornyezeti vagy helyzeti és érzelmi faktorok.
A helyzeti és érzelmi tényez6kre mar hoztunk
néhany példat, most nézziik, mi jellemz6 a do-
héanyz4s testi hatterére!

1 Urban R. (2007) A dohdnyzas egészségpszicholdgidja. Nyitott Konyvmdhely, Budapest

A ragyujtasra készteto testi tényezdk a niko-
tin élettani hatasaival vannak 6sszefliggésben.
A dohanyzas soran az agy nikotin-koncentraci-
6ja nagyon gyorsan, akar hét masodperc alatt
is megnd. Mivel az elsé slukk elszivasa utan par
masodpercen beliil jelentkezik a kovetkezmény
és jutalmazé anyag szabadul fel a kozponti
idegrendszerben, a hatas nagyon gyors és erds
tanulasi folyamatot eredményez'. Epphogy be-
leszivtunk az adott szalba, testi szinten mar
meg is tapasztalhattuk a pozitiv hatdst. Egy
id6 utan azonban a ragyujtds mozgatérugo-
ja mar nem a ,jutalom” elérése, hanem annak
a negativ allapotnak az elkeriilése vagy kezelé-
se, amely akkor jelentkezik, ha a szervezet nem
jut hozza a megszokott nikotinmennyiséghez.
Sokan mar elére elbatortalanodnak a leszokas-
tol, mivel tartanak az esetleges megvonasi tii-
netektél, holott a tapasztalatok azt mutatjak,
hogy hosszt tdvon nem ezek, tehdt nem a testi
fligg6ség okoz gondot. A mar emlitett helyze-
ti és érzelmi tényezok ,flistmentesen” torténd
kezelése, tehat a szokdsok, a berogziilt auto-
matizmusok tudatositasa majd megtorése tobb
odafigyelést igényel a leszokni vagyok részérol.
A dohédnyzas hatterében tehdt nemcsak tes-
ti, hanem viselkedéses és érzelmi fiiggdség is
all, igy a dohanyzas felszamolasa is tobb szin-
ten torténik. A leszokas abban az esetben okoz-
hat nehézséget, ha ebbdl a harom tipusu fiig-
g6ségb6l valamelyikre nem forditunk kell6
gondot. Ez a harom hattérmechanizmus mu-
kodik egyébként az alkoholbetegség eseté-
ben is — nem véletleniil halljuk gyakran, hogy
az addiktolégiai gyogykezelést kovetéen az al-
koholbetegek szamdara az igazi nagy kihivast
a megszokott életteriikbe val6 visszatérés je-
lenti. Ugyanazok a helyszinek ugyanazokkal
az ingerekkel ismét ,felszdlithatnak” az ivasra
- vagy a ragyujtasra. Ezért fordulhat el6 az is,
hogy er6s dohdnyosok a megszokott élette-
riikbél kikeriilve (példaul kérhazi tartézkodas
alatt vagy utazas soran) egydltalan nem gyuj-
tanak ra, hazaérve viszont ismét visszatérnek
a kordbban elszivott mennyiséghez.
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Kiss Laura
pszicholdgus.
Egyéni és cso-
portos tandcs-
addst, el6add-
sokat, képzése-
ket tart.
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HOGYAN LEHET KONNYEBB
A LESZOKAS ES TARTOS A SIKER?

A tartés leszokas kulcsa a tudatos, modszeres
viselkedésvaltoztatds — vagyis itt kanyarodunk
vissza a nyité kérdésiinkhoz, hogy az akarat-
er6n mulik-e a valtoztatas sikere?

Képzeljiink el egy olyan hétkoznapi helyzetet,
amikor ugy akarunk megfézni egy haromfo-
gasos vacsorat, hogy még életiinkben nem volt
a keziinkben receptkonyv, nem tudjuk kezelni
a tlizhelyet, és nincs otthon egyetlen hozzava-
16 sem, amelyre sziikségiink lenne az adott fo-
gasok elkészitéséhez. Akarjuk, nagyon akarjuk,
fejben akarjuk, de ez kevés! Hidnyoznak az esz-
kozeink, hianyoznak azok a készségeink, ame-
lyeket némi ido6ra-
forditassal és egy
kis segitség igény-
bevételével {igyesen
megszerezhetiink.
Mindemellett per-
sze konnyen el6for-
dulhat, hogy az elsé
egyediil elkészitett
étel odaég vagy ra-
g0s lesz, esetleg tul-
fliszerezziik. Viszont az biztos, hogy - tapaszta-
latainkbdl okulva — ugyanazt a hibat nemigen
kovetjlik el ismét.

A tartds életmod-valtoztatds, igy a dohany-
zasrél vald leszokas vagy akar az alkoholfo-
gyasztasi szokasainkon torténd valtoztatas is
ilyen. Ha megszerezziik a szilikséges készsége-
ket, elsajatitunk egy hatékony eszkoztarat, ugy
a valtoztatds is konnyebb lesz. Az els6 probal-
kozdsok is vezethetnek azonnali sikerhez, de
azoknak sem érdemes elkedvetlenednitik, akik
tal vannak mar egy-két leszokasi kisérleten,
ugyanis minden egyes Gjabb nekifutas egy ta-
nulasi és tapasztalatszerzési folyamat része.
Tehdt a nemdohdnyzdst tanulni kell, nem pedig
akarni. Vannak olyan elsajdtithaté megkiizdé-
si készségek és stratégidk, amelyek hozzdjdrul-
nak a sikeres leszokdshoz. Minden érintett szd-
mdra sikert jelenthet a tervezés. Erdemes példdul
megtervezni, hogy mit fogok tenni olyankor, ami-
kor kordabban mindig cigarettdhoz nyultam. Ho-
gyan fogok nem ,elcsabulni” példdul akkor, ami-
kor az orrom elétt gytjtanak rd, sot esetleg meg
is kindlnak cigarettdval? Hogyan fogok nem rd-
gyujtani akkor, ha nagyon ideges leszek vagy ép-

