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Magabiztosnak )
szlletett. A Eleslatas

Az el6ttem varakozé fit csak a jogsihoz sziikséges papirért ugrott be a szemész-
hez, egy igazolasért arrdl, hogy jol l1at. Na, ez gyors lesz — gondoltam, s amig 6k
sustorogtak, addig én olvasgattam, csupan a hirtelen beallt csendre kaptam fel
a fejem. A fil meredten nézett a szemkozti falra, az oda vetitett betlket pro-
balta elolvasni. Igyekezetében még eldre is d6lt, mintha az a par centi segitene.
De nem segitett. Nem tudta elolvasni. Sebaj — biztatta a vizsgalatot végz6 férfi —,
nagyitunk rajta egyet. Egy kattintds, s valdban egy kicsit minden nagyobb lett.
Az ifja préba-szerencse alapon tett is néhany tétova javaslatot, hogy mely bettik
allhatnak ott, de nem sok sikerrel. ,,Na de ez mar menni fog!” — s a férfi olyan ok-
l1omnyi A-t, D-t, O-t, P-t, C-t vetitett a falra, melyek még a szomszéd haz erkélyé-
6l is olvashatdk voltak. De hiaba. ,,Te gyerek, te nem latsz! — fakadt ki az orvos.
- Ez senkinek nem tilnt fel az elmult 16 év alatt?!” Az ifju egyre nyugtalanabbul
csuszkalt a székén, legszivesebben lathatatlanna valt volna. ,,Nehogy azt hidd,
hogy ez a te hibad! Nem te tehetsz réla, hogy mindez csak most deriilt ki.” Vi-
gasztalasul elmesélte, hogy nemrégiben egy kis faluban jart, s megvizsgalta az
ott é16 Osszes nem szemiiveges lakost. ,,Egy bdacsi el6re jelezte, hogy ne aggddjak, vele minden rend-
ben. Aztan kideriilt, mar az is csoda, hogy idetalalt. Kézelre ugyan még latott, sz616t kotézni és ka-
palni igy is tudott, de a tavoli vilag kodbe veszett. Err6l persze fogalma sem volt, hiszen messzire
nemigen kellett nézel6dnie. Csak akkor lep6d6tt meg igazan, amikor az optikusi szemiiveget felpro-
balva nézett jobbra, nézett balra, majd az ablakon is tilra, egyenesen a templomtoronyra. A latvany-
tol elakadt a szava. 80 éve él a faluban, de nem tudta, hogy a torony faldn 6ra van. Na, ugye, te hozza
képest szerencsés vagy, hiszen te még csak 16 vagy!” — s azzal az orrara biggyesztette a probaszem-
liveget. A fit el6szor az el6bb még olvashatatlan bettiket olvasta el, majd megszemlélte a sorukra va-
rakozokat, a plafonrdl lel6gé lampat, a tavolabbi falon 1év6 képet, s végiil a szomszéd szobaban dol-
gozo6 kisasszonyt. Aztan dvatosan az asztalra helyezte a szemiiveget.

Te j6 ég! Lehet, hogy ez a fili nem is 6riil? - tettem fel magamnak a kérdést. Ugyan mi lehet nagyobb
boldogsag anndl, mint ha egy nem-14t6bdl hirtelen 14t6 lesz? Ugy tiint, a szemészt nem lepte meg a fiti
egykedvisége, a kifogasokat megel6zend6 mar sorolta is a szemiivegviseléssel jar6 tudnivaldkat: min-
dig hordania kell, még akkor is, ha furcsanak taldlja az Gj vilagot, akkor is, ha a feje belefajdul, mert
a masképp latast is tanulni kell.

Masképp latni annyi, mint fejiinkben Gjrarendezni a vilagrél alkotott tudasunkat. Az Gjrarendezés
pedig egyiitt jar az eddig biztosnak hitt fogédzok megkérdoijelezésével, azzal a kellemetlen szembe-
nézéssel, hogy lehet, a vildg nem is olyan, amilyennek eddig hittem. Lemondani a megszokottrol,
amelyben eddig elég jol elboldogultam? Ki tudja, hogy az Gj milyen veszélyeket rejteget? Ezzel egyiitt
I . . P . . azért idonként érdemes megéllni, s megkérdezni magunktoél, tényleg jol latunk-e? Lehet, hogy sze-
Az uj T-Roc. Tavolsag- es savtarto, mészhez kell fordulnunk - de az is lehet, hogy elég egy j6 adag kételkedés, vajon menet kzben nem
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ey madr elrobogott mellettiink.
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3 Eleslatas 24 Az elvesztett apasag — Energiahaboru: étezik-e a csi? kazattal” — figyelmeztet a kutatast vezetd Oriel Feld-  yepet jatszanak, illetve a stresszkezelésnek is remek
A f6szerkesztG eldszava férfiak és a miivi abortusz Tihanyi Benedek manHall a Nature Communication c. lapban megjelent  mgdjai a vallasos gyakorlatokban 4ltaldban szintén
5 Apszicholdgia viliga oy Bt N Emlékezz a tanulésért — tanuimanyban. ,Kockazat esetén a lehetscges kime- szerepis meditativ jelleg(i tevékenységek, valamint
Hirek 30 Minden nének kell és ne forditval netelek valoszindsege ismert. A tarsas helyzete’kn”ek az imadkozas. A vallasossagnak olyan foku a hatasa,
_ egy jo baratn! Egy Gj oktatdsi médszer alapjai azonban termeszetes velejaroja a bizonytalansag. hogy kisebb kozosségekben mar megjelenik az un.
8  Ne hagyd, hogy elmenjen Litos Melinda Racsmany Mindly Nem tudhatjuk pontosan, mit érez vagy mit gondola  spillover, vagyis ,4tadasi vagy tovébbadasi” hatas.
melletted az élet! o - _ . ; masik, igy azzal kapcsolatban is csak talalgatni tu- Azaz ahol a vallasossag bér erds, de nem mindenki
Tari Annamdria 34 Kn,/ancs,l csecsemgk. Amlt csgk a Kiiklopsz lat dunk, hogyan fog viselkedni, megbizhatunk-e benne?  gyakorolja, mint példéul egy kisvaroshan, a kizisség
13 A.menetiranynak mlarr0 T%)éi\z/glsrsenkn;%%grlflk Volosin Mérta Akiben tehat |.<evesebb aggold’almat kelta §zemélyk6- nOfm’argndsgerének és éle,tvezetési’gyak’or,|aténak ré-
megfelelden” élj! Tauzin Toor Reménytelenill 2t helyzetek viszonylagos bejosolhatatlansaga, azok  szévé valik, igy a nem vallésosak vérhato élettarta-
Kollr Janos Bérdi Mark nagyobb valoszinliséggel viselkednek proszocialis méra is j6tékony hatassal van.
S 38 Bullying az iskolai S maodon, azaz nagyobb bizalommal és egyiittm{ikodési )
16 Légy faszerepldje kozosségekben Demencia, életvég, dontések szandékkal vesznek részt a tarsas helyzetekben. DEPRESSZIOS BAGLYOK
sajat életednek! Hal Melinda Heged(is Katalin
Limpar Imre ., AS E 1E A Coloraddi Egyetem Kutatésa alapjan azokndl a ko-
N M ,p diknak lenni 40 S_Zl'VliQY?i"k Kongresszusok. konferenciak VALLAS ES HOSSZU ELET zép(-) e(')said(c?iskgxrlﬂ r?c’iknél, aiisl?korgi kelnek és koran
'I'ehiijolelr:;strg?:gljla lz-lalt/ealiaelil;ivehsltaegi—agae?r(esﬁéizer A pszicholégus valaszol TéfSE{dammlflf’tatf')k mé},f ec’idig,is TUdTéK, hogy aha- is fekszenfek le aludni, kisebb eséllyel alakul ki
Beszélgetés dr. Léndrt Agotaval betegségeinek dsszefiiggéseird zassggbgn elOIf esa nok, altglabaq tovabb ?Inek.'Egy depresszid. A ,Journa/ ,of Psychiatric Resgarch szak-
BdyGerg6 Cerber Erka ame.rlka| kutatas t,aredn,leny(’al szerint a vgllasossag.- lapban publikalt vizsgalat az eddigi legrészletesebb
nak is van hasonlo hatasa: atlagosan 4 evvel emelia  kronotipussal kapcsolatos kutatas (azaz, hogy koran
46 Csillagaszat a sejtjeinkben — varhato élettartamot. Az Ohi6i Allami Egyetem kuta-  keld pacsirtak vagy késdn fekvd baglyok vagyunk-e?),
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BIZONYTALANSAG
ES BIZALOM

A bizonytalansagot konnyebben visel6k jobban biz-
nak a korlilottiik Iévékben, és szivesebben miikodnek
egyiitt veliik. Masképpen fogalmazva: ha kivancsiak
vagyunk, mekkora egyiittm(ikodésre és bizalomra
szamithatunk egy uj munkatérs vagy ismerds részé-
rél, érdemes lehet felmérni, hogyan viszonyul a bi-
zonytalan kimenetel(i helyzetekhez. Egy kisérlet soran
a kutatok el6szor jatékos feladat segitségével vizsgal-
tak egymas szamara ismeretlen résztvevok bizonyta-
lansag-tlirését, majd egy masikban a tobbi résztve-
vovel val6 egytittmikodési hajlanddsagot figyelték. A
két eredmény egyiittjarast mutatott, ugyanakkor, ha a
résztvevoknek volt lehetGségiik megismerni egymast
a vizsgalat el6tt, ezzel csokkentve a bizonytalansa-
got, az 6sszefiiggés gyengiilt.

A bizonytalansagot nem szabad 6sszekeverni a koc-

toinak 2012-es gyaszjelentések elemzésével sikeriilt
azonositani a hatast, melyet a Social Psychology and
Personality Science c. szaklapban publikéltak.

A gyakorlo vallasossag nem pusztan vilagnézeti kér-

dés, kozosséghez valo tartozast is jelent. Ez pedig

fontos tényez6 a mentalis, és ezen keresztiil a fizikai
egészség megdrzése szempontjabdl. Ugyanakkor on-
magaban nem magyarazza a jelenséget. Vélhetden a
szamos vallasban jelen lévé, alkohol- és drogfogyasz-
tast, illetve kicsapongo életvitelt tilté normak is sze-

melyet igen nagy, 32 ezer fds, atlagosan 55 éves ko-
ri mintan végeztek. Arra is fény dertilt, hogy a bagoly
tipust alvasmintazat emeli a depresszio kockaza-
tat, és nem forditva, tehat nem a depresszi az, ami
ilyen iranyban valtoztatja az alvasi szokasokat. Mivel
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DISZLEXIA
ES KETNYELVUSEG

A kétnyelviiség segit a diszlexia tiineteinek eny-
hitésében. A walesi Bangor Egyetem és a baszk
BCBL Kozpont kozos kutatdsanak eredményei
szerint a walesilil és angolul egyarant beszél6
gyerekek ritkabban kiizdenek diszlexias tiine-
tekkel, mint a kizardlag angolul beszél6 tarsaik.
Noha a kétnyelviiség nem gyogymaodot, mind-
ossze ,tiineti kezelést” jelent, gyakorlati szem-
pontbdl ez mégis fontos eredmény. A baszkhoz
(és a magyar nyelvhez) hasonléan a walesiben

is egy bizonyos betii mindig ugyanazt a hangot
jel6li, ezzel szemben az angolban vagy a fran-
ciaban az 6sszefiiggés nem ilyen egyértelmdi, a
képzendd hang az adott sz6tdl, a betli adott sz6-
ban elfoglalt helyétdl (s6t, néha a szovegdssze-
fliggéstdl is) fiigg. A kutatast vezetd Marie Lallier
véleménye szerint az ilyen szemponthdl egysze-
riibb nyelvvel szerzet tapasztalatok segitségként
hasznalhatok a masik nyelven irott széveg olva-
sésdanal.

6 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2018/4. SZAM

az adatgy(ijtést négy év kiilonbséggel végezték, és az
eredeti vizsgalati csoportba csak olyanokat vettek fel,
akik nem mutattak hangulatzavar tiineteit, a maso-
dik vizsgalati szakaszban vilagosan kideriilt, hogy a
késon keldknél 20 szdzalékkal valosziniibben alakult
ki depresszid. A vizsgalatvezetd Céline Vetter azon-
ban felhivja a figyelmet arra, hogy a kronotipus csak
egyetlen befolyasolo tényezd, és Gnmagdban még
nem ,felelds” semmilyen rendellenesség kialakula-
saért. A vizsgalat egyéb életvezetési sajatossagokat
is feltart a bagoly tipustiak esetében, példaul hogy
kisebb valdszinliséggel élnek hazassagban, valamint
tobb kozottiik a dohanyos.

HA JOKOR ESZUNK, EGESZ-
SEGESEBB LESZ A SZIVUNK

Az Amerikai Sziv Szévetség (AHA) ajanlasa szerint

aki egészségesen szeretne élni és vigyazni akar a szi-
vére, annak nem csupan arra kell odafigyelnie, hogy
mit eszik, hanem arra is, hogy mikor. Amint azt a
Circulation c. lapban ismertetett kutatast vezeté Ma-
rie-Pierre St-Onge, a Kolumbia Egyetem taplalkozas-
tudomanyi szakembere kifejtette, testiink valameny-
nyi szervének sajat ,iddzitdje” van, és ez az id6zitd
hatdssal van arra, hogy a nap kiilonbdz6 szakasza-
iban miként dolgozzuk fel a taplalékokat. A vizsga-
latok fényt deritettek arra, hogy késd este példaul a
szervezet szamdra nehezebb feldolgozni a gliikdzt,
szamos korabbi hiedelem azonban megddlt a megfi-
gyelések soran, mint példaul, hogy ne egyiink semmit
este 8 utan, vagy, hogy mindenképpen kell reggelizni.
Az mindenképpen kiderdilt a kutatasok soran, hogy a
kaldriabevitellink nagy részét jobb, ha a nap elsd felé-
re iddzitjiik, de ennek nem feltétleniil kell a reggelinek
lennie. Az is fontos, hogy reggel megfelelé médon
hidrataljuk magunkat, hiszen az éjszaka soran nem
jutott folyadékhoz a szervezetiink, igy ezt pétolni kell,
de erre nem a kavé a jo megoldas. Arra nem sziile-
tett egyértelmii javaslat, hogy a harom nagy étkezés
a jobb, vagy a tobb kicsi, minden bizonnyal fontosabb
az, hogy pontosan mi is keriil a tanyérra, illetve sok
mulik a személyiségiinkon is. Aki nehezen kontrollal-
ja magat, nem o, ha tobbszor eszik, mert konnyen
lehet, hogy mindig til sokat fog fogyasztani, illetve
arra is oda kell figyelni, hogy valdban akkor esziink-e,
amikor éhesek vagyunk, vagy sokszor csak valami-
lyen érzelmi hianyt pétolunk a kaldriakkal, netan egy-
szer(ien csak unatkozunk.

A PSZICHOLOGIA VILAGA

BANTALMAZOBOL ALDOZAT

hat tamogatdsra.

Meglepd eredményre jutott az ausztral Flinders Egyetem
vizsgalata, mely a Violence and Victims oldalon olvasha-
t6. Minden masodik diak, aki hetedikesként kdtekedden
és er6szakos mddon viselkedik tarsaival (az angol bully
sz0 kifejezetten gyermekeknél, fiataloknal a leirt mo-
don viselkedd embert jelenti), kozépiskolaba érve maga
is hasonld kortars-bantalmazés aldozatava valik. Noha
még nem sziiletett egyértelm(i magyarazat arra, mi all-
hat a jelenség hatterében, a kutatdk felhivjak a figyelmet
a megbélyegzés veszélyére: ez egy viselkedésmod, ami
idovel valtozhat. Ha azonban egy diakot ,elkonyveliink”,
kisebb az esélye a valtozasnak, vagy ha ennek ellenére
id6kozben aldozatta valik, mar a nevel6ktdl sem szamit-

EGESZSEGES SZIV HUSZ-
EVESEN, FITTEBB ELME
NEGYVENEVESEN?

A huiszas éveikben egészséges életmodot folytatdk
agya nagyobb és egészségesebb negyvenévesen, s
konnyebben meghirkoézik az dregedéssel jard szévad-
ményekkel — fogalmazta meg a Neurology cim(i ki-
advanyban kozolt tanulmany. ,,Tébb mint egy évtized-
del fiatalabbnak bizonyult azon negyvenévesek agya,
akik huszas éveikben az American Heart Association
ajanlasat, a ,Life’s Simple 7-t” kovették” — nyilatkoz-
ta a kutatas vezetdje, Michael Bancks, a Northwestern
University Feinberg School of Medicine munkatarsa. Az
ajanlas tartalmazza a normdlis vérnyomas fenntarta-
sénak fontossagat, a koleszterinszint szabalyozasat, a
vércukorszint csokkentését, a rendszeres testmozgast,
az egészséges étkezést, a sulycsokkentést és a do-
hanyzas mell6zését. ,Eredményeinkbdl kideril, hogy a
késthbi életkorban nagyobb az agytérfogata azoknak,
akik fiatal éveikben a sziv- és érrendszer tekintetében
egeészségesebb életet éltek. Emellett megemlitendsd,
hogy az agy térfogatanak csokkenése, azaz az agysor-
vadas az Alzheimer-kor kezdetével és az elbutuldssal
hozhatd 6sszefliggésbe.”

Korabbi tanulmanyokbadl mar kidertilt, hogy az id6sek
csokkenthetik az elbutulas kialakuldsanak kockaza-
tét a sziviik egészségének javitasaval. ,,Ez azonban
az els6 kutatas, mely bizonyitékot nyuijt arra, hogy a
fiatalok életmodja a kés6bbi életkorban visszaiit. Azt
gondoljak, hogy én még fiatal vagyok, azt csinalok,

amit csak akarok. Am ez nincs igy. Messzemend
kovetkezményei lehetnek a fiatalon élt életmddnak”
— magyarazta dr. Selva Baltan, a Cleveland Clinic
munkatérsa.

A kutatas soran Bancks és munkatarsai 518 ember
adatait vizsgaltak, akik egy hosszli tavu, féként a sziv
egeészséget vizsgalo felmérésben vettek részt. A részt-
vevoket, akiknek atlagéletkora 51 év volt, harom évti-
zeden keresztiil kovették. Minden 2-5 évben kontroll-
vizsgalatokat végeztek rajtuk, s a kutatas kezdete utan
25 évvel képalkoto segitségével az agy allapotardl is
informaciét kaptak a kutatok. Pontoztak a résztvevo-
ket aszerint, hogy milyen pontosan kovették a ,Life’s
Simple 7” ajanlasait, melyre maximalisan 14 pontot
kaphattak. Ezutan 6sszehasonlitottak ezen pontokat a
hozzajuk tartoz6 agyrdl késziilt felvételekkel is. ,,Min-
den egyes pont, melyet a fiatalon képviselt életmod
mindségéért kaptak a résztvevok, egy évvel késleltet-
te az agy oregedését. Ahogy novekszik a pontszam,
Ugy kaptunk egyre jobb és jobb eredményeket az agyi
felvételeket vizsgalva” — magyarazta az eredményeket
Bancks. Nem egyforman hangsulyos szerepet jatszik
az ajanlas minden része, igy példaul a dohanyzas erd-
sebb Gsszefiiggést mutatott az agysorvadassal, mint a
tobbi életmddbeli tényez6.

,Nem reménytelen a helyzet, ha nem figyeltiink oda
fiatalon eléggé. Sosem késd elkezdeni az egész-
séges életmddot. Az eredmények csak egy Ujabb
figyelmeztetést jelentenek, hogy mar fiatal korban
érdemes odafigyelni az egészségiinkre a késdbbi
életlink érdekében” — egészitette ki Bancks.
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o P
— ™

PP - o T om MERT ELNI CSAK ODA SZABAD, VISSZA NEM.
a3 oS : . ' Bt VISSZA CSAK NEZNI LEHET,

MEG HELYESEBB TEKINTENI,

MERT A TANULSAGOK MINDIG VISSZA VANNAK.
MARADNI NEM SZABAD VISSZA,

MERT KULONBEN UGY MARADUNK.
ORIZZUK MEG KEDELYUNKET,

OLYKOR ELVEINKET SEM ART,

ES TORETLEN OPTIMIZMUSUNKAT,
MERT A TORT OPTIMIZMUS

KUTYASZORT SEM ER.

(AGAI AGNES: ESZMELKEDES)

A MELYPONTOKROL...

Altalaban mindenkinek vannak olyan életsza-
kaszai, amikor sikertelennek latja magat, 4gy
érzi, a dolgai nem Uigy mennek, ahogy szeretné.
Manapsag, amikor mindent a sikeresség mér-
céjével mériink, nagyon nehéz kialakitani azt
az elégedettségi szintet, ahol az ,elég j6” a kit(-
zOtt optimalis allapot. Mindenképpen az ember
karakterétol fiigg, hogyan éli meg a sikerhez ve-
zet6 utat. Van, aki mértékletes és van, aki mo-
hon iildoz valamit, amit nem biztos, hogy képes
valaha is elérni. A nok életében példaul megje-
lent a szépségért és fiatalsagért folytatott kiiz-
delem, igy sokszor az els6 szdmu kozellenség
a kegyetleniil mulé id6é. Ezért talalkozhatunk
végsbkig elkeseredett 29 éves nokkel, akik ret-
tegik a harmadik ikszet, 39 évesekkel, akik mar
azt érzik, hogy a redony félig leszaladt, és olyan
49-esekkel, akik — mintha autépalyan lennének
- igyekeznek a gyorsitésavban maradni.

A 39 éves Erika egyediil él, kamaszkordban is alig
volt pdrkapcsolata. Most kezd randeviizni vala-
o kivel, de mélyen meghtizéddé meggybzddéssel tigy

h h 1 véli, ez is sikertelen lesz. Mdr nem is tudja, hogy
a y , O y e me n] en akarna-e viltoztatni az életén, megszokta a ma-
ganyt, biztonsdgosabbnak is érzi. Igy legaldbb nem

bdnthat meg senki — mondja, mikozben folyamato-

7 ' san szomortisdg lengi koriil. Nem hisz abban, hogy
me e e a Z e e sikeriilne neki bdrmi is, erét a munkdjabdl merit,
e amiben viszont szépen halad elbre. Ldtszdlag kész

elfogadni, hogy 0 az, akinek csak egyvalami sike-
riilhet, és ez a munka. Retteg, nehogy ezen a terii-
leten bdrmi probléma felmeriiljon, mert akkor mdr
semmi nem marad, amiben jé lenne.

Tari Annamaria
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Aki feladhatna
az aprohirdetést:
,kanapén iilve
aggodast valla-
lOk”, nem nagyon gyan tudja kirantani
mozdul ki abbol
a keretbdl, amit
onmaga dcsol
szorgosan

Az élet mélypontjai olyan lelkiallapotok, me-
lyekben az ember azt érzi, hogy addig hasz-
nalt megolddképletei hatastalanok, hogy a bir-
tokdban 1évo stratégiak elégtelenek. Rosszabb
esetben csak perspektivatlansagot lat, s ez
a depressziv érzés a maradék aktivitasat is fel-
emésztheti. Van, aki ,beragad” a munkdjaba,
parkapcsolataba, mert gy gondolja, nincs mar
ereje masikat épiteni. ,,Kinek és hol is kellenék
én?” - ez az elkeseredett gondolat jelzi a hul-
lamvolgyet az onértékelésben, mely azonban
mindent s6tétebbnek mutat, s kilatdstalannak
tiinteti fel a valtoztatast.

Kdroly 41 éves férfi, aki valéjaban mindennap
gyotrodik a munkdjdaban. Ki kellene lépnie, vdltoz-
tatni kellene — mondja. Taldn valami teljesen mdst
kellene csindlni, ami merdben szokatlan helyzet-
be hoznd. Vehetne egy hajét, vagy nyithatna egy
pékséget, esetleg tiiravezetd is lehetne. Mikor er-
16l beszél, olyan, mintha egy filmet mesélne — de
valaki mdsét. Egy filmet, aminek szeretne a sze-
repldje lenni, de nem vdlogattdk be a castingon.
Igy marad a sajdt valésdgdban, mert ,még mindig
jobb a jdrt ut, mint a jaratlan”.

A mélypont tehat egy stagnalé allapot, amikor
valamin véltoztatni kell - minimum azon az at-
titdon, amivel vala-
ki addig vitte az életét.
De el6fordulhat, hogy
ez olyan id6szak, ami
komolyabb mérlegelést
igényel - és adott eset-
ben az életforma médo-
sitasat is. Hogy ki ho-

magat az ilyen godrok-
bo6l, azon is mulik majd,
mennyire sikerorientalt
vagy kudarckeriild, illet-
ve mennyire képes arra,
hogy ne a tanult tehetet-
lenség, hanem a tanult
optimizmus legyen ve-
zérfonala az életben.
Tudjuk, hogy a fiatalsag utani hajsza valéjaban
értelmetlen dolog. Minden szemranckrémet
potol, ha valaki 1élekben fiatal marad, vagy-
is kicsit infantilis, és az aprébb dolgoknak is
oOriilni tud.

Akiket Gigy ismeriink, mint a ,leggyengébb el-
lenallas” felé mozgokat, azok a kudarckerii-
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16 tipusok - keriilik az olyan helyzeteket, ahol
er6s a megmeérettetés, egyrészt mert onbiza-
lom-deficittel kiizdenek, masrészt mert sza-
mukra ez nagyon szorongaskelt6. Aki nem hisz
onmagaban, a biztonsagot és az alacsony elva-
rést célozza meg, hogy minimalizélja a kudarc
lehet6ségét. Ezzel szemben a sikerorientalt
ember elkeriili mind a tdl konnyd, mind a tul
nehéz feladatokat: az el6bbiben nem lat kihi-
vast, utébbindl pedig kicsi a teljesitménybdl fa-
kadd megelégedettség esélye.

Aki agy érzi, 4ltaldban nem ugy sikeriilnek
a dolgai, ahogy eltervezte, az valdszinileg tu-
dattalanul is azt az utat fogja valasztani, ahol
a legkisebb veszteséggel megussza a helyzete-
ket. Akkor van probléma, ha azt érzi, a kudar-
cok annyira hatalmasak és ontorvénytek, hogy
nincs megolddképlete hozzajuk — vagyis tehe-
tetlenséget él at az életével kapcsolatban. Aki
azonban pozitivan gondolkodik sajat magardl,
az nem értékeli a passzivitast, so6t, ki sem birja
ezt az allapotot, mert szdmdra az nyujt bizton-
sagot, ha kontrolldlhatja a helyzetét, aktivan
mozgobsitja a képességeit.

PASSZIVITAS KONTRA AKTIVITAS
ONMAGUNKERT

»Nem elég azt tudni, amit mas tud, kell hogy
legyen viziém, irdny, hogy merre akarok men-
ni. Nagyon kevés jart utat jartam. Kullogni
mindenki tud.”*

*Interjui Fa Néndorral, Mno 2018.01.07.

NE HAGYD, HOGY ELMENJEN MELLETTED AZ ELET!

Par szaz évvel ezel6tt nem nagyon nyilt alkalom
a passzivitasra, mert az élet torvényei szigoriak
és egyszerliek voltak, a puszta életben marada-
sért is allandéan kiizdeni kellett. A XXI. szazad
fogyasztdi tarsadalméban a hajdani megoldo-
képletek feleslegesnek latszanak, pedig olykor jol
jonne néhany régi, bolcs tulélési technika. Ma
mar meg kell tanulnia mindenkinek, hogy csak
sajat magara szamithat, nem lesz ,megmentve”,
és onmaganak kell ert6feszitéseket tennie sajat
boldoguldsédért. Aki ezt a leckét nem tanulja meg,
kiszolgaltatottd valik, és életének folytonos kisé-
r6je marad a csalddas érzése. Ha feltessziik a kér-
dést, hogyan mozdulhatunk ki életiink passzivi-
tasabol, egy ,bator” ember szajabol nyilvan azt
hallhatnank, hogy a gyengeség a legrosszabb
tanacsado. Csakhogy 6 ,gyarilag” bator, nem is
tudja, milyen érzés félni az ismeretlentdl, a kihi-
vasoktol, a nehézségektbl. Aki feladhatna az ap-
rohirdetést: ,kanapén {ilve aggddast vallalok”,
nem nagyon mozdul ki abbol a keretb6l, amit 6n-
maga acsol szorgosan. Bar sokan érzik boldogta-
lannak az életiiket és kilatastalannak a helyze-
tiiket, passzivak maradnak. Ilyenkor &ltaldban
a szorongasok elkeriilése és a kudarcoktol valo
félelem 4ll a hattérben — csak ennek a feltarasa
utan lehet hozzafogni az Gj perspektiva kialaki-
tasdhoz. A sajat személyiség ismerete és a redlis
célok felallitasa az egyetlen biztositéka annak,
hogy valaki a sajat Gtjat jarja, és ne egy képzelet-
beli agarversenyen szaladjon olyan mlinydl utén,
amit az irrealitds rangat az orra el6tt.

AZ ELET...

Ma az altalanos szlogen a Carpe diem, amiben
nyilvan benne van a ,csak ma még...”, és a vagy,
hogy holnap masképp lesz — de a kétség is, hogy
lehet, mar nem lesz holnap... A véltoztatas-
hoz higgadt dontések kellenek, &m ezeket sajat
Onigazolasaink helyezik inaktiv allapotba. Sok-
szor halljuk, hogy ,,mar minek is...”, ,tulajdon-
képpen nem is olyan rossz ez még...”, ,masoknak
sokkal rosszabb...” — e mondatok nem szolgéalnak
mast, mint olyan ,0sszeméréseket”, amik papi-
ron persze megalljak a helyiiket, de sajat életiink
kontextusédba helyezve mar elégtelenek. Ossze-
hasonlithatjuk magunkat a barataink életével,
idegenek tragédidival vagy a jové apokaliptikus
vizidival parhuzamba allitott jeleniinkkel, de ez
csak a passzivitast fogja szolgalni.

A valtoztatas fontossagat jotékonyan elfedhe-
ti egyfajta perceptualis vaksag, mely az életnek
csak az Onigazoldsokat tamogato részeit enge-

di latni. Aki érzelmi dontéseiben folyamato-
san ezt alkalmazza, 6nmagat kényszeriti arra,
hogy tgy éljen, ahogy valdéjaban nem szeretne.
Ha azonban a vagyak mégis felszinre jutnak,
nem jo érzéseket valtanak ki, hanem olykor in-
geriiltséget vagy tudattalan irigységet, s6t ha-
ragot is. Ez jelenik meg a ,,Na persze, neki azért
sikeriil, mert toljak a szekerét!”, vagy ,Persze,
konnyen talalt maganak 3j part, mast se csi-
nal egész nap, mint sajat magaval foglalkozik,
hat igy konny!” - gondolatokban. Az irigység
talajan kialakuld érzelmek nem lesznek jo ta-
nacsadok, kiilonosen akkor nem, ha rierdsite-
nek a passzivitasra.

A TANULT TEHETETLENSEG

Amint azt Kopp Madria vizsgalataibdl tudjuk,
a stressz akkor artalmas, ha negativ érzelmek-
kel tarsul, tehat a szubjektiv megélése rossz.
Azok pedig, akik nem érzik jol magukat a b6-
riikkben, kevés jo dolgot latnak maguk el6tt.
Nem konnyu elhinni, hogy létezhet jobb, hogy
lehetne batrabban, hogy barmely életkorban
lehetséges a valtoztatas.

