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Dr. Lelovics Zsuzsanna szerzénk masodik
fokozatd doktori védésén tobbek kozott
beszdmolt egyik kutatdsirdl, melynek
eredménye bennem nagy nyomot hagyott.
14-18 éves fiatalokat kérdezett meg,
hogy honnan szdrmaznak a tdpldlkozds-
sal kapcsolatos informdciéik. Az internet
volt a legnagyobb jelentdségli informécié-
forrds ebben a korosztdlyban. Majd
most jon a csavar! A ,melyik forrdsbol
szdrmazd informécidt fogadod el legszi-
vesebben?” — kérdésre elsé helyen a szii-
18k végeztek. A ,milyen mértékben tar-
tod hitelesnek a forrdsokat?” — kérdésre
szintén ellentmonddsos a vilasz. A meg-
adott 13 forras koziil az elsé harmadban
szerepeltek a sziil6k (csaldd), egészség-
ligyi szakemberek, iskola, konyvek. Es
csak az utolsé harmadban az internet.
Tehdt az internetnek a legnagyobb a sze-
repe az informdcidszerzésben, viszont a
hitelessége jéval kisebb, mint més sze-
mélyes és targyi forrdsoké.

Miért valik szét a kettd?

Miért nem tud az egyébként hitelességét
kivivé személy ,elsd valasztdsd” informa-
ciéforrdssd vélni, véleményformdld, meg-
hatdrozé is lenni.

Miére?

»A csalddban szokdssd vdlt mindennapi
erdkifejiés hatdsosabb eszkoze a haladdsnak,
mint azg irotr torvények.”

(Le Play)
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A hitelesseqg utja

Nagyon nehéz meghatarozni, hogy ki szamit hitelesnek. Azt a kérdeést veti fel,
hogy mi alapjan hatarozhatjuk meg a hitelesseget, azaz mi a merce, tovabba ki és
hogyan irhatja felul a hitelesség ,mértékegységeét”.

ilyennek ismert emberben megbizunk,
véleményét, tandcsdt elfogadjuk. Leforditva napi
dolgokra: gondoljuk csak meg, hogy
ez mennyire fontos példdul e®®0,
e az {izleti életben, o® ®e

”e ’ . .
¢ a vezetdi munkdban, ° °

* nem is beszélve a poli-  ® A Szava.hlheltoseget °
tikai szférdrol, nem kapja ,készen" az
* de a magdnéletben e  ember, e képesseg

3 szavahihet8ség egyenes, korrekt emberi vonds; az

szintén. ® 3 jellembdl, a nevelésbdl, @
A hitelesség nem a gene- .. a jo példa kovetesebdl ..
tika 4ltal meghatdrozott, . fakad. o
nem sziiletiink hiteles . o®
®eco0®

embernek. Oszinteséggel,
bdtorsdggal és egyenességgel kell kiviv-

ni, ami mogdtt mindig az egyén dll, és az egyén szemé-
lyiségfejlédése fogja azt meghatdrozni. A jellemhibakkal
terhelt, gyenge személyiség nem képes arra, hogy kitart-
son dlldspontja, nézetei mellett. Ezért taldlkozunk olya-
nokkal, akik — érdekeik vagy pillanatnyi elényeik hatdsi-
ra — adott esetben homlokegyenest ellentétesre valtoztat-
jik kordbbi nézeteiket. Képesek ,megfeledkezni” arrél,
hogy kordbban midst hirdettek. Aki ezt gyakorta megte-
szi, abban megrendiil a bizalmunk, azzal szemben nem
tudunk &szintén megnyilvdnulni, hiteltelenné vélik.
Bezdrkézunk eldtte, st attdl tartunk, hogy az dltalunk
mondottakat esetleg majd felhaszndlja ellentink. Régen a
nem ¢éppen hizelgd ,kponyegforgaté” jelzbvel illették az
ilyeneket. Nem vitds, hogy a nem szavahihetd embert
sehol sem tarthatjdk hitelesnek.

A hiteles személyiség tdrgyilagos — akkor sem lehet elfo-
gult, ha bdrmilyen érdeke is fliz8dne ehhez. Nem teheti,
hogy csalddi, bardti, 6sszefondddsok révén, vagy éppen
magasabb beosztdstak jéindulata érdekében, netaldn
ajandékok, ,cstiszépénz” reményében el8nyhoz juttasson
valakiket. Az ilyen kivételezés mindig mdsok — egyén
vagy tdrsadalom — rovdsdra torténik. De ugyanez vonat-
kozik a nevelésre is, ahol a sziilének meg kell tartania a
tekintélyét, modellt kell tudnia adni a gyermekei szdma-
ra, ami csak gy lehetséges, ha nem kivételezik a gyere-
kek kozote, kovetkezetes és hiteles marad. Ha ez nem igy
lenne, akkor a bizalmunk megrendiilne, az ember értéke
pedig Shatatlanul mélyre zuhanna.

4 « Pszichologia & Practicum

A tirsadalom
hosszabb tdvon
ma sem ismeri el,
és nem tud fel-
nézni olyan
emberre, aki nem
bizonyitotta be,
hogy jol érti a
munkdjdt, azt j6l
elliga. A hiteles
személyiség min-
den tdrsadalom-
ban és annak
minden szintjén ériék, stabilitds, az ilyen ember a fejlé-
dés elémozditdja. Természetesen ennek alapja, hogy a
tirsadalom éreékitéletében az ehhez sziikséges legfonto-
sabb személyiségjegyek kapjanak rangot, és ne azok,
amelyekkel ugyan gyakran elérhetd a gyors siker, de
hamis képet mutat.

A HITELES SZEMELYISEG
ALAPVONASA

e Amit tesz, ahhoz értsen,
* legyen szaktudasa,

» szakmajat jol végezze,

* egyéniséget tukrozze,

* legyen mindez spontan.

A HITELESSEG ALAPJA A SZILARD IDENTITAS

Ha egy mondattal kellene megfogalmaznom, hogy mit
jelent az identitds, akkor azt mondandm: azt, ahogy az
egyénben kiforr a , ki vagyok én, mi a szerepem a vildg-
ban” eszmeiség. Szakemberként azt vallom, hogy a hite-
lesség alapja az identitds. Persze mindez egy folyamat.
Az egyéniség, ami elengedhetetlen része a hitelességnek,
nem egyik naprdl a mésikra alakul ki. Ha a fejlddés, az
identitds alakuldsaban zavar keletkezik, akkor az illeté
megtorpan az élet sok teriiletén, nem tudja sajdt magdt
adni, és sajét maga is megéli, hogy képtelen ,egész”
lenni, képtelen hitelesen, kivetkezetesen miikodni a
mindennapokban.

Erikson elméletében az identitds a fejlédés része, és a
szocializdcié egyik szakaszdn érhetd tetten. Elmélete sze-
rint az egyén az élete sordn kiilonboz8 kriziseket és konf-
liktusokat €l 4t. Minden egyes konfliktus az ember éle-
tének bizonyos pontjdn kovetkezik be, és ahhoz, hogy a
kovetkezd fézisba léphessen, minden egyes el6z8 konflik-
tust meg kell oldania. Szerinte az identitds csak serdiil-
korra alakul ki a személyiség fejlédése sordn, ekkorra jut
el az egyén a testi novekedésben és a tdrsadalmi felel8s-
ségérzetben oddig, hogy dtélje és megoldja az identitds-
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vélsdgot. Az identitdsvalsdgon tgy lehet tdljutni, hogy
kialakul az identitds maga, amely déntéen meghatdrozza
az egyén kés6bbi életét. Ez a szakasz az eriksoni modell-
ben az identitds és szerepkonfiizié nevet viseli. Az elmé-
let szerint ezen a ponton dél el az egyén alapvetd identi-
tdsa és a viligban elfoglalt helye. Amint a tinédzser meg-
kiizdote ezzel a krizissel (ki vagyok én?), készen 4ll arra,
hogy belépjen a kovetkezd szakaszba, az intimitds versus
izol4cid, ahol erés bardtsdgokat
e 0o, ° kot, és megtapasztalja a szoros
. ° Ha az identitas ®e egylittélést mds emberekkel.

o versus konfuzio fazist Te /12 €lmélet szerint, ha

a befogadéban. Amikor egy kisérletben a meggy8zést
kovet8en néhdny hét miltdn megnézeék a hatdst, a hite-
les és nem hiteles forrds hatdsa kozott kezdetben mutat-
kozé kiilonbség elmult. A negativan értékelt forrds is
hatdsos lehet, csak hatdsa ,,szunnyad”, mignem elfelejté-
dik. Az 4ltala kdzvetitett informécié viszont megmarad.
Ezt nevezik ,,szunnyadd hatdsnak” (sleeper effect).