2 Ha tovabbi, leszokast segitd tippekre is kivncsi, érdemes ezekrél részletesebben tdjékozddnia a Leteszem a cigit cim(i honlapon:

pen nagyon szomoru? Mit tesznek mdsok ebben
a helyzetben és mit tehetek én? Ez a fajta eldre-
gondolkodds azoknak a leszokdsdt is tartdssd te-
heti, akik , hirtelen felinduldsbdl” dobtdk el a ci-
garettdt.?

AMIT NYERUNK

A hatékony stratégidk elsajatitasa erdfeszitést
igényel - viszont minél tobb eréfeszitést te-
sziink az egészségiink érdekében, annal na-
gyobb sikerélményt élhetiink meg, ezzel pedig
az onbizalmunk is n6het. A leszokas kezdetétol
érdemes a pozitivumokra fokuszalni, tehat nem
arra, hogy milyen negativumokat Keriiliink el
a leszokas révén, hanem arra, mi mindent nye-
riink, ha megszabadulunk a cigarettatdl.

A dohanyzasrol valo leszokas egészség-
nyeresége 6riasi — raadasul nemcsak
egeészsegunk szempontjabol jar pozitiv
kévetkezmeényekkel. Vannak olyan nye-
resegek, elédnyok, amelyeket mi is elég
gyorsan megtapasztalhatunk.

e Példaul mar 24 éraval az utolso szal
elszivasa utan jelentdsen javul az iz-
leléstnk és a szaglasunk.

* Harom fistmentes napot kévetben
kénnyebbé valik a légzésunk és ener-
gikusabbnak érezhetjuk magunkat.

e A tdbb energia mellett tobb lesz
az életkedvink is, ami ad6édhat akar
abbél a biiszkeségbél is, hogy ne-
kifogtunk célunk elérésének és te-
szink azért, hogy megszabaduljunk
flggdbseéginktol.

o Orémot okozhat szamunkra az is,
hogy mar nem fustélégjuk el a ciga-
retta arat, hanem mas, szamunkra
kedves id6toltésekre szanhatjuk ezt
a meglehetésen jelentés summat.

e Az mar csak hab a tortan, hogy egész-
ségesebben és jobban nézunk ki.

A leszokas elényeit még nagyon hosz-

szan sorolhatnank, ezekrél részlete-

sebben a Leteszem a cigit honlapjan
olvashat.?

Ahogy a leszokas pozitiv kovetkezményeit, Ugy
azon célokat is hosszan sorolhatjuk, amelye-
kért valaki nekifog a leszokasnak.

Onnek miért fontos, hogy megszabaduljon
a dohanyzastol?

http://leteszemacigit.hu/dohanyzas-rossz-szokas-vagy-fuggoseg

3 http://www.leteszemacigit.hu/leszokas-pozitiv-kovetkezmenyei

NEM ERDEMES A LESZOKASSAL NYAGGATNI

A cigarettat letenni meglehetdsen stresszes folyamat, és ez az id6szak a dohanyos partnerét éppugy megviseli, mint ma-
gat a dohanyost. Akadnak, akik ilyenkor nyaggatjak tarsukat, hogy legyen kitartobb, de ez altalaban kontraproduktiv:
ilyenkor a dohanyos ideges lesz, és inkabb ragyuijt. A University of Aberdeen és a University of Zurich kozos kutatasa sze-
rint a legrosszabb, amit az ember egy leszokoban lévé dohanyos mellett tehet, az az, ha folyton raszolunk, ha szeretne ra-
gyujtani. Ehelyett a jelek szerint a batoritd szavak segitenek, illetve az, ha néhany egyszer dologban segitjik a masikat,
példaul ragot vesziink neki. A kutatas soran - melynek eredményeit a Health Psychology cimi szaklapban publikaltak, -

a szakemberek 100 olyan par viselkedését vizsgaltak, ahol az egyik fél épp késziilt leszokni a dohanyzasrol. ,A dohanyzas
az eqyik olyan vezet6 halalok, amely tokéletesen elkeriilhetd volna. Eppen ezért minden kutatas fontos, amely arra a kér-
désre keresi a valaszt, hogyan konnyithet6 meg a leszokas folyamata” - mondja a kutatast vezetd dr. Gertraud Stadler,

a University of Aberdeen munkatarsa.