Az optimalis lelkiallapot persze nem az ,ultra-
boldogsag”, amit néha a filmekben latunk, mert
azt olyan forgatokonyvirdk irjak, akik tudjak,
hogy ez a feln6ttek meséje. Az életet leginkabb
a sajat helyzet-képességek-lehet6ségek-onérté-
kelés négyszogében lehet igy komponalni, hogy
az ember a lehet( legtbb jo érzést atélhesse.

A sajat helyzetiink felismerése azt jelenti, hogy
harmincévesen nem kell keseregni azon, még-
is masik iskolaba kellett volna jelentkezni 18
évesen, vagy mégis a balettképzét kellett vol-
na valasztani hatévesen. Ezek mar olyan ,,ha és
akkor” stratégiak, amik csak a kudarcok cizel-
lalasardl szoélhatnak, és arrél, hogy mar lehe-
tetlenség valtoztatni barmin.

Mindenkinek vannak kritikus élethelyze-
tei, amelyek megkivanjak, hogy a cél érdeké-
ben mozgositsa megkiizdé (coping) stratégi-
ait. A krizisek tehat olyankor jok is lehetnek,
ha valaki a kihivast érzi és nem a sodrddast
kivalté tehetetlenséget. Ilyen jelenség Selig-
man professzor hires tanult optimizmusa: fon-
tos, hogy tisztaban legyiink a kitlizott célok-
kal. Ha bezarjuk magunkat a sajat elvarasaink
kozé, egy id6 utan biztosan az irrealitas gyoz,
és maradnak a negativ érzelmek — ezzel szem-
ben a pozitiv stressz olyan, mint egy érdekes
és eréfeszitést igényl6 helyzet, amiben vannak
eszkozeink, nem vagyunk kiszolgaltatottak.
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A ,,nem adom fel”
nem fogadkozas,
hanem onma-
gunknak tett
igéret, amit min-
denképpen érde-
mes betartani

Tari

Annamaria
pszicho-
terapeuta,

pszichoanalitikus

DE HOGYAN LEHETNENK ONMAGUNK
VALODI SEGITOI?

A tanult optimizmus, vagyis az élet mas ér-
zelmekkel valé megkozelitése nem az irreali-
tasra épit. Nem arrol szol, hogy képzeljiink el
gyonyorl helyszineket és benne dnmagunkat
egy fotomodell kiilsejével és egy milliomos-
no6 bankbetétjével. Prézaibb ennél. Azt mond-
ja, hogy nézziik meg, kik vagyunk, és mire
vagyunk valdéban képesek. Ehhez keressiink
multbeli pozitiv tapasztalatot. Az atlagember
nem szokta megmenteni a vilagot, tehat nem
hihetetlen kalandokrél szél6 tapasztalatok
vagy emlékek kellenek, hanem olyan pozitiv
sajat emlékek, amiben az ember atélheti, hogy
akkor ,képes volt ra”.

A ,nem adom fel” nem
fogadkozas, hanem 6n-
magunknak tett igéret,
amit mindenképpen ér-
demes betartani — még
akkor is, ha azt érezziik,
hogy ehhez erészakot
kell tenni magunkon.
Filmeken oly sokszor
latunk szereploket, akik
nem kevés energiaval és
harccal az életiiket val-
toztatjdk meg - a sa-
jat életiinket viszont prozai kozelségbdl szem-
1éljiik, és sokszor még csak nem is drukkolunk
onmagunknak.

Gyakran latjuk, hogy legtobben még csak nem
is tartanak fenn érzelmi kapcsolatot onmaguk-
kal. Az onreflexi6 hidnya arra utal, hogy nincs
belsé parbeszéd, nincs sajat monoldg, mely-
lyel tudatosithatnank, hogyan is érezziik ma-
gunkat az életiinkben. Az alacsony onértéke-
1és, az ondestrukcid, az onbecsiilés hullimzd
mivolta gatolja az onreflexié alakulasat, mert
olyan képet mutat, ami szerint ,jobb nem vé-
giggondolni a dolgainkat”, mert az csak elke-
seredést sziil.

De ahhoz, hogy kitartdéak lehessiink, dnma-
gunkrol széld pozitiv érzéseket kell atélniink.
Ha valaki képes azt mondani maganak, ,,jol
van, ezt is elérted!”, akkor nem tesz mast, mint
elismeréen gondolkodik és elégedettségérzést
general sajait maganak — am az emberek ezt
nagyon ritkan teszik meg. Altaldban minden-
ki rohan, és nem fordit elég id6t arra, hogy par
percet lelkiallapota ,vizsgalataval” toltson. gy
novekednek a mélypontok, ahelyett, hogy mint
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Lkrizis” szituacidk olyan er6feszitésekre kész-
tetnének, amiben valaki nem csupan a kispad-
r6l nézi, hogy masok hogyan csinéljak...

~SZERETNE ON BOLDOG LENNI?”

Alig van olyan ember, aki erre a kérdésre nem-
mel valaszolna, mégis, alapveté boldogsag-
szintiinket a kutaték szerint semmi nem noveli
meg hosszu idére, csak ha tesziink érte valamit.
Genetikusan meghatarozott boldogsagszin-
tiink mind6ssze az altaldnos boldogsag dtven
szazalékat adja, tovabbi tiz szazalékot tesz hoz-
za a kornyezetiink, csaladi allapotunk, egész-
ségiink stb. Am a maradék negyven szazalékért
mi magunk vagyunk a felel6sek — ez pedig jo
hir, mert sok mindent tehetiink onmagunk ér-
dekében.

Nem mindegy, milyen szemmel néziink ma-
gunkra. A félelem és a szorongas lekiizdhet6
érzések, ha nem felejtjiik el, hogy a legfonto-
sabb érzelmi tdmaszt magunktol kaphatjuk.
Aki folyamatosan a kiils6 kornyezet vélemé-
nyére alapoz, és azért kiizd, hogy ott minden
pozitiv legyen, nem tud felszabadultan élni.
Az alland6 megfelelni vagyas altaldban szo-
rongaskelt6, tehat lehetetlenné teszi, hogy
nyugodt és kiegyensulyozott érzelmi &llapot
alakuljon ki valakinek az életében.

Az évek elorehaladasa nem megallithatd, ez
tény, de a hozza f(iz6d6 érzelmi viszony annal
inkabb alakithaté. Sokat szamit, hogy az élet-
tel valaki elégedett-e, vagy inkdbb azt érzi,
mulik az id6, mar nem lesz ideje... olyan dol-
gokra, amit a tobbiek mar mind megcsinéltak.
Ez az akadalypalya-szimbélum mutatja, hogy
az életkor ebben az esetben egy verseny idomé-
réjeként miikodik, és nem a megnyugtato elfo-
gadas, hanem a siirgetettség érzésének megije-
lenéséhez vezet.

AKki krizisallapotként éli meg, hogy a negyve-
nes/Gtvenes/hatvanas évei felé kozelit vagy
mar benne is van, azt jelenti, hogy képtelen
az elfogadasra, vagyis rivalizacié és szoron-
gas szinezi a napjait. Ez viszont a kiilvilag sza-
mara is lathat6 jelekben mutatkozik meg, mert
az elégedetlenség, a depressziv érzések sokszor
0rokos rosszkedvet, ingerlékenységet okoznak.
Akinek megfelel6 Onismerete van, az tudja,
hogy a belsé kisugarzas tesz fiatalla és vonzdva
mindenkit. Es val6jdban nem a szdmokkal leir-
hat¢ életkor szamit, hanem a megélt élmények,
az a jo egyensuly, mely barmely életkorban ki-
csillan a rancok koziil is...

Sokan panaszkodnak arra, hogy az élet gyors-
vonati sebességgel szalad el mellettiik, 6k pedig
pusztan szemléloi, de nem résztvevoi az ese-
ményeknek. Mikor is éliink? A fogantatastol
a halal pillanataig tart6 idészak tulajdonkép-
pen csak az a pici vizszintes vonal a két évszam
kozt, egy sirkévon. Mi fér ebbe bele? Mit tekin-
tiink Eletnek? Gondolkozhatunk tgy is, hogy
nem az Eletrél, hanem arrdl elmélkediink, mi
nem az — vagyis nem tekintjiik Eletnek a rutin-
szerli cselekvéseket, torténéseket: a munkat,
a hétkoznapi, megszokott tevékenységeket,

NE HAGYD. HOGY ELMENJEN MELLETTED AZ ELET!

N
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a kellemetlenségként vagy tragédiaként meg-
élt eseményeket. Az emlékezetlink — szeren-
csénkre — gy van megalkotva, hogy elsésor-
ban a pozitiv dolgokat 6rzi meg. igy szépiilnek
meg a torténésiik pillanataban esetleg semle-
ges vagy akar csuf élmények is. Az Elet esemé-
nyeivel valahogy Gigy vagyunk, mint a boldog-
sag pillanataival: az adott pillanatban nehéz
»nyakon csipni” 6ket, kés6bb azonban megha-
tarozo6 élményként emléksziink rajuk.

Mint ahogy egy pohar vizrél leginkabb
a szomjazé tud beszélni, az Eletrél is taldn

MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2018/4. SZAM 13



NE HAGYD, HOGY ELMENJEN MELLETTED AZ ELET!

,»AzZ ido telik-
muilik, de nem
mindegy, hogy

telik-e vagy
mulik”

a halalhoz kozel 4116 embereket érdemes kér-
dezni. Ebben a témaban a legbdlcsebb gon-
dolatokat a Halal sdgja a fiiliinkbe. A tanit-
vanyaimat idonként megkérdezem arrél, mit
tennének, ha ugy tudndk, hogy életiikbol
csupan egyetlen év van hatra. Nagyon ke-
vesen valaszoljak, hogy tovabbra is agy él-
nének, mint eddig. A legtobben masra vagy-
nak, tobbnyire utazni szeretnének. Ekkor jon
a kovetkezo kérdés: ,Miért?”. A valaszok kii-
16nboz6ek, de a legtébben az Gj élményekre,
Uj tajakra, izekre, 4j emberekkel valé megis-
merkedésre gondolnak ilyenkor. Nosza, men-
jlink még mélyebbre! A kovetke-
z6 kérdés ismét: ,Miért?”. Vajon
miért szeretne valaki Gj dolgo-
kat megismerni akkor, amikor
tudja, hogy az ebbdl szarmazd
tapasztalatokat mar aligha lesz
ideje hasznositani? Erre a kér-
désre altalaban nem érkezik va-
lasz. A kérdezést addig érdemes
folytatni, amig kideriil: amit ke-
resiink, az tobbnyire itt van, ko-
riilvesz benniinket, de valamiért azt hissziik,
hogy messze kell utaznunk a megtapasztala-
sukért. Az Elet itt rejt6zik a hétkdznapi ese-
ményekben. Szamos miivész kivanja erre fel-
hivni a figyelmet...

~BARCSAK LETT VOLNA BATORSAGOM
A SAJAT ELETEMET ELNI”

Az egyik legemlékezetesebb élmény szamom-
ra a 2015-ben elhunyt neurolégus, pszichiater,
zeneterapeuta Oliver Sacks kényve alapjan ké-
sziilt Ebredések cimd film, Robin Williams és
Robert de Niro remek alakitdsdval. Az évtize-
dekig kataton allapotban é16 betegek eszmélé-
siikkor a legegyszer(ibb, az egészséges emberek
szamara észrevehetetlen, rutinszerd dolgok-
ban lattdk meg az Elet 1ényegét, pl. elindulni
az utcan, és eldonteni, merre akarunk menni:
jobbra vagy balra, esetleg visszafordulni. Déri
Janos, az egykori kivalé riporter, Gjsagird a vele
készitett utolsé interjiban, a halal arnyékaban
szintén az egyszerl dolgok fontossagara hivta
fel a figyelmet, de ezek koziil is kiemelte a leg-
fontosabbat: az emberi kapcsolatokat. Mi len-
ne, ha feltételeznénk, hogy az Elet a kapcso-
lataink Osszességét jelenti? Hogyan valtozna
az életiink, ha a targyak kissé hattérbe szorul-
nanak, kapcsolataink épitése pedig fontosabba
valna? Ha nem a legtijabb mobil beszerzése len-
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ne a f6 célunk, hanem az, hogy a mar meglévé,
régi késziilékiinkkel felhivjuk azt a személyt,
akivel évek 6ta nem beszélgettiink, pedig na-
gyon fontos szerepet jatszik az életiinkben?

Bronnie Ware tanulmanya, amely magyarul
Eletkonyv - Ot dolog, amit leggyakrabban
megbanunk haldlos dgyunkon cimmel jelent
meg, bejarta a vilagot. A szerzd nyolc évig
dolgozott hospice-névérként, és ekdzben azt
vizsgalta, sziviik szerint mit tennének mas-
ként a haldoklék, ha lehetdségiik volna meg-
gyogyulni. Ezek kozott kitiintetett helyen
szerepel a ,Barcsak megengedtem volna ma-
gamnak, hogy boldogabb legyek”, a ,,Barcsak
apoltam volna a kapcsolatot a barataimmal”
és a ,,Barcsak lett volna batorsagom az érzel-
meim Kifejezésére” kivansag. A valaszokbdl
latszik, hogy az Elet megélése a legtobb eset-
ben rajtunk, a sajat dontéseinken maulik, és
a kornyezet sokkal kevésbé befolydsol min-
ket anndl, mint ahogy azt sokszor gondol-
juk vagy allitjuk. Persze néha konnyebb ma-
sokra mutogatni, mint vallalni a felel6sséget
sajat érzelmeinkért, kapcsolatainkért. A fe-
lelésség kérdése leginkabb abban a vagyban
nyilvanul meg, amely a konyvben a leggyak-
rabban megfogalmazott kivinsagként szere-
pel: ,Barcsak lett volna batorsagom a sajat
életemet éIni ahelyett, hogy masok elvara-
sai szerint éljek”. Ehhez nem csupan bator-
sag, hanem felelésségvallalas, az Elettel va-
16 szembenézés és a latottak felvallalasa is
sziikséges. Egy pszichoterdpia sordn a jé te-
rapeuta is erre igyekszik vezetni kliensét.

SZEMBENEZNI AZ ELETTEL

Az egyik legnehezebb dolog arra raébreszteni
a segitségre szoruld embert, hogy nem tudunk
visszafelé haladni az id6ben. Szintén erre hivja
fel a figyelmet Anthony de Mello Ebredj tudata-
ra! cim{ konyvében. A terapias segitséget kérok
tobbsége nem arra vagyik, hogy el6re nézzen,
hanem vissza szeretné kapni azt, amit elveszi-
tett: a partnerét, az életkoriilményeit, esetleg
targyakat, embereket. Ahogy az ir6 fogalmaz:
vissza szeretnék szerezni a jatékszereiket. Ha
egy terdpia eljut odaig, hogy a kliens hatra-
felé tekintgetés helyett elkezd mind gyakrab-
ban el6re nézni, akkor mar a siker felé hala-
dunk. Ehhez azonban batorsagra van sziikség,
az ismeretlennel valé szembenézésre, és per-
sze nem utolsésorban fel kell vallalni az ,ébre-
dés” kellemetlenségét. Felébredni gyakran ne-
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héz. Kikelni az almok puha, meleg, visszahizé
kozegébdl a gyakran rideg valésagra felér egy-
fajta sziiletés-élménnyel. A sziiletés felvallala-
sa azonban magéban rejti az Elet igéretét is.
Amint azt egyszer a romai katolikus papt6l, P4l
Ferenct6l, avagy — ahogy mindenki ismeri —
,Palferit6]” hallottam: , Az id6 telik-mulik, de
nem mindegy, hogy telik-e vagy mulik”. Ami-
kor ,telik”, azaz élményekkel telit6dik, akkor
mondjuk, hogy ,éliink”. Ha csak gy mulik, ak-
kor az , Elet” kicsuszik az ujjaink koziil, mintha
a vizet szeretnénk megmarkolni. Erdemes er-
re gondolni minden alkalommal, amikor nem
megélni, hanem tulélni szeretnénk valamilyen
idészakot. Gyakran azt kivanjuk, barcsak mar
par 6raval, nappal, héttel ,id6sebbek” lennénk,
és kozben megfeledkeziink mindazokrél a po-
zitivumokrél, amiket a ,hibernaciéban” tolteni
kivant idé rejteget.

MEG TOBB...

Gyakran gondoljuk azt, hogy a tobb élmény
gazdagabb életet jelent. A még tébb utazas,
még tébb jaték, még tobb vasarlas, még tobb
felszines kapcsolat orvénye kénnyen magaba
szivja az embert. A ,még” sz6 magikus ereje
egyben a mohdsag értékveszejté atjara is ve-
zet. Ez a sz6 azonban masként is meghataroz-
za az életiinket. A kor elérehaladtaval ismét
belopézik a gondolatainkba, és a ,bakancslis-
tank” meghatarozo elemévé valik. ,Még sze-
retnék eljutni ide vagy oda, még szeretném
megtenni vagy megszerezni ezt vagy azt”.
A ,még” a jovordl szol, és eltereli a figyelmet
a jelenrdl. A jelen megélése pedig val6jaban
az Elet megélése, hiszen az Elet a jelen pilla-
nataibdl tevédik 0ssze. Amikor megkérdezziik
valakit6l, hogy van, és nem a rutinszer ,,Ko-
szonom, jol” valaszra varunk, hanem valéban
érdekel benniinket az illeté hogyléte, altala-
ban a multra vagy a jovore vonatkozoé valaszt
kapunk. Ha azonban tovabb faggatézunk (nem
szoktunk), és arra vagyunk kivancsiak, hogy
most, ebben a pillanatban hogy érzi magat va-
laki, tobbnyire — meglep6é médon - pozitiv fe-
lelet érkezik. A jelen talan épp ezért ajandék
(amint az angol nyelv ezt ékesen bizonyitja
a ,,present” szoval).

+MENETIRANY SZERINT” ELNI

Eletiink negativ torténéseire természetesen ér-
zékenyebbek vagyunk, mint a pozitiv dolgokra.
Ezt diktalja az életosztoniink. Ami veszélyes,

karos, arra figyelniink kell a talélésiink érdeké-
ben - cserében azonban sajnos gyakran meg-
feledkeziink az apr6 pozitiv életeseményekrol.

Az id6r6l tudjuk, hogy relativ — nem csupan
a fizika torvényei, hanem gondolkodasunk sze-
rint is. Egy futballmeccs utolso6 perce altalaban
sokkal hosszabb vagy rovidebb (attdl fiiggden,
hogy nyerésre vagy vesztésre all kedvenc csa-
patunk), mint az elsé perc. Amikor az Elet ,te-
lik”, akkor az id6 megbolydul. Ha nem puszta
szemlél6i, hanem résztvevéi vagyunk életiink-
nek, akkor nem engedjiik elszaladni mellettiink
a perceket. Az olyan alkotasok, mint amilyen
az Ebredések cim@ film, rddobbentenek hét-
koznapi, gyakran aldbecsiilt tevékenységeink

jelentéségére. A Bronnie Ware tanulmanyaban
szerepl6 haldokldk felhivjak a figyelmiinket ar-
ra, milyen nagy szerepiink, lehet6ségiink van
sajat életlink alakitasaban. Szabad kezet kap-
tunk életiink folétt. Egy jo pszichoterapeuta
(de akar egy barat is) radobbenthet arra, hogy
életiinket a menetirdnynak megfelel6en, és
ne hatrafelé 1épdelve éljiik. Anthony de Mello
bolcsessége ravilagit a felébredés fontossaga-
ra, nehézségeire, felel6sségére és szépségeire.
Amikor pedig az élet milandésagan, élmény-
gazdagsagan elmélkediink, jussanak esziinkbe
Pal Feri szavai. Koszonet nekik!

Dr. Kollar

Janos

egyetemi

docens, klinikai és
mentdlhigiéniai
szakpszicholo-
gus, Semmelweis
Egyetem Maga-
tartéstudomdnyi
Intézet
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Miért vagyunk statisztak a sajat életiinkben?
Hogy torténhetett ez? Eric Berne szavai szerint
vilagra jottiinkkor fé6hésnek érkeztiink sajat
szinpadunkra. Akkor még a permanens jelen
allapota uralkodott. Ha épp jokedviink volt, be-
lemosolyogtunk a vilagba, ha pedig raeszmél-
tiink, hogy éhesek vagyunk, hogy ,nem kerek
a vilag”, batran iivolthettiink, kifejezve auten-
tikus érzéseinket. Aztan valami megvaltozott,
megkopott, s tiz-hiisz-harminc év tavlatabol
az élet mar csak telik. A gyulolt hétféket tal
kell éIni. Usszuk meg a hetet, legyiink tul a fél-
éven, vészeljlik at ezt a nehéz idészakot, és bir-
juk ki, ami jon, azért, hogy... Miért is?

Kissé morbid, de mélyen igaz &llitas: ,Oriz-
ziik meg a nyugalmunkat, mert szaz év milva
mindannyian egyformak lesziink.” Sajnalatos,
de tény: mindannyian meg fogunk halni. Lehet
persze nem tudomasul venni, homokba dugni
a fejiinket, nem szembesiilni a végesség, a ha-
landdsag, a mulandoésag kérdéseivel, de vakva-
ganyra futunk - s akkor mar késé lesz.

AZ IDO SZUBJEKTIV

Sosem volt ennyi idénk, s mégis ma érezziik
leginkabb, hogy nincs idénk. Kiilonds, para-

akartuk elég erésen, vagy nem hittiink benne
eléggé. A mi hibank. S 6k tetszeleghetnek to-
vabb. Ilyen példa itthon is, kiilf6ldon is szép
szammal akad.

Onmagunk életében a kontroll visszaszerzésé-
hez igy kiilondsen fontos a realitdsérzék. Hogy
»az Elet”-ben lehetsz-e nagy ember? Ezt sen-
ki sem tudja. Am hogy a ,sajat életed”-ben le-
hetsz-e f6szerepld, alakito, kulcsszerepld, hogy
a végén, amikor eljon az 6ra, elégedetten ta-
vozz az élet szinpadardl, a valasz egyértelmd-
en: igen.

A GYUJTOGETES ES FELHALMOZAS
KENYSZEREBEN

Sokunkon egy felhalmoz6 attitlid és cselekvés
hatalmasodik el, s mintha ez a trend uralkod-
na az informacidk, élmények, kiityiik, fejlesz-
tések, sot targynak tekintett emberi kapcsola-
tok vonatkozasaban is. Tobbet, jobbat, Gjabbat
akarunk - lehet6leg minél kisebb energia-be-
fektetéssel. Akcio itt, lehet6ség amott, s végiil
mdr meg sem latjuk azt, ami az életet igaziva
teszi. A fokusz a ,tartaly-
ra” keriil, nem a bele tol-
tott tartalomra. A ,tar-

,Jo vénségben
dox folyamat ez. A technolégia ma mar mérhe- taly” persze fontos, ezt . ,
tetlen szabadidét biztosithat(na) szamunkra, s  senki nem vitatja, de vald- ’neghalnl aze le ttel

mégsem tanulunk meg élni ezzel a paratlan le- jaban csak egy koriilmény.

LAMIKOR MEGSZULETU
HERCEGNEK VAGY KIRA
KISASSZONYNAK

SZULETUNK, CSAK

AZ ELET CSOKJAITOL

VALHATUNK BEKAVA."
ERIC BERNE

/

o
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het6séggel.

A megélés helyett marad a megosztas és
a posztolas folyamatos rabigaja. Rabsag, amit
mi valasztottunk magunknak. Az ,lires id6”, ,a
csend”, ,a megallni tudas” értéktelennek hat
az Uj ,normalitasban”. Elvégre valaminek min-
dig torténnie kell — csakhogy ebbdl egy véget
nem éré sodrédas kovetkezik. Milliok nem tud-
nak nemet mondani az 6ket ér6 ingerekre, hi-
szen akkor a végén még kimaradnak valamibol.
Igy lesziink szép lassan statisztdk a sajat éle-
tiinkben, s azt hissziik, f6hosnek lenni kiilon-
leges kivaltsag, ami csak keveseknek jut.
Kiilonosen hangstlyos a ,sajat élet” Kkifeje-
zés — vagyis f6szereplonek lenni a ,sajat éle-
tink”-ben és nem ,az élet”-ben! Ebben tor-
zitanak nagyot a millidardos iparagat jelent6
onsegité konyvek, workshopok, tanfolyamok.
Elhitetik veliink, hogy elég csak hinni benne,
erosen akarni, s akkor majd megtorténik, mi is
milliomosok, sikeres startup-alapitdk, csucs-
vezetdk, ,nagy emberek” lesziink. De altaldban
nem lesziink... A logikajuk kristalytisztan vé-
di 6ket. Nyilvan nem lettiink azok, hiszen nem

9
Err6l azonban megfeled- b ete Ive

keziink, s ezért a fogyasz-

toipari szemlélet manapsag uralkodé agressziv,
sodr6 lendiilete is felelés. Els6sorban azonban
mi magunk vagyunk azok. Ha f6szerepl6k sze-
retnénk lenni a sajat életiinkben, akkor a fele-
16sséget is magunknal kell tartanunk. Nem le-
het ujjal mutogatni s felmenteni magunkat. Ez
azonban nem konny. Elvégre ki olvas ma Lao
Ce kotetet!? Egy helyiitt ezt irja:

Rang, vagy élet: melyik fobb?/Kincs, vagy élet:
melyik tObb?/Szerzés, vagy vesztés: melyik tulél-
hetobb?/Aki sokat szerzett, sokat vesztett;/aki so-
kat gyiijt, tobb kdrt szenved./Aki megelégszik, ku-
darc nem éri,/aki megtorpan, veszély nem éri,/a
maradanddsdgot éli.

A TELJES ELET

Ahogy a Biblia fogalmaz: j6 vénségben meg-
halni az élettel betelve. Mit jelent ez val6jaban?
S6t: mit jelent ez 6nmagunkra vonatkoztatva?
Amikor a ,teljes élet” kifejezést kimondjuk, va-
jon csak egy iires frazis, vagy érdemi, atgondolt
tartalom, mely irdnytnként szolgal utunkon?
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Ez is egy tGjabb kulcs. Nem elég vagyni a teljes
életet, ha nem tudjuk pontosan megfogalmaz-
ni, mit is jelent szamunkra. Milyen lenne az az
életstilus, amire biiszkén nézhetiink vissza,
hogy igen, ez volt, ilyen volt az én életem. Igy
éltem, és ezzel elégedett vagyok.

Nem lehet allanddéan versenyeredményeket
produkalni. Még egy élsportolénak is forma-
idézitésre van sziiksége ahhoz, hogy a csucs-
teljesitményt a jelentés megmérettetésen érje
el. De lehetetlen folyamatosan halmozni a re-
kordokat - az atlagembernek pedig kiilondsen
az. Az év 365 napjanak mindegyikén nem lehet
allanddan extazisban lenni, az sokkal inkabb
pszichiatriai kérdés, nem pszichés normalitas.
Az extazis attol kiilonleges, hogy a jo értelem-
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ben vett napi ritmus veszi korbe. A napi ritmus,
ami viszont ne napi mékuskerék legyen. Ezért
lehetne talan a legtobbet tenniink. Tenni és
nem csupan beszélni réla!

A statiszta 4llandé mokuskerékben teker,
a fészerepl6 latja az A-bdl B-be jutas lehet6-
ségét, ugyanis tud — és elsésorban mer - raj-
ta gondolkodni. Meg tud, meg mer allni a XXI.
szazad allandé pulzaldsaban. Nem azt nézi,
amit nem lehet, nem arrdl beszél, ami tortént,
nem nyitja ki nap nap utan a panaszkodas sze-
lencéjét, hanem arra figyel, amit még meg le-
het tenni, arrol értekezik, ami a j6v4, ami a ter-
ve, ami a szandéka, ami hajtja. A folyamatos
puffogas és picsogas helyett lelkesiti magat,
mert képes megelégedni és az élettel betelni,
hiszen szamara a teljesség nem egyenlé a toké-
letességgel. Ahogy a pszicholdgia oly sokszor
hangsudlyozza - nem véletleniil - az ,elég j6”
fogalmaban él.

A két életszemlélet kozotti kiilonbség egy pél-
daval kénnyen megragadhaté. A régi idék em-
bere, az ,analég ember” — tegyiik fel, hogy is-
tenfél6 volt - életitja sordn megélt egyetlen
istenélményt. Misztikus pillanat volt ez, mely
akkor és ott szamara végre megadatott. Ke-
gyelmi allapot, ahogy mondtak. Ezért élt addig,
és ett6l vezérelve vitte tovabb az életét.

Az Gj kor embere, a ,digitalis ember” ezzel
szemben, ha megél egy istenélményt, mas-
nap mar Ujra meg akarja élni. Még egyszer, sét,
esetleg egy kicsit mashogy, sot, ha lehet, még
anndl is jobban, sé6t, akar online streamelni
szeretné ezt masoknak is. S a kozeg, ami koriil-
vesz, még azt is elhiteti veliink: mindez nekiink
jar. Ez a nagy kiilonbség. (Megjegyzés: vegyiik
észre, hogy az istenélmény kifejezés helyett
barmi mas vagyott énallapot, statusz, ered-
mény, vagy épp az elcsépelt boldogsag-érzés is
behelyettesithetd, az 6sszehasonlitds megallna
a helyét.)

Végezetiil ismét citaljuk ide Lao Ce gondola-
tat: ,Az anyag a dolgok hasznat, az anyagta-
lan a lényegét hatarozza meg.” Ahhoz, hogy
az élet ne menjen el mellettiink, egy fokusz-
és attit(idvaltas sziikséges. Egy id6gazdalko-
dassal foglalkoz6 szemlélet a ,,nem fontos” és
»fontos” dolgok kozotti kiilonbség meglatasara
inspiralna minket, elvégre igy lehet fontossa-
gi sorrendet 4llitani. De ne alljunk meg itt, ez
ugyanis kevés. A kdzponti kérdés, mi a ,lénye-
ges” az életiinkben, hogy legyen, lehessen egy-
altalan sajat életiink.

pszicholo

Best Of H
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MEGJELENT BEST OF SOROZATUNK 5. kotete:

ERTELMES ELET

ULLMANN TAMAS irdsaibdl valogattunk

LA filozéfia valamilyen kiilonos érte-
lemben az egész tudomanya és az
egészre vonatkozo kérdéseket tesz
fel: Mi a vilag egésze? Mi az élet egé-
sze? Mi értelmes és mi nem az? Ho-
gyan kell jol és értelmesen €Ini? — és
igy tovabb. Aki képes gondolkodni és
képes a bevett kereteken tullépni, az
tulajdonképpen filozéfiat miivel — még
akkor is, ha ezt nem tudja.