E hatds ismeretében Ugy tlinhet, hogy nem szabad elti-
lozni a forrés hitelének jelent8ségét. A forrds hitele valé-
ban kevéssé szamit, ha nincsenek alternativ forrasok.
Ilyen értelemben, ha egy hazugsdgot sokszor elismétel-
nek, elébb-utébb az emberek igaznak fogjak azt tartani.

i Recept

e nem oldja meg az egyén, ® ‘i(a.lalki?ek nem §i,kerijl, . ﬁlternag.v florréslc()k esetébfen a,zolnban bizony,c/)sia vehetd,
: akkor ssze lesz zavarodva ® : e}aéat Hir[z) ? szalt( e(%},ller;l— ogy a hitelesnek tartott forrds lesz a meggy6z8. .
o azidentigsavalés g METH 25O e ALY
»  avilagban elfoglalt ehet a tdrsas/tdrsadalmi

® identitas kialakitdsdnak
® helyével kapcsolatban. @ _'dentitas kialakitasanax.
° e FEz a kudarc sok instabili-
[ ] [ ) ’ , 7
° e  tishoz vezethet az élet hitra-
®eo0° 1év6 részében. Erikson szerint
ez az identitdsform4l6 idészak dontd
fontossdgl az egyén életében és az egyéniség kialakitdsd-
ban. Ez az elmélet jol leirja azt a folyamatot, amely 4ltal
az egyén egyedi és hiteles tud maradni a sajdt szemében
és mdsok szemében egyardnt.

ONERTEKELESEBEN SERULT EMBER

Nagyon gyakran taldlkozni bizonytalan, ,elveszett”
emberrel, aki nem taldlja a helyét, aki kifejezi egyértelmt
végyat, hogy tdmaszkodhasson valakire. Ezek az emberek
fiiggd tipusok, azaz kell egy ,fiiggesztd”,

akiben ldtjdk a biztonsdgot, aki nél-
kiil nem tudnak létezni, vagy csak

° . ®
® Egy szorongd e

. , e ‘ .
n?gyonllnehepfen”, 1n,ten211(v szoron- @ . Ver aki keresi
gis mellet, Az 6 szimuka &Y oz ta, ald keptelen
| reles C‘fm or menlivaf tﬁl o 5nalld dontésre,

° )
enni, de mi van akkor, ha egy ) az becsaphato.
olyan emberben ldtnak tdmaszt, ° °
aki csak ,ldtszat” hiteles? ®e N °®

LY 'Y ) [ ]

A hitelesség ebben az értelemben
modell tud lenni az egyén szdmdra, hiszen olyan lehetd-
séget tud kindlni, amely mogott észérvek dllnak, igy
csokkenni tud a belsd bizonytalansdg.

MEGGYOZES, MANIPULACIO, HITELESSEG

A meggy6z8 kozlés kibocsitdjit forrdsnak nevezziik.
Milyen forrdst alkalmazzunk az optimélis meggy6zés
érdekében? Ezt a kérdést természetesen csak a befogado-
val dsszefiiggésben vethetjiik fol, azaz a forrdst nem
onmagdban, hanem a befogadé 4ltal észlelt mivoltdban
kell vizsgdlnunk.

Hétkoznapi logikdval is rdjohetiink — és a kutatdsok sem
mutatnak mést —, hogy a forrds értékelése sorsdontd a
hatdst illetden. Az értékelés mindenekel6tt a forrds hite-
léc érindd. Egy forrdst akkor itél a befogadd hitelesnek, ha
hozzéértének és etikai értelemben megbizhaténak tart.
A hiteles forrds lényegesen nagyobb hatdst fejt ki a befo-
gaddkra, mint a nem hiteles forrds, ez utébbi hatis ter-
mészete inkdbb érzelminek tekinthetd. Azaz maguk a
mondottak — fiiggetleniil attdl, hogy szavahihetd vagy
nem szavahihetd forrdsbdl hangzanak el — megmaradnak

2016. szeptember
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Hitelessegvalsagban elunk

Az éldvilagban a legnagyobb hajtoerd az életben maradas €s a sikeres szaporodas.
Mindkettének az alapfeltétele a megbizhato informacid megszerzése, ezért

az 6sszes éldlény észlelo- és informaciofeldolgozo rendszere az egyre hitelesebb
informacio megszerzésére iranyul. De hogyan alakul ez az emberi vilagban?

z emberi vildgban az informdcié forrdsa —
Al;:ézvetlenijl vagy kdzvetve — legtobbszor egy masik
mber. Ezért az informdci6forrds megbizhatésigd-
nak felmérése életbevigd kérdés. A fogyasztéi tér-
sadalomban azonban hitelességvalsdg alakult ki, mert az
informdciét kozl8 személy tobbé mar nem felel kozlése
igazsdgtartalméért, hisz valéjdban csak intézmények,
cégek, csoportok szdcsoveként jelenik meg. Legyen az
napi hir, tizleti ajdnlat, tépldlkozdsi tandcs, orvosi be-
avatkozds, torténelemértelmezés. Az informdcié irdnti
személyes elkotelez8dése teheti 8t hiteles kozldvé, de ez
nem garancia a kdzolt informécié hitelességére.
J6 példdja ennek szdmos Marlboro man
Eset I sorsa, akik marcona cowboykiilsejiikkel
o segitették novelni a Marlboro cigaretta for-
. galmdt. Hitelességiik ldtsz6lag megvolt, hisz
maguk is erés dohdnyosok voltak, azaz nem
bort ittak és vizet prédikaltak. Az informd-
cié hiteltelenségét azonban mi sem bizonyit-
ja jobban, mint az, hogy a Marlboro man
rekldm modelljei koziil legalibb négyen
tiidérdkban vagy egyéb, dohdnyzdssal
osszefiiggd tiidébetegségben betegedtek
meg. A tiidddrdkban 51 évesen meghalt
Wayne McLaren életével fizetett azért, hogy
végre ne csak hitelesnek tinjén, hanem azz4
is viljon. Elete utolsé hénapjaiban ugyanis
dohdnyzésellenes kampdnyban vett része, és
tantskodott a dohdnygydrak elleni perben.
Eric Lawson ugyancsak a dohdnyzds veszé-
lyességét kezdte hirdetni, amikor kideriilt
krénikus obstruktiv tiid8betegsége, amibe
késébb bele is halt.
A hitelesség ldtszatdnak megteremtése kiilon ipardgakat
teremtett. Kiilon tudomdnnya véle az,
* miként lehet valakit szavahihetének feltiintetni,
* bdrmit egészségesnek vagy nélkiilozhetetlennek bemu-
tatni,
¢ mi médon lehet birmi irdnt bizalmat ébreszteni.
Kialakult egy ldtszatvalésdg, amelyben a laikus ember-
nek tobbé nincs mddja ellendrizni az informdcié igaz-
sdgtartalmdt, csak szubjektive hitelesnek vagy kevésbé
hitelesnek tind személyek, tények, eszmék, szolgdltatd-
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sok kozt valogathat. Es természetesen a hitelességi val-
sdgnak megvannak a maguk vdmszeddi. Akik a bizalmi
vélsdgbdl egyfajta ellenkultarde épitenek ki, amely
azonban ugyanigy csak konstrudlt hitelességgel bir.
S akik mindezt 4tldtva probdlnak szerintiik hiteles
informdciét nydjtani, ugyantgy hitelességi versenybe
bonyolédnak. Ahogy a mainstreamnek megvannak
a maga hitelesitési eszkozei (hatalom, pozicié, népsze-
rliség, vonzerd, szakmaisdg vagy az érvelésben a nemze-
ti érdekre vagy a tudomdnyra hivatkozds), agy a kidb-
randult, elbizonytalanodott embereket megszdlitd
alternativ irdnyzatok is megteremtették a maguk hitele-
sitési eszkozeit (elnyomott igazsdg, tildzote tudds vagy
politikus, dsszeeskiivés-elméletek stb.).
A hitelességért folyé harc soha nem sziinhet meg, hiszen
az élet folyamatos vilasztds (mit egyiink, hogyan éljiink,
mibe fektessiik a pénziinket, hol tanuljunk tovébb,
miként el8zziik meg a betegséget, és ha betegek vagyunk,
mivel gyégyuljunk stb.).
Am, még aki mélyen 4térzi a hitelességi vélsdgot, azaz
dddtja, hogy az igazat a hamistél mdr nem lehet pusztdn
a hitelesség szokdsos ismérvei alapjdn elkiiléniteni, még
az is dont és valaszt — természetesen az 8 privét hitelessé-
gi jellemz8i mentén. A t5bbség