IGY LESZ KONNYEBB LETENNI A CIGARETTAT

A legtobbszor igen konnyd elhalasztani a napot, amikor az utolso cigarettara ragyujtunk - gyakorlatilag mindig akad ki-
fogas, amiért épp nem alkalmas elkezdeni az onmegtartoztatast. Azok a dohanyosok azonban, akik az 50. sziiletésnap-
juk el6tt orokre leteszik a cigarettat, szép lassan felére csokkenthetik annak esélyét, hogy 15 éven beliil meghaljanak

- allitjak a houstoni MD Anderson Cancer Center munkatarsai. Miel6tt az ember raszanja magat a végsé Lépésre, fontos
tudataban lenni annak, hogy a dohanyzasrél val6 leszokas nemcsak a nikotinfiigg6ség miatt nehéz, hanem egy nagyon
mélyen gyokerezd pszicholdgiai reakcio atkondicionalasarol is sz6 van. Ez altalaban azt jelenti, hogy egy sor valtozast
érdemes eszkozolni a mindennapok szintjén. Fontos, hogy a dohanyz kollégak helyett a nemdohanyzdkkal toltsink
tobb id6t, vagy épp kavézas helyett - ami mindig cigarettazassal jar - inkabb sétaljunk egyet. Sokan azért dohanyoz-
nak, mert igy konnyebb megkiizdeni a stresszel, a depresszidval és mas negativ érzésekkel. Segit, ha mas megkuizdési
stratégiat kerestink a problémak kezelésére: a torna, a meditacio, a relaxacio vagy akar az egyszerd légzésgyakorlatok is
megoldast jelenthetnek. Tobben csak akkor gyujtanak ra, ha isznak is mellé - az alkoholmentes italok segithetnek tavol
maradni a nikotintoL.
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Nemrégiben Svajcban jartunk, a svajci frank ha-
zajaban. Devizahiteles perekkel is foglalkoz6
tgyvédként nemcsak az Alpok mesés tajai ér-
dekeltek, hanem szerettem volna megérteni és
megérezni valamit a vilag egyik legmegbizha-
tobb devizajat kibocsatd orszag hangulatabdl is.
Nem a statisztikdk érdekeltek, hiszen azokat bar-
mikor elolvashatjuk, és megtudhatjuk, hogy pa-
piron mit6l olyan erés a svéjci gazdasagi és pénz-
iigyi rendszer. Az érdekelt, hogy ,benne jarva”
a svajciak vilagaban, mindennapjaik ,részesévé
valva” atjon-e vajon mindaz, amiért a vilag év-
szazadok 6ta megbizik az alpesi orszagban?
Atjott.
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KISZAMITHATOSAG
ES MEGBIZHATOSAG

» Minden tekintetben megbizhatunk egy olyan
orszag polgaraiban, ahol barhol és barmikor,
barmilyen draga luxusautéban, vagy éppen
szerényebb csaladi kocsiban {il6 sofér jo elére
lefékez, ha egy gyalogos akér csak megkozelit
egy zebrat. Nem kell lelépni az ttra, elég csak
feltinni a zebra kozelében és kiszamithatéan
megall mindig, mindenki.

» Rabizhatjuk pénziinket és befektetésiinket
egy olyan orszag polgaraira, akik képesek
az autépalyan egyiitt haladni a forgalom
titemes hullamzasaval, és nem fordul el6 az,

PENZUGYEINK

.

hogy az er6szakosabb egdjuak diih6dten ra-
tapadnak az el6ttiik haladora.

 Kiszamithaténak tarthatjuk egy olyan orszag
polgarait, akik akkor is megveszik és az autd
szélvédoijére helyezik a parkolasi cédulaikat,
bérleteiket, ha parkolasi ellen6rrel mi példaul
a nyaralasunk soran soha, egyetlen alkalom-
mal se taldlkoztunk.

« Es persze ez mér szinte kozhely, de Svajc erejét
és prosperitasat egyértelmden jelzi, hogy akar-
milyen Kkis telepiilésen mentiink is keresztiil,
a falvak végében ott sorjaztak a sokszor szaz-
kétszaz éve fennalld és viragzo, vilagszinvonali
termékeket el64llit6 csaladi vallalkozasok.

Ezt a kiszamithatésagot és megbizhatdsagot
mostak Ossze a fejiikben nalunk az emberek,
amikor szazezres nagysagrendben szerzédtek
le a svajci frankhoz kotott deviza alapd hitel-
szerzodésekre — hiszen mi kockazat lehet egy
olyan termékben, ami a sziklaszilard svajci
frank ,brandjét” hordozza magan? Es a ,devi-
zahitelek aranykoraban” nem is voltak sokan,
akik ennek ellenkez6jérél gyézkodték volna
az embereket...

Ennek a cikknek természetesen nem targya
a devizahitelek értékelése, és arra sem vallal-
kozom, hogy pro és kontra érveket sorakoztas-
sak fel a mar bekovetkezett folyamatok felel6-
seit keresve. A hitelt felvevok oldalarol tekintve
az eseményeket, mindGssze arra szeretném fel-
hivni a figyelmet, hogy az ismert fordulatokat
kdvetben sokan — sajnos — er6forrasaik jelentés
részét nem arra forditottak, hogy valés meg-
oldasokat talaljanak, hanem olyan dontéseket
hoztak, melyekkel igy tlinik, helyzetiiket hosz-
szUd évek utan sem sikeriilt stabilizalni, vagy
netaldn reményteljesen megoldani. Am ha ezt
megértik, sosincs kés6 ahhoz, hogy ezen bar-
mikor valtoztassanak.

Mindig mas a felel6s?