A kotetben sorakozo irasok abbdl a fel-
tevésbdl indulnak ki, hogy nincs olyan
életproblémank, amirél ne lehetne fi-
lozéfiai eszkozokkel beszélni. A filo-
zo6fia nem kinal kész recepteket, de a
gondolati tisztazas és az abbdl fakada,
néha alig észlelhetG elmozdulas révén
probal a segitségiinkre lenni. Es min-
denekel6tt abbal a feltevéshdl indul ki,
hogy nem vagyunk kiskortak, vagyis

RENDELJE MEG ONLINE!
WWW.MIPSZI.HU/MIPSZI-BEST-5

e

képesek vagyunk masok (guruk, lelki
vezetdk és specializalt szakértdok) nél-
kiil is szembenézni nehézségeinkkel.
Mindegyik cikk igyekszik példat szol-
galtatni arra, hogy a gondolkodds ké-
pes megmutatni problémaink olyan
oOsszefiiggéseit, amelyeknek a felis-
merése hozzajarulhat a jobb és értel-
mesebb élet eléréséhez” — fogalmaz
bevezetdjében a szerz6.
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Akvarium-effektus - igy nevezi a szakirodalom a Magyarorszagon tapasztalhato
jelenséget: azt, hogy sok ember versenyez kis helyen, ugyanazokért
a lehetéségekért. Ez nem egészséges, de ennek ellenére lehet jol helytallni a napi
versenyben, sét, az sem mindig baj, ha az ember tartésan a masodik - allitja
Lénart Agota sportpszicholégus. A tucatnyi olimpikont felkészité -

és a sportpszicholdgiai tovabbképzést Magyarorszagon elindité - szakembert

a versenysportbdél a mindennapokba atiiltetheté gondolkodasmaodrol
és mdédszerekrél faggattam.
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A win-win szituacidk és a versenyhelyzet pozi-
tiv megélése az adott személyiség s az 6t ko-
riillvev6 tarsadalom érettségétdl, tudatossagi
szintjétol fligg — vag bele egybdl a téma koze-
pébe Lénart Agota. — A j6 hir az, hogy ez a tu-
datossag gyakorlassal, képzéssel fejlesztheto,
s6t fejlesztendd, mert 1élektani présben nem
mindenki tudja jol kifutni a formajat.

Melyek azok a teriiletek, amelyekben a tdrsada-
lomnak, illetve amikben az egyénnek kell szintet
lépnie?

A kettét nem lehet teljesen szétvalasztani,
hiszen kolcsonhatasban vannak egymassal,
de példaul 6ssztarsadalmi szinten kéne kez-
deniink valamit az oOnbizalom kezelésével.
Nalunk a mai napig az az altalanos banas-
mod, hogy jol megtapossuk a rosszul teljesi-
t6t, megalazzuk, raorditunk a mindenki fiilé-
ben ott visszhangzé mondatokkal ,Igy nem
viszed semmire!”, ,Szégyent hozol az egész
csapatra/az egész csaladra!”, ,Ilyen szeren-
csétlent, mint te, még nem hordott hatan
a fold!”. Na most, autoriter viselkedéssel ro-
vid tavon el lehet ugyan érni j6 eredménye-
ket, viszont hosszud tavon elképeszto pszichés
karokat lehet okozni. Istenitiink hires, nagy
magyar edzéket - tudnék neveket monda-
ni, de inkabb nem mondok -, csak azt nem
nézzilik meg, hogy a sportoldik hany szazalé-
ka keriilt késébb pszichiatriara. Egy friss ta-
pasztalatom is van a témdban: a sportoléim
koziil most ment ki az Egyesiilt Allamokba
egy 13 éves kis tehetség. Par hét alatt ugy ki-
virult, mint elétte soha, és ugrasszer(ien job-
bak lettek az eredményei, mert olyan pozitiv
banasmodban részesiilt az edz6jétol. Nyilvan
az amerikai kultdraban pont a masik iranyba
valé kilengés a veszély: annak is azt mond-
jak, hogy jol csindlja, aki nem, de tény, hogy
sokkal kevesebb sportolé keriil sportpszi-
cholégushoz Onbizalom-problémaval, mint
itthon. Egyszerlen fejlédniink kell a ma-
sik biztatdsa, tdmogatasa, a pozitiv vissza-
jelzés teriiletén. Illetve az is Gssztarsadalmi
felel6sség, hogy erésitsiik, hangsdlyozzuk:
minden esetben alap a tdmogaté csaladi 1ég-
kor. Ezt nem lehet kihagyni, akarki akarmit
mond. Lehet dicshimnuszokat zengeni, hogy:
»]aj, annak ellenére lett szuper sportold vagy
vezetd, hogy otthon mit kapott!”, de a csala-
di 6sbizalom hidnya el6bb vagy ut6bb visz-
szaiit. Lehet behdzott kézifékkel szdguldani

az autopalyan, csak nem gazdasagos. Ugyan-
akkor ne bagatellizaljuk el az egyéni fele-
16sséget sem! Mindenkinek egyéni feladata,
hogy a kapott, esetlegesen negativ élménye-
ket, mintakat feldolgozza, megkeresse a sa-
jat motivacidinak vagy motivalatlansaganak
mélyebb, lelki okait. Ez fadjdalmas, nehéz fo-
lyamat, de nem lehet kikeriilni. Magéval szar
ki az, aki csak legyint, hogy mindegy, majd
talélem, majd megoldddik, majd az id6 segit.

Most a versenyhelyzetben tirténd rossz bdnds-
maodrol beszélgetiink. De olyan is van, hogy va-
lakinek mdr alapvetéen a versenyhelyzet, maga
a versenyforma is frusztrdcio, nem?

Nagyon jd, hogy erre rakérdez. De még meny-
nyire! Ez pedig az oktatdsi rendszer — és rész-
ben a csaldd - felel6ssége. A versengés szere-
tete velesziiletett képesség, és gyorsan meg is
mutatkozik: a verseng6 gyerek mar par évesen
az asztalrol valé morzsalesoprést is meg akarja
nyerni a vasarnapi ebédnél. A sportszakembe-
rek legnagyobb banatéara koz1om: aki nem ezzel
a képességgel sziiletik, abbol nem lehet versen-
g6t faragni. Az iskolarendszernek kiilonlege-
sen fontos feladata lenne felismerni, ki a ver-
senyz6 tipus és ki nem. A versengé kapjon tiz
feladatot, mert neki mar maga a feladat is kihi-
vas és 6rom, a masik kapjon csak kett6t, mert
szamara a feladatsor végrehajtasa trauma, szo-
rongdas- és stresszforrds. Ha megbomlik a kész-
ség-kihivas egyensuly, egész életre szdlo gor-
csoket, félelmeket lehet begytjteni. Volt olyan
versenyzém, aki 18 évesen, az olimpiai kvalifi-
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kacio el6tt dobbent ra és merte bevallani ma-
ganak, hogy 6 egész egyszeriien nem versengé
alkat. Meg tudna csinalni a kvalifikaciés ver-
senyt, de nem akarja, mert nem érdekli. Azo-
ta is nagyon boldogan él, és foglalkozik az dj
szakmajaval. Viszont sok korabbi frusztracio-
t6l kimélhette volna meg 6t a kornyezete, ha
tanarként vagy sziil6ként ezt idejekoran felis-
merik, vagy segitettek volna neki, hogy 6 maga
dobbenjen ra.

Ugyanakkor mintha azt ldtndm, hogy a tdrsada-

lom szemében valddi becsiilete a versenyzéknek

van, rdaddsul a jol versenyzoknek, az elsé helye-
zetteknek...

Talan igy volt régebben, de én ezen a terii-

leten 6riasi valtozdsokat latok. A sportélet-

ben a nagy attorést a 2012-es olimpia hoz-

ta, amikor az allam az els6khoz hasonldan,

ugyanolyan linneplésben részesitette a maso-

dik-nyolcadik helyezetteket, és a munka vila-

gaban is azt tapasztalom, hogy a cégek egy-

re nagyobb hangsulyt helyeznek az igymond

,masodik vonal” motivalasara. Hiszen lassuk

be: minden szervezetnek, csapatnak a maso-

dik vonal, a masodikok adjik a gerincét,

6k a legnagyobb tabor. Az els6k le-

hetnek kivaltsagosak, de az er6t

a masodikak fogjak adni. Ma-

sodiknak lenni lehet jo

életstratégia. Masodik-

ként lehet nagyon sze-

retni azt, amit csina-

4 lok, lehet benne sok

oromot talalni, le-

het vele j6 pénzt ke-

resni, és ne felejtsiik

el: lehet a lelkial-

katomnak megfele-

16 életet élni. Hiszen

épp az el6bb volt szd

réla, hogy a nem ver-

sengé tipusnak sokszor

pont ez a fajta élet adja

a komfortérzést. Az mar

r.‘;

ismerjiik a kézilabda, a focicsapat vagy a cég
»Zsoldosainak” oriasi tehetségét. Teszem hoz-
za: lehet az els6k élete irigyelt, de aki egész
életében arra hajt, hogy 6 legyen a legjobb,
a legsikeresebb, a legtobb hatalommal bird,
annak torvényszer(ien leépiilhetnek a szocia-
lis kapcsolatai. A csticson 1évok néha rettentd-
en maganyos emberek.

De mi van akkor, ha valaki versengd tipus, de va-
lahogy soha nem jut a dobogo legfelso fokdra, te-
hdt akaratdn kiviil 6rok mdsodik?

Ebbe sem kell feltétleniil tonkremenni. Hogy
visszatérjek a beszélgetésiink elejére: minden
a tudatossagon és az elemzésen mulik. Az én
mottém erre: ,Keresd az okot!”. Ha ennyi
energidval, ennyi munkdaval ennyi eredményt
értél el, és ez nem tetszik, csindld masképp
vagy csindlj mast. Bukas és kudarc csak akkor
van, ha az ember érzelmileg elmeriil a fajdal-
madban. Ha hajlandé részletesen feltarni, meg-
ismerni a probléma lényegét, ha hajlando tobb
szempont szerint ranézni a helyzetére, kizart
dolog, hogy ne sziilessen meg egy érett, lel-
kileg is megnyugtaté eredmény. Persze, jon-
nek hozzam sportoldk, leiilnek arra a kanapé-
ra, ahol most On is iil, és Osszetorten kozlik:
6k mar megtettek mindent. Mire visszakérde-
zek: Igen? Milyen szempontrendszer szerint?
Mert én még mondok tizet. Mekkora bioldgiai
tehetséget érez magaban? Vannak-e érzé-
sei szerint tartalékai? Vannak-e valtoztatha-
t6 koriilmények? Mi motivalja, hogy tovabb-
lépjen? Ha nincs motivacid, miért nincs? Mi
hozhat valtozast? Es ha mindent tisztaztunk,
jon a kérdés: megéri-e ez igy innentél kezd-
ve? Ha nincs mar lehetéség a tovabblépésre,
van-e annyi orom az adott tevékenységben,
hogy magaért az 6romért, egy-egy atlagos, jé
eredményért vagy a havi fizetésért érdemes
folytatni? Ha erre is nemleges a vdlasz, ak-
kor tessék dtnyergelni mas teriiletre, ahol még
van kifutdsi lehet6ség. Egy ilyesfajta elemzés
nélkiili, pusztan érzelmi dontésbe persze bele
lehet pusztulni, tonkre lehet menni, de nincs

Korabbi évfolyamainkat

szeretneé megvasarolni?

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

A
‘egicholdui [ gzichologin
a5 3|

; rn-zt* Jw

] M & )

Részletes informaciok weboldalunkon:

tarsadalmi feladat — és egyre olyan masodik, akinek egy hasonl6 6nvizsga-
gyakoribb jelenség —, hogy fel- lat utan ne lenne teljes és boldog élete.

Dr. Lénart

Agota [l e
Sport-szakpszicholdgus, pszichoterapeuta, tandr, sportlovd szakedzd, aTestnevelési Egyetem tanszékvezetd WWW m|pSZ| hu
egyetemi docense. Aktiv sportolds mellett tobb sportdgban (sportldvészet, fjdszat, szdmszerijdszat) szakedzd. i -

Szdmtalan magyar és nemzetkdzi dij és elismerés tulajdonosa sportlévészetben és szémszerfjgszatban. O volt
a magyar sportpszicholdgus-képzés elinditdja. Azolimpiai csapat sportpszicholdgiai csapatdnak vezetdje, évek
Ota seqiti a sportoldk és sportpszicholdgusok olimpiai felkészitését és a sportpszicholdgusok munkajdt.

Iratkozzon fel ingyenes
hirleveliinkre!
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Minden gyermek megfoganasahoz a n6 mellett
egy férfi is kell - mondjuk sokszor, de talan rit-
kabban gondolunk arra, hogy egy varanddssag
megsziintetése nemcsak a n6t, hanem az abban
részes férfit is érinti.

HOL A FERFI ,HELYE”?

Mar akkor is gondban vagyunk, ha meg kell
nevezniink ezeket a férfiakat - apanak nyil-
van nem hivhatjuk 6ket, tigyhogy leginkabb
a ,partnere mdvi abortuszaban érintett férfi”,
»a férfi, akinek partnere elvetette a terhessé-
gét” vagy hasonld6 koriilirasok maradnak, ame-
lyek egybdl ki is jelolik a férfiak peremhelyét
a témaban. A mivi abortuszban és az azt kove-
t6 regeneralddasi idoszakban is a n6 teste érin-
tett — vagyis testi oldalrdl nézve a terhesség és
annak elvetetése valoban csak a nét érint6 kér-
dés. Ha egy lépéssel tovabbmegyiink, s ehhez
hozzavessziik, hogy a varanddssag és annak
megszakitasa — ahogy minden, a testben zaj-
16 folyamat, valtozas és beavatkozas — befolya-
solja a pszichés mikodést, még mindig kezel-
hetnénk az abortuszt kizarélag néi témaként.
Kimondatlanul ugyan, de ezt a megkozelitést
képviseli az abortusz-kérdés minden olyan te-
matizalasa, amelyben a nék sajat testiik feletti
onrendelkezését allitjak szembe a magzat élet-
hez valé jogaval, és a férfi, mint ,harmadik fél”
nézoépontja egyaltalan meg sem jelenik.

ERINTETT FEL!

Pszicholégiai oldalrél nézve ugyanakkor a mu-
vi abortusz egy olyan specialis élethelyzet,
amely mindig egy konkrét dontés hatasara all
el6, és visszafordithatatlan kovetkezmények-
kel jar. Ilyen értelemben (filiggetleniil attdl,
hogy ezt a dontést ki és milyen okbdl hozta
meg) a terhességmegszakitds nemcsak a nét,
hanem a varandéssagban részes férfit is érinti,
neki is dolga van az apasag elvesztésének lel-
ki értelemben vett feldolgozasaval, és ez — ha-
sonléan a n6khoz — a férfiaknal is jarhat ne-
hézségekkel, lelki problémakkal, akar mentalis
zavarokkal is. (A terhesség megszakitasa ter-
mészetesen nem minden esetben okoz pszichés
problémakat sem a néknél, sem férfi partnere-
iknél, ez részben az egyedi élethelyzet, részben
a személyes jellemzok, az egyéni sériilékeny-
ség fliggvénye.) Vagyis a miivi abortusz kap-
csan a lelki tényezokre iranyulé fokozott figye-
lem nemcsak a nok, hanem a férfiak esetében is
indokolt lenne.

26 MINDENNAPI PSZICHOLOGIA - 2018/4. SZAM

Persze annak, hogy egy férfi ,érintettként” le-
gyen jelen egy terhesség megszakitasaban, el6-
feltétele, hogy tudjon réla. Ha a kozbeszédben
vagy a médidban a mdvi abortusszal a férfi né-
z6pontjabdl foglalkoznak, a leggyakoribb fel-
vetés, hogy egydltaldn tud-e a varanddssag-
rol, illetve annak megszakitasarol, vagy sem.
Ha a férfi utdlag értesiil az eltitkolt abortuszroél,
az esetenként nehezen megélhet6 és feldolgoz-
hat6 helyzetet jelent, de - tartds kapcsolatban
él6knél legalabbis — nem tul gyakori. Az adatok
szerint minden tiz elvetetett varanddssagbdl
egy-kettd az, amir6l a férfipartner nem tud, és
ezek zomében a fogantatas nem parkapcsolat-
ban tortént. Az, hogy a né informalja-e a férfit
a varandossagrdl illetve az abortuszrdl, az els6-
sorban a parkapcsolat id6tartamatdl filigg. A ha-
zassagban vagy élettarsi kapcsolatban él6knél
a legmagasabb az informalt partnerek ardnya
- részben azért, mert egy tartds egyiittélésben
nehéz is volna eltitkolni, masrészt feltételezhet-
jik, hogy egy stabil parkapcsolatban kozos a két
fél felelésségvallalasa, illetve a gyermekvalla-
lasra vonatkozd terviik. Az alkalmi kapcsolatbol
vagy er6szak utjan megfogant terhességeknél
tiz férfibdl atlagosan hat tud annak megszakita-
sardl. Egyébként a nének is ,hasznos” a partner
bevondsa, egyrészt, mert igy nem egyediil kell
vallalnia a dontés terhét, masrészt az abortusz
eltitkolasaval elesne egy nagyon fontos eréfor-
rastol: a férfi altal nyujtott timogatastal.

TAMOGATO FERFIAK

Ha azt vizsgdaljuk, miért is 1ényeges a férfiak t-
mogat6 hozzaalldsa az abortuszt valaszto, azt
4télé partnerhez, latszélag madris a nét helyez-
tiik (vissza) a fokuszba, hisz a kérdésiink az,
hogy miért j6 a n6knek, ha a férfipartner ta-
mogatja 6ket. Tudjuk azonban, hogy a parkap-
csolatban nydjtott tdmogatas nemcsak a ta-
mogatott felet teszi mentdlisan erdsebbé és
kiegyensulyozottabbd, hanem mindkét fél kap-
csolati elégedettségére is pozitivan hat. A part-
ner tdmogatasat élvez6 ndék kevesebb szoron-
gast élnek at a miivi abortusz el6tt, de hatasa
taldn még fontosabb a beavatkozds utdni id6-
szakban: egészségmutatdik jobbak, koriikben
kisebb az onkarositas esélye, pszicholégiai al-
kalmazkodasuk hatékonyabb, és onmagukat
ugy latjak, mint aki képes lesz megbirkézni
a helyzettel. Ugyanakkor, ha nincs vagy kevés
a tamogatads és nem megfelel6 a megkiizdési
stratégia, az sokkal gyakrabban jar egyiitt ne-
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gativ pszichés kovetkezményekkel (6nvad, in-
tenziv blintudat, megbédnds stb.) Es bar a hoz-
zatartozoktdl és baratoktdl érkezé figyelem és
elfogadas is fontos (feltéve persze, hogy tudnak
a terhességmegszakitasrol), ennek hatdsa sok-
kal kisebb - vagyis a partnertél érkez6 tdmo-
gatdas hianyat a sziil6k, baratok nem tudjak tel-
jes mértékben potolni.

KIDONT?

Bar a jogi szabalyozas (a nyilvanvalé biologiai
sziikségszerliségre alapozva) a nének adja
a dontés jogat, s abbol gyakorlatilag kizarja
a partnert, a férfiak sokféle médon befolyasol-
hatjak a valasztast (annak nyilt felvallalasatol
vagy akar pressziondlasatol a dontési helyzet-
bél valo teljes kivonulasig).

Norvég vizsgalati adatok szerint a megkérde-
zett nok kétotode, a férfiak fele szerint a ter-
hesség megszakitasara vonatkozdan a n6 don-
tésének kell hangstlyosabbnak lennie, am

a férfi hozzaallasa ezt jelentés mértékben meg-
hatarozza. A tartés kapcsolatban teherbe esett
nék csaknem mindannyian tandcsot kérnek
partneriikt6l a vairandéssag megtartasara vagy
megszakitasara vonatkozéan — még akkor is,
ha sajat allaspontjukat mar ezt megel6z6en ki-
alakitottak. Ennek megfelel6en a parok nagy-
jabol kétharmada agy érzi, a dontést kbzosen
hoztak meg, mig egyharmaduk szerint inkabb
a n6 akarata érvényesiilt. Ha az egyik fél bi-
zonytalan, az a madsikban is konnyen kétsé-
geket ébreszt, kiilondsen egyiitt é16 paroknal.
Ilyenkor a férfiak dontésének stabilitasat segiti,
ha a né bels6, személyes okokat sorakoztat fel
sajat allaspontja mellett (pl. ,,a céljaimat nem
tudom elérni, ha most gyermeket vallalunk”),
mig a kiils6 tényezokre hivatkozas (,masok mit
sz6lnak hozza, ha gyerekiink lesz”) mindkét fe-
let inkabb elbizonytalanitja.

A nem vart/nem kivant terhességrél hozott don-
tés tobb szinten is felveti a felel6sségvallalas kér-
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dését. A férfi oldalardl ez jelentheti a sajat allas-
pont nyilt felvallalasat és az a melletti érvelést
— de épp ellenkezdbleg, a sajat preferenciak fel-
fedésének elkeriilését is, ha Ggy érzi, a dontést
a noének kell meghoznia, és 6 alkalmazkodik eh-
hez. Ilyenkor akar az utéd felvallalasa és felneve-
lése, akar a terhesség megszakitdsaban nyujtott
praktikus segitség (pl. koltségek fedezése, id6-
pont megbeszélése) vagy lelki-fizikai tamogatas
(elkiséri a n6t a mutétre, gondoskodik réla a be-
avatkozas utan stb.) is értelmezhet6 a felel6sség
vallalasaként. Lehet felel6s viselkedés az is, ha
a férfi hozza meg a dontést, példaul olyan hely-
zetekben, amikor a n6 halogatja azt (mivel minél
késébb torténik a beavatkozds, annal nagyobb
az egészségiigyi komplikaciok esélye).

A varandossagrdl hozott dontés nem valaszt-
hat6 el a fogantatasért vallalt felel6sségtol
sem: feltételezhetd, hogy akik a fogamzasgat-
last a par egyiittes feladatdnak tekintik, azok
a terhesség megtartasira vagy megszakitasa-
ra iranyuld dontést is kozésen hozzak meg —
szemben azokkal az esetekkel, ahol a nem ter-
vezett varandossagot az egyik fél (tobbnyire
a férfi) kizarolag a n6 hibajaként vagy felelGs-
ségeként kezeli.

FERFI REAKCIOK

A n6khoz képest nagyon kevés kutatas foglal-
kozik a férfiak oldalardl a terhességmegszaki-
tasra adott érzelmi reakciokkal, annak pszichés
kovetkezményeivel.

A jellemzéen kis mintan végzett vizsgalatok
adatai szerint a férfiak tobbségénél a partner
mivi abortuszat pozitiv és negativ érzelmek
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elegye kiséri, amelyben ugyanigy megjelen-
het a megkonnyebbiilés és felszabadultsag ér-
zése, mint a blintudat, a banat és a szorongas.
A férfiak harmadanal egyértelmilen a negativ
érzelmi allapot az uralkodd, és csak kis hanya-
duk (nagyjabol minden tizedik férfi) él at kiza-
rolag pozitiv érzelmi 4llapotokat. Nem szabad
elfelejteniink ugyanakkor, hogy nagyon kiilon-
bozbek azok az élethelyzetek, amelyekben egy
né vagy egy par az abortusz mellett dont, igy
a fenti kiilonbségek egy része minden bizony-
nyal inkdbb a szituaciordl, és kevésbé a férfiak
lelki m{ikdésérdl szol.

Egy, svéd férfiakat a terhességmegszakitds uté-
ni 12. hénapig kiséro6 vizsgalat szerint a tobb-
ség a dontést felel6sségteljesnek, az adott hely-
zetben a parkapcsolat, az esetleg mar meglévo
és a meg nem sziiletett gyermek szempontjabdl
is a legjobbnak, ugyanakkor nagyon szomoru-
nak értékelte. A jelentkez6 blintudat érzése az-
zal kapcsolodott Gssze, hogy a férfi részesnek
érezte magat egy nehéz helyzet kialakuldsa-
ban (pl. védekezés nélkiili szexualis egyiittlét
révén), a tehetetlenségérzéshez pedig a don-
tésben valg aldrendelt szerep mellett az a gon-
dolat vezetett, hogy az adott helyzetben nincs
mas megoldas.

Egyes kutatdsi eredmények szerint a mtvi abor-
tusz a férfipartnerek jelentés részénél az atla-
gosnal magasabb stressz-szintet eredményez
a beavatkozas el6tt, és harom héttel azt kove-
téen is. Kiilonosen igaz ez azoknal, akik aggdd-
nak, hogy a varanddssag megszakitdsa negativ
hatast gyakorol a parkapcsolatukra, vagy féltik
partneriiket a beavatkozassal jaro fajdalomtol.

KAPCSOLATAINK

AZ ABORTUSZ VALASZTASANAK OKAI

A hazai gyakorlatban a terhességmegszakita-
sok tobb mint 90 szazaléka az anya valsaghely-
zetére hivatkozva torténik, am ez sokféle mo-
gottes okot, motivaciot és attitidot takar. Egy
2004-es hazai vizsgalatban a nék harmada je-
161t meg dontése indokaként csaladi okot (valéas,
rossz parkapcsolat stb.); nemzetkozi kutatasok
szerint szintén nagyjabél minden harmadik
terhességmegszakitasi kérelmet parkapcsolati
problémak miatt adnak be a nék. Mivel ez elég
nagy gyakorisagot jelent, a szakirodalom kiilon
cimkével jeloli (partner as reason, PAR), és el-
kiilonitve vizsgalja e csoportot.

Amikor a terhesség megszakitasanak elsédle-
ges oka a n6 elégedetlensége a partnerrel vagy
a parkapcsolattal, gyakran az vezet az abor-
tusz valasztasahoz, hogy parja nem akarja vagy
nem tudja tAmogatni a nét a gyermekvallalas-
ban - jelentse ez akar az anyagi taimogatas hi-
anyat, az érettség vagy felel6sségvallalas elég-
telenségét, vagy példaul a mar megsziiletett
gyermekekrol val6é gondoskodas elmaradasat.
Szintén gyakori, hogy a n6 agy itéli meg, part-
nere nem az a férfi, akinek gyermeket szeret-
ne sziilni, akar életvitele (pl. fiiggéségek, biin-
tetett elGélet), akar agresszivitasa (fizikailag
vagy mentalisan bantalmazé mivolta) miatt.
Az okok harmadik csoportja azokra a nékre jel-
lemz6, akik nem tartds parkapcsolatban estek
teherbe, s el kivanjak keriilni az egyediilallé
anyasagot, illetve a n6 szeretne férjhez menni
még a gyermekvallalas elott.

A fentieknek megfeleléen a nem parkap-
csolatban é16, valamint a parkapcsolati eré-
szakot elszenved6 néknél a legnagyobb an-
nak valdszinilisége, hogy a partnerrel és/vagy
a parkapcsolattal osszefiliggésbe hozhat6 ok in-
dit az abortusz valasztasara, illetve azokban
az esetekben, amikor a férfi nem akar gyereket.
Jellemzbéen gyakoribb ez az indok a fels6foka
végzettségl nok korében.

FERFIKENT A TERHESSEGMEGSZAKITAS
FOLYAMATABAN

A magyarorszagi szabalyozas szerint a mivi
abortusz elvégzése el6tt a nének két alkalom-
mal csaladvédelmi tanacsadason kell megje-
lennie, ahol tajékoztatjak a gyermek vallalasa
esetén elérheté tamogatasi formakrdl, segitsé-
get biztositd szervezetekr6l, az orokbeadas le-
het6ségeir6l, a terhességmegszakitas veszélyei-

6l stb. Mindkét alkalommal van mod arra, hogy
atanacsadason a partner is részt vegyen, am er-
re a gyakorlatban viszonylag ritkan kertil sor: ha
el is kiséri az allapotos nét, leiil a varéban, vagy
még inkabb megvarja 6t az épiileten kiviil, a ko-
csiban stb. Igy viszont a férfiak elesnek a szemé-
lyes, kozvetlen tajékoztatastdl és a hiteles in-
formacioktdl — és egyben a lehet6ségtol, hogy
kérdéseiket megfogalmazzak és azokra valaszt
kapjanak. Igy az ellatok oldalardl is elvész az az
esély, hogy a terhességmegszakitasban érintett
férfiakat kozvetleniil elérjék, mikdzben — mint
azt fentebb emlitettiik — a férfiak a dontés fon-
tos szerepl6i, igy megfelel6 informaltsaguk ki-
emelkedéen fontos volna.

Hasonl6 a helyzet a dontés vagy a beavatkozas
utani idészakkal is: noha tudjuk, hogy az apa-
sag elvesztése a férfiakban is elindithat nega-
tiv érzelmi allapotokat, a segitségkérés (hazai)
kultirajanak jelenleg még nem része, hogy egy
férfi partnere abortuszara hivatkozva profesz-
sziondlis segit6khoz forduljon tdmogatasért.
Egyes 4llamokban (pl. Nagy-Britanniaban)
kampanyok indultak azzal a céllal, hogy a férfi-
ak kapjanak minél tobb, személyre szabott in-
formaciot a terhességmegszakitas folyamatarél
és annak lehetséges kovetkezményeir6l, illet-
ve, hogy az abortusz-ellatasban dolgozodk is
tisztaban legyenek a férfiak jelenlétének hasz-
nossagaval, és segitsék Oket, hogy megtalaljak
sajat szerepiiket ebben a helyzetben. (Ez még
inkabb fontos a gyodgyszeres abortuszok ese-
tén, amely gyakran nem intézményes koriilmé-
nyek kozott, hanem a par otthondban zajlik.)
Emellett specialisan a férfiak igényeire és sziik-
ségleteire alapozott ellatasi formakat alakitot-
tak ki (pl. tanacsadas), hogy a tajékoztatas mel-
lett a pszichés tdmogatds is elérhetévé valjon.

Egy terhesség megszakitdsa tobbnyire nehéz
élethelyzetet (akar krizist) jelent az érintet-
tek szamara. Fontos, hogy minél tébbet tud-
junk a nék altal megélt tapasztalatokrél, de
azok gyakorta nem - vagy csak mesterségesen
- valaszthatok el attdl, ahogy a férfi partnere-
ket érinti az abortusz. Ha a varanddssag meg-
sziintetésében részes férfiak érzései, gondola-
tai, motivaci6i és sziikségletei lathatatlanok
maradnak, az negativ hatasd lehet a dontés-
sel és annak kovetkezményeivel valé megkiiz-
désre, tarsadalmi szinten pedig gatjava valhat
a mivi abortuszok szamanak csokkenését célzd
programoknak.

Nagy Beata

Magda
klinikai szak-
pszicholégus,
szociologus,
azELTE
Pszicholdgiai
DoktoriIskola
doktorandusza
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Irigység, féltékenység, véd- és dacszovetség —
folytathatndm a sort, de biztos, hogy minden-
kinek mds jut eszébe a baratsagrol. Féleg a n6i
baratsagrol, mely fontos tdmasz lehet a min-
dennapokban, hiszen a legjobb bardtné puszta
jelenlététol is jobban érezziik magunkat — am
ugyanakkor 6 az, aki meg is keseritheti az éle-
tiinket.*

NOI TEREFERE

A legjobb baratnénkkel ott folytatjuk, ahol ab-
bahagytuk, mindegy, mennyi ido telt el az utol-
s6 talalkozas 6ta. Nem kell alarcot viselniink,
meghallgat és megért benniinket. Rengeteg ér-

ték van ezekben a - sajnos még a mai napig is
megmosolygott — kapcsolatokban. A kutatok
mégis ritkan foglalkoztak e témaval, a feln6tt
nok kozotti baratsagrol mindeddig kevés tu-
domanyos érték iras sziiletett. A férfiak pedig
hol leértékelik, hol irigylik azt a bensdséges,
intim 1égkort, amit a nék képesek megteremte-
ni egymas kozott.