azonban abban leli meg lelki o’ °0c., o
nyugalmdt, hogy ,megeszi, o Azemberek o
amit kap”, azaz elnyomja ®  folyamatosan = ®
belsd kételyeit. Aki kiutat : probaljak tesztelni ..
keres a hitelességi vélsdg- o valasztasi °
bél, annak nincs konnyt S lehetéségeik s
dolga. A tekintélyszemélyek o hitelességet. °
helyett vilaszthatja az alter- ~ ® o’
nativ tekintélyeket (6k a guruk  © ¢ o o’
ceeo

és profédk), de végsd soron
ugyantigy zsdkbamacskdt vesz. Mdr nincs ugyanis olyan
hitelesitd tulajdonsdg, amit ne célzott volna meg

a mainstream vagy az alternativ vildg. Azaz bizonyos érte-
lemben marad a préba-szerencse vagy az informdcidk
t6bbszoros, kifinomult elemzése. Utébbira azonban csak
kevesek képesek.

Bizalom nélkiil azonban még buszra sem széllhatunk. Ujra
és Gjra megprobdlunk bizni intim és professziondlis embe-
ri kapcsolatainkban, a nekiink nyujtott informécidkban,
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az életiink alakuldsdt befolydso- _e .

16 személyekben és mozgal- e Legaldbbaz e
makban, az egészségiinket és o illuzionk °
életiinket meghatdrozé intéz- g~ meglegyen g
ményekben — mert kell a ° dontésunk °
biztonsdgnak és a megbizha- % helyességében. .
tésagnak, dontéseink helyessé- %o . o°

gének legaldbb az illtzidja.
Erdeklédésem és foglalkozdsom miatt
hdrom teriilet hitelvesztését elég tiszrdn ldtom.

ORVOSTUDOMANY

Az egyik leghtisbavdgdbb teriilet az orvostudomdny és
az orvoslds, melyek stlyos hitelességi problémakkal kiiz-
denck. Ennek oka azonban nem a hitelesitd jellemz8k
hidnya, hanem éppen ellenkez8leg: azonban a végsd
hitelességet mindig az eredmények adjdk, és ebben az
orvoslds igen rosszul dll. A rdk évtizede” és az ,agy évti-
zede” anélkiil mult el, hogy 4ttdrés kovetkezett volna be
akdr a rak, akdr a mentalis zavarok orvosi kezelésében.
De igy van az orvoslds az 8sszes civilizdciés betegséggel
is. Az emberek fele cardiovascularis betegségekben, har-
mada rdkban hal meg, a népesség 60-70%-a tdlsalyos
vagy elhizott, és 10% koriili a diabéteszesek szdma.

A paradigmavéltdst késlelteti a gydgyszeripar, amely
gyodgyszereit a szabdlyozdsi zavar paradigmdnak megfele-
18en fejleszti. Hitelrombold

. . ° o

az, ahogy a gydgyszeripar o ®® ° .
maga ald gylirte az o’ W
orvostudomdny ® Az orvostudomany még ©

elméletképzését és
gyakorlatdt. Az

alapjaiban téves

mindig nem ocsudott fel g
abbdl a hiedelembdl, hogy 4
, f e a Civilizacios betegségek nem o
betegségelmelete- o s7ervezet szabalyozasi zavarai,e
ket ,(kf’leSZter inhi- " hanem a genommal 6ssze o
POTCZIS, SZCIOtonin- ¢ nem {ll életmodbol @

tedria, a rak geneti- o takadnak °
kai elmélete stb.) kon- © o i . °
zervélja a gydgyszerek . o oo °

hatdsossdgdt igazolni hivatortt,
meghamisitott klinikai vizsgdlatok (Sismondo, 2008;
Kirsch, 2009), review és metaanalizisek sora (Flanagin
és mtsi., 1998; Healy és Cattell, 2003; Wislar és mtsi.,
2011). 3000 terdpids eljdrds 50%-a ismeretlen hatdsfo-
kt, 24% valé6szintileg hatdsos, s mindéssze 11% bizto-
san hatdsos (http://clinicalevidence.bmj.com/).

Null és mtsi. elemzése szerint az USA-ban 2008-ban az
orvoshoz fordulds kovetkeztében 800 ezer ember halt
meg, azaz a vezetd haldlok maga az orvosi kezelés (Null
és mtsi., 2010). Nullék a gydgyszermellékhatdsoktél a
kérhdzi aluledpléltsigic minden okot szdmba vettek.
Hogy a kalkuldcié nem tdlzds, azt jelzi egy 2016-0s
tanulmdny, amely az USA-ban a harmadik leggyako-
ribb haldlozasi oknak az orvosi miihibdt taldlta

gessé (Szendi, 2015). Eurépdban évente 100-200 ezer
kozt becsiilik a nemkivdnatos gydgyszermellékhatdsok-
ban meghalt emberek szdmat (EC, 2004). 1980 6ta

kb. 200 gydgyszert hivtak vissza a piacrdl veszélyes vagy
haldlos mellékhatds miate (Wikipedia, 2016). Mindezek
hatdsdra az emberek egyre nagyobb szimban fordulnak
olyan alternativ terdpidkhoz, amelyek legjobb esetben
csak hatdstalanok, de gyakran — az esetleg [étezd és
miikod8 megfeleld kezelés elmaraddsa miatt — veszélye-

sek.

DIETETIKA

Amikor az 1970-es évek végén az USA-ban kiadtdk az
elsé téplalkozdsi ajanldst, az USA népességének elhizdsi
titeme meredeken néni kezdett. Az egész nyugati vildg-
ban, igy Magyarorszdgon is ez figyelhetd meg. Ennek
elsédleges oka az evolicids nézépontbdl teljesen megala-
pozatlan zsir- és koleszterinfébia volt, amelynek szelle-
mében fokozott szénhidrétfogyasztdsra dsztonozeék a
népességet (Hite és mtsi., 2010). A tdpldlkozdstudomany
és a dietetika miikodésének indirekt feltevése az, hogy az
emberi tdpldlkozds fejlédése nem alakult volna olyannd,
amilyen, ha azzal bdrmi alapvet§ probléma volna. Holott
a foldmivelés bevezetését egyszerlien a névekvd népes-
ség, a XX. szézadban bekdvetkezd forradalmi véltozdso-
kat pedig a kényelem és az élvezet dikedlta, nem pedig az
ételek egészségre gyakorolt hatdsa. Azaz a dietetika az
uralkodé tdpldlkozdsi trendek, s ezdltal az élelmiszeripar
apologétdja. Mint Gerald Reaven, az inzulinrezisztencia
felfedezdje irta a cukorbetegeknek ajdnlott, magas szén-
hidrdttartalma étrend kritikdja kapcsdn: ,, Kevesebb
tandcsra és t6bb informdcidra volna sziikség” (Reaven,
1986). A legtjabb magyar ,, Okos tdnyér” tépldlkozisi
ajénlds is nélkiilozi a tudomdnyos megalapozottsdgot.

A dietetika csak lejdratja magdt, amikor a nyugati étrend
hizlalé hatdsa helyett az embereket hibdztatja elhizdsu-
kért (Hite és mtsi., 2010).