Az Eric Berne amerikai pszichiater altal alapitott
tranzakcidanalizis szerint az emberek sokszor Lat-
szoblag, a kuilvilag szamara Llathatéan komoly erd-
feszitéseket tesznek - a valésagban azonban

a passzivitas valamely valtozataval élnek, s igy
cselekedeteiknek nem lesz eredménye. Az em-

ber természetes allapota az aktivitas: reagalnak

az ingerekre, autoném maodon prébalnak érezni,
gondolkodni és cselekedni, energiaikat igyekeznek
a mindenkor fennallé helyzetek megismereésére,

a problémak megoldasara 6sszpontositani. EL6for-
dul ugyanakkor, hogy energiaikat arra forditjak, hogy
valojaban ne tegyék meg a sztikséges dolgokat, és
szukségleteiket masok elégitsék ki, céljaikat masok
valtsak helyettiuk valdra. Ez a fajta passzivitas az au-
tondmia hianya, amely abbdl ered, hogy félreismerik
problémamegoldo képességiiket és lehetdségeiket,
és a felel6ésséget masra haritjak. A probléma-megol-
dast szolgalé cselekvések elkertlésének hatterében
felfedezhet6 egy félreismerésekkel terhes gondol-
kodasmaod, amely alulértékeli a képesseégeket, el-
torzitja — hol eltuilozza, hol pedig elbagatellizalja -
a dolgok jelent&ségét, s igy magyarazatként szolgal
a passzivitas alatamasztasahoz.
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A svdjci frank értékal-
landésdga elsésorban
nem a pénzt felvevok,
hanem a kolcsont
folyositok szamdra nytijt
biztositékot

A dontésképtelenség és a passziv viselkedés-
formak gyokereit a tranzakciéanalizis képvi-
sel6i — mint belsé konfliktusokat — tgyne-
vezett zsakutcaknak értelmezték. Az egyes
jatszmak, illetve a passzivitas arrdl tands-
kodnak, hogy a benniink, a fejlinkben és sze-
mélyiségiinkben €16 egyes énallapotok — azaz
amikor ,4gy viselkediink, mint a sziileink”,
vagy ugy, mint ,ahogyan valaha gyermek-
ként reagaltunk”, esetleg az adott helyzet-
re valaszold, érett feln6ttként — késztetései
kozott konfliktus, ellentét meriil fel. Ennek
kovetkezménye a lélektani mozdulatlansag -
az érintett mindaddig sarokba szoritottnak
érzi magat, amig nem sikeriil kilépnie zsak-
utcajabol.

ARANYKETREC ES ZSAKUTCA

A deviza alapu hitelezés széles korl elter-
jedése idején emberek tomegeinek lelkében
hallgattattak el a szii-
16i énallapot 6vo figyel-
meztetését arr6l, hogy
a svajci frank értékallan-
désaga elsésorban nem
a pénzt felvevék, hanem
a kolesont folydsitok sza-
mara nyujt biztositékot
arra az esetre, ha a val-
tozékony stabilitasd ko-
zép-kelet-eurdpai devizak leértékel6dnének.
Igy valhatott a svajci bankrendszer sziklaszi-
lardsaga aranyketreccé a devizahitelesek t6-
megeinek.
A mechanizmus leleplezédése utan nagyon so-
kan menekiiltek latszatcselekvésekbe, de ezek
nem oldottak meg a valds problémat: azt, hogy
a helyzetet csak latszolag okoztak kiils6 ténye-
z6k - valodjaban bels6 folyamatok végeredmé-
nye volt.
eIlyen zsdkutcas latszatcselekvésnek tlinik
a tobb tizezer devizas per. Ezekben az ese-
tekben ugyanis az érintett Ugy érezhette,
tesz valamit helyzete megoldasara. Ezt ter-
mészetesen erdsitették az emberekben a de-
vizas perekre szakosodott jogi tarsulasok
és a magukat jogvédoének feltiintetd szer-
vezetek is, akik valdjaban jelentés és hir-
telen tdmadt tobbletjévedelemhez jutottak
a tomegesen meginduld perek révén. Féleg
a devizas perek hdéskorszakara volt jellem-
z0, hogy a felperesi képvisel6k képesek vol-
tak elhitetni az iigyfelekkel, hogy egy-egy
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pernyertességgel — azaz a devizas szerz6dés
érvénytelenné nyilvanitasdval — az addsok
teljes fennmarado6 tartozasuktdl megszaba-
dulhatnak. Csalddott ligyfelek késébb mesél-
ték nekem, hogy volt olyan peres képviseld,
aki latvanyosan Gssze is tépte el6ttiik a kol-
csonszerz6désiiket, mondvan, ezzel tovabb
nem Kkell foglalkozni, ez a kitelezettség tob-
bé mar nem létezik.

*Késobb a Kuria, majd a térvényhozo intézke-
dései egyértelmiivé tették, hogy a konstruk-
ci6 onmagaban nem jogellenes, nem érvény-
telen és nem iitkozik jo erkolcsbe, igy a felvett
0sszegek nagy részét mindenképpen vissza
kell fizetni — vagyis ezzel kideriilt a fellebbe-
zések latszat-volta.

« Zsakutcas varakozasnak bizonyult az a szé-
les korti elvaras is, hogy majd a torvényho-
z06 egy tollvonassal eltiinteti a devizas pe-
rek kockazatait. Sokan ugy gondoltak, hogy
az erds, gondoskodoé sziil6t megjelenité al-
lam megoldja helyettiik a problémat, és egy
huszarvagassal kiemeli a teljes arfolyam-
kockazatot a szerz6désekbdl. Sokan abba is
hagytak a torlesztést, arra hivatkozva, hogy
igazsagtalan a konstrukcié, amit az al-
lam majd torvények soraval fog kiigazitani.
A passziv viselkedés eme formajat valasz-
tok ugyantgy csalddni voltak kénytelenek,
mint a peresked6ék, ugyanis a torvényho-
z6 nem nyult bele olyan mélységig a szer-

PENZUGYEINK

na. Akik pedig erre hivatkozva hagytak fel
a torlesztéssel, a késedelmi kamatok, illetve
felmondasok miatt még silyosabb helyzet-
be keriiltek, mint kordbban voltak.