Vajon mit6é]l mikodik ilyen jol a baratndk ko-
zOtti viszony, s miért van az, hogy a férfiak
ritkabban élnek at hasonlé mély, elfogadd
kapcsolatot a haverokkal? Tisztdban vagyunk
persze azzal, hogy a legtobb férfi nem szeret
az érzéseir6l beszélni. Nem igy nevelték oket,

*A cikk a felndtt nék kozotti bardtsagban rejl6 lehetdségeket, a kapcsolat erényeit és drnyoldalait veszi szemiigyre koréhbi kutatasok, sajét klinikai

tapasztalatok, illetve félig strukturdlt interjik eredménye alapjan.
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szokatlan szamukra ez a terep — érzelmi ta-
maszuk altaldban a feleségiik. (Ez magyara-
zat lehet arra is, miért magasabb az 6zvegy
férfiak halalozasi aranya, mint az o6zvegy
asszonyoké.) A feleségek viszont sokszor ér-
zelmileg ,ellatatlanok” a hazastarsi kap-
csolatban, hidnyzik a kdlcsonos odafordulas
és megértés — az érzelmi tdmaszt a legtobb
esetben nem a férjiikt6l, hanem a baratok-
tol és a rokonoktdl kapjak. Szamos kutatds
is igazolta, hogy a ndk stresszhelyzetben ke-
vésbé vannak egyediil, mint a férfiak. Egy st-
lyos veszteség, betegség atvészeléséhez sza-
mukra nagyon fontos eréforrast jelent a jo
baratné, am nemcsak a traumatikus életese-
mények atvészelésében, hanem a mindenna-
pi nehézségek és bosszlisagok kezelésében is
jol jon egy azonos nemu barat.

EGY MASIK NO SZEMEVEL
NEZNI SAJAT MAGAMAT

Sokszor halljuk, hogy a nék allandéan ,lel-
kiznek”, azonban itt sokkal tébbrél van szé.
Baratnéjiik tarsasagaban kifejezhetik és
megfogalmazhatjak negativ és pozitiv érzé-
seiket, jobban megismerhetik sajat magukat.
A baratné empatikusan visszatiikrozi érzé-
seiket, ami elésegitheti a problémak atlata-
sat és megoldasat, a jelentdségteljes, mély
beszélgetések pedig mindkét félre nagyon jo
hatassal vannak. Egy friss kutatdas is igazol-
ta, hogy sokkal boldogabbnak érezziik ma-
gunkat, ha érdemi dolgokrdl, s nem az idéja-
rasrol beszélgetiink.

A baratnénkkel igazdn onmagunk lehetiink,
mig a férfiak jelenlétében sokszor szerepet
jatszunk. A baratndékapcsolat az Onismeret
és magabiztossag forrasa, hiszen a szoron-
gasmentes 1égkor lehetdséget ad szamunkra,
hogy rajojjiink, milyenek is vagyunk valéja-
ban, megtaldlhatjuk sajat identitasunkat, igy
Onértékelésiink is javul. A kutatdsok szerint
pedig az egészséges onértékeléssel rendelke-
z6 ndk kevesebb depresszids tiinetet mutat-
nak, kiilonosen, ha veszteségszituacidval kell
megbirkézniuk.

A BARATNO, MINT ANYA

Verena Kast, a svajci szarmazasu pszichotera-
peuta szerint a baratnékapcsolat az individua-
lizacids folyamat lényeges eleme. Az anya-la-
nya kapcsolat egyfajta folytatdsanak is tekint-
hetjiik, hiszen hasonl6 a megélt, idealizalt

bizalom, a szimbiotikus ,,mi ketten egyiitt” ér-
zése. A legtobb baratsagban létrejon ez a fajta
»anyai mez6”. ,Ameddig otthon a férjem mellett
mindig erdsnek kell mutatkoznom, mindig tamo-
gatnom és vigasztalnom kell, a baratném mellett
végre vehetek egy mély leveg6t és hdtraddlhetek,
kezemben egy forro tedval” — meséli egy 36 éves
né. Fontos kiemelniink, hogy bar a baratné sok
esetben betolti ezt a fajta anyai szerepet, a ba-
ratsagokra jellemz6, hogy kis eltéréssel hoz-
zank hasonl6 kort baratot valasztunk, hiszen
a hasonlé életszakasz miatt hasonlé problé-
makkal és nehézségekkel kiizdiink, hasonld
élettapasztalataink és feladataink vannak.

A BARATNOKAPCSOLAT ARNYOLDALAI

Bar ez a kapcsolat rendkiviil fontos szerepet
tolt be identitasunk kibontakozasanak folya-
mataban, ha nagyon erés a szimbidzis, az fej-
16désiinket hatraltathatja. Kényes egyensulyt
kell tehat fenntartanunk sajat igényeink-érde-
keink és a baratnéi elvarasok teljesitése kozott,
hiszen fennall a veszély, hogy a fiiggéség ér-
zése miatt elvész az énérzés, és nem tudunk -
vagy nem meriink — nemet mondani a kapcso-
latban. Ezért a baratnéknek meg kell tanulniuk
ezt a fajta elhatarolédast is, melyben mind-
ketten érzékelik a hatarokat. Néha viszont egy
»kOzbelépo férfit” az, aki segit vilagosan meg-
hizni a hatarvonalat.

IRIGYSEG, VETELKEDES ES KRITIKA

Ritkan valt tudomanyos vizsgdlat targyava
a baratsagon beliili vita, konfliktus. Sajnos
az interjuk soran tobben beszamoltak arrol,
hogy épp a legjobb baratnéjiikben csalddtak
a legnagyobbat, amikor kihasznalta vagy at-
verte 6ket, amikor a ,legjobb baratbdl a leg-
rosszabb ellenség” lett. A barati kapcsolatnak
legtobb esetben a partnerért vald versengés
adta meg a végsé dofést — s ez nem is olyan
ritka jelenség. Bleske és Buss vizsgalatabol
kideriilt, hogy a megkérdezett n6k 29 szdza-
1éka tapasztalta mar, hogy a legjobb baratné-
je flortolt a parjaval.

Bar nem szivesen beszéliink réla, a versen-
gés (nem csupan a férfiak tetszéséért, hanem
pl. a szakmai siker érdekében) nagyon is je-
len lehet a baratnék kapcsolataban. S6t, a mo-
dern nék baratsagaban a verseny és a jo tel-
jesitményre valé késztetés egyre tobbszor
a mindennapok részévé valik, hiszen mar
nem a tarsadalom &ltal kevésbé értékelt sze-
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repek (feleség, anya) okozta problémakon si-
rankozunk, nemcsak a tipikusan noéiesnek
tartott tulajdonsagokat értékeljiik a masik-
ban, nemcsak a sziikség éraiban talalkozunk,
hanem elismerjiik a masik iskolai, munkahe-
lyi teljesitményét, igy noveljlik 6nbizalmat —
vagyis a felek kolcsonosen erdsitik egymast
(,produktiv irigység”), nem két ,gyenge n6”
szovetségérol van tehat szd, akik gyengesé-
glikben vigaszt nytjtanak egymasnak.

A igazi baratnoének még kritizdlni is szabad
a masikat: megmondhat olyasmit, amit mastol
nem fogadnank el. Egy 60 éves holgy meséli:
»Legutobb is olyat mondott nekem, hogy egysze-
rtien feldlltam és tettem két kort a hdz koriil. Bor-
zasztéan nehezen fogadom a kritikdt, de 6 mindig
a szemembe mondja. Valahol mdr akkor is érez-
tem, hogy igaza van, taldn mdstél nem is fogad-
tam volna el. Es ez jol van igy, s6t, ebbdl tudom
igazdn, hogy igaz bardt, és nemcsak megjdtssza,
hogy kedvel.” Ebben a kapcsolatban a felek felis-
merték, hogy a konfliktusok és nézeteltérések
nem végzbédnek sziikségszerlien a szeretet el-
vesztésével.

AZ IRIGYLESRE MELTO LANYBANDA

A baratnoék elfogadd, batorit6 1égkort tudnak
teremteni, gyakori a pozitiv megerd@sités és
a cinkos egyetértés — ugyanakkor kevés férfi
szamol be bens6séges barati kapcsolatrdl, hi-
szen leginkabb a kozos tevékenység (focizas,
sorozés), ami Gsszehozza a haverokat. Ku-
tatasok is igazoltak, hogy a férfiak legtobb-
szOr a kozos tevékenységet emlegetik, ezzel
szemben a nék az Onfeltardst és az érzések
megosztasat helyezik a kozéppontba. N6k
és férfiak tehat kolcsondsen tanulhatndnak
egymastodl. Valdszind, hogy a férfiak érzel-
mi zarkozottsaga nem a j6 irdny — 4m a nék
talzott érzelmessége is eltdvolithat a problé-
mak megoldasatdl. Ugy tlinik, hogy a férfiak
elkezdték a hatarok feszegetését: j6 példa er-
re a ,bromance”, a férfiak kozotti testvéri ba-
ratsag. Egy néhany hdonapja publikalt kutatas
szerint egyre tobb férfi érzi azt, hogy a barat-
jahoz érzelmileg kozelebb tudja érezni ma-
gat, mint a baratnéjéhez. A jelenség oka lehet
tobbek kozott a metroszexudlis kulttra ter-
jedése, mely arra 6sztonzi a férfiakat, hogy
batrabban fejezzék ki érzéseiket és tobbet t6-
r6djenek onmagukkal. A vizsgalatban részt
vev( férfiak megemlitik, hogy vannak olyan
tulajdonsagaik, amit talan a parjuk nem tar-

tana elég férfiasnak, ezért titokban tartjak
el6tte, mig a legjobb barat itélkezés nélkiil el-
fogadja példaul azt, hogy szereti Beyoncét és
sor helyett inkabb limonddét inna.

Bar a férfiak kézott valoban kevésbé jellemzé
a verbdlis onfeltaras és az érzések megoszta-
sa, Sherrod szerint az intimitas férfias mddja
funkcidjat tekintve épp oly értékes, mint a nék
kozotti intimitas, hiszen csokkenti a stresszt
és a depresszidt. A testi kontaktussal jaro
sportok, a bajtarsiassag, a kozos tevékenysé-
gek Osszetartd ereje, egymads ugratdsa mind
a baratsag Osszetartasarol és az intimitas egy
fajtajarol szolnak.

OSSZEEGYEZTETHETETLEN?

Az interjuk soran szamos n6 beszamolt arrdl,
mennyire nehéz Osszeegyeztetni parkapcso-
latat és baratné-kapcsolatat. A legtobb eset-
ben a baratokat aldrendeljiik a csaladi kap-
csolatoknak, és sajnos sokan vannak olyanok,
akiknek egyetlen baratndjiik sem marad fel-
nétt korukra. A férfiaknak ezzel szemben
minden életkorban tobb baratjuk van, talan
mert a régivel ritkan szakitjak meg a kapcso-
latot egy életciklus-valtas miatt.* A n6k ko-
rében végzett vizsgalatok szerint azonban
a hazassdggal és a gyerekek szdmdnak nove-
kedésével csokken a baratnok szama, hiszen
csaladi feladataik miatt idejiik sincs a korab-
bi kapcsolatok dpolasara. A ,jatszotéri” ba-
ratsdgok az id6 elérehaladtdval megszakad-
nak — az anyasaggal egyiitt jaré problémak,
terhek megosztdsa utdn ritkdn mélyiilnek el
ezek a kapcsolatok. Fesziiltséget kelt a tradi-
ciondlis feleségszerep is — meglehetdsen ritka
az az eset, ahol nem a baratnékapcsolat sor-
vad el az elvarasok stlya alatt. De ne feled-
jik, hogy a j6 baratndék altal nyujtott érzelmi
tamasz nagyon sokat segit éniink kiteljesité-
sében, az dnazonossag keresésében, szemé-
lyiségilink fejlesztésében. Minden kapcsolat
egyediilallé - élni kell azzal, amit kinal!

*Fontos megjegyezniink, hogy a témakdrben végzett kevés kutatds fontos médszertani problémdjénak tekinthetd a bardtsdg

fogalmanak pontatlan megfogalmazasa, hiszen nem mindegy, hogy ey ismerdsre, egy haverra, vagy a legjobb barétra gondolunk.
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~Pszicholdgus vagyok. Szdmomra meghato és végtelenil
megtiszteld, hogy a hozzdm fordulé emberek mdsok elétt
eltitkolt, mélyen elhallgatott érzéseiket, gondolataikat tdr-
jdk fel eléttem. Sokak szdmdra taldn ujdonsdg lehet, hogy
terdpidba nem csupdn betegek jdrhatnak - egészséges em-
berek is vehetnek igénybe ilyen segitséget. Idénként mind-
nydjan Kertilhetiink nehéz, ldtszdlag 6nerébdl megoldhatatlan koriilmé-
nyek kozé, ilyenkor kérhetjlik olyan szakember segitségét, aki jdrtasabb
abban, hogyan lehet egy-egy nehéz szitudciobdl kikeveredni.
E kényv megirdsdval tobb célom is volt. Az egyik természetesen a szo-
rakoztatds. A mdsik, hogy bepillantdst nydjtsak egy terapeu-
ta munkdjdba, és eloszlassak néhdny olyan elditéletet,
amely a pszicholdgidval, pszicholdgusokkal, pszichid-
terekkel, pszichoterapeutdkkal kapcsolatos...”
Dr. Kolldr Jdnos




A beszédtanulas, mint csak az emberre jellem-
z06 képesség roppant idéigényes és nehéz fela-
dat. Mi sem bizonyitja jobban, mint az, hogy
az els6 nyelv elsajatitasa legkevesebb 5-7 évet
vesz igénybe, holott az idegrendszeri érés eb-
ben a periédusban a legfogékonyabb. Ennek
egyik oka, hogy a beszéd megértése és a be-
széd produkcidja sokkal Gsszetettebb kognitiv
folyamat, mint azt korabban a kutatok felté-
telezték. Sokaig széleskorlien elfogadott volt,
hogy az emberi kommunikacié — néhany kivé-
teles esetet leszamitva — a szavak jelentésének
megértésére és a szavakat mondatokba rendez6
nyelvtani szabalyok alkalmazdasara épiil. Ezért,
ha valaki megosztja a gondolatait masokkal,
elegend6 azt a szavak és a nyelvtani szabalyok
segitségével kddolni, hogy késébb az {izenet
befogaddja — hasonlé nyelvi tudas birtokdban
- dekédolhassa.

Hamar kideriilt azonban, hogy a beszéd megér-
téséhez szinte soha nem elegendé énmagaban
a nyelvi tudas, mert a nyelvi kédok a beszéd-
kontextustdl fiiggé elemek sokasagat tartal-
mazzak (a te, vagy az ott szavak eltér6 dolgokra
utalhatnak kiilonb6z6 helyzetekben), raadasul
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a beszéd soran, ha nem is tudatosan, de igyek-
sziink kitalalni a beszél6 szandékat, hogy mit
is szeretne kozolni. Ehhez nélkiilozhetetlen is-
merniink, hogy a beszélé mit tud a vilagroél és
milyen célokat kovet, mert ez a tudas nagy-
mértékben befolyasolja az iizenet jelentését.
Példaul az étkezbasztalnal elhangzoé ,Ideadndd
a sot?” mondatra nem eldontend6 kérdésként
tekintiink. Ilyenkor nem igennel vagy nem-
mel valaszolunk, hanem - felismerve a beszél6é
szandékat (azt, hogy meg szeretné s6zni az éte-
1ét) —, kérésként értelmezziik a nyelvi kod alap-
jan egyébként kérdésnek tekintheté6 mondatot.

A KOVETKEZTETESEK SZEREPE

A kommunikaciés tudaskészlet egyik fontos
eleme — ahogy arra a fenti, s6sz6rds példa is
utalt — a képesség masok céljainak és tudasa-
nak nyomon kovetésére. Amennyiben feltéte-
lezziik, hogy ez valdban nélkiilézhetetlen sze-
repet jatszik a kommunikaciéban, akkor mar
csecsemébkorban, a beszéd elsajatitasa el6tt je-
len kell lennie, hogy segitse az ismeretlen sza-
vak és mondatok megértését és elsajatitasat a
babdk szdmara.

FEJLGDESBEN
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Ezt a kérdeést jartak korul a Kézép-eu-
ropai Egyetem kutatoéi. Vizsgalatukban
arra voltak kivancsiak, hogy a csecse-
mok valéoban képesek-e kikdvetkez-
tetni, mir6l kommunikalnak masok, ha
a beszélget6partnerek és az altaluk
hasznalt nyelv is ismeretlen szamukra.
Ehhez olyan animaciods filmeket készi-
tettek, amelyekben két szokatlan kal-
seju figura (vagy masként: kommuni-
kativ agens) volt lathato. Egyikik célja
az volt, hogy egy altala elrejtett, de
folyton rejtekhelyet valtoztat6 labdat
megkeressen. Err6l a babak tébbszor is
meggy6zédhettek, mikor azt lattak a
filmben, hogy a labdat elrejt6 szerep-
L6 - végignézve a labda helyvaltozta-
tasat - ahhoz a rejtekhelyhez megy,
ahova a labda korabban atugrott.

Ezt kdvetden aztan lényeges valtozas
tortént a videodkban. A labdat elrejté
figura ugyanis egy idé utan mar nem
lathatta, hova ugrik a jatéka, viszont
errél a masik - végig jelen Lévé - sze-
replé pontosan tudhatott. Ebben a
helyzetben a csecsem&k joggal felté-
telezhették, hogy a labdat elrejtd cél-
ja a szamara fontos targy megtalala-
sa, de nem tudhatja, hogy az hol van

- szemben a masik szerepldével, akinek
ez a tudas a birtokaban lehetett. Ezu-
tan a video két szerepldje a csecsemobk
szamara ismeretlen (és jelentést va-
Léjaban nem is hordozo) dallamszeru
hangokat hasznalva kommunikalt egy-
massal. Egyes esetekben ez a dallam
valtozatos volt, vagyis nem ismételtéek
meg egymas hangjait, mig maskor mo-
noton és kissé mechanisztikus médon
ugyanazt az egy dallamot ismételget-
ték felvaltva.

Erdekes modon, ha a dallam nem is-
meétlédott — bar valodi jelentést nem
hordozott -, de a valtozatossaga mi-
att mégis a beszédre emlékeztette a
csecsemOket, azt feltételezték, hogy a
fontos tudas birtokaban Lévé szerep-
L6 elmondja a masiknak, hova kerilt a
labda. Ilyenkor a babak elvartak, hogy
a labdajat keres6 figura egybél a jo
rejtekhelyre menjen, és meglepddtek,
ha nem igy tett. Ezzel szemben, ha a
szerepl6ék végig ugyanazt a hangsort
ismételgették, a babak ezt a fajta in-
terakciot nem tekintették informaci-
oOkdzlesre alkalmasnak, hiszen ha be-
szelink, nem ugyanazokat a szavakat
ismételgetjuk. Ilyenkor nem tudtak ki-
kévetkeztetni a szerepl6k kozti lize-
netvaltas tartalmat, igy azt sem vartak
el, hogy a labdajat j6 helyen keresse az
azt megtalalni igyekvé figura.

Mindez azt jelenti, hogy a babak képe-
sek voltak a szamukra ismeretlen sze-
replék céljanak és tudasanak nyomon
kdvetésére. Raadasul, ha azt hallottak,
hogy a figurak, bar ismeretlen nyel-
ven, de valtozatos hangsorokat valtot-
tak, kikdvetkeztették, hogy a labda he-
lyét mondja el az ismeret birtokaban
levé szerepld a masiknak. Igy tehat
arra kdvetkeztethetlink, a babak akkor
is képesek megérteni azt, hogy masok
mirél beszélnek, ha nincsenek a meg-
feleld nyelvi ismeretek birtokaban -
pusztan az alapjan, hogy észben tart-
jak masok ceéljat és tudasat.

Persze a hétkdznapokban sem mindig csak fon-
tos informaciot kozliink egymassal. Van, hogy
olyan témak keriilnek széba, ami a beszélge-
tépartnerek szamara jol ismert, és nincs ben-
ne Gj informdcio, legyen ez az aktualis id6jaras
vagy egy kozosen atélt esemény. Joggal meriil-
het fel tehat az a kérdés, hogy a babak olyankor
is képesek-e kikovetkeztetni, mir6l beszélnek
masok, ha a beszélgetépartnerek nem szolgal-
hatnak 4j ismerettel egymasnak. Ennek meg-
valaszolasahoz a kutatdk egy tovabbi kisérlet-
ben megnézték, mit varnak el a babak, ha a
korabban latott filmeken szerepl6 figurak most
mindketten ismerik a labda rejtekhelyét. Erde-
kes médon az ilyen esetekben a csecsemék nem
vartak el, hogy a labdat elsére megtaldlja az azt
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kereso figura, hiszen a beszélgetés, ha kozolt is
barmi Gj informaciét, szamtalan dologgal lehe-
tett kapcsolatban. Szélhatott valami teljesen
fliggetlen eseményrol, lehetett egyszeri ko-
szontés vagy akar egy jaték része.

Ez az eredmény azt sugallja, hogy a csecsemdk
ugyan képesek kiovetkeztetni masok beszélge-
tésének tartalmara, ez a képességiik azonban
korlatozott. Ha nem kapnak tdmpontokat, pél-
daul nem ismerik a szavakat és a kontextus sem

1\ %’;‘v—ﬁ
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ad jelzést arrol, mir6l beszélgethetnek masok,
nem tudjak kitalalni, mir6l lehetett szé. Ez az
eredmény meger6siti a modern pragmatikai
kommunikaciéelméletek feltevéseit, és azt is
bizonyitja, hogy a szavak és a nyelvtan isme-
rete nem minden helyzetben els6dleges a nyelv
megértésében.

MASOK CELJANAK FELISMERESE

Ugy tiinik tehat, hogy nemcsak a felnéttek, de
mar a csecsemok is rendelkeznek olyan altala-
nos képességekkel, ami lehetévé teszi szamuk-
ra a kommunikacié megértését. Ilyen képesség
tobbek kozt masok céljanak és tudasanak fel-
ismerése és nyomon kovetése. A hasonld ko-
vetkeztetési képességek a kontextus figye-
lembevételének segitségével elég témpontot
retlen szavak ]elentesere Mindez nemcsak le-
het6vé teszi, de fel is gyorsitja a nyelvtanulast,
és valaszt adhat arra is, miként értik meg a cse-
csemoOk az elsé altaluk elsajatitott szavakat. Ha
ugyanis egy baba szamara minden sz6 Gj — és
egyéves kor el6tt err6l van szé -, akkor kiza-
rolag a beszéd kontextusa alapjan kovetkeztet-
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hetik ki, hogy mir6l kommunikal egy felnott.
Amennyiben megértik a felnétt céljat — példa-
ul amikor egy macit szeretne megmutatni, és
ekozben a maci sz6 is elhangzik —, a babdk arra
kovetkeztethetnek, hogy az elhangzé sz6 a fel-
nétt céljaval, vagyis a megmutatni kivant tar-
ggyal kapcsolatos. Ez a nyelvelsajatitast segit6
hatas még szegényes szokincs esetén is mikod-
het. Feltehetéen emiatt lehetséges az is, hogy
felnottként az idegen nyelven beszélok egyes
szavait, vagy mondanival6juk céljat
is ki tudjuk kovetkeztetni. A kom-
munikacié kontextusa, a beszélo-
partner céljai vagy tudasa ugyanis
segitenek megérteni masokat.

NEM MINDEGY, MIT LAT,
MIT HALL A BABA

Az itt taglalt eredmények tiikré-
ben az is felvethetd, hogy a babak
igyekeznek minél pontosabban
felismerni, mir6l beszélhetnek
masok — akadr egészen Osszetett
kovetkeztetések révén is. A tob-
bi ember minél korabbi megérté-
se a toliik val6 tanulds motorja le-
het, ami kiilonosen igaz azokra a
gyakran el6fordulé helyzetekre,
mikor a csecsemd csupan megfigyeli a kor-
nyezetét. Ez szamtalan fontos informaci6val
szolgalhat szdmadara olyan témékrdl, amikrél
egy felnétt jellemzbéen egy masik felnottel
beszél. Emiatt az itt bemutatott eredmények
legfontosabb, hétkéznapokban is hasznalha-
t6 tanulsaga, hogy felhivja a figyelmet arra:
mar az egészen fiatal csecsem6k is meglepd-
en sokat értenek a koriilottiik zajlé esemé-
nyekb6l.
Nem mindegy tehdt, hogy mit 1at, mit hall a
sziileit6l és mas feln6ttektol egy akar egy-
éves koru csecsem6, mert ez hatassal lehet a
nyelvi és tarsas fejlédésére. A sokszin(, kii-
16nb6z6 témakon ativelé parbeszédeket hal-
16 csecsemOk feltehet6en szélesebb kord is-
meretekre tesznek szert, mint azok a babak,
akiknek erre nem volt médjuk. Bar szélsésé-
ges esetben ez rossz kovetkezményekhez is
vezethet, ha példaul egy gyerek olyanrdl ta-
nul igy, amihez még tal fiatal, de 4ltaldnos-
sdgban elmondhat6, hogy valdszintlleg el6-
nyére valik, ha hall masokat is beszélni, mert
ez a szokincsét, valamint a nyelvi és kommu-
nikacios képességeit is fejlesztheti.
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»Anya! Faj a hasam, nem szeretnék ma iskolaba
menni!” — ez a kérés talan gyakrabban hangzik
el iskolai konfliktus, mint fizikai betegség kivet-
keztében, mégsem figyeliink fel ra kelloképpen.
Azt tapasztalhatjuk, hogy manapsag egyre el-
fogadottabba valnak az agressziv megnyilva-
nulasok - sokszor Gsszekeverjiik az er6szakos
viselkedésformakat az onérvényesitéssel, eset-
leg sajat akaratunk érvényre juttatasanak kiza-
rélagos atjat latjuk benne. Hangsulyozottan je-
lentkezik mindez a fiatalkordak k6zosségeiben,
ahol még éretlen megkiizdési médszerekkel is
talalkozunk. Tiirelmetleniil keressiik a meg-
oldast, és laikusként talan az agresszié meg-
sziintetésében latjuk a kiutat, holott a jelenség
egyidGs az emberiséggel, s evolticidsan nyere-
séghez is vezethet.

SCHOOL BULLYING

Az iskolai zaklatas soran a didkot egy vagy tébb
tarsa — fizikai és/vagy lelki, vagy akar kogni-
tiv er6folényét kihaszndlva - rendszeresen,
hossza idén keresztiil inzultalja. Az agresz-
szor szandékosan olyat tesz, hogy a bantalma-
zott kellemetlenséget, kinossag-élményt, kii-
I6ncség-érzést él at, megalazd helyzetbe kertiil,
kirekesztik a csoportbdl, maganyossa valik. Ez
a bullying jelenségének kozvetett megnyilva-
nuldsi formaja, amely konkrét, kétszemélyes
helyzetek nélkiil is megtorténhet. Gondoljunk
csak egy nagy kozonséget elérd negativ plety-
kara, amikor a gyerekek Gsszesug-
nak az aldozat hata mogott. A koz-
vetlen zaklatds sordn az aldozatot
nyilt tamadasok érik, cikizik, fizi-
kailag bantalmazzak, gyengesége-
it hangstlyozzak, esetleg elveszik
vagy tonkreteszik tulajdonat.

SZEREPKOROK

Ahol az iskolai er6szak megjelenik,
ott jol elkiilonithet6 szerepekkel ta-
lalkozunk a csoportokon beliil.

Az dldozat szerepében 1év6 gyereket
rendszeresen éri erdszakos, meg-
félemlit6 akcid. Mivel védekezésre
szinte képtelen, tokéletes célpontot
jelent az agresszor szamara, aki szo-
cidlisan dominans, tehat az adott
csoportban altaldban kozponti sze-
repet tolt be.

El6fordul, hogy az agresszor és
az aldozat-szerep egy személyben

osszpontosul — vagyis maguk az aldozatok is
bantalmazzdk tarsaikat. Bar ez taldn furcsan
hangzik a kordbbiak fényében, de a jelenség jol
megfigyelhet6. Gondoljunk csak arra az eset-
re, amikor egy didk az 6ran sérté dolgot mond
a masikra, majd az ily médon inzultélt fél a két
tandra kozotti sziinetben fizikdlisan torolja
meg az el6bbi beszolast.

Nem elhanyagolhat6 szerepl6k a szemlélék sem,
akik a torténéseknek megalljt parancsolhatna-
nak, de nem teszik. E csoport kozel sem olyan
egységes és egyértelmd, mint a két széls6séges
szerep alanyai. Vannak koztiik, akik tdamogat-
jak az eseményeket, vagy akar a hattérben moz-
golddnak, de aktivan nem vesznek részt benne
— Ok a felbujtok. Masok kdzombdsek, nem fog-
lalkoznak a mellettiik zajlé6 eseményekkel, né-
ma cinkosok. Es persze vannak olyanok is — bar
gyakran elenyészé szdmban —, akik az 4ldozat
védelmére kelnek, 6k a védelmezok.

Az aldbbiakban a két legnagyobb problémat je-
lenté és legdomindnsabban, leginkdbb 6nall6-
an jelentkezé két szerepkort emeljiik ki, a basa-
kat és az dldozatokat.

SZEREPEK ES SZEMELYISEGJELLEMZOK

Vajon mit6l alakulnak ki a szerepkorok?
Az egyes szerepeket felvevé didkok kozott sze-
mélyiségbeli eltéréseket lathatunk.

A basdak altalaban tarsasagkedvel6bb, extraver-
taltabb, ugyanakkor alacsonyabb énkontrollal

W
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és lelkiismeretességgel jellemezhet6 egyének,
az aldozatok inkabb visszahtz6do, introvertal-
tabb, bizonytalanabb, ugyanakkor baratsago-
sabb személyek.

Kettejiikben egyetlen dimenzié k6z6s, az erd-
teljes hajlam a szorongasra, aggodalmasko-
dasra. Ez persze felveti a kérdést, vajon mi-
t6l szorong az, aki agresszorként 1ép fel? Azt
mondhatjuk, hogy bar mindkét szerep eseté-
ben magas a frusztracio, a basak és az aldoza-
tok ezt masképpen fejezik ki. F6ként az altala-
nos iskolaban lathatunk olyan agresszorokat,
akik koznapi nyelven szo6lva tarsaikon ,vezetik
le” negativ, szorongaté érzéseiket.

TANULT MINTAK

Feltételezhetjiik, hogy a basdk és az aldozatok
korében eltéréek a tanult mintdk az agresz-
szi6 és frusztracié kezelésére és levezetésére,
ugyanis a részben bioldgiai tényezdkon — igy
a kicsi kortdl adott személyiségvonasokon — tul
a tanult mintak, példaul a rendszeresen ismé-
telt sziil6i viselkedésformak is szerepet jatsza-
nak az iskolai agresszi6 kialakuldsaban.

Legegyszertbb példa erre, hogy anya és apa
hogyan oldjak meg egymas kozott otthon
a konfliktusokat. Mennyiben megengedett a fi-
zikai agresszié és mennyiben a verbalis bantal-

:

KERULOKNEL JE

mazas? Kifejezheti-e érzéseit a gyerek akkor is,
ha az a sziilének nem tetszik, és milyen kifeje-
zési modot alkalmazhat?