PSZICHOTERAPIA

Persze a sajit szakmdmat se hagyjam ki a hitelét vesztett
intézmények sordbél. A pszichoterdpidban a személyes
hitelesség alapvetd. A pszichoterdpia torténete rosszul
indult az 6ntomjénezd, ,hazudozd” Freuddal (Szendi,
2016; Masson, 1992). A pszicholégusszakmdban legaldbb
ugyanolyan ardnyban taldlhaté magdnyos, gyermektelen,
elvdlt, hdzassdgtord, depresszids, alkoholizdld, elhizott,
nyugtatékon él8, dngyilkossdgi gondolatokkal viaskodé
terapeuta, mint az dtlagnépességben. Miért is lenne ez
miéskéne? A képzés egyik szakaszdban sem szelektdlédnak
ki azok az emberek, akik a kés8bbickben az életproblémdi-
kat nem tudjik majd megoldani. A szak-

méban a kézhely vélasz erre, hogy 0e®®%°%e,

i Recept

nincs problémdtlan pszicholdgus, de o ®
a pszicholdgus tudja kezelni a o
problémdjdr”. Csakhogy ezeknek @ . . °
a problémdknak a kezelése nem ° tanaclsotl adni adOtt. e
. e . , ® problémdban az, aki ©®
az, hogy ,egylitt é1” a pszichold- e & saiat dletében serm ®
gus veliik, hanem az, ha meg- °. ; LJl dta uqvanazt .'
oldja 8ket. A koldoknézd tera- me o?gl/ani'? °
peutdk vélasza erre az, hogy a tera- ®e g ‘o
peuta nem ad tandcsot, csak rédvezeti

Hogyan tud e

(Makary és Daniel, 2016). 2007-ben Horvéth Agnes miikadokepes

egészségiigyi miniszter bejelentette, hogy a terdpids
diagnézisok és a boncoldsos diagnézisok 22,6%-ban
nem egyeztek meg, azaz minden negyedik embert mds-
sal kezeltek, mint amibe belehalt (Horvith, 2007).

A nemzetkoézi adatok alapjdn Ggy becsiilhetd, hogy
Magyarorszdgon 2014-ben 160-360 ezer kérhdzi fel-
vételt nemkivdnatos gydgyszermellékhatds tett sziiksé-
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a klienst a megolddsra. Csakhogy
a legtobb ember problémdja pont az,
hogy hidnyoznak a problémameg-
oldé készségei, nem tudja azt kita-
ldlni, amit maga sem tud. Nagyobb
baj, hogy gyakran a pszicholégus
sem tudja.
Egy pszicholégusok kérében végzett,
800 f&s, reprezentativ felmérésben
- a pszicholégusok 61%-a szdmolt be

tarFal}m.a’t, S p},lszta legaldbb egy klinikai depressziérél,
P luziova valt. 29%-uk forgatott dngyilkossdgi

. P gondolatokat a fejében, és 4% el is
*zere o/ kovetett dngyilkossdgi kisérletet.
Egy misik vizsgdlatban azonos dep-
resszidardny mellett 42% szdmolt be
ongyilkossdgi gondolatokrdl és visel-
kedésrél. Tobb vizsgilat jelzi, hogy
pszicholégusok kérében az dtlagnil
joval gyakoribb a befejezett 6ngyil-
kossdg (Kleespies és mtsi., 2011).
Meghokkent8en gyakori, hogy pszi-
cholégusok bardtsdgba, szexuilis
vagy szerelmi viszonyba keverednek
kliensiikkel. Ez azt jelzi, hogy nem
tudjdk kiilonvalasztani magdnéleti
fruszerdlt vdgyaikat szakmai munkd-
jukedl, ami stlyosan veszélyezteti
a terdpia sikerességét és a kliens men-
talis egészségét (Smith és Fitzpatrick,
1995). Masters és Johnson szexudl-
terapeutdk szerint a terapeuta és a
paciens kozti szexudlis viszonyt, bdr-
melyik fél is kezdeményezte, a tera-
peuta részérdl nem szakmai hibd-
nak, hanem nemi erdszaknak kell
tekinteni (Pope, 1990). Kiilonbsz8
becslések 5-15%-ra teszik a — f8ként
férfi — pszicholégusok kozt azok
ardnydt, akik szexudlis kapcsolatot
létesitettek — jellemz8en néluk fiata-
labb — pécien-seikkel (Pope, 1990).
Sajnos a szexudlis visszaélések elko-
vetése nemcsak a pszichoterdpia
hitelességét rombolja, hiszen nap
mint nap napvildgra keriilnek tjabb
visszaélések a papsdg, a pedagégusok
vagy az egészségligyi személyzettel
kapcsolatban is.
Lehetne folytatni a sort a politiké-
val, a csalddi élettel és a térsadalom
egyéb szintereivel, mindenhol abba
titkoziink, hogy a hangoztatott éreé-
kek mogott nem dll valédi tartalom.
A tdrsadalmi éreékvesztettség dllapo-
tdban pedig az egyénben gyengiil az
az érzés, hogy a kozdsségnek felel
a tetteiért, hogy autentikus embernek
kell megmaradnia.

Az informacio
hitelességéért vallalt
személyes feleldsseg
megszunésével
parhuzamosan a hitelesség
elvesztette valodi

www.tenyek-tevhitek hu

8 « Pszicholdgia & Practicum 2016. szeptember



FEOVENYESSY KRISZTINA

ALTERNATIV MOZGASTERIPEUTA, FUNKCIONALIS
GERINCTRENER, KOMMUNIKACIOS TANACSADO

M Recept

Hitelesseg

Apropo, hitelesseq...

Nem hiszem, hogy létezne terulet, ahol ne a hitelesség szamitana az egyik
legfébb erénynek, ugyanakkor talan sehol nincs olyan oriasi jelentdsége, mint

az egeszségugyben.

iel8tt kitanultam a mozgdsterapeuta ,,mester-
I \ / I séget”, hosszti évekig dolgoztam — s dolgozom

a mai napig is — kommunikdcids trénerként és
tandcsadéként, véllalatvezetSket segitek hatékonyabbd,
sikeresebbé vélni. Azt hiszem, kétség sem férhet ahhoz,
hogy a gydgyité — legyen akdr orvos, akdr névér, ter-
apeuta vagy masszdr — szintén egyfajta vezetd, méghozzd
a sz0 legnemesebb értelmében. Irdnyitd, akinek az a fel-
adata, hogy segitse az egyént (tdgabb értelemben véve a
tirsadalmat) megtaldlni az egészség, illetve az egészséges
életmdd felé vezetd utat. A készségek és képességek,
amelyek hitelessé teszik a véllalatvezetSt és a gydgyitor,
gyakorlatilag megegyeznek tehdt. Ez a tény, és nem a
csupdn néhdny éves egészségligyi szakdolgozdi multam
az oka annak, hogy bdtorkodtam tollat ragadni a hite-
lesség témakorével kapcsolatban. Hangstlyozom tehdt,
elsésorban trénerként szélalok meg, bar a kommunikd-
cids szakember mdgott megbujik a mozgdsterapeuta is.
Hitelesség. .. sokan gondoljék, hogy az egészségiigy terén a
hitelesség legfébb feltétele a hangzatos cim és néhdny szim-
bolikus tirgy megléte. Noha a jelképek szerepe évezredek dta
igen jelent8s minden kozosség életében (gondoljunk példdul
a gyogyit6 simanok fejdiszére vagy a nagyfénék gigantikus
méret(i forgdszékére), a fehér kopeny dnmagdban mégsem
elegendd. A hitelesség els6sorban beliilrél fakad.
Mi kell vajon ahhoz, hogy a vezetd hiteles legyen, és
hogyan fordithatjuk le mindezt az egészségiigy nyelvére?
* Mindenekel6tt az elhivatottsdg és az dszinte segiteni
akards. Nem hiszem, hogy akad olyan szakember, aki ne
a legmélyebb hivatdstudattal indult volna el az egészség-
tigyi pélydn, a napi rutin azonban gyakran fel61li a lelket.
Ha a segit§ szdndék héttérbe kertil, jaj orvosnak, beteg-
nek egyardnt! Azt hiszem, id6rél idére emlékeztetniink
kell magunkat arra a sok évvel ezel@tti, csillogd szem
yonmagunk-fiatalra” ahhoz, hogy nap mint nap képesek
legytink djult erdvel seregiink élére llni.
Empdtia, illetve a figyelmes hallgatds képessége. Hogy
hatékony segitséget nytjthassunk, el8szor meg kell
ismerniink a mésik embert. A gy6gyitdsnak csupan
egyetlen eleme maga a terdpia. Legaldbb ilyen fontos,
hogy meghallgassuk és megértsiik a beteget, és igyekez-
ziink eloszlatni félelmeit, fenntartdsait. Ha sugdrzik
rélunk a felsébbrend(iség tudata vagy a fdsultsdg és az
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érdeklédés hidnya, ha a pdciens nem érzi, hogy

figyeliink rd (s6t, csakis 6rd figyeliink), elvesztettitk

a csatdt.