*Komoly zsdkutcas passzivitasnak bizonyult
az a varakozas is, hogy Magyarorszag hama-
rosan csatlakozik az eur6-6vezethez, ami 6n-
magaban eltlintette volna az eurd alapd hi-
telek arfolyamkockazatat, és minimalizalta
volna a svajci frank alapu hitelek ilyen iranyad
kitettségét is.

* A legstlyosabb zsakutca természetesen az volt,
amikor valaki ,kilépett” az egészbdl, és az 6n-
gyilkossagot valasztva a gondot a csaladjara
hagyta.

e A zsakutcas megoldasok legradikalisabbjai
utcai megmozdulasokat, bankfiékokkal szem-
beni er6szakos tamadasokat szerveztek, ame-
lyek szintén nem oldottak meg a problémat.

HIANYOS ISMERETEK -
KORLATOZOTT JOVEDELMEK

* A magyar birésagokban és allami intézke-
désekben csalédottak tomegei most ugyan-
ezzel a varakozassal az Eurépai Birdsag fe-
1é fordulnak, és onnan gondoljak helyzetiik
kiils6 orvoslasat. A devizahitelesek gondjai-
nak gyokere azonban nem kiils6, hanem bel-
s6 okokban keresendé: a hidnyos pénziigyi
ismeretekben, és az ehhez tarsuld, meglehe-
tésen rugalmatlan és korlatozott jévedelem-

*Nagyon sok devizahiteles ligyfél mondja el
a birdsagi targyalasok soran, hogy valdjaban
fogalma sem volt az arfolyamkockazat termé-
szetérol, és arrdl, hogy a szerzddés lényege
az: a magyar gazdasag és pénziigyi vilag val-
tozd teljesitményének teljes stlya fog a valla-
ra nehezedni ebben a szerzédéstipusban. So-
kan adjak el6 azt is, hogy azota szinte napi
szinten nézik a pénziigyi-gazdasagi djsagok
elemzéseit, pénziigyi szaklapokat forgatnak,
figyelik a t6zsdei mozgasokat és kapcsoldd-
nak be olyan csoportokba, ahol ezekrol a té-
makrdl beszélnek.

e A ,bérbdl és fizetésbbl” é16k szamadara a jo-
vedelemszerzés fels6 hatdra eleve korlato-
zott volt. Ugyanakkor, akik alkalmazotti éle-
tiik mellett beinditottak egy kisebb-nagyobb
véallalkozast, megtapasztalhattak, hogy mas-
honnan is szarmazhat jovedelmiik, amely-
lyel kiegészithetik a megnovekedett havi
torlesztérészlethez sziikséges pénzt.

«Es végiil j6 par ember felismerte, hogy vala-
milyen onsegité modszerhez kell folyamodni,
s ezekkel sikeresen mobilizalhattdk belsé er6-
forrasaikat, az elszantabbak személyes tanacs-
addkhoz, pszicholégusokhoz fordultak.

Pénziigyi tudatossag fejlédése, mikrovallalko-

zasok beinditdsa, belsé erdforrasok feltarasa

onsegit6 modszerekkel — ennyi pozitiv ered-
ménye biztosan volt a devizahitelezésnek Ma-
gyarorszagon. Ha ezt nézziik, ez valdjaban ko-

Dr. Nagy

Gabor Laszl6
ugyvéd, a Ma-
gyar Tranzakcié-
analitikus Egye-
sllet tagja.

2010 6ta vesz
részt devizahite-
les perekben

z6désekbe, mint azt sokan ohajtottak vol-

termeld képességben

moly elérelépés...
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Unnep, névnap, sziiletésnap, kiilénleges alkalom?
Szeretteit, baratait ajandékozza meg a Mindennapi Pszicholdgia el6fizetésével!

A DUHOS EMBER KONZERVATIVABB Olcsébban az Oné lehet « hdzhoz megy « hamarabb kézbe veheti!

NEZETEKET VALL?

A Personality and Social Psychology Bulletin cim(i lapban kozzé-
tett tanulmany szerint ha az ember diihos lesz, ezzel egyide-
juleg gazdasagilag konzervativabb nézeteket kezd valla-

ni. Anthony Salerno, a Cincinnati Egyetem, és Keri

Kettle, a Manitoba Egyetem munkatarsai tobb

mint 1000 ember viselkedésébdl és valaszabol -

vontak le kovetkeztetéseiket - E
a résztvevok négy kiilonboz6 vizsgalat ‘
résztvevéi voltak. ELGszor 538 egyetemistat

kértek arra, hogy pontozzak, mennyire haj-

lamosak diihbe gurulni, mennyire ddl benniik

a versenyszellem, illetve mennyire értenek vagy

nem értenek egyet a kovetkez6 allitasokkal: ,A tarsada-

lomban megjelend vagyonbeli kiilonbségekeért a természe-

ti torvények feleldsek”, tovabba ,Ha az emberek keményen
dolgoznak, akkor szinte mindig elérik, amit akarnak.” A va-
laszokbdl kiderillt, hogy akik hajlamosabbak a mérgelédésre,
azok gazdasagilag konzervativabb nézeteket vallanak, illetve