AZ ALDOZATOK

Az aldozat-szerepbe keriiloknél mindkét nem
esetén, de kifejezetten a fidknal jellemzé
az anyai tulvédés, tulévas, tulgondoskodas.
A fidk és lanyok kozotti eltéréseket a kiilonbo-
z6 fejlédési utaknak tudhatjuk be. A pszicho-
szexualis fejlédést taglalé elméletek szerint
mar 6vodaskorban — vagy akar korabban is -
nemi kiilonbségeket latunk, sziiléként pedig
sziiletésiiktol fogva mashogyan kezeljiik a fid-
kat és a lanyokat: a fidknak ,fiis” jatékokat ve-
sziink, a lanyoknak ,lanyos” szerepeket tani-
tunk és szoknyaba Oltoztetjiik 6ket.

A fitk esetében — mar kisgyermek koruktél -
sokkal elfogadébbak vagyunk a fizikai agresz-
sziot illetéen. Konnyebben toleraljuk, ha egy
fii verekszik az iskolaban, mint ha egy lany te-
szi ugyanezt. Részben emiatt a lanyok hamar
Uj utakat keresnek szorongasaik ,levezetésé-
re”. A fitk dldozatta valasat sokkal inkabb be-
folyasolja az anyai tdlvédés, hiszen egyrészt
nem tanuljdk meg megvédeni magukat, més-
részt nem szolgalja megfelel6en az apaval va-
16 azonosulasi folyamatot. Sokszor a gyermek-
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nek az anya tdlvédd, talovo magatartasa miatt
nincsen igazi felel6ssége, 6nallé dontése, kez-
deményezbkészsége, igy Onérvényesitése sem.
A n6i nemre evollcidsan is sokkal inkabb jel-
lemz6 a védelem, az 6v6, gondoskod6é maga-
tartas, tehat az apakhoz képest joval t6bb anya
mutat talvédo, tilévé magatartast.

A BASAK

Esetiikben a korlatozasnak jut nagy szerep - jel-
lemz6 az apai tulkorlatozas a didklanyoknal,
akik koziil szdmos basa keriil ki a késébbiek-
ben. A tulkontrollalas frusztraciot eredményez,
am kifejezésének - ha ugy tetszik, levezetésé-
nek — otthon nincs tere, igy arra az iskolai ko-
z0sség ad alkalmat. Az apak a lanyok felé tobb
szabalyt allitanak fel, példaul serdiil6ként gyak-
ran csak id6sebb korban és rovidebb ideig marad-
hatnak ki otthonrdl, mint veliik egyid6s fittarsa-
ik. A korldtok megszabdsdban eltér6 mintdzatot
lathatunk a férfiak és nék kozott, holott a cél —
a gyermek biztonsaga, élete, jov6je — ugyanaz, de
az ezzel jar6 szorongas, aggodalom kifejezésében
kiilonbség van. Gyakori helyzet, amikor anya és
lanya veszekszik, s ha nem birnak egymassal, vé-
giil az anya atharitja a végsé dontést: ,Kérdezd
meg apadat, ha 6 megengedi, rendben!”

Beszélnlink kell a nem ,klasszikus” szerkeze-
tl, egysziilés csalddokrdl is. Leggyakrabban
az anya neveli egyediil a gyermekeket, és sajat
kutatdsainkbdl is latjuk, hogy sokszor az apa
egyaltalan nincs jelen a kiskoru életében. (Ter-
mészetesen ennek forditottjara is latunk példa-
kat, a szamok azonban jelenleg tobb egyediilalld
anyat mutatnak.) Leginkabb ilyen helyzetek-
ben latjuk a talkorlatozo6 anya és fii kombinaci-
6t, ahol nincs egy apafigura, akivel a fiigyermek
azonosulhatna pszichoszexudlis fejlédése so-
ran. Az anya azonban nehezen tolti be egyszer-
re az apa és anya szerepet, s ebben az esetben
a tulkontrollalas gyakran tdlvédéssel is parosul.
Ennek lehet az eredménye, hogy az ilyen fiak
agresszivabbak, mint azok, akiknél egyik sziil6
sem mutat tulkorlatozast — de mégsem éri el azt
a szintet, mint a tulkorlatozott lanyok esetében.

A CSOPORT EREJE

A csaladi mintdk utan ejtsiink néhany szét
a csoport formal6 erejérdl. Fontos, hogy ké-
pesek legyiink a csoport pozitiv értékrendjét
megerdsiteni — példaul arra vonatkozoban, hogy
az agresszionak hol és milyen koriilmények ko-
zOtt van létjogosultsaga.

Ahogy kordbban is emlitettiik, az agresszi6 sok
esetben evolicidsan hasznos tényezo. Az 6nér-
vényesitéshez, a kimagaslé teljesitményhez,
a fajfenntartdshoz is sziikségiink lehet rd. Ilyen
szempontbdl tehat célszer(i lenne a gyerekeket
megtanitanunk arra, hogy hol, milyen helyzet-
ben és milyen mértékd frusztracié levezetésé-
re van lehetéség. Tudniuk kell, hogy a kozossé-
gen beliil, de a kozosségen kiviilrol is kérhetnek
segitséget, ha a helyzetet nem képesek kezel-
ni. A csoport értékrendje meghatarozé abbdl
a szempontbdl, hogy ki lesz az a személy, akit
kovetni kell.

gy tortént kutatdsunk alatt, hogy 1j didk-
ként egy rendkiviil pozitiv személyiség érke-
zett az osztalyba, aki rogvest védelmezo szere-
pet vett fel a kozosségben. Kozponti helyzetbe
keriilt, amelyet gyors alkalmazkodasa, intelli-
gencidja és pozitiv értékrendje mellett j6 kom-
munikacios készségei tettek lehet6vé. Egyszer-
re lett jéban a basakkal és a periféridra szorult
aldozatokkal, meghallgatta 6ket és kozvetit6d
szereploként lépett fel. Olyan mondatok han-
goznak el ilyenkor téle, hogy ,ne piszkald, nem
tehet réla...”, vagy a masik oldalon ,ne pro-
vokdld, tudod milyen...”. Onmagaban képes
volt ellenstlyozni hadrom basa addigi agresz-
sziv megnyilvanulasait. Ezaltal csokkent a pe-
rifériara szorult aldozatok szama, és az osz-
talyban egyre inkabb kevesebb, kisebb mértéki
konfliktusokrol szamoltak be a pedagogusok.

MIT TEHETUNK?

Az iskolai zaklatasnak hosszu tavia kovetkezmé-
nyei vannak, nyomait - fizikai és lelki sériilése-
ket — hordozzuk késébbi életiink sordn. Az elsé
és legfontosabb tehat, hogy figyeljiink a gyere-
kek segélykialtasaira, halljuk és értsiik meg azo-
kat, s avatkozzunk be, miel6tt tul késé lenne.
Ertsiik meg, hogy a basak és az aldozatok egy-
ardnt szorongdsokkal telve érkeznek az iskola-
ba. Cselekedeteik okai azonban kiilonboznek:
sok esetben rendkiviil eltéré csaladi kornyezet,
mas csaladi modellek és mintak, tehat mas szo-
cializaciés hattér jellemzi Gket, igy a segitség-
nydjtast is ehhez mérten, a csoport hatterét és
igényeit felmérve kell megvdalasztanunk. Nincs
egyetlen, daltalanosan elfogadott megoldasi
moéd, am a gyerekekkel valo tiszta kommunika-
cib, a csoportdinamika felmérése, a sziil6 és pe-
dagogus kozotti folyamatos kapcsolat és az ér-
zelmek szabad megfogalmazasa segitségiinkre
lehet a nehéz helyzetek megoldasaban.

Hal Melinda

oktatd,
PPKE-BTK
Pszicholdgiai
Intézet;
pszicholdgus —
Bajai Szent
Rokus Korhaz
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Erika

Gerber

Hitek és tévhitek
az anyagcsere
zavarainak és a
sziv- és érrendszer
betegségeinek
Osszefiiggéseirdl

S7ZIV-

ugyeink

Az Un. ,sziviigyek” — legyen sz6 szerelemrdl,
vagy orvosi értelemben vett szervi fajdalomrol —
a siirgetettség érzését keltik benniink. Ugy érez-
ziik, valamit tenniink kell, mégpedig azonnal.
Ha ilyenkor valaki gondolatban visszatekint
az életére, legtobb esetben azt érzi, hogy nem
kellett volna mindennek megtorténnie, ha...
Ha lett volna elég elszdntsdga ahhoz, hogy
okosabban, tudatosabban éljen, vagy ha id6-
ben rendezni tudta volna kapcsolatait, talan
most nem kellene orvosokba-orvossagokba
kapaszkodva élnie!?

MIERT OLYAN NEHEZ
LOKOSAN” ELNI, ES MIERT VARJUK
MEG A ,NAGY BAJOKAT”?

A vélaszok egy része a szokdsokhoz makacsul
ragaszkodd, mintakovet6 magatartdsunkban
rejlik. Ugy hazasodunk, Ggy neveliink, gy ét-
keziink, ahogy azt elédeink is tették. Mivel a

megszokasok (még ha rosszak is) leveszik val-
lainkrdl a valtoztatassal jaré dontések terheit,
ezért inkabb azt mondjuk: ,Ma még nem csina-
lom masképp, majd holnaptdl...” A csaladi min-
tak felismerésének és sziikség esetén torténd
atértékelésének roppant nagy jelentésége van —
pszichés és szomatikus betegségekben egyarant.
A valaszok masik fele a sziv- és érrendszeri be-
tegségek természetében talalhatd. Az életve-
szélyes kimenetelli torténések mintegy fele
nem ad korabbi, betegségre utald tiinetet, ezért
a ,,baj” észrevétlen maradhat.

AZ ANYAGCSERE ZAVARAINAK
ES A SZiv- ES ERRENDSZER
BETEGSEGEINEK OSSZEFUGGESEI

Minden csaladban talalunk halmozottan el6-
fordulé betegségeket, és fellelhetjiik a mo-
gottiik rejt6zé hajlamositdé tényezoket. Miért
fontos err6l tudnunk? Mert szamunkra iizenet-

SZiV NAPJA

értéktiek. Ha a felmenok kozt gyakori az elhi-
z4s, a magasvérnyomdas-betegség, a stroke, a
2-es tipusi cukorbetegség, és jellemzben ma-
gasak a koleszterinszintek, akkor fékuszaltan
kell figyelniink az anyagcsere- és a keringési
rendszer betegségeinek megel6zésére.

Vegyiink egy példat a mindennapi életb6l. Van
egy korosan emelkedett éhomi vércukorérté-

Hazank felnétt lakossaganak tébb mint
egyharmada szenved az elhizas, a cukor-
betegség, a magas vérnyomas és a zsir-
anyagcsere egyuttes zavaraval leirhato
metabolikus szindromaban, melynek kisé-
réi: a beszikilt vesefunkcio, a fokozott ve-
ralvadékonysag, a sejtszint( gyulladasos
folyamatokat okozé oxidativ stressz és az
emelkedett hugysavszint. A kéros anyag-
csere-folyamatok feleléssé tehetbk az ér-
rendszer belhartyajanak karosodasaeért,

s az ezt kdvetod zsirlerakodasért. Ezért ezt
a tinetegyuttest kardiometabolikus szind-
rémanak nevezzik.

kiink. Ez azt jelenti, hogy a szervezet nem tudja
feldolgozni a cukrot, mert nem &ll rendelkezés-
re elegend6 inzulin. Az inzulinnak az a szere-
pe, hogy bejuttassa a cukrot a sejtekbe (izom,
mdj, hasnyalmirigy, zsir stb), igy biztositja
a szervezet szamara a sziikséges energiat. In-
zulin-hatas elmaradasa = magas vércukorszint.

A TULZOTT SZENHIDRAT-BEVITEL
~ORDOGI KORE”

Az éveken at tarté nagy mennyiségl kaloria-
bevitel kovetkeztében a hasnydlmirigy foko-
zott inzulintermelés ,iizemmoédban” kényte-
len dolgozni ahhoz, hogy a cukor bejuthasson
a sejtekbe. A cukorttlkindlatra viszont a sejtek
nem szivesen ,nyujtanak barati kezet”, mert
szdmukra a felesleges cukor — méreg (gluko-
toxicitas)! Ez ellen csak Ugy tudnak védekez-
ni, hogy érzéketlenné vélnak az inzulinra. Ily
moédon alakul ki az inzulin-rezisztencia. Az idék
sordn a ,tuldolgoztatott” hasnyalmirigy ki-
meriil (ténylegesen elpusztul a sejtallomany),
mar nem tudja tobbletinzulinnal kompenzalni
az inzulin-rezisztencia és a taplalék-tulkinalat
miatti magas vércukorszintet. E16bb-utébb ki-

viilrél bevitt inzulinnal kell p6tolni a hidnyzé
sajat inzulint.

HOGYAN ELOZHETJUK MEG
A BETEGSEG VEGLEGES
KIFEJLODESET?

Nézziik a gyakorlatot. Mi a teendé egy rutin vér-
vizsgalat soran mért enyhén emelkedett vércu-
korszint esetében? Természetesen kontrol-
laljuk az eredményt és ennek fiiggvényében
lépiink tovabb. Ha pl. a csaladi kortorténet-
ben szerepel 2-es tipusu diabétesz, java-
solt vércukorterhelést végezni még akkor
is, ha normal éhomi vércukorszintet mér-
tiink! A cukorterheléses vizsgalat el6bb jel-
zi a bajt, mint az éhomi vércukor! A dia-
bétesz megallapitasdnak idején ugyanis
a hasnyalmirigy-allomany fele mar miko-
désképtelen, és az érrendszerben is kimu-
tathat6 elvaltozasok vannak. A diabétesz
egyben az erek betegsége is, hiszen a fe-
lesleges cukor sejtszinten karositja az erek
belhartyajat azaltal, hogy egy észrevétle-
niil zajlo, krénikus gyulladasos allapotot
tart fenn a sejtekben (oxidativ stressz). A
karosodott érfalra letapad a zsir, kialakul
az érelmeszesedés, a lerakddott koleszterin altal
tovabb roncsolt ér belsé feliiletén pedig vérrogo-
s6dés alakul ki (szivinfarktus, stroke).

NEMEK KOZTI KULONBSEG
A SZIV-ERRENDSZERI BETEGSEGEK
KIMENETELEBEN

Sokaig ugy hittiik, hogy a férfiak a sziv- és ér-
rendszeri betegségek tekintetében veszélyez-
tetettebbek, mint a nék. Ma mar tudjuk, hogy
a menopauza kordt elért ndk csoportjaban
ugyanolyan gyakorisaggal fordul el6 sziv- és
érrendszeri betegség, mint a férfiaknal, s6t, a
koriikben el6fordulé kardiovaszkularis beteg-
ségek nagy része rejtve marad, ennélfogva ke-
zelésre sem keriil sor. Tobbek kozott ez az oka
annak, hogy a néknél kialakul6 szivbetegség
gyakran kedvezétlenebb kérjoslata! N6k ese-
tén fokozottabb az infarktus utan jelentkezé
szivelégtelenség gyakorisaga! Mikézben a kar-
diovaszkularis betegségekbdl ered6 halalozas
a férfiak csoportjaban folyamatosan csokken,
a nokre vonatkozéan mar nem mondhatjuk el
ugyanezt. Ne varjuk meg a kardidlis tiinetek je-
lentkezését!

—
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A DIABETESZ

foKozza a kévetkez6 események rizikojat:

Szivbetegségek

2-4 szeresére

<

Diabéteszes
Retinopathia

alatas elvesztését
oKozhatja

Dr. Gerber Erika

— 0rvos, pszicho-
terapeuta, pszicho-
dréma-vezetd.

F& terdpids
terlletei a
pszichoszomatikus
betegségek
szorongds, panik

Stroke

tébb mint 2-4 szeresére

¢

Veseelégtelenség
dializisre lesz sziikség

N

Periférias
neuropathia
amputaciora
Keriilhet sor

KELLENEK A ZSIROK -
VAGY NEM?

A napi gyakorlatban a vérzsirokat rutinszeri-
en a koleszterinnel azonositjuk. Tudnunk kell,
hogy a koleszterin 6nmagaban még nem ad tel-
jes képet a lipidhaztartasrol. Ehhez meg kell
mérniink a ,,j6” (HDL) - érelmeszesedés ellen
hato, és a ,rossz” (LDL) — érelmeszesedést fo-
koz6 koleszterin- és a triglicerid-szinteket. Té-
vedés azt gondolni, hogy a koleszterin csak art
a szervezetnek. Koleszterinre ugyanis minden
sejtnek sziiksége van: mert az nélkiilozhetetlen
a sejtek falanak felépitéséhez, a szteroid hor-
monok és az epesavak szintéziséhez. Az epesa-
vaknak pedig tébbek kozott az emésztésben, a
szervezet immunrendszerének fenntartasaban
(gombak és baktériumok pusztulasakor felsza-
badulé mérgezé endotoxinok semlegesitése)
és a zsirban oldddé vitaminok felszivodasaban
van tobb iranyu szerepe.

Az étkezési zsiroknak két f6 csoportja van: az
allati eredetd telitett zsirsavakbol 4116 — LDL
szintet novel6 -, és a novényi eredetl egysze-
resen és tOobbszordsen telitetlen zsirsavakbol
felépiil6 — LDL szintet csokkenté — vegyiile-
tek, melyek legismertebb képvisel6je a mar-
garin. A zsirsavak egy kiilonleges csoportja
a transz-zsirsavak, melyeket a szénatomjaik
kozti ,transz -allasu” kotésekrGl neveztek el.
Természetes koriilmények kozott jellemzoen a
kérédzo allatok (tehén, kecske) tejzsirjaban for-

dulnak el6, mesterséges uton pedig az élelmi-
szerek feldolgozasa soran keletkeznek (olajok
finomitasa és a novényi olajok hidrogénezé-
se). Hidrogénezett olajokat a margaringyartas
soran ma mar nem alkalmaznak. Tévhit tehat,
hogy a margarinok karosak az egészségre.

~MINDEN MINDENNEL
O0SSZEFUGG”

Lathatjuk tehat, hogy elszigetelten 1étezé tes-
ti zavarok nem léteznek. Nincs cukorbetegség
kardiovaszkularis elvaltozasok nélkiil, és nem
hidnyozhatnak a vese, a maj és az érrendszer
rendellenességei sem a cukor- és zsirhdztartas
zavaraiban. Hosszan tarté magas vérnyomas
mellett nincs ép vesemiikodés, ép szivizomzat,
sem egészséges érrendszer. Lathatjuk, hogy
mit jelent rendszerszinten egyetlen laboratori-
umi érték koros eltérése!

Hivatkozas

AT
s

International

http://www.

Adapted from: CDC.

americanheart.org/ Diabetes National Diabetes
downloadable/ Federation. Fact Sheet, 2011:
heart/ Diabetes Atlas, http://www.cdc.
1236184538758 Sixth Edition: gov/diabetes/pubs/

WOMEN.pdf http://www.idf.org/ estimates11.
diabetesatlas htm#12 (accessed

(accessed on: on:June 2011).

13 January 2014).
14
Osszefoglalas

LA [, hogy minden esetben elegendd
évente egy éhomi vércukor-vizsgdlat!

LAl hogy csak akkor kell orvoshoz
menniink, ha tiinetet észleliink!

LA hogy az 6tven feletti férfiak
veszélyeztetettebbek kardiovaszkuldris
betegségekre, mint az dtven feletti n6k!

AL hogy a koleszterin és dltaldban
az étkezési zsirok kdrosak az egészségre!!

LA hogy nem 6nmagunkért védjiik
elsédlegesen egészségiinket!

Forras: http://www.who.int/en/news-room/fact-sheets/

detail/obesity-and-overweight
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GOMBOLYODO VILAG?

KOVER GYERMEKEK

Az elhizas egyre nagyobb problémat jelent a fejlett
orszagokban: becslések szerint a kivanatosnal na-
gyobb testtémeg szamlajara irhat6 az 6sszes halalo-
zas mintegy tizede (a tulsuly ugyanis szamos beteg-
ség kialakulasaban szerepet jatszhat, mint példaul a
sziv-érrendszeri és egyes daganatos betegségek, va-
lamint a cukorbetegség esetében).

MILK

A tulsuly - szamokban

A WHO 2018-ban publikalt - 2016-ra vonatkozé6 -
adatai szerint 1975 6ta mintegy haromszorosara
nétt az elhizott emberek szama.

m 1,9 milliard tulsulyos és 650 millié elhizott 18
eévesnél idésebb ember él a vilagon (2002-ben
ez a két szam 1 milliard és 300 millié volt).

m Avilag felnétt lakossaganak 39 szazaléka
(39% ferfi és 40% no) tulsulyos.

m Afeln6tt népesség 13 szazaléka (11% férfi, 15%
né) elhizottnak tekinthetd.

m Az 5 évesnél fiatalabb gyermekek kézil vilag-
szerte 41 millié tulsulyos és elhizott.

m Az 5-19 éves gyermekek és fiatalok kozul 340
millié tulsulyos és elhizott. Ez a szam 1975 6ta
dramaian megnovekedett: 4 szazalékrol 18 sza-
zalékra. 2016-ban a lanyok 18, a fiuk 19 szazalé-
ka volt tulsulyos.

Amint a szamok mutatjak, a vilagon
egyre tébb az elhizott, tulsulyos
ember - mar az egészen fiatalok,
s6t a gyermekek kérében is. Pedig

- ahogy a WHO idézett tanulmanya
felhivja a figyelmet - a kdvérseég
megeldézhetd!

Sajnos kevés sziild ismeri fel a gyer-
mekkori sulyfelesleg veszélyeit, pe-
dig a kovérséget sokkal kbnnyebb
megeldzni, mint késébb kezelni. Egy
amerikai kutatas szerint sok elhi-
zott anya egyszerlen nincs tiszta-
ban azzal, hogy gyermeke sulyprob-
lémakkal kuzd, és a valéosagosnal
joval alacsonyabbra becsili a gye-
rek sulyat. A Washington University
szakemberei 230 tulsulyos anyat
vizsgaltak, akiknek gyereke 6vodas
koru. Mint kiderult, csupan 20 sza-
zalékuk tudta helyesen felmérni,
hogy a gyerek hany kil6 lehet, mig
40 szazalék jelentésen alacsonyabb
szamot tippelt. Mar korabbi kuta-
tasok is abba az iranyba mutatnak,
hogy a tulsulyos anyak kevésbé ve-
szik észre, ha a gyerek is ilyen prob-
lémakkal kiizd, ami sajnos egy sor
komoly betegséget - a leggyakrab-
ban diabéteszt - hozhat magaval.
Pozitiv fejlemény, hogy ezeknek az
anyaknak a tobbsége készen all az
életmddvaltasra, hogy a gyerek su-
lya normalizalédjon.

-

—
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Csillagaszat a
sejtjeinkben —
v avagy bloritmus
és testi-lelki
egeszseg

—
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Igaz-e, hogy a csillagaszati ritmusok a génje-
inkben vannak? A tartés kialvatlansagtdl dep-
ressziosak lehetiink — de vajon hizhatunk is? A
napokban megjelent BNO11-ben (az Egészség-
iigyi Vilagszervezet altal 1étrehozott Betegsé-
gek Nemzetkozi Osztdlyozdsa rendszerének
11. verzidjaban) az alvas-ébrenlét zavarai az
ideggyogyaszati, belgydgyaszati stb. betegsé-
gek mellett kiilon, 6nallé fécsoportot kaptak.
Mindez azért van, mert ma mar tudjuk, hogy
a megzavart alvasnak éridsi szerepe van a XXI.
szazad legnagyobb jelent6ségli betegségeiben.
Ma mar tudjuk, hogy az ép alvas és a harmo-
nikus napi bioritmus a fenntarthaté egészség
egyik alapja, megzavarodasa pedig elhizashoz,
2-es tipusud cukorbetegséghez, depressziéhoz
és sziv-érrendszeri betegségekhez vezethet.

MAR AZ OKORI GOROGOK IS...

Hogy a legkdzhelyesebb modon kezdjiik, emlit-
siik meg, hogy az alvaszavaroknak és az almat-
lansagnak az 4altalanos egészség szempont-
jabél mar Hippokratész is nagy jelent6séget
tulajdonitott. A bioritmus fogalmat is nagyon
régbta haszndlja a bioldgia illetve az egészség-
tudomdanyok - igaz, korabban maguk a kutatok
sem tudtak, mit értsenek ezen. Az orvostudo-
many altalaban tgy gondolkodott fel6le, hogy
ez valami kornyezetiink altal diktalt ritmus,
amit a fény és a sotétség valtakozdsa (vagy-
is tulajdonképpen a Fold mozgasa a Nap koriil)
hatdroz meg, és amelyet felvehetiink ugyan, ha
akarunk, talan jo is nekiink, de hat az sem baj,
ha nincs.

NOBEL-DiJ AZ ORAGENEKERT

1971-ben azutdn tortént valami: Benzer és az
akkor még csak egyetemista Konopka felfedez-
ték, hogy az ecetmuslica biol6giai ritmusa va-
lamilyen moédon az allatka génjeihez kotott.
Ezutdn 13 évig ezzel a felfedezéssel nem tortént
semmi, majd 1984-ben Hall, Rosbash és Young
feltartdk a jelenség hatterét, és kutatasaikért
2017-ben megkaptak az orvosi Nobel-dijat. Ra-
jottek ugyanis, hogy az él6 sejtekben 6ragének
vannak, a napi 24 6rds bioritmust pedig ezek
»beliilr61” éppen tigy meghatarozzak, mint , ki-
viilr6l” a Fold Nap koriili atja. Ez a tulajdon-
képpen csillagaszati ritmus tehat ott ,ketyeg”

minden foldi él61ény minden sejtében, vagyis —
némileg filozofikusan megfogalmazva, de na-
gyon is val6sdgosan — a vilagegyetem mozgasa
tulajdonképpen az él6lények belsé miikodései-
ben is megjelenik.

ELHIZAS, CUKORBETEGSEG, DEPRESZ-
SZ10, SZiv- ES ERRENDSZERI BETEG-
SEGEK

Ez a szép felfedezés azonban még onmagaban
nem ért Nobel-dijat. 2017-re azonban kideriilt,
hogy ennek a bels6 ritmusnak a megzavaroda-
sa Oriasi szerepet jatszik azokban a betegségek-
ben, amelyek a jelenkor legnagyobb népegész-
ségligyi problémajat jelentik. Ezek: az elhizas
és a 2-es tipusu cukorbetegség (a F6ldon 2013
Ota tébben halnak meg az elhizas, mint a do-
hanyzas kovetkeztében), a depresszié (amely
2013-ra a masodik leggyakoribb tartés mun-
kaképesség-csokkenést okozd betegséggé valt
vilagszerte) valamint a sziv- és érrendszeri
betegségek (a tartés munkaképesség-csokke-
nés és a haldlozas leggyakoribb oka a F6ldon).
Mindezek tisztazdsa szamos kutaté munkaja-
nak koszonhetd, akik ugyanigy kivették a ré-
sziiket ebb61 a Nobel-dijbél — amelyet azonban
a Nobel-dij szabalyai szerint egyszerre csak
harman kaphatnak.
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SZiV NAPJA

Nézziik meg, mi tortént ezekkel
az 6rabedllitd hatdsokkal a XX.
és XXI. szazadban!

Az elektromossag elterjedése 6ta a mai ember egy-
szerre él fényszennyezésben és fényhianyban. Fény-
szennyezésben azért, mert éjszaka is vilagit és tevé-
kenykedik — ebbél a szempontbdl a kék tartomanyu

val, amely dllandéan késik? Be kell allitanunk!
négy kornyezeti tényez6 tudja beallitani, il-
letve rendszerteleniil ,adagolva” elallitani: a
fény-sotétség valtakozdsa, a mozgas, az aktiv
tarsas egyiittlét, és az étkezések napi ritmusa.
Ezt a négy drabedllité kornyezeti hatdst szak-
nyelven zeitgebernek hivjuk. Ha ezek harmo-
nikusan, meghatdrozott ritmusban, rendszere-
sen torténnek, akkor a belsé 6ra is zavartalanul
tud m{ikodni. Ha viszont mindez rendszertele-

SZiV NAPJA

lekbol. Ezzel parhuzamosan viszont
inzulin-érzékenységiik romlott, ezért
szervezetiik kevésbé hatékonyan tu-
dott megbirkézni a bevitt cukrok-
kal és egyéb szénhidratokkal. A tobb
szénhidrat fogyasztasa kevésbé ha-
tékony szénhidrat-anyagcserével vi-
szont elhizashoz vezet.

A kisérlet eredményeit eleinte nem
akartdk elhinni, de azutan sok mas
kutatokozpontban, szamos, az ere-

fény a legzavarobb, ezért lehet és érdemes az okos-
eszkozoket este éjszakai uzemmaodra allitani (@mi
az egyébként szép képet add kék korili spektrum
helyett sargas fénytartomanyt bocsat ki), és ezért
arulnak kék fényt szliré szemiivegeket. A fényszeny-
nyezeésnél azonban nagyobb probléma a fényhiany.
Az emberiség legnagyobb része ma a nappalokat
zart terekben tolti (gyarban, irodaban, iskolaban
vagy egy jarmU belsejében), ezekben pedig a leg-
jobb vilagitassal sincs meg az a fényer6, ami az ora-
beallité hatashoz kellene.

detitol kissé eltér6 kisérleti elrende-
z6désben is sikeriilt ugyanezt a dra-
mai hatast kimutatni. A kisérleteket
pedig kovették a nagy lakossagi fel-
mérések (ezeket epidemiolédgiai vizs-
galatnak hivjuk), melyekboél az deriilt
ki, hogy a 7-8 6rat alvok kozott a leg-

niil zajlik, a bels6 6ra is 0sszezavarodik, és ez
noveli a bevezetében emlitett betegségek koc-
kazatat.

AZ ALVAS, AZ ETVAGY ES A CUKOR-
ANYAGCSERE KAPCSOLATA

A megzavart bioritmus egyik legkordbban ki-
alakuldé kovetkezménye a megzavart alvas és
az inszomnia. A lakossag kb. egyharmadanal
jelentkeznek alvasi nehézségek, 10-15 szaza-
léka pedig krénikus alvdszavarban szenved —
a megzavart alvas pedig a kés6bbi, komolyabb
betegségek el6szobaja. Régota ismert az alvas-
zavarok és a depresszio kapcsolata — a hétkoz-
napi hangulatot éppen Ugy a bioldgiai ritmus

alacsonyabb az elhizas ardnya, az 5

tobbet alvok korében (ez utébbi fel-
néttkorban sokszor annak a jele, hogy
az alvasmindség nem jo, s a szervezet
a mindséget mennyiséggel prébalja
potolni) pedig dramaian megugrik az
elhizottak aranya. Bebizonyosodott

» A mozgds, amely a testi-lelki egészség egyik legfon-
tosabb fenntartdja (csak részben a bioritmus miatt)
altalaban az esti drakra tolodik (mert ekkor érunk
ra), az emberiség nagy része pedig mozgashianyos
életet él.

Az aktiv, 6romteli tdrsas egyiittlét szintén estére to-

az étkezések (és altalaban a hétkoznapok) ritmu-

sa pedig az emberiség egyre nagyobb hanyadanal
szenved zavart: sokan nem is reggeliznek, sokan
pedig 0sszevissza esznek napkozben, amikor éppen
van idejuk.

Nem véletlen tehat, hogy nagyon megnétt a megza-
vart cirkadian-ritmussal osszefliggésbe hozhato be-
tegségek gyakorisaga.