A tudds érthetd médon valé dtaddsdnak és a motivalds-

nak a képessége. Ha elfogadjuk azt a nézetet (szivem

szerint tényt {rtam volna), hogy a betegségek

kialakuldsdnak egyik legf6bb oka a helytelen életmdd,

egyértelm, hogy a gydgyulds esélye jelentdsen fligg

a beteg hosszu tdvi elkdtelezddésétdl. Az ember furcsa

lény, jellemz8en csak akkor képes mély és tartds

elkdtelezettséget érezni, ha partnerként vesz részt

a folyamatban.

Elengedhetetlen tehdt, hogy a paciens megismerje

betegsége természetét, tisztdban legyen

azzal, miért alakult ki, és mit tegyen,

® hogyan éljen annak érdekében, hogy

% meggyogyuljon. Be kell vonnunk

o Ota gyogyitds folyamatdba.

oo
® 00°%%e
o Abeteget
o feleldssé kell
e N .
e
. g g O A tobb évszdzados, hagyomdnyos,

e, 0@ jellemzden paternalista szemlélettel
®oo0®

dtitatott gy6gyitd—beteg kapcsolat
nyomot hagyott a pdciensekben is, gyakran 6k maguk
azok, akik csupdn egy receptet varnak, és a legkevésbé
sem érdekl8dnek sem az okok, sem a gydgymdd irdnt.
Sajdt tapasztalatom azonban azt mutatja, hogy a legtdbb
ember az els§ meglepetésen tiljutva (,nahdt, nekem ezt
még senki sem magyardzta el!”) hilds, ha partnernek te-
kingjiik, és szdrnyakat kap.
* S végiil hatdrozottsdg és magabiztossdg, amely megalapo-
zott szakmai tuddson alapul, és amelynek segitségével
a vezetd (gy6gyit6) képes a pontosan és egyértelmiien
korvonalazott célok felé terelni a csapatdt (betegeit). Lehet
bérmilyen j6 szdndékt és empatikus az orvos, a névér
vagy a terapeuta, a hatdrozottsig és a magabiztossdg
hidnya kételyt kelt a p4ciensben. A kétely bizonytalansa-
got sziil, a bizonytalansdg pedig meggitolja az
elkotelezddés kialakuldsit. A beteg segitségért fordul hoz-
zénk, bizonyosnak kell éreznie, hogy jé kezekbe kertiilt.
Ha e néhdny tényezd bdrmelyike is hidnyzik — kopeny ide
vagy oda —, nehezen hiszem, hogy valdédi hitelességrdl
beszélhetiink. Ha azonban megvan benniink, valéban
képesek vagyunk segitséget nytjtani mdsoknak. cee
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ol o e N Hitelesség
) KOZAKNE STANDOVAR SARA
O 4 ) - ) o
Q GYERMEK ES [FJUSAGI MENTALHIGIENES
e ES KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS
Hitelesse Jlokent
Ahogyan a személykdzpontu pszichologia alakja, Rogers is alappillérnek fogalmazta
meg a terapeuta hitelességét a pszichoterapidban, ugyanugy a hétkdznapi életben
is elengedhetetlen a személyek hitelessége, vagyis az onmagukhoz valo kongruencia.
hitelesség megéléséhez és kifejezéséhez szitkség van . Viszont ez a fajta mechanizmus jelenik meg,
Ajlrra, hogy a kétségeket, félelemeket, negativ érzé- . ha a gyermek felfokozott izgalmi dllapottal
eket is kifejezziik, illetve képesek legytink bevalla- ¢ reagdl az asztal megteritésére vagy a babako-
ni, ha tévedtiink. Ezek minden emberi kapcsolatban csi kinyitdsdra: elére elképzeli, hogy az étel
fontosak, igy még fontosabbak a gyermeknevelés sordn. vagy a kozos séra kdvetkezik.
Hiszen a gyerek ebbdl sziiri le, hogy a késébbiek-  2.) A klasszikus kondiciondldsndl sokkal gyakrabban for-
e®®®®e, benhogyan kellene mis emberekhez viszo- dul el8 a gyermeknevelésben az operdns kondiciond-
o? ® o nyulni, hogyan kell kapcsolédni. lds, amely Thordike és Skinner nevéhez fiizédik.
o Hitelesseg=  ®_ Vegyiik sorra, hogy mik azok, amik Eset Ok egereket és madarakat tanitottak kiilon-
e amit az egyén bels® o befolydsoljdk a gyermek személyiségé- _J b6z8 dolgokra a médszeriikkel: az 4llatok
®  ¢rtéknek vall, amirsl @ nek fejlédésée. A gyerek tobbfélekép- : viselkedésére adott reakcioval, kdvetkez-
: beszél, amit érez, az : pen tanul a koriiltte 1év vildgbdl, a o ménnyel. Egyszertien fogalmazva {negbﬁn—
e Osszhangbanvan e korilotee 1év8 emberektdl. Emellett egy tették vagy megjutalmazedk Sket. Igy azt vet-
° egymassal. ° / norma% fe!.lodfsen is végigmegy, a.hol ) telf észre, hogy a !.utalo/m ad?sa (pozmv,meg-
., o életkortdl fiiggben vannak fejlédési terii- erdsités) vagy a biintetés elvétele (negativ

° letek, amelyek abban az id8szakban el8térbe
keriilnek. A gyerek még érik is, vagyis az id8
elérehaladtdval kialakulnak kiilonb6z8 kompetencidk.

. 0e®%%°C%e,
A TANULAS ° o
o Egyszomoru ©,
1.) Pavlov a klasszikus kondiciond- e embertél nehezen e
ldssal foglalkozott, ahol kutyd- @ elfogadhato az a tanacs, ®
kat vizsgilt. : hogy legyunk boldogok, :
Eset Valamilyen feltételes o mikor pont ez az, amit e
se l ingert, ami magitdlis ~ ® a személy dnmaga sem ©
. beindul, megfigyelt, ®, képes megtenni. ,°
. hogy milyen vélasze vilc ki o o
(a kutya esetében az étel ®cecec’
megjelenése nydltermeléssel jért),
majd ezt dsszekdtotte egy dltala befolydsolt
feltételes ingerrel (a kutya esetében az étel
megjelenése eldte csongetett egyet). Iddvel a

biintetés) az adott viselkedés eléforduldsanak
gyakorisdgdval jir, mig a jutalom megvondsa
(negativ megerdsités) és a pozitiv biintetés
(negativ kovetkezmény addsa) csokkenti az
eléforduldsc. Erre mdr konnyen taldlhato
példa sajdc éle-tiinkbdl is: a dicséret addsa
utdn valészinlibb, hogy a gyermek tovdbb
alkot. Vagy az apré ajandékért odafigyel,
hogy ne felejtse otthon a tanszereit. Ha
viszont szavakkal azt mondjuk, hogy rajzol-
jon nyugodtan vagy figyeljen oda a tanszerei-
re, de viselkedésiinkben érdektelenek mara-
dunk, vagy nem esik figyelem a gyerek visel-
kedésére, akkor elt(inik a lelkesedésiik. Mar
a tanulds ezen egyszer(i formdjéban megjele-
nik a hitelesség szimpla formdja: a szavak
onmagukban nem elegek, ha a viselkedéssel,
a figyelemmel nincs ugyanaz megerdsitve.