a versenyszellem is tobb benniik. Egy masik vizsgalat soran az
Amazon Mechanical Turk 203 dolgozdjat arra kérték, hogy irja-
nak egy megadott témardl, majd valaszoljanak néhany kérdésre.
Az iranyitott fogalmazassal az volt a titkolt cél, hogy az alanyokat
felmérgesitsék, és azutan ilyen allapotban valaszoljanak a kérdé-
sekre. A valaszokbol itt is az deriilt ki, hogy a diih hatasara gaz-
dasagi kérdésekben sokkal inkabb jobboldali nézeteket vallottak
a megkérdezettek, mint el6tte. A kutatok megjegyezték: valasz-
tasi id6szakban jellemz6, hogy idegesek lesznek az emberek,
ezért a tanulmany azért is hasznos lehet, hogy rajojjenek, mi-
ként tudjak a politikusok kihasznalni az érzelmeiket, és azaltal
manipulalni 6ket. Ha ezzel tisztaban vagyunk, kevésbé lesziink
befolyasolhatéak, és konnyebben tudunk megmaradni a sajat
véleményiink mellett.
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Pszicholdgiardl Mindenkinek
a Magyar Pszicholdgiai Tarsasdg el6adassorozata
Trauma és fejlodés. Dr. Bako Tihamér eléadasa
Helyszin: ELTE PPK 215. terem (1073 Budapest,

, - % | Kazinczy u. 23-27.)
..-;."...a I Atrauma nagyon intenziv, sokkold €élmény, az
" TRAUMAES FEILUDE54 2 egyén azt éli at, hogy megsemmisil, fekete lyukba
I i hull. Hogy ez miként befolyasolja személyiségfej- J
l6dését, tobb tényezdtol fligg. Tobbek kdzott attol, . &
hogy hol tart a személyiségfejlédésben, van-e kiil- r |
s6 kapcsolata, akitol segitséget kaphat. A pozitiv 3§ Iratkozzon fel
feldolgozast segitheti a pszichoterapia is, aminek a |
szerepét esetrészletekkel tekinti at az el6ado. hlrlevelunkre
A program dijmentes, minden érdekldddt szeretet- [ IR R B

Idépont: 2017. oktober 25. szerda 18.00

e e npaoeecseenh

tel vdrunk!

PSziHé - Pszichoterapias Hétvége
Magyar Csoport-pszichoterapids Egyesiilet

Idépont: 2017. november 3-5.
Helyszin: Hotel Magistern, Siofok, Beszédes J. sétany 72.
“.:‘Q'E“P h-.‘ Az idér} 11 alk'alolmmal megre_r]dezenqlé ,,ﬁjrgté.ltﬁtt" Pszj-
{ e e choterapias Hety,ege p,rog[amjlanak sajatossag’alz. §zalfma|
_I! 4. nagycsoport, sajatélmény(i modszerdemonstracios kiscso-
lis\w__ HE portok és az informalis kdzeg integracija intézményi pszi-
%@u. Mﬂ‘ choterapias tapasztalatszerzésre is alkalmas; lehetdséget
""‘ 15.. o és teret biztosit kiilonboz6 irdnyultsagu, szakmai identita-
\‘\_‘}“ Q{:ﬂ% st szakemberek talalkozasahoz, a kiilonbdz6 pszichote-
rapias, csoportterapias modszerek megismeréséhez; segit
megtapasztalni szakmai kozosséglinkben az dsszetartozas, a megbecsiilés, a fejlédés
forrasait; hozzajarul a pszichoterapia értékteremtd, értékorz6 jellegéhez: a pszichote-
rapiat mint kulturalis értéket igyekszik felmutatni a seqiték, a tarsszakmak képvise-
16i, az értelmiség szamara is; a résztvevéknek feltoltédést nydjt, segitséget a kiégés
megelézésében. Ajanljuk a részvételt azoknak a szakembereknek, akik: ismerkednek a
szakmaval és keresik a szamukra megfeleld mddszert, iranyzatot; mar tapasztalattal
rendelkeznek a segité szakmaban és kivancsiak mas kollégak munkajara, a sajatél-
mény Uj rétegeire, a szakmai nagycsoport tapasztalatara; a szakmai kozosséghez tar-
tozas megerdsité élményére vagynak.
Tovabbi informaciok: www.macsope.hu

A molekulatdl a lélekig -
fejlodés a pszichiatriaban
A Magyar Pszichidtriai Tarsasag IX. Nemzeti Kongresszusa

4 oo teed - |dopont: 2018. januar 24-27.
%5 4] e + o Helyszin: Debrecen, Kélcsey Kozpont

" '“""":'f;f:k;g_l (4026 Debrecen, Hunyadi utca 1-3.)

FEJLODES A Kongresszus szakmai programjardl lapunk kdvetkezd szama-

A PSZICHFﬂTIﬂAHﬂN
Magyar Pszichitrial Torsasdg

ban olvashatnak. Informaciok, jelentkezés:
205 fami 2457, oesrecen EEP://mptpszichiatria.hu/info.aspx?sp=89&web_id=
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A NOK ES AZ ANYAGI
KOCKAZAT