A BIORITMUS ZAVARAI
ES ABETEGSEGEK

De hogyan is okozhat a bioritmus zavara ilyen

szabdlyozza, mint az alvast-ébrenlétet. Azt is
tudjuk (akar sajat tapasztalatainkbdl is), hogy
mdr egyetlen kialvatlan éjszaka is hatdssal van
a hangulatunkra (ez persze még nem depresz-
szio!): vagy nylgosek, rosszkedviek, vagy el-
lenkezéleg, felporgottek, a kialvatlansaghoz
képest tulsagosan vidamak és aktivak lesziink.
Az alvas, az étvagy és a cukoranyagcsere kap-
csolatat viszont csak a kilencvenes években
kezdték feltarni. Karine Spiegel (neve ellené-
re francia) kutatonak tlnt fel egészségiigyi
statisztikdkat lapozgatva, hogy azokban a ko-
z0sségekben, ahol az atlagos alvasidé keve-
sebb, gyakoribb az elhizds és a 2-es tipusu (el-
hizashoz tarsuld) cukorbetegség. Hamarosan
egy kisérletet szervezett egészséges, fiatal on-
kéntesekkel: megvizsgalta, hogy a kialvatlan-

tehat, hogy az elhizas és a 2-es tipusu
cukorbetegség egyik fontos (de mesz-

sze nem egyetlen) oka a megzavart alvas, illet-
ve a megzavart bioldgiai ritmus.

Sajnos a rendszeresen 5 60ranal kevesebbet vagy
10 6ranal tobbet alvok nemcsak az elhizas koc-
kazatanak vannak kitéve, esetiikben a halalo-
z4s is magasabb. Ennek részben a megnoveke-
dett sziv-érrendszeri halalozas az oka, kisebb
részben pedig a kialvatlansag miatti balesetek
kockazatanak névekedése.

A NOBEL-DIJ UZENETE

Ezek a dramai felismerések kellettek tehat ah-
hoz, hogy az alvas-ébrenlét és a bioldgiai rit-
musok kutatdsa, valamint az alvaszavarok
kezelésére szakosodott orvosi ag (az alvisme-
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l6giai ritmusok fontossaganak hangsudlyozasa
mindenkinek szdl — els6sorban azért mégis a
jelenlegi informéci6s-technoldgiai kultirdnak,
illetve a benne él6knek, igy annak a rengeteg
embernek is, akiknek (eleinte) nincs is alvas-
vagy biolégiai ritmus zavara, egyszertien csak
nem alszik eleget, mert sajnalja ra az idét. A
kutatdsok idevag6 eredményei elég vildgosak:
nem hagyhatjuk tartésan figyelmen kiviil belsé
ritmusunkat, mely nagyon erésen bioldgiai, s6t
tulajdonképpen a naprendszeriink mtikodése is
kifejez6dik benne. Ezt a ritmust tartésan nem
rendelhetjiik ald més céljainknak, mert el6bb-
utébb megbetegsziink. Ugy t{int, a hatékony
éjszakai vilagitas megteremtésével fiiggetleni-

Dr. Purebl

Gyorgy —pszi-
chidter, pszicho-
terapeuta, egye-

stlyos betegségeket? El6szor is tudnunk kell,  sdg hogyan hat az étvagyra, az inzulin-érzé- dicina) elnyerje mélt6 helyét az orvostudo- teni tudjuk magunkat attél a ritmustdl, amely- gegné r?w(r)nC;\r)]JZis
hogy a napi bioritmus — amit szaknyelven cir-  kenységre és a vércukorszintre. Az eredmények manyban. A 2017-es Nobel-dj fontos iizenete, ben a foldi él61ények évmilliék 6ta miikddnek. Egyetem Maga-
kadian ritmusnak hivunk -, nem pontosan drdmaiak lettek: mar néhany kialvatlan éjsza- hogy a napi bioritmus szerepe sokkal fonto- Ez a fiiggetlenség azonban csaléka: a biolégi- - tsct domdnyi

24 6ras (csak ,cirka”), valdjaban kb. 40 perc-
cel hosszabb. A bels6é 6rank tehat mintegy 40
perccel lassabban tesz meg egy napot, vagy-
is késik. Es mit kell tenniink egy olyan 6ra-

ka utdn az éhséghormon (grelin) szintje meg-
emelkedett a vérben, és a kisérleti alanyok a
kontrollszemélyekhez képest sokkal tobbet
kezdtek fogyasztani magas cukortartalmu éte-

sabb anndl, mint kordbban azt az orvostudo-
many gondolta.

A Nobel-dij azonban sosem csak az orvosok-
nak {izen, hanem a tdrsadalomnak is. A bio-

ai ritmus tartos figyelmen kiviil hagydsanak,
mint 1attuk, hosszi tdvon szdmos negativ ko-
vetkezménye van, hiszen a hosszu tavu egész-
ség nem tarthato fenn nélkiile.

m—
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Tihanyi Benedek

Energia

Régota dul a habort két csoport kozott. A szem-
benallé felek tobb kérdésben is masképp gon-
dolkoznak. Az ellentétek leginkabb az ,ener-
gia”, életerd, csi, prana... 1étezésének kérdése
koriil bontakoznak ki.

m Az energia az egész Univerzumot athatja,
ez minden életfolyamat alapja! Megfelel6
modszerekkel iranyitani lehet, blokkjait fel
lehet oldani, természetes dramlasat helyre
lehet allitani! Az 6ngyogyitas segitségével
sokkal tobb betegséget lehetne gyodgyita-
ni! — kialtja az egyik csoport, a komplemen-
ter-alternativ medicina (KAM) gyogyitoi.

® Az energia valdban létezik, és minden valto-
zas alapja. Csakhogy joule-ban mérik, sem-
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mi koze a kuruzslasotokhoz és tudomany-
talan praktikditokhoz! Maddszereiteknek
nincs nagyobb hatdsa a placebdnal, tehat
nincs hatdsa! — replikazik a masik csoport,
a konvencionalis orvoslas szkeptikus képvi-
sel6i.
A két fél kozt persze ritka a nyilt agresszid, in-
kabb sajat koreikben: rendel6ikben, konferen-
cidikon, fesztivaljaikon tamadjak a masik fe-
let, néha tévényilatkozatokkal, honlapokkal,
roplapokkal igyekeznek a maguk oldalara alli-
tani a kozvéleményt. Az ellenséges viszonynak
leginkabb a gyogyulni vagyok isszak meg a le-
vét: nincs megegyezés arrdl, milyen panaszok-
kal és betegségekkel melyik gyogyitot érdemes
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felkeresni, se arrél, hogy a kétféle gydgymo-
dot hogyan lehet sikerrel és kockazatmentesen
egyszerre alkalmazni. S6t, gyakran titokban
kell tartani a gyogyitdk el6tt, ha valaki egy-
szerre szeretne KAM és konvenciondlis keze-
1ést kapni.

A frontvonal azonban nem teljes a két teriilet
kozott — kivételes helyeken békésen Gsszeér
a két vildg. Hazankban is vannak olyan orvo-
sok, esetleg maganrendel6k csapatanak tag-
jai, akik sikerrel 6tvozik a kétféle gyégymodot.
Az Adam Gyorgy Pszichofizioldgiai Kutatécso-
port is egy példa a békés olvasztétégelyre: van
itt fitoterapeuta docens, placebd-kutaté pro-
fesszor, aikidés klinikai szakpszicholégus, jo-

gaoktaté pszicholégus. Egyetemi munkank
soran részt vesziink jovébeli pszicholégusok,
sportszervezdk és rekreatorok kinevelésében,
az egyetemen kiviil viszont tébben oktatjuk
a jovo természetgyogyaszait, vagy épp joga-
oktatéit. Evek 6ta vizsgédljuk az ,energia” él-
mények pszichofiziolégijat (testi-tudati hat-
terét), s az energia-hivok és a szkeptikusok
szamara egyarant van iizenni valonk.

TUDOMANYOS MODELLEK
AZ .ENERGIAROL": A PLACEBO-VALASZ

Egy tipikus energiagydgyaszati beavatkozas-
nal a gyégyulni vagyo (testi vagy lelki) pana-
szait a gyogyito egy energia-modellben helye-
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zi el, majd a megfelel6 beavatkozast javasolja
és alkalmazza. A modell szerint a problémat
okozhatja az energia hianya vagy épp tobblete
az adott teriilet(ek)en, a beavatkozas pedig all-
hat példaul , kézratételb6l” (er6sebb masszazs-
zsal, finomabb érintéssel, a levegdn keresztiili
kontaktussal, vagy akar tavgyogyitassal), aku-
punkturas tlik vagy fiistolok alkalmazasabdl,
mozgasos- és légzogyakorlatokbol, dobok vagy
hangtalak és gongok megszolaltatasabdl, kii-
16nb6z6 tedk vagy mas szerek fogyasztasabol,
vezetett imaginaciobol.

El6fordulhat, hogy az ,.energetikai” kezelés so-
ran a felhasznal6 semmiféle fizikai érzetet vagy
mas érzékszervi benyomdst nem szerez, am
a beavatkozasnak még ilyen esetekben is lehet
gyogyito hatasa. A gyogyito és a gyogyulni va-
gyo0 kozt 1étrejové bizalomteli kapcsolat, a pa-
ciens kezeléssel kapcsolatos pozitiv elvarasai,
a remény és a kontroll élménye, a gyogyito altal
leadott pozitiv szuggesztiok: mind-mind részt
vehetnek egy placebd-valasz kivaltasaban.

A placebd-valaszrél fontos leszogezni, hogy
nem csupan egy képzelt javulasrél van szo.
Foleg a fajdalom, a mentalis problémak (szo-
rongas, depresszid) esetében objektiven mér-
het6 gyogyité hatdsa lehet a placebd (vagyis
az adott betegségre specifikus hatast nem gya-
korld) kezelésnek. Még csak azt sem allithat-
juk, hogy a placebok nem fejtenek ki biokémiai
hatast: a fajdalom esetében kimutattak, hogy
egy fajdalomcsillapiténak hitt iires tabletta el-
fogyasztasa aktivalja a kozponti idegrendszer
fajdalomcsillapité palyait. Nemcsak az agyban,
hanem egészen a gerincvel6ig lenytlva fel-
szabadit belsé fajdalomcsillapité molekuldkat,
a szorongascsokkentésen keresztiil pedig csok-
kenti az agyban a fajdalomintenzitast nével6
molekulédkat.!

A TESTI FIGYELEM
ES A BIZSERGETO HATTERZA)

Az energetikai kezelés hatdsa tehat mar akkor
is érvényesiil, ha a gyogyulni vagyé (legalabb
részben) hisz benne. A beavatkozas soran azon-
ban gyakran kiilonféle érzetek, ,energia” élmé-
nyek keletkeznek: bizsergés, melegség, vibralas,
remegés, randulas, hidegség, lidborzés, feszii-
l1és és lazulas, liikktetés, nyomas, aramlas stb.
Ezek - a gyogyité modellje szerint — lehetnek
az energiahiany vagy -tobblet kiegyenlitodésé-
nek, az energiadramlas megindulasanak jelei,
és gyakran szuggesztié formajaban mar el6re,
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a kezelés el6tt is el hangzanak. Florian Beissner
professzor kutatdsai szerint az efféle testi ér-
zetek fontos visszajelzést jelentenek a felhasz-
naloknak, meggy6zi éket arrdl, hogy ,valéban
torténik valami”, erdsiti a pozitiv elvarasokat,
és igy a placebo6-hatast is. Ezzel egyiitt nem is-
merek olyan kozleményt, ami tudomanyos igé-
nyességgel beazonositotta volna, mi is az az
Lenergia”, ami kivaltja ezeket a testi érzeteket.
Hogyan magyarazhatjuk tehat ezeket?

A melegség- és hidegségérzettel még kony-
nyebben ,elszdmolunk”. Pennebaker kutatasai
ota tudjuk, hogy a testh6 néhany perces val-
tasokkal enyhén ingadozik, &m ezeket a finom
valtozasokat hétkoznapi helyzetekben ritkan
észleljlik. Ha viszont — példaul egy kiilsé6 szug-
gesztié hatasara — varjuk és keressiik a melege-
dést, akkor a spontan médon bekovetkez6 ho-
mérséklet-emelkedést tudatosan észleljiik, mig
a spontan lehtilések tovabbra is kiviil marad-
nak a tudatunkon.

A leggyakoribb ,energia” érzet, a bizsergés
megmagyarazdsa azonban borsot tor az or-
runk ala.

A bizsergés tudomanyos megértését altalaban
is neheziti egyrészr6l, hogy nincsen egységes
definici6ja: akkor érzédik, amikor egy elzsib-
badt testrészbe visszatér a normal keringés,
vagy példaul laposelem nyalogatdsa kozben.
Az emberek koriilbeliil kétharmada spontan
modon is érzékel bizsergést, ha a két tenyerét
egymas felé forditja, és csukott szemmel figye-
li, mit érez (az Olvasé is kiprébalhatja, ben-
ne van-e a kétharmadban). Ezt KAM-korok-
ben pont az energia létét bizonyito kisérletként
emlegetik. A bizsergés tudomanyos megértését
masrészrol az is neheziti, hogy nincsenek spe-

'Ldsd még Kateles Ferenc: A placebo-vdlasz cim{ monogréfidjat.

cialis bizsergésérzékelo receptoraink, sem ide-
geink.

A nyitott kérdésre, hogy minek a bizsergését
érezziik ilyenkor, egy egzotikus keleti flszer,
a szecsuani bors segitségével tudtak valaszt
adni a kutatok. Megfigyelték ugyanis, hogy
a szecsuani bors ragcsalasakor az emberek sza-
jaban bizsergd érzés terjed szét — és az egerek
is valami hasonlét érezhetnek, ha a bors kivo-
nataval itatjak 6ket, hiszen ilyenkor dérgdlni
kezdik a pofajukat, és tébb vizet isznak. A ku-
tatdsok sordn sikeriilt elkiiloniteniiik azt a ké-
miai 6sszetevét, ami a bizsergetd hatasért felel:
az alfa-szansult. Kés6bb az ezzel végzett kisér-
letekkel tudtak megerésiteni, hogy nincsenek
specialis bizsergésérzo idegek. Ehelyett azt ta-
l1altak, hogy az alfa-szansdl a bérben taldlha-
to érzbidegek sokasagaban valt ki szabalytalan
Ltiizeléssorozatot”, amit a kozponti idegrend-
szer bizsergésként kddol. Ezek a szabdlytalan
tiizelések jelennek meg zsibbadas alatt, elekt-
romos ingerlés hatdasara, illetve az idegek mi-
kodészavarakor vagy betegségekor jelentkez6
paresztéziak (furcsa érzetek, tipikusan bizser-
gés, zsibbadas, fajdalom) kozben is.

Kideriilt az is, hogy a testben 1évé érzoidegek
néha spontanul is mutatjak ezt a szabalyta-
lan tiizelést: egyrészt a test alland6 élettani
valtozasai (mechanikai mozgasok, erek liikte-
tése, homérsékletvaltozas), masrészt maguk
az idegsejtek is el tudjak inditani. Sot, ilyesfaj-
ta spontan tiizelés az agyban is el6fordul, tehat
az érzérendszer tobb szintjén is lehet egy dllan-
dé bizserget6 ,hattérzaj”, amit csak akkor ész-
leliink, ha tudatosan odafigyeliink ra. Az ener-
getikai kezelések sordn észlelt érzetek egyik
lehetséges magyarazata is éppen ez: a verba-

2|asd Totton: Egy bevezetés a szomato-pszichoterapidba c. konyvét
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lis szuggesztiok és egyaltalan a gyogyito hely-
zet felerdsiti a testi figyelmet, igy olyan érzetek
is kiemelkednek az allanddan jelen 1évé testi
héttérzajbol, amikre kordbban nem figyeltiink
oda. Az érzeteknek tulajdonitott pozitiv hatas
fontosabba teszi Oket, ez pedig tovabb erositi
a rajuk forditott figyelmet, ami egy Oner6sité
korben fokozza az érzetek intenzitasat — és ne
feledjiik, a placeb6-hatast is.

A TESTI ONSZABALYOZAS
ES A KATARTIKUS BORZONGAS

Az intenzivebb bizsergés-, melegség- és hideg-
ségérzeteket, illetve a tobbi felsorolt energia-
érzetet azonban nem magyardzza a hattérzaj
modellje. Ezek tudomanyos megértésében meg
is lennénk l6ve, ha nem létezne egy — az ener-
gia-élményekhez hasonl6, 4m hétkdznapibb és
ezotéria-mentesebb — jelenség, aminek a ku-
tatdsa akadémikus korokben is elfogadottabb:
a zenei tetopontokon megélt csicsélmények.
A témaban megjelent cikkek szerint a zenei
csucsélmények aktivaljdk az agy oromszerzo,
jutalmazo palydit, amik pl. az éhség, a szexu-
alis vagy kielégiilése, vagy az élvezeti szerek
fogyasztdsakor is bekapcsolnak. Az intenziv
élmény hatdsdra nemcsak az agyban szaba-
dulnak fel ,,6romhormonok”, hanem a vegeta-
tiv idegrendszeren keresztiil az egész test m{i-
kodése megvaltozhat: példaul az egyébként
a stresszhez kapcsolt szimpatikus idegrendszer
ladborzést, vérboséget, izzadast okoz.

Késobb felfedezték, hogy nemcsak a zene, ha-
nem mas helyzetek (szex vagy sporteuforia, ka-
tartikus cstcspont moziban, szinhazban), s6t
belsé gondolatok, képek, fantazidk onmaguk-
ban is képesek hasonl6 Gton indukalni efféle je-
lenségeket. A cstcsélmények kivaltasaban az ér-
zelmek kozponti szerepet jatszanak, és nemcsak
a pozitiv, hanem a negativ érzelmek is részt ve-
hetnek benne! A zenei csticsélmény esetében
példaul az 6romnél is hatdsosabban borzongat-
ta meg a hallgatésagot a szomorusag.

A testkozpontd pszichoterapids modellek?
részletesen taglaljak, hogy a testi beavatko-
zdsok soran a testi figyelem aktivalja a test-
részekhez kot6ddé explicit, és még inkabb
implicit emlékeket, az ezekhez kapcsolddo ér-
zelmek pedig kiilonféle testi érzetek formaja-
ban tudatosulhatnak, illetve katartikus érze-
tek kiséretében oldédhatnak. Hasonldképp,
az intenzivebb ,energia” élmények hatterében
is allhatnak a gyogyito helyzet és a testtel vald
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munka altal gerjesztett érzelmek. Az eméci-
Ok és a mentalis fesziiltség , kézponti” dnsza-
balyozasa még az olyan latszdlag csak fizikai
modszerek hatasaban is elsédleges szerepet
jatszanak, mint a relaxacié: az izmok fizikai
ellazitasdnak képessége csak masodlagos ha-
totényezonek bizonyult.

UZENET SZKEPTIKUSOKNAK
ES ENERGIAVAL GYOGYITOKNAK

Az ,energia” élményeknek tehat van pszichofi-
ziologiai modellje, az energetikai kezelések ha-
tasat pedig nem csupan bemesélik maguknak
a felhasznaldok. Ha a gyogyulni vagyonak van-
nak pozitiv elvarasai az energiakezeléssel kap-
csolatban, akkor az ebbdl szarmazo placebd-va-
laszt felerdsitik a terapia kozbeni testi érzetek,
szarmazzanak akar csak a hattérzajbol, akar egy
érzelmi valtozasbdl. A teljes gydgyhatasban és
a mellékhatasok kialakulasaban is szerepet jat-
szik a gyogyulni vagyo hiedelemrendszere.

m Ha egy konvenciondlis kérhazi orvos sze-
retné hatékonyan meggyogyitani ezoteri-
kus szubkulturahoz tartozo betegét, és mi-
nimalizalni a mellékhatasokat, akkor fontos
lehet az orvosi diagnézis és a javasolt tera-
pia megfogalmazasa egy ,energetikai” mo-
dellben is.

m Ugyanakkor, ha egy energiagyogyasz szeret-
né hatékonyan segiteni szkeptikusabb be-
tegét, megint csak a gyogyitd hatas fokoza-
sa és a mellékhatasok elkeriilése érdekében
fontos egy ,energetikai” diagnézist és a te-
rapiat tudomanyos modellben (is) kifejezni.

Szamos felfedezetlen hat6tényezbje lehet
még az energia-gyodgyaszatnak, am az itt tag-
lalt folyamatok, a testi figyelem és az 6nsza-
balyozas mindenképp a gyodgyhatds részét
képezik. A KAM gydgyaszok képzése és is-
merete az efféle mentalis folyamatok, az ener-
giat magyarazé pszicholdogiai modellek terén
valtozatos szinvonald. Ugyanigy valtozatos
a kompetenciahatarok terén mutatott felké-
sziiltségiik — példaul a placeb6-valasz gyak-
ran elhallgatott aspektusa, hogy idében elé-
viilhet, valamint hogy bizonyos betegségek,
igy a daganatok esetében nincs igazolt szere-
pe a gyogyulasban.

Ha egyszer az energetikai kezelések egyik ha-
totényezdje a mentadlis valtozas, akkor hatéko-
nyabb gydgyitast lehetne elérni a (testkozpon-
ta) pszichoterapiaintegralasaval. Az esetenként
mechanisztikus, és a hiedelmekkel ellentétben
néha személytelen KAM-eljardsok biztonsagat
és hatékonysagat is noveli, ha a gyégyité tud-
ja, hogyan szabja személyre a tajékoztatast és
a kezelést, és hogyan segitsen integralni a kii-
Ionleges testi élményeket és katartikus pillana-
tokat, hogy tartos, a teljes személyiséget atha-
t6 valtozas johessen létre.

Hogy létezik-e objektiven az energia vagy
sem... ezt a cikk nem arulta el. Megmutatta vi-
szont, hogy az ezoterikus szubkulttira szdméara
szubjektiv val6sag, és hitiik bizonyos pszichofi-
zioldgiai folyamatok révén objektiv gydgyu-
lashoz vezethet. Az ,energia” élmények tu-
domdanyosan is modellezheték, lehetséges
a tolmacsolas az energia-hivék és a szkeptiku-
sok kozott. Mi jarnank a legjobban, ha a két fél
végre szot értene egymassal.

Dr. Tihanyi Benedek

dltaldnos orvos, jdgaoktatd, Onismereti tréner. Az
ELTE PPK Pszicholdgiai Doktori Iskoldjénak doktor-
jeldltje, az ELTE PPK Egészségfejlesztési és Sport-
tudomdnyi Intézetében végez kutatdst hetedik éve,
témdja a testi tudatossdg, a testtel vald személyes
kapcsolat, és ezek fejlesztése, valamint az ,energia”
élmények tudomdanyos magyardzata.

Az Adam Gydrgy Pszichofiziolégiai Kutatdcsoport az ELTE Pedagdgiai és Pszicholdgiai Karnanak Eqészségfejlesztési és Sporttudomanyi Intézetén
beliil mdkodik. Interdiszciplindris kutatasaink elsddleges célja a test és az elme kozotti komplex kdlcsonhatdsok megértése. Ezek a kutatdsok
névaddnk, néhai Dr. Adam Gydrgy professzor munkéssaga kozvetlen folytatasanak tekinthetdk. Az 8 humanitasa, szakmai nyitottsaga, magas
szint( tudasa és mindenre kiterjedd precizitdsa példaértéki szamunkra, és kijeloli azt az utat, amin haladni szeretnénk.
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Racsmany Mihaly

Emlékezz a tanulasert -

.. e@s ne forditva!
EGY UJ OKTATASI MODSZER ALAPJA|

7 7 em -
\ \ § P ,

A kisérleti emlékezetkutatas az utébbi néhany
évben jelent6s paradigmavaltast késziil vég-
rehajtani. Kontrollalt kisérletek ugyanis be-
bizonyitottak, hogy az emlékezeti feladatok,
tesztek, vizsgak nem a tanulas sikerességének
mérdeszkozei, hanem a tesztre — vagyis az em-
lékezésre — épiilo tanulasi stratégia az egyik
leghatékonyabb mddszer a hosszu tavon fenn-
maradé tudds megszerzéséhez. A modszer
alabbi jellemzéi egy jovobeli oktatasi program
kiindulasi pontjat jelenthetik.

A TESZT ES A FELEJTES

Aki valaha részt vett egy bevezetd pszichol6-
giai vagy a tanulas kérdéseit taglalé kurzuson,
szinte biztos, hogy talalkozott a nagy német
kisérleti pszicholégus, Hermann Ebbinghaus
nevével és a nevéhez kapcsolt hires felejtési
gorbével, amely a megtanult informacié meg-

tartasa és a tanulds 6ta eltelt id6 Osszefiliggését
prébalja leirni. Nagyon leegyszerisitve: a ta-
nulast kovetéen a megtanult anyag elfelejtése
kezdetben gyors, majd egyre lassul. Ez az 6sz-
szefliggés tobb mint egy évszazada meghata-
rozza az oktatédssal és tanuldsi mechanizmu-
sokkal foglalkozé szakemberek gondolkodasat.
Mivel az oktatds els6dleges célja, hogy a didk
minél tobb mindenre emlékezzen az egyszer
mar elolvasott vagy meghallgatott informaci-
0kbdl, a hangsuly a gyors felejtést megakada-
lyozni hivatott emlékbeviteli procedturakra, te-
hét az Gjratanulasi alkalmakra helyez6dott.

Sajnos a szakemberek figyelmét hosszu év-
tizedeken keresztiil elkeriilte egy izgalmas
eredmény, amely a tanulas és a felejtés viszo-
nyaban perdonté fontossdginak bizonyult.
Herbert Spitzer 1939-ben tébb mint 3000 (5-
9. osztalyos) gyerek bevonasaval végzett egy
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kisérletet valds oktatasi koriilmények kozott.
A gyerekeknek bioldgia és foldrajz tankényvi
szovegeket kellett megtanulniuk. Ez a kisér-
let nemcsak abban kiilonbozott Ebbinghau-
sétol, hogy tobb személyt vont be és a meg-
tanuland6 informacié értelmes tananyag
volt, nem pedig értelmetlen bet{isorozatok,
hanem abban is, hogy nem csupan egy alka-
lommal ellenérizte a tanulds sikerességét.
Az elsé tesztre a tanulast kovetd 1-63 napon
beliil keriilt sor, és az eredmények megegyez-
tek az Ebbinghaus altal leirtakkal: a felej-
tés az id6 mulasaval kezdetben gyors, majd
egyre lassuld volt. Igazan izgalmas azonban
a masodik teszt volt, amely 1-63 nappal ko-
vette az els6t — és a megdobbentd eredmény
szerint az id6 nem jatszott szerepet: mindegy
volt, hogy a masodik teszt az elsét 1 vagy 63
nappal kovette, a két felidézési teljesitmény
kozott alig volt valami kiilonbség. Mas sza-
vakkal: az elsé tesztet kovetéen akkor sem
volt felejtés, ha a kovetkezé tobb mint két ho-
nap mulva jott.

Ez az eredmény — vagyis, hogy az el6hivason
alapulo teszt jelentésen lelassitja, s6t bizonyos
koriilmények kozott meg is allitja a felejtést,
alapvet6en valtoztathatta volna meg a tanu-
lassal, emlékezéssel és oktatassal kapcsolatos
kisérleti és alkalmazott pedagogiai-pszicholo-
giai irodalmat. Persze csak akkor, ha barki fog-
lalkozott volna vele... Azonban egészen a hu-
szadik szazad legvégéig kellett varni azzal,
hogy ez az eredmény és a benne megnyilvanu-
16 alapvet6 Gsszefiiggés a kisérleti pszicholo-
gia f6 kérdései kozé keriiljon — pedagogiai al-
kalmazasa pedig csak napjainkban kezd fontos
kutatdsi témava valni.

A TESZT ES A KOVETKEZO
TANULASI ALKALOM

A 90-es években egymast kovették azok az at-
fogd kisérleti munkak, amelyek megerésitet-
ték és kiterjesztették Spitzer eredményeit. Ki-
mutattak, hogy a teszten, tehat az emlékezeti
el6hivason alapul6 gyakorlasi stratégia kevés-
bé sikeres, ha a gyakorlas és a végsé ellenérzé
teszt kozott csak néhany perc telik el — viszont
kivalé eredményt mutat, ha napok vagy hetek
mulnak el az els6 gyakorlas és végsé teszt ko-
zOtt. Széparok tanulasanal, idegen nyelvi sza-
vak jelentésének megtanuldsanal, képek és
torténetek vagy osszefiiggo szovegek megjegy-
zésénél a teszten alapuld gyakorlasi stratégia
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hosszi tdvon sikeresebb-
nek bizonyult, mint az is-
mételt Gjratanulds. A teszt-
kontroll soran az anyag egy
részét a kisérlet résztvevoéi
nagyon sokszor uUjratanul-
tak, mig egy masik részét
csak egyszer vagy kétszer
lattak, majd sokszor meg-
probaltak emlékezetbdl el6-
hivni. A teszt tobbféle lehe-
tett: szabad vagy toredékbol
torténé felidézés, vagy pa-
ros asszociacios teszt. Még
az sem volt 1ényeges, hogy
a gyakorlashoz alkalmazott
teszt formdaja megegyez-
zen a végso valtozattal, te-
hat a kisérleti személyek
nem egyszerien ,ratanul-
tak” egy adott teszttipusra.
A teszt-alapt tanulas akkor
is sikeres hosszu tavu stra-
tégia, ha a személyek min-
den egyes el6hivas utan
kapnak visszajelzést (a ki-
sérletvezet6  megmondija,
hogy helyes volt-e a valasz),
és akkor is, ha nem.

A teszten alapuld tanula-
si stratégia egyik legfon-
tosabb jellemzéje azon-
ban nemcsak az, hogy hozzajarul az el6hivott
anyag hosszu tavi megtartasahoz, hanem azt
is befolyasolja, hogy egy tjabb alkalommal
miként fogjak dGjratanulni az egyszer mar le-
tesztelt informacidékat — vagyis a késébbi ta-
nulasi aktusokat is megvaltoztatja. A teszt
ugyanis segiti a tanulét annak azonositasa-
ban, hogy a tananyag melyik részét nem tudja
felidézni hosszabb tavon, igy az anyaggal va-
16 legkdzelebbi taldlkozaskor a tanulds szerve-
zettebb, a hidnyossagokra fokuszald lesz.

A TESZT ES A TUDAS
ATVITELE MAS FELADATOKRA

A tanulasnak persze nem csupan az a célja,
hogy segitsen egy adott tananyag sikeres elsa-
jatitasaban, hanem az is, hogy megtanitson egy
gondolkoddsmodot, s a didkok szdmadra lehet6-
vé tegye annak felismerését, hogy adott problé-
ma szerkezetében hasonlit egy mar megoldott
feladathoz, igy kés6bb is a megtanult megolda-

si modokat alkalmazzak. A pszicholégiai szak-
nyelv ezt nevezi a tanulas, illetve a megtanult
anyag Uj problémakra vald transzferalasanak.
Az elmilt néhany év empirikus eredményei bi-
zonyitottak, hogy a teszten (vagyis emlékeze-
ti el6hivason) alapuld tanuldsi stratégidk rend-
kiviil sikeresek a tanulds transzferhatdsainak
maximalizalasaban. Henry Roediger és mun-
katarsainak kutatasai szerint e stratégiaval
a diakok mind komplex szovegek feldolgozasa-
nal, mind Gsszetett téri informaciok megtanu-
lasandl sikeresebben alkalmaztdk a kordbban
megtanultakat.