kitaldlt inger annyira sszekapcsolédott az 3.) A tanulds harmadik formdjdnal a hitelesség még
automatikus vélasszal (a csengd a nydlcsorgds- egyértelm(ibben megjelenik. Itt a legldtvidnyosabb
sal), hogy az az étel megjelenése nélkiil is a gyerek és a sziil6k kozti valédi kapesolédds. Ez
beindult. Persze ehhez fontos, hogy a késéb- a modelltanulds, vagyis a mintaadds. A sziil6k néha
biekben megjelenjen az étel is, kiilonben kiol- kérdezik, hogy miért beszél cstinydn a gyerek, és biin-
todik az inger, és mar nem miikddik a ,becsa- tetik érte. Am konfliktushelyzetben a sziil8k is

pas”. A gyermeknevelésben ez a fajta tanulds kdromkodnak. Vagy ha szavakkal az egyiitt tsltdte
ilyen formdban nem igazdn jelenik meg, 4m idét tartjdk fontosnak, de a gyerek folyton csak azt

j6 alapot nytjt a tovdbbi vizsgdléddsra. hallja, hogy ,,most nem érek rd”, akkor nem lesz nyi-
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tott azon a par alkalmon,

amikor mégis megval6- @ ' ..
sul a program, o Akimondott ®g

hanem ink4bb tabo- [* ~ Szonalsokkal = e/
zik, telefonozik. o nagyobb fontossaga van o

Ahogyan a sziildk sajat ® 2 cselekvésnek, és hogy °
magukkal binnak, aze  ® a kapcs’olaFon kere:sz"tul °
a gyermek is észreveszi. it kepvisel a SZ,UIO ..
Ha a fdradtsdgban, szo- . a gyermek fele. o
mordsdgban, talterheltség- °, o®

ben minden alkalommal a oo

gyermek kertil elétérbe, és mosolyt

er8ltetnek magukra, akkor a gyermek megtanulja, hogy
a negativ érzések nem kifejezhetdk, és azt is, hogy sajdt
magunkat nem kell tisztelni annyira, hogy fizikai korld-
tainkat figyelembe vegyiik. Persze a mdsik oldala, amikor
a stressz, a munka, a pdrkapcsolat annyira elfoglalja a
sziilét, hogy gyermeke parkoldpdlydra kertil, és csak csa-
l6dottan vér. Akkor azt tanulja meg, & az éreékeelen, és 8
az, aki a hdttérbe szorithatd. A hitelességben valami olyat
tanftunk gyermekiinknek, hogy az érzéseinkkel, gondo-
latainkkal, értékeinkkel hogyan tudunk bdnni, és ez
hogyan befolydsolja a viselkedésiinket.

A FEJLODES UTJA

A tanuldson til a gyermek végigmegy egy olyan fejlédési
vonalon, amely az adott életkorban megjelend feladat
megkiizdésével jdr, és kompetencidkhoz jut a végén.
Erikson nevéhez fliz8dik egy olyan szociokulturdlis sze-
mélyiségfejlédés, melyben az életkorilag megjelend krizi-
sek (véltozdsok) a koriilttiink 1év8 tdrsas kozegtdl és
kultirdedl fiiggden is alakulnak. Ahogy emlitettem, a
megolddsuk egy kompetencia elsajdtitdsdval jir, mig
elakadds esetén hidnyok jelennek meg. Ez a fejlédési
vonal a serdiil6korral nem ér véget, hanem egész éle-
tiinkben tart. A gyerek szempontjdbdl azonban most az
elsé 5 szakaszt emelném ki, amelyekkel — j6 esetben —
sok fontos képességet elsajdtithat, mégis fiigg a koriilotte
levé gondozdktdl.

1.) Az els6 szakaszban a szopds (ordlis szakasz) a f6 fel-
adat, a csecsemdkor iddszakdra vonatkozik. Ilyenkor
alakul ki a bizalom, ésbizalom az anya és apa felé,
mely a késébbiekben a kapcsolatokra, pdrkapcsolatra
szélesedik, és a gyermekben (késdbb a felnSttben) a
vildg felé kialakult bizalmat is meghatdrozza. Milyen
egyszerli mechanizmusnak tlinik a szoptatds (tdpld-
l4s), de valéjdban sokkal mélyebb belsé élményt térol
r6la a gyermek. Es birmennyire mondjuk, barmeny-

nyire beszéliink arrél, hogy a gyermek bizhat |

, FOLEg
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benniink, a viligban, a csalddjaban, ha az elemi sziik-
ségleteire nem kap vélaszt, amikor még ennyire
kiszolgdltatott, akkor a cselekedeteink alapjén a bizal-
matlansdg épiil be a gyermekbe.

2.) Misodik szakaszként az andlis id8szak kovetkezik,
amikor a szobatisztasdg a f6 feladat (kétéves kor
koriil). Ttt az autondémide gyakorolja a gyermek. Ez
sok teriileten megjelenik, f6képp a ,nem” szé gyakor-
ldsdval. De ahogyan képes lesz arra, hogy 6ndlléan
jelezze tiritési szdndékdt, képes lesz lassan mds dol-
gokban is 6ndlléan cselekedni. A sziil§ fontos felada-
ta itt, hogy — megint csak a hiteles viselkedésrél, nem
pedig a szavakrdl beszélek — ne a szégyen kapcsoldd-
jon a kudarcokhoz, hanem az 6néllésdgot, autondmidt
legyen képes megélni.

3.) A harmadik szakaszban, az évoddskorban a mdsik
nem keriil elétérbe. Ez a sziil6k felé is megjelenik:

a ldnyok az apa felé, a fidk az anya felé nyitnak.

A szakasz megolddsakor az azonos nemd sziilg felé
kezd el orientdlédni, ezzel elsajétitva a sajét nemi sze-
repet. Pontosabban annak egy évoddskori verzidjit.
De a kezdeményezés kompetencidja kapcsolédik ide,
a blintudattal szemben.

4.) Az iskoldskorban a teljesitmény keriil elétérbe, és
elsajdtithatja a gyermek a szorgalmat, vagy negativ
tapasztalatok esetén a kisebbrend(iségi érzést. Nagy
jelent8sége van a pozitiv megerdsitésnek, immdron
a sziilékon tdl a tanitétdl, tandroktdl és a kortarsak-
tél is.

5.) Majd a gyerek belép az 6todik szakaszba, a serdiils-
korba, ahol kialakul az énazonossdga, énidentitdsa.
Ehhez sokféle, akdr furcsa szerepeket is kiprébdlhat,
mieldtt elkotelez8dik. A prébilkozds a serdiilékor
sajdtja, és azt jelenti, hogy az addig tanult értékeket
teszteli, megkérddjelezi. Ez egy fontos miikodés
ahhoz, hogy végiil elkételez8djon. A negativ befejezé-
se lehet a szerepkonfuzi, amikor nem igazdn alakul
ki 4llandé identitds.

A fenti 5 szakasz mindegyikében olyan életkori torténé-

sekrdl beszéliink, amelyek maguktdl folynak le. A szemé-

lyiségdarabka, amit a gyermek kialakit kozben, azonban

a koriildtee 1évé fontos személyek, féleg a sziildk hiteles

miikodésétd] fiigg. Ebben a fejlddésben nem a tanitds

vagy papolds vagy lelki froccs az, ami el8reviszi, hanem
az az érzékeny sziil8, aki a jelenlécével, kérdéseivel és tel-
jes személyiségével képes a gyermekre réhangolédni, és

a bizalmat, az autonémiit, a kezdeményezést, a szorgal-

mat, illetve a szerepeket, identitdst dtadni gyermekének.
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DR. GYORFFY ZsuzsA PHD
7 EGYETEMI ADJUNKTUS, SE

Miert fontos a gyogyitok

egeszsege’

Avagy ,nincs a vilagon tragikusabb, mint egy beteg orvos”

(G. B. Shaw, 1906)

Koztudomasu, hogy Magyarorszag nem all jol az egészseggel és betegseggel ossze-
fuggd statisztikakban. Egészségtelenul €lunk, agyonhajtjuk magunkat, és koran halunk.

statisztikdk szerint extrém magas a sziv- és érrend-

Ajferi és a daganatos haldlozdsok szdma, a korai
alandésdg ossztdrsadalmi probléma. A daganatos

haldlozdsi mutaték az OECD-orszdgok koziil ndlunk a
legrosszabbak: kiilondsen rosszak a férfiak mutatéi, de a
ndi haldlozdst tekintve sem rézsds a helyzet. Az alkohol-
fogyasztds, a dohdnyzds és az elhizds is igen nagy prob-
lémdt jelent, de persze az sem hagyhaté figyelmen kiviil,
hogy az egy fére jutd dllami egészségiigyi kiaddsokat te-
kintve is az OECD-orszdgok utolsé harmaddban
vagyunk, ugyanakkor az egészségiigyi maginkiaddsokban
meglehetdsen elékeld helyen dllunk. Az Eurostat aktudlis
jelentéseibdl azt is tudjuk, hogy a 75 évesnél fiatalabb
elhunytak 41,5%-dnak megmenthetd lenne az élete
Magyarorszdgon a legtijabb orvostudomdnyi
ismeretekkel és miiszaki lehetdségekkel. A ,sziikségte-
lentil” meghalt 75 éven aluliak jelentds része sziv- és
érrendszeri betegségben, magas vérnyomadssal 6sszefliggd
betegségben, valamint végbél- és emlérdkban hal meg.