Korabban a szakemberek ugy hitték, hogy a nékre kevés-
bé jellemz6 az anyagi kockazatvallalas, mint a férfiakra.
A friss felfedezések azonban abba az iranyba mutatnak,
hogy kockazatvallalas tekintetében nincs kiilonbség fér-
fi és nd kozott - inkabb arrél van sz0, hogy a jovedelem
bizonytalansaga nagyobb aranyban érinti a néket, mint a
férfiakat, és az hatassal van a kockazatvallalasi tolerancia-
ra. A kockazatvallalasi hajlanddsag azért lényeges kérdés,
mert az, aki kevésbé hajlanda rizikot vallalni, kisebb esély-
lyel fektet t6zsdébe, vagyis kisebb az esélye annak, hogy
eléri anyagi céljait, és nyugdijas korara béségben éL. A nék
atlagosan tovabb élnek, mint a férfiak, igy még inkabb
sziikségiik van arra, hogy idés korukat anyagi biztonsag-
ban élhessék. A kozhiedelemmel ellentétben azonban nem
a nok és a férfiak kockazatvallalassal kapcsolatos attitlid-
jében van kiildnbség, hanem abban, ahogy a jovedelembi-
zonytalansag a két nemre hat: a néket ugyanis kozelebbrél
érinti. Rui Yao, a University of Missouri-Columbia munka-
tarsa 2250 olyan amerikait vizsgalt, akik nem élnek hazas-
sagban, és ebbél kiderilt, hogy a nék korében lényegesen
gyakoribb a bizonytalan jovedelem, mint a férfiak eseté-
ben. Ennek oka a gyermeksziilés és gondozas, valamint
a tény, hogy az idés csaladtagok apolasa is foként a nékre
harul. Kiderilt az is, hogy a nék nettd atlagjovedelme ala-
csonyabb a férfiakénal, ezért eleve kevesebb pénzt koc-
kaztatnak, hogy azt el ne veszitsék. A szakember szerint
értelmetlen arra biztatni a néket, hogy vallaljanak anyagi
kockazatot, hiszen eleve elénytelenebb statuszbél vallal-
koznak, mint a férfiak.

HADRIAN USIMGM

Zardshoz kozeledve © 20{/ACKRIGOERRE

\quincumi Mdzeum idészaki
litdsdval tiszteleg az 1900
wel ezelbtt trénra keriilt Had-
ianus elétt, amely a jelentds
‘pannoniai — és ezen belil
Juincumi — tevékenységgel
biszkélkeds dllamférfi éle-
1ek fébb dllomdsait mutatja
kidllitds zdrdsdhoz koze-
az érdeklédok tarlatveze-
ordn, illetve okori szerzék
0| vett torténeteken ala-
szini el6addson nyerhetnek
bepillantdst a csdszdr életébe.

) Térlatvezetés a Hadrianus MCM kidllitasban. A tarlatvezetést
tartja: Dr Beszédes Jézsef, az Aquincumi Mizeum régésze, a
tas tl’irskuratora

s, de regisztracidhoz kotott!

ezés és tovabbi informacié:
Juincum.hu; 06 | 430 1081
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it hologla
psz ZIC!

Dr. Tarnok
/sanett

SZULONEK
LENNI JO!

A konyv 72 fontos nevelési
kérdést targyal - a csecsemé-
kortol kezdve egészen
a serdil6korig, a felndtté
valas kiiszobéig.

mpmsdim;'&hﬂlﬂgia

Dr. Kokonyel
Gyongyi
TITOKZATOS
TESTI | _
TUNETEINK PRI

A kotet nemcsak érdekes elméleti

ismereteket, hanem hasznos gyakorlati

tanacsokat is nyujt - tobbek kozott

valaszt kapunk arra, hogy jol tessziik-e,

ha fokozottan figyeljik testlinket?
Mi torténik szervezetinkben,
amikor stressznek vagyunk kitéve?

ﬂ‘““"’ holog:a
pszZe
Dr. Purebl
Gyorgy
TE JOL
ALSZOL?

A konyv felteszi - és meg is
valaszolja - azokat a kérdéseket,
amelyeknek tisztdzasa elengedhe-
tetlenll fontos ahhoz, hogy az alvas
a regeneralodas és felfrissilés,
ne pedig a problémak forrasa
legyen mindennapjainkban.

Lapozzon bele a konyvekbe
weboldalunkon, és gy6z6djén meg
rola, hogy tényleg Onnek szolnak!

www.mipszi.hu
RENDELJE MEG MOST
KEDVEZMENNYEL!

A www.mipszi.hu rovatahoz forduldk a kisgyermekekkel kapcsolatos problémaktol
a parkapcsolati vagy életvezetési nehézségekig varnak és kapnak valaszt, melyek
weboldalunkon olvashatok.

Soha nem voltam szerelmes

41 éves vagyok, 18 éves korom ota tobb évig tartd, kiegyensulyozott kapcsolataim voltak, 10 éve pe-
dig hazas vagyok. Viszont soha nem voltam szerelmes - és nem azért, mert a partnereimmel lett vol-
na bérmi gond. Egy kivétellel kifejezetten intelligens udvarias nyugodt, férfias, jévégésu rendezett
arajongast, amit a baratnmm éreztek. Egyébirant kepes vagyok mély érzelmekre, nagyon erds szere-
tetre a rokonaim, vagy akar a haziallataim felé, csak a férfiak iranyaban nem. Kedvelem 6ket, a kémia
is mUkodik - de nincs igazi kot6dés. Igazan kivancsi vagyok, mi lehet ennek az oka?

KEDVES RENT!