A TESZT ES MAS HATEKONY
MODSZEREK AZ OKTATASBAN

Jeffrey Karpicke, valamint John Dunlosky és
munkatarsai arra voltak kivancsiak, hogyan
teljesit a teszt-alapu tanulasi stratégia, ha
nem az egyszerd, ismételt atolvasason alapu-
16 Gjratanuldsi modszerrel, hanem a jelenle-

gi oktatasi rendszerekben elérheté modern és
népszeri tanulasi formakkal vetik Gssze.

Karpicke kutatécsoportja az egyik legnépsze-
ribb tanulasi forma, a gondolattérkép (con-
cept mapping) mddszerét hasonlitotta dssze
az emlékezeti el6hivason alapuld tanulassal.
A gondolattérkép alkalmazdasa soran a dia-
kok a megtanulandé anyagot fogalmakra és
azok kapcsolati haléira bontjak, s ezeket tér-
képszerlien abrazoljak. A tananyagban 1évé
fogalmi-szerkezeti viszonyok, asszociacidok
vizualis abrdzolasa mind az anyag feldolgo-
zasaban, mind pedig a tanultak késébbi feli-
dézésénél jelentOs segitséget nyujté mddszer.
A kisérletben a didkok tudomanyos szévege-
ket tanultak: ezeket vagy a gondolattérkép
segitségével dolgoztak fel, vagy egyszer il-
letve ismételten elolvastak, vagy egy bemu-
tatast kovetden ismételt kérdések, tesztek se-
gitségével megprobaltak felidézni. Egy héttel
késoébb kétféle teszten vettek részt: vagy szé
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szerint kellett felidézniiik a megtanult anya-
got, vagy a tananyagra épiil6 kovetkezteté-
si kérdésekre vélaszolniuk. Az eredmények
egyértelmtiek voltak: az ismételt tanulas és
a gondolattérkép hasznalata sikeresebbnek
bizonyult, mint az egyszeri tanulas — azon-
ban mindkét moédszer lényegesen gyengéb-
ben szerepelt, mint a teszt-alapu stratégia,
amely mind a szé szerinti, mind a kovetkez-
tetési feladaton a tobbinél jobb teljesitményt
produkalt.

John Dunlosky és munkatdarsai tobb mint ezer
tanulmany metaanalizisében hasonlitottak
Ossze az el6hivason alapuld stratégiat olyan
népszerd tanuldsi formakkal, mint az elabo-
rativ kikérdezés, a kiemelésre épiil6 tanulds,
az onkifejtés modszerek, az Osszegzésen, kép-
zeleti technikdkon vagy emlékezeti kulcsok
hasznalatara épiilé tanulas. Az eredmények
egyértelmiiek: a hosszu tavi emlékezeti meg-
tartast tekintve a teszt-alapu a legsikeresebb
tanulasi forma.

HA ENNYIRE HATEKONY MODSZER
A TESZT, MIERT NEM HASZNALJUK?

A fentiek fényében azt gondolhatnank, hogy
a korszerd oktatdsi rendszereket a tesztre,
kvizekre, felidézési gyakorlatokra épiil6 ta-
nitasi forméak uraljak. Eppen ezért meglepbek
az olyan felmérések eredményei, amiket pél-
daul Kayla Morehead valamint Gino Camp és
munkatarsai kozoltek az elmalt években. Mo-
reheadék 300 diak és 150 tanar oktatassal-ta-
nuldssal kapcsolatos attit(idjét mérték fel
az Egyesiilt Allamokban. A didkok és a tana-
rok véleménye szamos dologban eltért, egy-
ben azonban megegyezett: valamennyien ugy
gondoltak, hogy a teszt elsésorban a tudas el-
len6rzésére szolgal, és mint tanulasi eszkoz ke-
véssé hatékony. Camp és munkatarsai pedig
a holland pedagégusképzésben elérhet6 mod-
szertani tankonyvek atvizsgalasaval mutattak
ki, hogy szinte alig torténik emlités a tesztnek
- tehat az emlékezeti el6hivasnak — a hosszua
tavu tanulasban betoltott alapvetd szerepérol.
Mi ennek az oka?

Van tehdt egy moédszer, amirél a pszicholo-
gusok tobb ezer laboratériumi és valds isko-
lai kornyezetben lefolytatott kisérletben be-
bizonyitottak, hogy az egyik leghatékonyabb
hossza tavu tanulasi stratégia — mégis mind
a tanarok, mind pedig a didkok vonakodnak
hasznalni. A valaszt a korabban bemutatott
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kisérletek eredményeiben kell keresniink.
Egyrészt a teszten alapuld tanulds rovid ta-
von kevésbé hatékony, mint példaul az is-
mételt tanuldson alapulé stratégia. Igy, ha
a vizsgaig csak nagyon révid id6 all rendelke-
zésre, a didkok szdmara a gyors ismételt Gj-
ratanulds jobb eredménnyel kecsegtet - még
akkor is, ha ezzel feldldozzak a hosszu tavu
tanulds sikerességét.

Ezt tamasztja ala, hogy Karpicke és mun-
katarsai az emlitett kisérletben, kozvetle-
niil a tanulds utan megkérdezték a didkokat,
mit gondolnak, egy hét mulva melyik tanu-
lasi stratégiaval milyen sikert fognak elérni.
A legalacsonyabb teljesitményt a teszt-alapu
stratégiak esetén josoltak, és tgy gondoltak,
hogy a gondolattérképen és az Gjratanuldson
alapul6 technika sokkal jobb eredményt fog
adni - pedig, mint kordbban lattuk, a valds
eredmény pont forditott. Tehat a didkoknak
és a tanaroknak annak ellenére kellene alkal-
mazniuk a tesztet mint tanuldsi moédszert,
hogy intuici6ik szerint ez a legkevésbé haté-
kony médszer. Rdadasul egy esetleges azon-
nali ellen6rz6 teszt ezt a hitiiket meg is eré-
sitené, hiszen mint lattuk, ez a modszer csak
hosszt tavon hatékony. Ha azonban a véle-
ménytiket a tanuldst hetekkel kés6bb kovet6
tesztre alapoznak, akkor belathatnak, hogy
megérzéseik ezuttal becsaptdk Gket. A teszt
- minden intuitiv ellenérv ellenére — a legha-
tékonyabb tudésszerz6 eszkoz a tandr és a ta-
nulék kezében.

Dr. Racsmany Mihaly

pszicholégus, memériakutatd. A Nemzeti Agykuta-
tasi Program (NAP 2.0.) Tanulds és Emlékezeti Zava-
rok Kutatécsoportjdnak vezetdije, kutatod professzor,
az MTA doktora. F& kutatdsi terlletei: az epizodikus
emlékezet m{ikodése, a motivdlt felejtés, az el6hivd-
son alapuld tanuldsi stratégidk pszicholdgiai és ideg-
rendszeri hdttere, a kontroll-rendszer és az emléke-
zet miikddése frontostriatdlis zavarokban (szkizofré-
nia, kényszerbetegség, Parkinson-kor)

Egy pillanatra elbambulunk egy ismétl6do
mintakbdl all6 tapéta vagy csempe elétt, és
ahogy a két szemiink kissé ellazulva egymas
felé mozdul, a mintdk egymasra csisznak s a
felszin sik mintdzata fokozatosan egy bizarr
mélységet nyer. Ismerds az élmény? Vagy gon-
doljunk a latszolag véletlenszertien elrende-
zett szines pontokbdl all6 magikus képekre,
mas néven sztereogramokra, amelyekbdl hosz-
szabb-rovidebb bandzsitds utan szép lassan
el6bukkan egy haromdimenziés abra.

A REJTETT HARMADIK DIMENZIO

Ha egyik jelenség sem cseng ismerdsen, vagy
ha még nem tudjuk, hogyan is lehetne a sik
mintazatokbdl el6csalogatni a rejtett harma-
dik dimenzidt, tegyiink egy probat el6szor az 1.
abraval. A képet tartsuk egészen kozel, és néz-
ziink el6re, hogy kettGsen ldssunk. Majd lassan
tavolitsuk az Gjsagot, de a szemeinket hagy-
juk ebben az ellazult allapotban, mintha az 4j-
sag mogott egy képzeletbeli pontot néznénk,
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Egyszerl sztereogram (tapétasztereogram). Mi-
vel a hozzank kodzelebb esé targyak a retinan is
kézelebb kerilnek egymashoz, a sur(ibb minta-
zat (tigrisek a kd6zépsb sorban) fog kdzelebbiként
kiemelkedni, mig a mélységilluzioban a legta-
volabbinak a legfelsé és a legalsé sorok fognak
tlnni. (Forras: Wikipédia)

és hagyjuk, hogy a képparok egyike fokozato-
san egymasra csusszon és élesedjen a kép. Most
prébaljuk 6ket egymason tartani ugy, hogy az
abrak pontosan fedjék egymast. Ha megfelel6
pozicidoban vannak a szemeink, az egymasra
keriilt formak fokozatosan fékuszba fognak ke-
riilni, és a kép tobbi része is a helyére csuszik,
kialakitva a 3D-s mélységet és a rejtett min-
tazatot. Ez azonban csak akkor lehetséges, ha
Kiiklopsz-szemiink is hozzajarul szemeinkbe
érkez6 képek feldolgozasahoz.

Mégis, mi az a Kiiklopsz-szem, amely nevét a
homlokan egyetlen szemmel rendelkez6 ori-
asrdl kapta, akivel Odiisszeusz bolyongasa so-
ran taldlkozott? Mit tud hozzdadni a Kiik-
lopsz-szem a két szemmel torténé latashoz?
A legfeltin6bb kiilonbségen, azaz a szemek
szaman tdl a kérdés megvalaszolasanak alap-
ja, hogy a két szemiink eltér6en latja a vilagot.

Sztereofotd 1900-bél (Schoch Frigyes).
(Forras: Fortepan)
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Errél konnyedén megbizonyosodhatunk, ha az
ujjunkat magunk elé tartjuk, majd hol az egyik,
hol pedig a masik szemiinkkel nézziik. Ezt az
aproé eltérést a két latvany kozott diszparitds-
nak nevezziik. A Kiiklopsz-szem f6 feladata te-
hat az, hogy a két szem altal latott, kissé elté-
r6 latvanyt egy olyan képben egyesitse, amely
a koriilottiink 1évo vilagot harom dimenzidban
reprezentalja.

SZTEREOLATAS

Mar Leonardo da Vincit is bosszantotta, hogy
a haromdimenziés valdsag kétdimenzids vasz-
non valg abrazolasa oriasi kihivas és valdsaggal
lehetetlen. A jelenség pontos és tudomanyos
leirdsara azonban 1838-ig kellett varni, ami-
kor Charles Wheatstone nemcsak megfigyelte a
sztereolatast, de olyan sztereoszkdpokat is épi-
tett, amelyek lehet6vé tették a 2D-s fényképek
vagy dagerrotipiak 3 dimenzidban vald észle-
1ését. Ehhez a kovetkez6 triikkot alkalmazta:
a két szem atlagos tavolsagat szimuldlva, egy
targyrol két fényképet készitett egymastol kb.
6-6,5 cm eltolassal, amelyeket tiikrok és priz-
mak segitségével egymasra vetitett agy, hogy
egy szemiivegszerd lyukon at nézve 3D-s lat-
vanyt adott. Talalmanyat tobben is tovabbfej-
lesztették, és nemcsak a korabeli angol haz-
tartasok kedvelt szoérakozasa lett, hanem
Magyarorszagon is elGszeretettel nézegettek
mélységérzettel rendelkez6 fotokat (Idsd 2. és 3.
dbra). S6t, a szazadforduld polgarsaga sztereo-
fénykép-bemutatokra is jarhatott, ahol néhany
filléres belépddij ellenében egy sor sztereogra-
mot nézhettek végig — mintha most beiilnénk
egy 3D-s filmre a moziba.

Kaiserpanorama, Budapest.
(Forras: Fortepan blog)
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A MEGFELELTETESI PROBLEMA

Bar Wheatstone felfedezése nagyban gyara-
pitotta a mélységészlelésrol valo tudast, a je-
lenség magyarazata még nem teljes. Miel6tt
tovdbbhaladnank, vessiink egy pillantast a
4. dbrdra hasonlé médon, ahogy az els6nél is
tettiik, s varjuk, hogy a rejtett minta kiemel-
kedjen és a Kiiklopsz visszanézzen rank. Az
egymas mellé helyezett fotokat szemlélve a
Kiiklopsz-szemnek latszélag nem volt tial ne-
héz dolga, hiszen egyértelmi volt, hogy mely
pontok vagy mintak tartoznak ossze (példaul a
tigrist a szomszédos tigrissel kell osszeilleszte-
ni). De honnan tudja a megoldast erre a meg-
feleltetési problémara, amikor pontok és pacak
kusza halmazdval talalkozik?

A valaszhoz nagymértékben hozzajarult Julesz
Béla, a randompont-sztereogramok feltalalo-
ja, aki az 1960-as években szamitogép segitsé-
gével generdlt egy véletlenszer(i fekete-fehér
pontokbdl 4116 mintdzatot, majd az eredeti mel-
1é masolta gy, hogy egy kisebb egybefiiggo te-
riilleten a pontok halmazat egyszertien arrébb
tolta, a fennmarado iires részt pedig ismét ran-
dom pontokkal toltotte ki. Megfigyelte, hogy
ha kép két részét egymasra vetitjiik vagy ,,a kép
mogé néziink”, pontosan ezt az eltolt mintaza-
tot fogjuk kiemelked6nek észlelni, hiszen a kép
tobbi részeinek meglesz a parja a masik szem-
ben. Eredményei hatalmas elérelépést jelen-
tettek a megfeleltetési probléma megoldasanak
iranyaban - vagyis annak megvdlaszolasara,
pontosan honnan tudja a rendszer, hogy a két
szem latvanyanak mely pontjai tartoznak 6sz-
sze. Mivel jelentés nélkiili ponthalmazok ese-
tén ugyanugy képesek vagyunk észlelni a 3D-s
képet, mint amikor jelentésteli fotokat vetitiink
egymasra, feltételezhetd, hogy a bejovo vizua-
lis informacidkat elemibb médon, apré pontok
formajaban regisztraljuk, és csak a magasabb
feldolgozasi szinteken nyernek értelmet, a la-
torendszer kiilonb6z6 szintl részeinek szoros
kooperacidjaként. Ehhez azonban sziikség van
némi el6zetes tudasra is a vilag szabalyossaga-
ir6l, példaul arrdl, hogy minden ponthoz csak
egy masik pont tartozhat, vagy hogy a szom-
szédos pontok hasonl6 tavolsagra vannak.

AZ IDEGRENDSZERI HATTER

Ezzel 6sszhangban vannak azok a kutatasok is,
amelyek a Kiiklopsz-szem idegrendszeri hat-
terét igyekeznek feltarni. Ha ugy képzeljiik el,
mint egy fizikailag jol behatarolhat6 egységet,

rossz aton jarunk. A Kiiklopsz-szem valéjaban
egy bonyolult, a retinatdl az agykéregig tobb
idegrendszeri struktiran és feldolgozasi szin-
ten keresztiil ativel6 folyamat eredménye: mar
az elGagyi teriileteken végigfutd latépalyak-
ban is talalunk olyan idegsejteket, amelyek ki-
szirik a két szemben Gssze nem ill6 pontokat.
A feldolgozas a magasabb szintek felé finomo-
dik, igy az agykéregbe érve nemcsak a diszpari-
tasra, hanem a mélységinformaciokra érzékeny
neuronok is megjelennek.

Igy egyelére csak annyi bizonyos, hogy a Kiik-
lopsz a fejiinkben lakik, és nem a szemiinkben.
Erre tovabbi bizonyitékként szolgal, hogy a né-
pesség kb. 2 szazaléka esetében nem fejlodott
ki a Kiiklopsz-latas, igy, bar mind a két szemiik
tokéletesen miikodik, minden eréfeszitésiik el-
lenére laposnak fogjak latni a sztereogramokat,
masok pedig csak gyengén képesek a mintaza-
tokat észlelni. Emellett a 3D-s moziélményt

doont—eeogrm

sem tudjak élvezni, hiszen az 6 szemiik nem
lesz fogékony a Kiiklopsz-szemet kihasznald
technoldgia triikkjeire. S bar az eposz szerint
Odiisszeusz megvakitotta az egyszemi Oriast,
a legtobben szerencsésnek vallhatjuk magun-
kat, hiszen a fejiinkben lakozé Kiiklopsz szeme
ép, és készségesen hozzasegiti a szemeinket,
hogy 3 dimenzidban lathassuk a vilagot.

A randompont-sztereogramok tehat azon tilme-
néen, hogy szérakoztatdak — bar valdjaban sokak
szerint a legkevésbé sem azok — fontos informa-
cidkkal szolgalnak a latérendszer miikodésérdl,
valamint a gépi latas szamara is hasznos alapot
nytjtanak. Igy ami egyeseknek szemfényveszts
kikapcsolddas, a latas kutatdsanak egy rendkiviil
izgalmas és termékeny eszkoze.

Volosin
Marta

pszicholdgus, az
MTATTK tudo-
mdnyos segéd-
munkatdrsa.

FG kutatdsi tert-
lete a figyelem
és az elterelédés
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Az ongyilkossag tabutéma, még a réla va-
16 gondolkodas is bénitd lehet. Kivalthat
elutasitast, haragot, szégyent, szomoru-
sagot vagy diihot, vagy egyszerlien csak
nem akarunk foglalkozni vele. Ugyanak-
kor megkeriilhetetlen, mert Magyaror-
szag kifejezetten rossz helyen szerepel az
ongyilkossagi statisztikakban, de azért is,
mert minden befejezett 6ngyilkossag leg-
alabb hat ember — kozeli barat, csaladtag,
kolléga, osztalytars — életét érinti kozvet-
leniil, akiknek egyiitt kell élnie az elvesz-
tett személy emlékével. S megkeriilhetet-
len azért is, mert egy amerikai kutatas
szerint az emberek egyharmadat foglal-
koztatja az ongyilkossag gondolata vala-
mikor az élete sordn.

Bar a legelsé kérdés mindig az, hogy ,,mi-
ért, mi volt az ok?”, nem lehet egyetlen
okrol, sét, okokrél sem beszélni. Az on-
gyilkossagi kisérlet és a befejezett — te-
hat halallal végz6d6 — ongyilkossag tobb
rizikéfaktor komplex egymadasra hatasa-
nak eredménye. Ilyen tényezdk a pszichi-
atriai betegségek - kiilonos tekintettel
a hangulatzavarokra —, a reménytelen-
ség érzése, az egyediil élés és az alacsony
szocio-0kondmiai statusz. Ezek koziil egy
vagy tobb tartésan vagy atmenetileg sok
embernél fennallhat élete soran, de leg-
tobbjiik szerencsére sosem kisérli meg az
ongyilkossagot, és még kevesebbnek sike-
ril. Vagyis, a mentalis zavarok ugyan az
ongyilkos viselkedés rizikofaktorai, el6-
rejelz6 erejiik mégis kicsi, és nem adnak
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egyértelmi valaszt arra, hogy valaki mi-
ért prébalja megolni magat.

MAGUNK ELLEN FORDULO INDULAT

Az Ongyilkossagi krizis allapotat egy olyan
intenziv érzés kiséri, amit Konrad Michel
és Anja Gysin-Maillart svajci kutatok lel-
ki fajdalomnak neveznek. A fajdalomnak
ez a formaja rosszabb lehet barmilyen fi-
zikai fajdalomnal is. Ilyen akut allapot
akkor alakulhat ki, amikor azt éljiik meg,
hogy valami alapjaiban fenyegeti ,,én”-iin-
ket: példaul egy szeretett személy vagy egy
fontos életcél elvesztése, kudarcélmény,
csalddas. Ilyenkor minden bizonytalannd,
reménytelenné valik, és ugy érezhetjiik, az
id6 megall, semmi sem valtozhat tobbé.
Az ongyilkossagi veszély akkor fokozadik,
amikor a negativ események hatasara el-
kezdjiik sajat magunkat hibaztatni, eluta-
sitani, gydlolni. A kitttalansag és remény-
telenség érzésével parosuld intenziv diih
és harag aztan magunk ellen fordulhat.
Bekapcsol egy riasztd, atbillen egy kapcso-
16, és az ezt kovetod negativ érzelmeket mar
nehéz kontrollalni. Ezért is van az, hogy az
ongyilkossagi kisérleten atesettek utdlag
gyakran arrdl szamolnak be, hogy tettiik
idejében oOnkiviileti allapotban cseleked-
tek, nem voltak onmaguk és eltavolodtak
fizikai testiikt6l. Valamiféle elidegenedett,
automata lizemmoédban léteztek azokban
az 6rakban, percekben.

Ezt az allapotot 6nmagunk — Heinz Ko-
hut pszichoanalitikus fogalmaval a szelf
— érzékelésének radikalis megvaltoza-

B Magyarorszagon 2015-ben a KSH adatai szerint 1870 befejezett 6ngyilkossag
tortént. Ez a szam az 1980-as évek kbzepén volt a legmagasabb, tobb mint dup-

laja a mainak.

W 2000 és 2013 kozott 34 szazalékkal csokkent az 6ngyilkossagot elkdvetdk aranya.

W Becslések alapjan minden dngyilkossagra kb. 20 6ngyilkossagi kisérlet jut.

B Harom és félszer annyi férfi vetett véget 6nkezével életének, mint n6, ugyanak-
kor a kisérletet elkdvetdk k6z6tt tobb a né.

B A statisztikakbol tudjuk, hogy az idések (75 év felettiek) és a 45-55 év k6zotti

férfiak a legveszélyeztetettebbek.
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sa jellemzi. A beszamoldk szerint a kordb-
ban elviselhetetlennek érz6dott lelki fajda-
lom is megszinik az ongyilkossagi kisérlet
korili rovid idében. Ebben az allapotban
gyakorlatilag lehetetlenné valik a raciondlis
cselekvés, tervezés és gondolkodas. Ezt az el-
tavolodott, elidegenedett lelkiallapotot ne-
vezziik disszociaciénak.

Az érzelmi és

a racionalis agy

Az agykutatasok legujabb eredmeé-
nyei segitenek jobban megérteni, mi
is torténik az agyban az éngyilkossagi
krizis allapotaban. Normalis, kilén6-
sebb stresszt6l mentes helyzetekben
viselkedésinket két agyterulet harmo-
nikus egyuttmukddése hatarozza meg.
Az egyik, a racionalis rész a homlok-
lebenyben helyezkedik el és kdzpon-
ti iranyité rendszernek is nevezik. A
masik, az érzelmekért felelés rész az
agynak egy 6sibb, agykéreg alatti, un.
limbikus rendszerében talalhaté. Az
1990-es évek 6ta Joseph LeDoux kuta-
tasai nyoman errél az agyteruletrél is
egyre tébbet tudunk. Ez a régio - és
kiléndsen az itt lévé amygdala - fele-
L6s a veszélyhelyzetek felismeréséeért
és a gyors viselkedéses reakcidk elin-
ditasaért.

Egy testi épséget fenyegetd helyzet
akut stresszreakciot valthat ki, amely
adrenalin felszabadulasaval jar, és
ilyenkor beindul az ismert ,lUss-vagy-
fuss” (,fight or flight”) reakci6. A meg-
ndvekedett adrenalin- és kortizolszint
jelentésen csdkkenti, vagy akar blok-
kolja is a homloklebeny-kéreg - tehat
a gondolkodasért, tervezésért, probleé-
mamegoldasért felelds agyi terilet -
mukddeését. Mara tébb kutatasi adat is
igazolja, hogy a sulyos 6ngyilkossagi
kisérleten atesett és major depresszi-
6ban szenveddknél ezen agyi terllet
mukoddése csdkkent.

AZ ONSERTO VISELKEDES EMLEKE

Az Ongyilkossagi kisérlet élménye - annak
minden kornyezeti, viselkedéses, érzelmi és
gondolati kapcsolataval — ,bevésédik” az agy-
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ba. Egy ilyen, vagy ehhez hasonlé traumati-
kus helyzethez kapcsol6d6 negativ gondolatok
(pl. ,minden mindegy, senki sem tud rajtam
segiteni, nem szeret senki”), érzelmek (szé-
gyen, diih stb.) és viselkedéses reakciok (pl.
maga az ongyilkossagi kisérlet vagy éppen az,
hogy nem kérek segitséget) mintegy konzer-
valédnak, egy csomagban raktarozodnak el az
agyban, amit ongyilkos mikodésmodnak is
nevezhetiink. Ez aztan késébb, hasonl6 hely-
zetekben képes tjra miikodésbe 1épni— a maga
0sszes negativ gondolataval, érzésével és vi-
selkedéses valaszaval. Ahogy az idegtudoma-
nyok képvisel6i mondjak: ,,amik egyiitt vésod-
nek be, azok egyiitt aktivalodnak”.

Lelki fajdalom atélésekor az ongyilkossag egy
konnyen aktivalédo viselkedési modként all
rendelkezésre. Ezért van az, hogy a befejezett
(azaz halallal végz6d6) ongyilkossag legfobb
rizikétényez6je a korabbi oOngyilkossagi ki-
sérlet. Ez a rogzilt miikodésmod pedig sajnos
hosszu éveken at megmaradhat, és adott hely-
zetben aktivalédhat. Eppen ezért kulcsfon-
tossagu az, hogy az ongyilkossagi kisérleten
atesettek - a jovObeni krizishelyzetek hatéko-
nyabb kezelése érdekében — minél el6bb szak-
szer( ellatasban részesiiljenek, amelynek kere-
tében Uj megkiizdési stratégidk kidolgozasahoz
kapnak segitséget.

AZ ONGYILKOSSAG FO
RIZIKOTENYEZOJE: A DEPRESSZIO

Az ongyilkossagot illetéen sosem beszélhe-
tiink egyetlen kivalt okrél. Szamos lelki, testi,
szocialis és kulturélis tényezé befolyasolja, de
még bizonyos id6jarasi valtozok is. A rizikoté-
nyezo6k bejoslo erejiik alapjan rangsorolhatok.
A kezeletlen major depresszié az egyik legfon-
tosabb rizikdtényez6. Egyes becslések szerint
az ongyilkossagot elkdvetdk 75 szazaléka eb-
ben szenvedett.

A depressziv hangulatzavarra jellemz6, hogy
az egyén reményvesztett, gyakran szégyel-
li és hibaztatja is magat azért, amiért ilyen
lelkiallapotban van, és hogy ezen nem képes
Onerejébdl valtoztatni. Az elhatalmasodo re-
ménytelenségérzés miatt ezek az emberek ne-
hezen kérnek segitséget. Gyakori ongyilkos-
sagi gondolataikrol pedig sokszor egyaltalan
nem mernek beszélni még barataiknak, csa-
ladtagjaiknak sem.

Gyakori tévhit, hogy a depresszid, mint beteg-
ség pusztan akarater6vel legy6zhet6. Ez amugy

sajnos a mentalis zavarokat globalisan érint6
el6itélet része. Kinek jutna eszébe egy vakbél-
gyulladasban szenved6 betegnek azt mondani,
hogy ,nézd, igazabdl csak Ossze kéne szedned
magad”?

Ez a depresszidt érinté vélekedés azért téves,
mert stulyos hangulati zavarban a normal agyi
funkcidk megvaltoznak: az agykéreg azon ré-
szének aktivitasa csokken, amely a probléma-
megoldasért, tervezésért felelds. Ilyen alla-
potokban énmagunk észlelése, az én-érzés is
torzul, és eluralkodnak a sajat magunkkal, a vi-
laggal és a jovonkkel kapcsolatos negativ gon-
dolatok. Mindez pedig elvezethet addig, hogy
egy ponton az Ongyilkossag tlinhet az egyet-
len kittnak.

A depresszi6é mint betegség kialakulasanak lel-
ki hatterében gyakran all valamilyen gyermek-
kori traumatikus élmény, példaul elhanyagolas
vagy fizikai bantalmazas, csalddon beliili er6-
szak, érzelmi mell6zés. Ezek a traumak mar az
atélésiik idején is lelki fajdalomhoz kapcsolod-
nak, és ez az élmény maradand6 emléknyomot
hagy az agy limbikus rendszerében. Ezek az él-
mények aztan késébb, felnéttkorban jelentésen
csOkkenthetik a stresszvalaszok feletti kontroll
készségét, foként olyan helyzetekben, amikor a
személy érzelmileg fenyegetve érzi magat.

Egy 2014-es O6sszefoglald tanulmany
szerint az 6ngyilkossag pszichologiai
folyamatat tizenegy jelenté§sebb elme-
let prébalta leirni az 1950-es évek 6ta.
Tobbséglk a hatterében allé egyéni
tényezbket és kognitiv strukturat irja
le, de nem ad valaszt arra, hogy ezek
az egyeéni - intrapszichés - tényez6k
milyen kapcsolatban vannak egymas-
sal, illetve hogyan hat rajuk a tarsas,
interperszonalis kdérnyezet?

Thomas Joiner amerikai 6ngyilkos-
sag-kutato (szuicidologus) 2005-6s el-
mélete az 6ngyilkos viselkedést tarsas
viszonylatban préobalja értelmezni. Az
elméletnek két alappillére van: egyik
a valahova, valakihez tartozas érzése,
illetve ennek az érzésnek a hianya, a
masik pedig a félelem atélésének ta-
nult képtelensége.

Joiner elgondolasa szerint, ha kréni-
kusan nem elégul ki a valahova tar-
tozas alapveté sziikséglete - vagyis

a szemeély ugy éli meg, hogy terhére

van masoknak, elszigetel6dott -, ak-
kor feler6sédhetnek az 6ngyilkossa-

gi gondolatok, fantaziak. Pontosabban
a valahova tartozas érzésének hianya,
illetve az az érzése, hogy 6 masok sza-
mara terhet jelent, valamint a helyzet
valtozasanak reménytelensége egyutt
eredményezik az 6ngyilkossagi vagy
megjelenését. Ez azonban Joiner sze-
rint &nmagaban nem vezet 6ngyilkos-
saghoz, de ha ehhez a fizikai fajdalom
atélésének tanult képtelensége is tar-
sul, akkor jelentésen megnd az 6ngyil-
kossag rizikéja.

MI A TEENDO ONGYILKOSSAGI
KRiZIS ESETEN?

Személyiségiink, multbéli tapasztalataink és
aktudlis mentdlis allapotunk is befolyasolja
azt, hogy hogyan kezeljiik az érzelmileg tul-
fatott kriziseket. Vannak, akik extrém stressz-
helyzetekben azt élik meg, hogy a dolgok sosem
fognak valtozni, s az atélt lelki fajdalom min-
dent elural. Masok inkdbb biznak abban, hogy
az elviselhetetlen érzelmek vagy zavard gondo-
latok nem tartanak Orokké. A krizishelyzetek
kezelésében azonban a legtobb ember szamara
kulcsfontossagl, hogy tudjon segitséget kérni
egy olyan személyt6l, akiben megbizik, akivel
meg tudja osztani érzelmeit, gondolatait. Ha
valakinek mar volt 6ngyilkossagi kisérlete, ak-
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kor 1ényeges, hogy megtanulja felismerni ma-

gan az Ujabb ongyilkossagi krizis jeleit, és se- Az 6ngyilkos viselkedés
gitséget kérjen. Az 6 esetiikben sokkal nagyobb (Suici de behaviour)

az esélye annak, hogy a negativ érzelmek és az

onmaguk felé irdnyuld indulat atveszik az ird- Osszefoglaloan igy nevezziik a
nyitast, és bekapcsol a korabban emlitett 6n- szandékos Onsértést, az ongyilkos-
gyilkos mikodésmaod. Szakember segitségével sagi gondolatokat, az 6ngyilkos-

ki lehet dolgozni egy olyan biztonsagi straté- sagi kisérletet és az 6ngyilkossa-
giat, melynek része a veszélyeztet6 jelek felis- got. Ut6bbi azt jelenti, hogy valaki

merése, de része a tervezés, illetve a felkésziilés

egy esetleges tjabb krizisallapotra.