ES ON, DOKTOR UR, HOGY VAN?

Az igen rossz adatok szdmos nyilvdnvalé tényezdre, okra
vezethetSk vissza.

* Az életmdd,

* az egészségtudatossdg,

* az egészséggel kapcsolatos ismeretek,

* a tdrsadalmi-gazdasdgi helyzet,

* a genetikai és kornyezeti tényez8k

mind-mind elemei az 6ssznépi kirakdsnak. Mig az egészség-
tigyi ellitorendszer kiilonféle indikdtorai és ezek mindsége
szintén fontos kérdések az id§ eldtei haldlozdst tekintve,
joval kevesebb sz6 esik arrél, hogy az egészségiigy gydgyitd
szerepldinek jélléte kozvetve és kozvetleniil is meghatdrozza
mindannyiunk egészségét és életkildtdsait. Konnyen beldt-
haté ugyanis, hogy csak a kiegyenstlyozott, egészséges gy6-
gyité tud hatékony betegelldté munkat végezni: odafigyelni,
id8ben észrevenni, kreativan diagnézist alkotni.

M4r az orvosegyetemi tanulmdnyok elsd szemeszterében
tanulnak a hallgaték elssegélynyujtdst: a legelsd éra anyaga
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tartalmazza, hogy vészhelyzet esetén a legfontosabb teendd
a helyszin biztositdsa. Taldn ezt az anal6gidt alkalmazhatjuk
az orvosi egészség és a betegelldtds kapcsolatdra is: egyéreel-
mi, hogy a hatékony gydgyitémunka alapfeltéeele a ki-
egyensilyozott, egészséges orvos, aki csak akkor tud haté-
kony tevékenységet végezni, ha 6 maga (és a kdrnyezete is)
rendben van”.
A fentiek aldtdmasztdsdul 4lljon itt egy nagyon fontos
vizsgdlati eredmény 2012-b4l!
Az American Journal of Infection Control
Eset I cim( szaklapban megjelent irdsban a kuta-
. ték 161 kérhdzban 7000 névére vizsgaltak
. a kiégés kilonbozd dimenzidival dsszefiig-
gésben (emociondlis kimeriilés, deperszo-
nalizdcié és teljesitményvesziés). A kiégés-
sel parhuzamosan a tanulmdny a kdrhdzi
fert6zések el8forduldsi ardnyait is goresd ald
vette: a leggyakrabban eléforduld, katéter
okozta fert6zéseket és a sebészeti beavatko-
zdsok utdn eléfordulé kérhdzi infekcidk
szamdt is igyekeztek feltérképezni a szer-
z8k. Amellett, hogy minden harmadik
ndvér igen magas pontszdmot ért el a ki-
égésskdldn, gy taldledk, hogy mindkét fer-
t6zéstipus Osszefliggést mutat a megnove-
kedett ardnyt infekcidkkal!
A fenti vizsgdlat mindenképpen megerésiti, hogy a ki-
égésprevencié hosszu tévon sokkal koltségkimélsbb, és
minden fél szdmdra kellemesebb, mint a kérhdzi fertd-
zések kezelése, valamint azt is alitdmasztja, hogy a gyo-
gyiték jolléte a hatékony betegelldtds kulcsa.

JOBB ELLATAS — BOLDOGABB ORVOS? VAGY
BOLDOGABB ORVOS — JOBB ELLATAS?

Természetesen nemcsak a testi-lelki jéllét, hanem a mun-
kéval, munkahellyel val6 elégedettség is kulcsszerepti az
egészségligyben dolgozdk esetében. Bdr azt mdr régdta
sejtjiik, hogy a kiegyensilyozottabb, elégedettebb és bol-
dogabb egészségiigyi dolgozd minden bizonnyal jobb
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elldcdst fog nytjtani, azonban az ok—okozati kapcsolat
irdnydnak megvalaszoldsa nem mindig egyszerti.
Eset Egy t6bb mint 60 ezer egészségiigyi dolgozé-
l ra irdnyuld, 2013-as brit vizsgalat érdekes
: eredményeket kozolt az elégedettség és a
. munkahelyi teljesitmény Gsszefiiggésében.
A kérhdzi dolgozékar arrdl kérdezeék, hogy
ajanlandk-e csalddtagjaiknak, bardtaiknak
intézményiiket, é hogy mennyire tartjdk
magas szintlinek az elldtdst kérhdzukban.
A kutatdk a kapott vdlaszokat a kérhdzak haldlozdsi
mutat6ival vetették egybe, és az eredmények alapjin a
magasabb elégedettség az alacsonyabb
hal4lozdsi mutatdkkal fiiggdee
® . Ossze. Erdekes eredmény tovab-
b4 az is, hogy leginkdbb a
ndvérek elégedettsége volt
az, amely a mortalitdsi
mutatok alakuldséban
kulcsszerepet jétszott.
Nemcsak a gy6gyité sze-

e Az egészségugyi
.' dolgozok elégedettsége ©
o tehat szoros Osszefluggesben o
° all a teljesitménnyel.
e A jobb munkahelyi kéryezet o
e nyilvanvaldan elégedettebb e
® gyogyitot eredményez, aki @

° hatékonyabb o mélyzet elldtdssal kapesolatos
° ., abetegellatasban. ® bizalma t(}int nieghatérozéna,k,
° e  hanem a mis teriileten dolgozé-