Vajon miért pont most jut eszébe ennek a kérdésnek utanajarni? Mi az, ami miatt most for-
malddott Onben kérdéssé ez a hiany? A leirtak alapjan csak talalgatni tudnék, de a feltaro
munkat inkabb Onre hagyom. Hiszen a kapcsolataink az egyik legfontosabb teriiletét képezik
az életlinknek, rendben tartdsuk, apolasuk, figyelemmel kisérésiik sosem muld, folyamatos
gondozast igényld feladat. On pedig felfigyelt egy igen erés mintazatra, ami valéban dontéen
befolyasolhatja az életét - érdemes lenne hat szakember segitségével utanajarnia, vajon mi-
ért, hogyan alakult ez igy, és ha valtoztatni akar, hogyan tehetné meg. Tobb olyan fogalmat
emlit, amelyek 6nmagukban is ,megérnek egy misét”: szerelem, kiegyensulyozott kapcso-
lat, szeretet, rajongas, kedvelés, kotddés... Melyik mit jelent az On szamara? Mit varna sajat
magatol, amire mar ,ramondanad”, hogy szerelmes? Ez azért fontos kérdés, mert a felsorolt
jelenségek kulturalisan, szocialisan is er6sen meghatarozottak: a tagabb tarsadalom, amely-
ben éliink, aktualisan és torténetileg is formalja kapcsolatainkat, viszonyulasainkat. Igy bar
latszolag eqy teljesen intim és személyes dologrol van sz6, ez csak részben igaz, mert valo-
jaban sokszor ugy ,érziink”, ahogy ,kell”, ahogyan lattuk, tanultuk masoktol (a korilottink
€loktoL, illetve kozvetett mintak alapjan). Erdekes kaland lehet ennek is utanajarnia: vajon az
On életében ez hogyan alakult, milyen hatasok érték? Pont a szerelemnek pedig elképeszt6en
ers mitosza formalddott ki a fejlett nyugati orszagokban - amely t6bb elemében (kizardla-
gos, orokkeé tart, a masik személyérél szol stb.) szinte teljesen életidegen, mégis erdsen tartja
magat. Vajon értékesebb-e a romantikus filmekben lathaté minta az 6ériilt langolasrél, mint a
kiegyensulyozott kapcsolat? Kivanom, hogy élvezetes és hasznos kalandban lehessen része,
amelynek soran mindezt 6nmagardl felderiti. Udvozlettel, Simon Sarolta

Miért csak 6t biintették meg?

Kicsi fiam most kezdte az ovit. Az elsd par nap rendben zajlott, de 3 napja mindennap kap biin-
tetést. Nem kétlem, hogy sziikséges. Nem vagyok ott, igy az 6vénd szemszogébél ismerem a tor-
ténteket, illetve a gyerek is el tudja mesélni. Lequtdbb azért kapott, mert megiitétte az egyik kis
tarsat, aki elvette a jatékat s 6 nem kapta téle vissza. ELmagyaraztam neki, hogy ilyet nem szabad.
Eddig egyébként nem volt ra jellemz0 ez a viselkedés. Jart korabban bolcsibe, de nem volt ilyen
gond. Beszélgetés kozben visszakérdezett, hogy a masik kisfiut miért nem biintették meg, mivel 6
is rosszat csinalt? Mit tehetek, hogy ne ismétl8djon meg, ha lehet, ugyanakkor tudja magat megvé-
deni? S mit valaszoljak a kérdésére, mert arra nem tudtam mit mondani... Nem szeretném, ha rossz
gyerekként konyvelnék el, mert egyébként eqy tiindéri kolyok, tele szeretettel.

KEDVES ANYUKA!

Alegfontosabbat le is irta: akarmi is torténik, tudjak a gyermekemre gy tekinteni, hogy 6 egy tiindéri
kolyok, aki tele van szeretettel. Amikor megy érte, akarmiért is biintették meg, tudjon ra szeretettel
nézni. Fontos szempont lehet, hogy vajon az évodaban milyen mas kdrilmény van, ami a bélcsiben
nem volt? Tobben vannak? Vannak nagyobbak, akikkel szemben nehezebben védi meg magat? Ebben
az 6vond talan tud segiteni. Erdemes megkérdezni, milyen helyzetek azok, amiket a kisfia nehezen old
meg. A kérdéseivel kapcsolatban az fogalmazddott meg bennem, hogy a ﬁanak igaza van. Valoban,
amasik gyerek is rosszat csinalt. Viszont itt be lehet hozni szamara a megoldast is. Tobbféle rossz
létezik - ugyanugy, ahogy tobbféle tiltas is. A konnektorba nydlni tilos, mert életveszélyes. Cip6ben

a lakasban nem szoktunk lenni, mert sok munkat ad utana, de nem életveszélyes. Ennek analdgiaja,
hogy verekedni tilos, mert megsériilhetiink. Elvenni mas jatékat szintén nem szabad, de masféle tiltas
ald esik. Mind a kett6 rossz, de mas a szankcid, a kovetkezmény. Igy talan segit a fianak megérteni,
hogy mi a kiilonbség a két dolog kdzott. Hogy mit kell ilyenkor csinalni? Megprébalni nem odaadni a
jatékot. Ha nem sikeriil, meg kell probalni visszakérni. Ha nem kapja vissza, cserét felajanlani. Ha ak-
kor sem, akkor visszaszerezni. Ha nem megy, akkor megvarni, mig a masik megunja. Emellett elkertilni
azokat a gyerekeket akik elveszik a jatékokat, és masokkal baratkozni. Javaslom, beszéljen az 6voné-
vel, hogy ne csupan a biintetés osztoja legyen, hanem egy pedagdqus, aki segiti a gyermeket, hogy
ligyesedjen a szocidlis helyzetekben. Udvozlettel, Kovdcs Réka
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