Az ongyilkossagi kisérleten atesett paciensek-

kel valé terapias munka soran ezért célszeri

személyre szabott listat Osszeallitani, amely
Bérdi Mark @ kovetkezdket tartalmazza: tevékenységek,

erdl Mar , e L

amelyek segitenek a fesziiltség kezelésében, a

az élet kioltasara alkalmas eszkozt
€s modszert valasztva vet véget az
életének, elutasitja az életmenté
beavatkozasokat, illetve ugy cse-
lekszik, hogy ilyen segitség minél
kisebb valészinlséggel érkezzen.

pilzl?clt%gzgouk& beszkiilt allapot olddsaban; olyan személyek | AZ L’J(_’;ynevez_ett racionalis t’ir.lgyil—
PhD. Az Alapit- nevét és elérhetGségét, akiket krizis esetén fel kos’sag - amikor e’gy me.nta,ll.san )
vany az Ongyil- lehet hivni; lelki elsosegély telefonszamait, il- egészseges személy racionalis don-
kossdg Ellen letve olyan szakember elérhetdségét, aki meg- tése az 6ngyilkossag - ritka kivé-
kuratériumi tagja ~ felel6 szakmai tudassal és tapasztalattal ren- tel, ha egyaltalan létezik ilyen.

delkezik egy akut krizisallapot kezelésében. Eniink,

dlarcai

’ oo [ ’ ’
Tények az ongyilkossagrol
B Magyarorszagon évente kb. 25-30 ezer dngyilkossagi kisér-
let torténik, am 90 szazalékuk késébb sohasem fogja meg-
ismételni kisérletét.

AZAGRESSZIO- M °T H=EE 3

KEZELES & ST
MOVESZETE . b s e e
e B

B Tiz emberbdl, akik 6ngyilkossagot kévettek el, nyolc beszélt
a szandekarol.

» Téves az a hiedelem, hogy ,aki beszél réla, az ugysem
fogja megtenni”. A tapasztalat ezzel szemben az, hogy a
legtébben konkrétan megfogalmazzak halalvagyukat, 6n-
gyilkossagi gondolataikat, igy kommunikalva tehetetlen-
ség-érzésiuket, s ezzel egyben segitséget is kérnek.

B Az 6ngyilkossagban elhunytak 50-57 szazaléka élete utolsé
honapjaiban felkeres valamilyen egészségugyi ellatot (hazi-
orvost, pszichiatriai gondozét, stb.).

» Sokan testi betegségukon, panaszaikon keresztul jelzik
azt, hogy lelki krizisben vannak.

W Tavasszal és kora nyaron gyakoribb az éngyilkossag.

» A jozan észnek latszolag ellentmondd, de a vilagon min-
denhol - még a mediterran orszagokban is — igazolt
adat, hogy a kezdddé j6 id6 megndveli az 6ngyilkossagi
hajlandésagot.

A befelé
sugdrzo er6

B Az 8ngyilkosok kb. kétharmada az elsé kisérletébe hal bele.

» Ez az adat a megel6zés, a kezeletlen depresszio korai fel-
ismerésének roppant fontossagat tamasztja ala, ami-
ben a mentalhigiénés szakembereknek, a haziorvosoknak
ugyanugy kulcsfontossagu szerepe van, mint a kisebb Rendelje meg lapunkat!
formalis és informalis k6z6sségeknek. Latogassa meg weboldalunkat, iratkozzon fel ingyenes Hirleveliinkre!
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Heged(s Katalin

Demencia,
életveg, dontesek

Milyen kép él benniink a demenciéval kiizd6
betegekrdl? Ezt vizsgdlta egy belga kutato6-
csoport 552 cikket és egyéb dokumentumo-
kat (filmeket, konyveket) attekintve. A mé-
dia egyszerisitett iizenetei ugyanis nagyon
erds hatédssal vannak a kozvéleményre. Ett6]
fiigghet, hogy egy betegcsoporttal szimpati-
zalunk-e, segit6készen allunk hozzajuk vagy
elutasitjuk 6ket. Vajon lehet-e a negativ meg-
allapitasokat pozitivva valtoztatni? A kuta-
tok negativ és pozitiv kijelentéseket allitot-
tak szembe - ebben segitséget nyujtott egy
médiakampany is.
Negativ megdllapitdsok: a demensek mar
csak testileg 1éteznek; egy ,,szornyeteg” el-
veszi az 0sszes képességiiket és tuddsukat;
a demensek lathatatlanok: csak szdmok és
esetek; mar a haldl el6tt elgyaszoljak Oket,
a hazastarsaik 6zvegyek; a sziil6k gyermek-
ké valnak stb.
Pozitiv megallapitdsok: a demenseknek is
vannak érzéseik és még tudjak élvezni
az élet apr6 oromeit; amig csak lehetséges,
képesek megoérizni az autonémiajukat; 6k is
a tadrsadalom integrans részei; a gyerekeiket
mar felnevelték, most a gyerekeken a sor,
hogy segitsenek a sziileiknek.

A beteg ,megszemeélyesitése” min-
dig sokat segit az attitlid megvaltoz-
tatasaban: pl. a 2016-0s, Budapesten
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rendezett Alzheimer Vilagkonferenci-
an szamos Alzheimer-kéros - tédbbek
k6zott orvos végzettségl — személy
is felszolalt, és elmondta, hogyan éli
meg a betegsegét. Ugyanigy a folya-
matot bemutaté muvészi filmek - pl.
az Iris (2001) vagy a Megmaradt Ali-
ce-nak (Still Alice, 2015) - is el6segit-
hetik az elfogadast. Az 50 éves Ali-
ce (Julianne Moore, aki Oscar-dijat
nyert ezért az alakitaseért) ezt mond-
ja a filmben, amikor megtudja, hogy
korai Alzheimer-kérban szenved, és
sorra érik a kudarcok: ,Barcsak rakos
lennék. Nem kéne szégyenkeznem.

A rakosokért mindenki szalagot tlz,
sétakra indul, adakozik, és nem érzed
magad kikdzdsitve...”

Az id6s emberek ellatasabol sokszor hiany-
zik a parbeszéd. Atul Gawande irja Mert egyszer
meghalunk. Az orvostudomdny, és ami a végén
szdamit cimti konyvében: ,Magunknak dndlldsdgot
szeretnénk, a szeretteinknek pedig biztonsdgot...
Sok mindent, amit a szeretteinknek akarunk,
a leghatdrozottabban visszautasitandnk, mivel
sértené az onérzetiinket... Ritka az olyan gye-
rek, aki elgondolja, ilyen helyet igényel-e a Mama.
A legtobben a sajdt szemiivegiikon dt nézik Gket.
Vagyis azt kérdezik: ,én nyugodt lennék-e, ha itt
hagyndm a Mamdt?” (128-129.0.)

ALKONYAT

ELETMINOSEG ES ELETVEGI DONTESEK

Az emberek egyre inkdbb szeretnének részt
vallalni az Oket érint6 életvégi dontésekbol. De
vajon megtalaljuk-e azt az id6-intervallumot,
amikor még szabadon, szellemi képességei tel-
jes birtokdban tud valaki donteni életvégi keze-
léseivel kapcsolatban? A filmbeli Alice, amikor
még viszonylag j6 allapotban van, szamitégép-
re mondja a kivansagat. Azt szeretné, hogy ha
mar nem tudja a lanyai nevét és a sajat sziileté-
si idopontjat, bevehessen egy fiola erés altatot,
hogy ne szenvedjen tovabb - viszont nem akar-
ja ezzel a dontéssel terhelni a csaladjat. Végiil
nem keriil sor a kivinsaga teljesitésére, mert
annyira rossz allapotban van mar, hogy — bar
koveti az el6zetesen sajat maganak adott utasi-
tasait — szétszorddnak a tablettak...
Vajon az el6rehaladott demenciaval él6 sze-
mély életmindségét javitja-e a szondataplalas,
az antibiotikum? Az USA bizonyos &allamai-
ban mar az 1990-es évek elején rutineljarasnak
szamitott, hogy az idésgondozasi intézmény-
be keriilt beteggel leiilt egy szakember, s egy 4
kérdésbol 4ll6 standard kérdéssort tett fel ne-
ki a jovojére vonatkozdan, ha mar nem tudna
donteni:
Szeretné-e, ha ujraélesztenék?
Szeretne-e agressziv kezelést kapni,
mint példaul az intubalas vagy a léle-
geztetbgép?
Szeretne-e antibiotikumot kapni?
Szeretné-e, hogy csévon at vagy intra-
vénasan taplaljak, ha magatol mar kép-
telen enni?
1996-ban a Wisconsin allambeli La Crosse va-
ros intézményeibe keriilt betegek 85 szdzaléka
rendelkezett ilyen nyilatkozattal.
El6rehaladott demencia esetén leggyakrab-
ban az étkezési nehézségek okozta félrenye-
1és, fulladas, illetve az ebbdl fakado tiidogyul-
ladas, a kiilonboz6 fert6zések és a visszatérd
14z jelentenek problémat. A beteg ilyenkor mar
nem beszél, nem tud egyediil menni, {ilni, mo-
solyogni — és végiil a fejét tartani sem. Ekkor
a varhato tulélése mar kevesebb, mint 6 honap.
Amennyiben a betegnek nincs el6zetes nyilat-
kozata, a meghatalmazott helyettes dontésho-
z6 dont a tovabbi kezelések sziikségességérol.
Ilyen pl. a ,,nem hospitalizdland6” dontés vagy
a mesterséges taplalas elutasitasa. Amerikaban
ezekben az esetekben a helyettes dontéshozok
tobb mint 90 szazaléka dont a komfortkezelés
mellett. Mit jelent ez? Példaul folytatjak a be-

teg etetését természetes modon, de nem erol-
tetve, csak ami és amig jolesik neki. Tiidogyul-
ladas esetén mell6zik a kérhazi felvételt,
lazcsillapitot és oxigént kap a beteg. Kiilonb6z6
klinikai vizsgalatok szerint ugyanis sem a mes-
terséges taplalas, sem az antibiotikumos keze-
lés nem javitja az elérehaladott demencidban
szenved6 betegek életmindségét, sét, szamos
komplikaciot okozhatnak. A kérhazi felvételek
ezekben az esetekben sziikségtelenek. Az el6-
zetes nyilatkozat megléte ilyenkor kulcskérdés:
a cél az, hogy a dontéseket — még lehetdleg id6-
ben — maga a beteg hozhassa meg.

Az ellatas eléretervezésének (Ad-
vance Care Planning, ACP) célja, hogy
a betegeknek segitsen meghozni

a kezeléseikkel kapcsolatos déntései-
ket, amelyek a dontéshozatali képes-
seég elveszitésekor lépnek érvénybe.
A paciens konzultal az egészséglgyi
személyzettel, a csaladtagokkal, majd
dontést hoz jovObeli egészségligyi
ellatasarol. Az elsé ezzel kapcsola-
tos iranyelv 2005-ben sziletett meg
az Egyesult Kiralysagban a Menta-

lis Képességek Térvényeéhez kapcso-
l6ddan. Abbdl indultak ki, hogy a ki-
L6nb6z6 otthonokba kerilt, kognitiv
zavarokkal és demenciaval kiizdé pa-
ciensek maximum 36 szazaléka volt
képes részt venni az 6t érint6 dénté-
sekben.

A DONTES IDEJE

Meddig és mennyire képes a beteg elére donte-
ni a jovojét illetéen? Ez a kérdés nemcsak a de-
menciaban szenvedo betegekre vonatkozik, sok
mas betegségben is besztkiilhetnek a kognitiv
és mentalis funkcidok. Amennyiben a hozzatar-
tozdkra bizzak e preferenciak megbeszélését,
Ok gyakran - akar lelkiismereti okokbol - haj-
lamosak a kezelések ,elhdzasat” javasolni, il-
letve a sajat elképzeléseiket el6térbe helyezni,
ami az esetek legaldabb egyharmadaban nem
egyezik a paciensek érdekeivel.

Az a megfelel6 id6pont a beszélgetéshez, ami-
kor mar megsziiletett a diagnézis, de a beteg
még képes dontéseket hozni a jovojét illeto-
en. Ezeket a dialégusokat szakmailag felkésziilt
személynek kell kezdeményeznie és segitenie.
Az amerikai tapasztalatok — ahol a demencia-
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val kapcsolatos haldlozasok 67 szazaléka apolasi
intézményekben torténik — azt mutatjak, hogy
a megfelel6en elokészitett tervezési folyamat le-
csokkentheti a felesleges korhazi felvételeket és
az agressziv beavatkozasokat, példaul a mester-
séges taplalast vagy az Ujraélesztést. A megkér-
dezett dontésképes idés emberek 93-95 szaza-
léka, ha stulyos demencidban szenvedne, nem
akarna djraélesztést, korhazi felvételt, sem anti-
biotikumos kezelést, mig az Alzheimer-kéros be-
tegek hazastarsainak, gondozéinak kb. 50 szaza-
léka ezeket mind szeretné a beteg szamara.

KOMMUNIKACIO - HOGYAN?

Az orvos-beteg kommunikaciot az tn. kényes és/

vagy tabukérdések — mint a végzetes betegségek,
reménytelen allapotok stb. — korlatozzak. Ha pe-

dig a beteg az igényeit nem tudja megfogalmazni

(akar informacié hijan, akar kognitiv képességei
beszikiilése miatt), nem johet létre, nem lehetsé-

ges valddi kozos dontés sem. Csikds Doéra tanul-
manyaban' beszamol a sulyos betegek mindségi

ellatasat célzé Serious Illness Care Program kom-
munikaciés protokolljarél. A beszélgetési segéd-

letet ugyan els6sorban onkoldgiai betegekkel vald
kommunikaci6 esetére dolgoztak ki, de alkalmaz-

hat6 lenne a demencia korai stddiuméaban szen-

vedd betegekkel vald beszélgetéshez is. Néhany

egyszer(i példamondat: On mit gondol, milyen 4l-

lapotban van most? Mennyi informaciét szeretne

tudni arrdl, hogy mi varhato a betegségével kap-
csolatban? Melyek a legfontosabb elvarasai, ha

egészségi allapota romlana? Mitdl fél leginkéabb,

ha arra gondol, hogy a j6v6ben rosszabb egészsé-

gi allapotba keriil? Mib6l tud er6t meriteni? stb.

A kérdésekre adott valaszokat az orvos az elektro-

nikus nyilvantartasban rogziti. A beszélgetés vé-

., génabeteg kap egy frasos itmutatét, amely alap-

Dr. Hegedus jan allapotat és ellatasi igényeit konnyebben meg

Katalin tudja beszélni a csalddjaval.
egyetemi docens

semmeneis | Magyarorszagi

Egyetem, | kezdeményezések

Altalénos Orvos- i ; .

tudomdnyi Kar Az Alzheimer Café mozgalom Hollandi-
Magatartés- aban indult el a 90-es években. Olyan

tudomdnyi helyet akartak biztositani az érintettek-
Intézet nek, ahol — szégyenkezés nélkul - ta-

pasztalatot tudnak cserélni, kdnnyeb-

bé téve a kommunikaciot a csaladtagok
€s a beteg, a csaladtagok és a segiték
k6zott. Magyarorszagon 2015-ben kez-
dett meghonosodni, azéta rendszeresen
szerveznek Alzheimer Cafékat tobb va-
rosban?. A csaladias légkér megengedi

a tabuk nélkili beszélgetést és informa-
civatadast, valamint az érdekl6dék sza-
mara lehetdvé teszi a betegség empati-
as megkozelitését és elfogadasat.

Egy masik fontos kezdeményezés

az Eletvégi Tervezés Alapitvany létrejot-
te 2014-ben. Az Alapitvany munkatar-
sai — orvosi és kbzjegyzdi segitséggel

- egy részletes segédletet allitottak 6sz-
sze az élet végével kapcsolatos donté-
sek (él6 veégrendelet) elékészitéséhez>.
Felhivjak a figyelmet, hogy az érintett
lehetéleg beszélje meg a kérdést az or-
vosaval is, téle kaphat ugyanis meg-
nyugtato és szakszerd valaszokat a ben-
ne felmerilé kérdésekre. A beteg altal
kijeldlt helyettes déntéshoz6 informala-
sa is fontos. A mellékletben talalhaték
azok a legfontosabb pontok, amelyekrél
érdemes nyilatkoznia a végrendelkez6-
nek. Példaul valaszthat, hogy keringés-
leallas esetén igénybe veszi-e az Ujra-
élesztest vagy nem. Ezutan az altalanos
orvosi majd az egyéb kezelésekrél (mes-
terséges taplalasrol, a keringési rendszer
tamogatasarél és a dializis-kezelésrél)
nyilatkozhat, harom-harom alaplehet6-
seg kdzul valasztva (pl. kéri, nem keéri,
vagy atmenetileg kéri az adott kezelést).

Eurépa nagy részén a magyarorszagihoz ha-
sonldak a tapasztalatok a demencidban szenve-
dok ellatasarol. Nagyon sok orszagban szétvalik
az egészségiigyi és szocidlis ellatas, mint nalunk,
és a kett6 kozotti esetmenedzselés még nem iga-
zan valosul meg. Az életvégi dontések kérdése
mindeniitt egyre inkabb el6térbe keriil, de még
batortalanok a kezdeményezések. Remélhetéen
az orvos és a beteg kozotti tabumentes kommu-
nikaci6 és a média pozitiv hozzaallasa mind a be-
tegség megitélésében, mind a beteg dontési lehe-
toségeiben el6rehaladast hoz majd.

1 Csikos D: Az életvégiigények érvényesiilésének eldsegitése az orvos-beteg kommunikdcioban — A Serious Iliness Care Program bemutatdsa. Kharon

Thanatoldgiai Szemle 2016; 20(3): 1-19. https://kharon.hu/

?Interprofesszionalis Demencia Alapprogram (INDA) http://inda.info.hu/

* http://eletveg.hu/hu/segedletek/
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pszicholo

megrendeleées

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

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

Ldtogasson el weboldalunk- G O n d O Ij O n C' fé k ra —

ra, amely folyamatosan fris-

..I” | |, k d I] g
ols;/uughtgtrc;aci(l)(rl?erzseI,Clii(jllti(ri:;- re n e e m e
ges hirekkel, aktudlis progra- m a a ydln) u n k(]t N LINE

mok, konyvek és TV-miisorok
ajanléival, online jatékokkal
vdrja Ont.

mindennapi

pszichologin

Megrendelem a Mindennapi Pszicholdgia cimii lapot egy évre.
A lap ara 790 Ft — eldfizetoknek 690 Ft, éves eldfizetési dij 4 140 Ft (afaval egyiitt)

Név:

Telefon/Fax: Email cim:

Szamlazasi cim: Irsz: Véros:

Utca, hazszam:

Postdzasi cim (csak ha eltér a szamlazasi cimtdl):

Név:

Postazasi cim: Irsz:

Utca, hdzszam:

Megrendelés kezdete: Példanyszam: ______ db.

Az eldfizetési dijat csekken fizetem be I:l

Az el6fizetési dijat dtutalom I:l a 11713005-20406484 szamu bankszamldra.

Amennyiben On a csekkes befizetést vlasztotta, hamarosan postézzuk Onnek a csekket.
Mindkét fizetési méd esetében szamlat kiildiink Onnek, mihelyt a pénz bankszamldnkra érkezik.
Eléfizetése eqy évre, azaz 6 lapszamra vonatkozik.

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

E-mail: | del ichologia.hu

PP

Weboldalunk online megrendelés meniipontjdban a tovabbiakban figyelemmel kisérheti megrendelése
,sorsat”: Iathatja, mikor postaztuk a lapot, de akdr azt is megnézheti, mikor jir le el6fizetése.




amiLEsz @) mindennapi h l- o
Oszi Pszichiatriai A megKkeriilhetetlen tudattalan pSZI-c o ogm

Napok 2018. A Magyar Pszichoanalitikus Egyesiilet 25. konferenciaja

Idépont: 2018. oktober 12-13. Idépont: 2018. oktober 12-13. M I PSZI r—
Helyszin: Lillafiired \Y BiESM“™  Helyszin: Hotel Rubin (Budapest, XI. Dayka Gabor u. 3. Megujult!
A Magyar Pszichiatriai Tarsasag és a A tudattalan olyan fogalom a pszicholdgia teriiletén, mint a ,sotét We ba ru ha Z

Psychoeducatio Alapitvany altal rende- anyag” a vildgegyetemben. Még senki nem latta, senki nem mérte meg, de feltételezé-

zett gazdag program eladéi soraban se nélkill a lathato vilag miikodése, mozgas-torvényei nem lennének magyarazhatok.

tibbek kozott Gerevich Jozseffel, Tary Racionalis gondolkoddssal ugyan meg nem tapasztalhaté, m az analitikus terapiak so-

ran — a divanyon — a jelenléte hamar és plasztikusan atélhetd. Hiszen a lelki jelenségek
legnagyobb hanyada a tudattalan homalyaban vagy éppen feneketlen sotétjében zaj-
lik... Atudattalan tehat megkeriilhetetlentl jelen van, legyen szo terdpiarol, szervezet
és csoportmiikddésrdl, kutatasrol vagy kulturardl. (Részlet a konferencia meghivéjabol)

Ferenccel, Gorog Ibolyaval, Németh
Attilaval taldlkozhat az érdeklGd6.
Tovabbi informdciok, részletes program:

www.mpipszichiatria.hu Tovabbi informdcidk: www.psychoanalysis.hu/konferencia/meghivo
Ko6zos nyelv — szimbolikus jaték Talalkozasaink: hatarok és hatasok

Nemzetk6zi Gyermek- és Serdiilé Pszichodrama Konferencia | A Magyar Csoport-pszichoterapias Egyesiilet
dgpont: 2018. szeptember 28-30. XIL. konferencidja

Helyszin: szervezés alatt IdGpont: " T —
pEzicholoy hologin ’

A gyermekpszichodrama a jaték, az akcid nyelvén kommunikal a TA l.. A l.K [l ZA S A I N K 2018. szeptember 22. Elofizetne — TR . == __ Szeretne

Gsegiti hda iti ivita- Helyszin: Balint Haz . . / Ha (orik, = \ ' .
gyermeke!(!fel, e!osgqltl kapcsolodasukat, felsquadltja’ krea’uwtg. y a Min d enn apl SE == _ . me g ren d €1nl
sukat, ami 6ngy6gyitashoz vezet. A gyermekpszichodrama specifi- (Budapest VI. " . . 3 , 3 : ”
kus médszerének megalkotésa az elmuilt évtizedek eredménye. Az Révay 16.). PSZIChOlOgla h BBt | et 4 | et kladvanya-
igények rohamos fejiddésének kiszonhetden Eurdpaban tobb iskola A konferencia a cso- mag azinra? S ‘é‘&% == Noﬂ e W s o inkat?

port-pszichoterapia

hatdraival, hatarteri-
leteivel és ezek (egy-
masra) hatdsaival ki-
van foglalkozni, hogy
a kiilénféle csopor-

tokban dolgozok 6sz-

is sziiletett, és kozottilk nemzetkdzi egylittmiikddés alakult ki. Nap-
jainkra jutottunk el arra a pontra, hogy taldlkozzanak egyméassal az
onalléan dolgozo, nagy tapasztalattal rendelkezd kollégak, illetve az
egyes iranyzatok képvisel6i. A talalkozd célja az, hogy megvitassuk
a technikank és alkalmazott mddszereink 6nalld elemeit, az ezek
mdgott meghlizodd elméleti alapot, a vezetbk szerepét, és hogy ki-
dolgozzunk a terapias hatas mérésére alkalmas mddszereket is. A
kozds munka, a kdzos nyelv és a kdzos gazdagodas reményében szejohessenek egy
véarunk minden érdeklddét.” (Részlet a konferencia meghivojabdl) e kozos csoportozas-
Részletek: www.childpsychodramabudapest.hu ' ra, egyiittes élmény-

re, egymasra hatas-
(“VRP

ra. Gél, hogy a kiilonféle modszerekkel dolgozo, mas-mas
vrpszichologia®gmail.com

alapképzettséggel rendelkez6, sokféle szocidlis helyzetii
csoporttaggal taldlkozd csoportvezet6k talalkozhassanak,
egymasra hathassanak. Néhany téma a rendezdk téma-
Szorongasok, fobiak kezelése felvetései koziil: Csoporttagsagaink — csoportszerepeink

virtualis valésa gte chnikaval. fgjlodlgs'e, parh'uzalmos 'csoporttagsagalnk. Bekeriilések és
kikeriilesek. Zart és nyitott csoportok.

Szefetrje baré_fsé_gbfn élni pokokkal, FOYarollfkal- A csoportinditas nehézségei kiilonb6z6 madszerrel dolgozd
madarként :Ezrlgi';foﬁ-szzzzakdg’r';ll:;engy:'kaib};rﬁif:- csoportokban. Taldlkozasok verbdlisan, érintéssel, moz- Valasszon kedvezo csomnglqnlqtqlnk kozul!
’ : ashan. Madd k talalkozasa é asra hatdsa ben-
Szeretné megtanulni, hogyan lehet 7 perc alatt g?S an. Wocszerck ta/akozasa €5 egymasra flatasa ben WQbGI‘UhCllenkb(ln gyorSCln egyszeruen megtehetl'

niink. Virtualis csoportok.

& orat pihenni? Jelentkezzen az Slmenyterapiaral Informdciok: www.macsope.hu/talalkozasaink-hata ’
vrpszichologia@gmail.com . ' i e i 1 101 |
P o rok-es-hatasok/ F lgyel]e akcioinkat!
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Dr. Tarnok
/sanett

SZULONEK
LENNI JO!

a csecsemokortdl kezdve egészen a serdulokomg,
a feln6tté valas kiszobeig.

Dr. Kokonyel
Gyongyi o testi
TITOKZATOS | ‘ineteink,
- TESTI |
TUNETEINK

A kotet nemcsak érdekes elméleti ismereteket, ha-
nem hasznos gyakorlati tanacsokat is nyujt - tob-
bek kozott valaszt kapunk arra, hogy jol tesszlk-e,

ha fokozottan figyeljik testiinket? Mi torténik szer-
vezetlinkben, amikor stressznek vagyunk kitéve?

Dr. Purebl
Gyorgy
TE JOL
ALSZOL?

A konyv felteszi - és meg is valaszolja - azokat a kérdése-
ket, amelyeknek tisztazasa elengedhetetlenil fontos ahhoz,
hogy az alvas a regeneralddas és felfrissiilés, ne pedig a
problémak forrasa legyen mindennapjainkban.

Lapozzon bele a kdnyvekbe weboldalunkon,
és gyozodjon meg rola, hogy tényleg Onnek szdlnak!
WWwWWw.mipszi.hu
RENDELJE MEG MOST KEDVEZMENNYEL!

APSHCHOLOGUS
VALASZOL

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

Néhany dra anya nélkiil

Egyéves gyermekem viselkedése egyik naprol a ma-
sikra drasztikusan megvaltozott. Eddig baratsagos,
kozvetlen volt a csaladtagokkal, ismerésokkel. Né-
hany napja két alkalommal is par 6rara a nagyszii-
|6k vigyaztak ra (akiket kedvel, havi rendszerességgel
latogatjuk 6ket), am sajnos sirva kellett otthagynom
és az ott toltott id6 is sirdsan, nyligdsen telt eldszor,
masodjara mar csak 1-2 éra mulva kezdddott a siras
anya utan. Az eset 6ta csak engem fogad el, max.
1-2 percet van el apaval vagy mas csaladtaggal, és
kétségbeesetten sir... Az eddig kedvelt ismerdsoket is
elutasitja. Lelkileg nyilvan megviselte, de sajnos nem
volt mas megoldas. Kérdésem az lenne, hogy lehet-e
a helyzeten javitani, fog-e még valaha tgy viselkedni
a tobbi csaladtaggal, mint régen? Vagy ez mar mindig
benne marad és szorongani fog? Hogyan érhetem el,
hogy ,merjen” nélkiilem lenni djra?

Kedves Anyuka!
Nagyon mas helyzet az, amikor egy gyermek kedvel
valakit, és (gy lehet a kbzelében, hogy mindekodzben
a biztonsagot jelentd anyja ott van, vagy ha ,egyediil”
marad. Vannak a fejlédésnek olyan szakaszai, ami-
kor a gyermek kiilondsen érzékeny a szeparéciora, és
sokkal hevesebb reakcidkat valt ki, mint maskor val-
tana. Azt gondolom, hogy kiilonds teendd nincs. Le-
gyenek sokat egyiitt, ahogy korabban is, és a fejlddés
meg fogja oldani a helyzetet. Ugyanis el6bb-utdbb
kialakul benne egy kép Onrél, egy kép, ami akkor is
vele van, amikor On fizikailag nincs jelen. Ha legkdze-
lebb is mas vigyaz ra, érdemes adni neki egy targyat,
ami az Oné, és Onre emlékezteti: egy kenddt, ami-
nek anyaillata van, vagy alvokat, amivel a szeparacios
helyzeteket megoldja (pl. elalvas).

Uavizlettel, Kovécs Réka

STINHAD
JHEATRE

i __Szcemkus kantata u1rggondolva eredeti nyelven, magyar és angol felirattal

y I(oncepuo >Zaszkallczky Agnes Konnyu Attila, Boganyi Tibor

JEGBVEI.
C> P E RA www.opera.hu | www.facebook.com/Operahaz AZ ERKEI‘

o sl

M(ivészeti vezetd » Zaszkaliczky Agnes, Boganyi Tibor
Karmester, rendez6 » Boganyi Tibor

Koreografus, vizudlis latvanytervezo » Papp Timea
JelmeztervezG » Szelei Monika

3D vizualis ldtvanyvetités » Freelusion
Vezetd grafikus » Herczeg Adam
Megbizott karigazgato » Csiki Gabor

Bemutato » 2018. szeptember 22., Erkel Szinhaz
Tovabbi el6adasok » 2018. szeptember 23., oktdber 3., ., 5., 6., 7.

A produkcio a Schott Music GmbH €7 (o. engedélyével jott létre.

Médiapartner: marie claire

IRANYA

SZINHAZ

MAGYAR ALLAMI OPERAHAZ

HUNGARIAN STATE OPERA Az Operahdz feldjitds miatt 2019-ig zdrva tart. Eldaddsainkat az Erkel Szinhdzban tekinthetik meg. — Budapest, II. inos Pal papa tér 30.
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OMEGA3
: 7 1 ISIRSAVAKKAL

ASZIVHONAPJABAN FORDITS EGY KICSIT TOBB
FIGYELMET ASZIVEDRE! HIDD EL, MEGERI!

—