® o o0 Kkéislegaldbb ilyen meghatdrozé
volt az 8sszériékek figyelembevételekor.
A fenti nemzetkdzi kutatdsi eredmények fényében — és a
magyarorszdgi megbetegedési mutatdkat figyelembe véve
— is érdekes kérdés, hogyan alakul hazénkban a gy6gyi-
ok testi-lelki egészsége, mentdlis és fizikélis jolléte.
Magyarorszagon el8szor egy 1978-as tanul-
Eset l miény éllapitotta meg, hogy az orvosok
o halandésdga magasabb a megfeleld korcso-
. port halandésdgihoz mérten. Simon és
munkatdrsai az 1970-1979 kozott elhunyt
orvosok haldlozdsi adatait elemezve hasonlé
kovetkeztetésre jutottak, kiemelve, hogy az
orvosn8k haldlozdsa kifejezetten magas.
Eredményeik szerint az orvosn8k 37,7%-a, a férfi orvo-
sok 23,6%-a nem élte meg a nyugdijaskort. Az Orvosi
Hetilap 1980-1988 kozotti haldlozési kozleményei alap-
jan Mezey megillapitotta, hogy a férfi orvosok 34,2%-a,
a ndi orvosok 51,5%-a a 60 éves kor betdltése elstt halt
meg. A KSH 1980-as évre vonatkoztatott halandésdgi
elemzései szerint a kdzépkort orvosok és 4poldk halan-
désdga feliilmilja a tandrokét, kiilon kiemelendd az
orvosnék kedvezdtlen mortalitdsa. Ismereteink szerint
azéta nem tortént a fentiekhez hasonlé statisztikai elem-
zés az orvosok haldlozdsi mutatdinak feltérképezésére.
Az orvosok egészségi dllapotdra vonatkozd elsé magyar-
orszdgi adatgy(ijtés dr. Molndr LdszI6 professzor vezetésé-
vel 1988-ban tortént.
E Ekkor 204 orvossal késziilt interja rétegzett,
set l véletlen mddszerrel kivdlasztott mintdn.
: Csaknem hdrom évtizeddel ezel8tt a kutatdk
. az orvosok munkaterheltségét, egészségma-
gatartdsit és megbetegedéseit helyezték a
vizsgdlat fokuszdba.
A felmérés kiugréan magasnak taldlta a krénikus beteg-
ségek ardnydt, riasztd jelként dokumentilta azt, hogy a
39 év alatti orvosok kdzel 20%-dnak volt kronikus jelle-
gli megbetegedése. Az 4tlaglakossdggal és az egyéb értel-
miségi foglalkozdsokkal 6sszehasonlitva a kozépkorti
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orvosok esetében kiemelked8en nagy szdmot mutatott a
krénikus betegségek eléforduldsa, és kiildndsen magas
volt az infarktushaldlozds is.
Az orvosndk specidlis helyzetét azdta tobb mds vizsgdlat
is megerdsitette:
2003-ban és 2013-ban reprezentativ, kvan-
Eset I titativ mintdkon vizsgéltuk a hazai orvos-
. n8k megbetegedési mutatdit és azok hdctér-
. tényezdit.
A két id8dimenzi6 longitudindlis perspektivak tj vizsgd-
lata megmutatta, hogy a ,magyarorszdgi orvosnd-para-
doxon” jelensége létezik: hazdnkban az orvosndk testi
egészsége elmarad diplomds kortdrsaikéedl. E szomort
tény ,hungarikumnak” is mondhaté, mert a nemzetkézi
vizsgdlatok az orvosndi szomatikus egészség teriiletén
igen kedvezd képet mutatnak.
Hazdnkban az orvosi csoporton beliil a leg-
fiatalabb orvosnék (a 35 évnél fiatalab-
bak) azok, akik a mentélis egészség
tekintetében a legrosszabb mutatdkkal
rendelkeznek. Mindezeken tdl vildgvi-
szonylatban ugyancsak egyediildllénak
tekinthetd a gy6gyitoi kiégés alakuldsa,
mert orvosainkndl a kiégés teljesitmény-csok-
kenés komponense jéval nagyobb ardnyt mutat a nem-
zetkozi felmérésekben rogzitetteknél.
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VESZELYES HIVATAS?
Azt hogy a vilag egyetlen pontjan sem kénnyt
gyogyitoként dolgozni, jelzi, hogy az alvaszava-
rok, a depresszio, az ongyilkossagi gondolatok és
a kiéges vilagszerte magasabb aranyokat mutat
az orvosok és az orvosnok kérében is.

Milyen tényezdk allnak ezeknek a mutatoknak
a hatterében?

A 2003-2004-es orvosndvizsgilatunk tobbvdltozés elem-
zése megmutatta, hogy az alvdszavarok, a szerepkonflik-
tus magas ardnya és az egészségre kdros anyagokkal valé
érintkezés Gsszefliggést mutat a kronikus betegségekkel.
2013-ban ezt a képet egészitette ki a kiégés: a burnout
mind az egyes krénikus megbetegedések, mind pedig a
reprodukcids zavarok esetében fontos magyardzé szerepet
jatszik. Tovabb fejtve a szdlakat, a magas fokd kiégésben
* a t6bb munkahelyen valé helytdllds,

* a hosszti munkaids,

* a munkavégzés kozben felmeriil§ fesziilt helyzetek,

¢ valamint a munka/csalddi szerepek kozotti konfliktus
jtszanak meghatdrozé szerepet.

Az egészségligyi rendszer miikodésének és a lakossdg egész-
ségi dllapotdnak szdmtalan indikdtora van. Gondoljunk a
GDP-bél az egészségiigyre forditott kiaddsokra, a 10 ezer
fére jut6 orvosok szdmdra, az egyes beavatkozdsok vdrakozd-
si idejére, és még sorolhatndnk e fontos mutatdkat. Mint a
fentiekbdl is ldthatd, egy rejtett, dmde igen jelentds egész-
ségiigyi indikdtor is szerepet jatszik az egészségi mutatdk
alakuldsdban: a gyogyitok jolléte és testi-lelki egészsége az
egészségligyi rendszer miikodésének és a lakossdg egészségi
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En, engem, rolam

Szabadid6

Szabadid6

4llapotdnak minden kétséget kizdré médon meghatdrozé
tényezdje.

Mi lehet a megoldas?

Nemzetkozi példdkra alapozva elmondhaté, hogy a meg-
eldzés, a folyamatos , lelkiegészség”-karbantartds, a meg-
betegedett gydgyité destigmatizdldsa mind-mind fontos
kérdés. E problémit felismerve alakult meg hazdnkban
2012 tavaszdn A Gy6gyité Nékére Alapitvany, melynek
tevékenysége a hazai gyégyité ndk helyzetének javitdsra
irdnyul. A nonprofit szervezet célja, hogy segitse a
magyarorszdgi orvosndket abban, miként lehet a rendel-
kezésre 4116 eréforrdsokat hatékonyan felhaszndlni,
hogyan lehetnek a gyogyitd ndk egyszerre sikeresek
néként, anyaként és szakemberként. A nemzetkozi tapasz-
talatokra alapozva hazdnkban elsként A Gydgyité Nékért
Alapitvény hozott létre és miikddtet online tandcsad6

FENYED KI NE HUNYJON
M. O. Walsh

Konyv

A louisianai Baton Rouge-ban a nydri
délutdnok tikkaszté héségében nap mint
nap dsszejonnek a szomszédok, hogy
egylitt f6zzenek, hideg sort igyanak és
beszélgessenek. Az itt él6k figyelnek egy-
mdsra. Amikor azonban 1989 nyardn a tizendt éves Lindy
Simpsont a hdzuktdl néhdny méternyire megerészakoljak,
kideriil, hogy a ldtszolagos idillnek is megvan a maga sotét
oldala. Az aprd, zdrt kdzosségben tobb gyanusitott is akad.
Péld4ul a félelmetes Bo Kern, aki a gimndzium utdn is a
sziilei nyakdn éléskodik; a néhdny hdzzal lejjebb laké Jason
Landry; annak nevel8apja, Jacques, a kétes hirli pszichidter;
valamint a szemkozt él8 kamasz fid is, aki a Lindy irdnt

HOLLYWOOD ARANYKORA
Joel Coen, Ethan Coen: Ave,
Cézar!

A Coen fivérek igazi kivételnek szdmita-
nak az amerikai filmgydrtds f8sodrdban,
hiszen sajdtos ldtdsmddd, jellegzetesen
kesernyés humort miveik sokszor nemhogy nem kompatibi-
lisck Hollywood tradicidival, de egyenesen azok kritikdjéra
épitenek. Olyan témdk kapcsdn és olyan hangnemben beszél-
nek az észak-amerikai tdrsadalomrol, ahogy rajruk kiviil
senki, elég csak néhdny emblematikus filmjiikre gondolni,
mint a Fargo, A nagy Lebowski, az O, testvér, merre visz az
utad, vagy a nagyon Oscar-dijas Nem vénnek valé vidék.

A testvérpdr amugy nemigen engedi ki kezébdl a filmké-
szités egyetlen lényeges elemét sem, forgatékonyvirds, ren-
dezés, produceri munka — mindhdrmat a sajét keziikben
tartjdk, ez esetben is.

Az Ave, Cézar! az tvenes évek elején jétszddik Holllywood-
ban, amikor a tévé eléretorésétdl tartva a nagy stidiok és
befolydsos producerek megprébalnak eléremenekiilni a min-
den kordbbindl ldtvinyosabb filmeposzok gydrtdsdval. A szto-
ri kdzponti figurdja Eddie Mannix (Josh Brolin), a Capitol
Pictures vezetSje, akinek alakjdn keresztiil egyszerre tébb for-
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szolgdlatot kifejezetten orvosndk szdmdra, elssorban a

mentlis problémak prevencidja és intervencidja céljdbol.
o000
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érzett szenvedélyes, elvakult szerelme
miatt keriil fel a lehetséges elkovetdk
listdjdra. Sok-sok évvel késébb & meséli
el nekiink, hogy az életet miként val-
toztatja meg drokre a szivfdjdalom, a
biin és a szerelem. A Fényed ki ne
hunyjon egyszerre tdrja elénk egy
kamasz lelkivildgdt, egy er8szakos biin-
cselekmény lebilincseld torténetét, a
helybéli csalddok kusza életét és a min-
dent felemészté kamaszkori szerelmet.
M. O. Walsh regénye megrenditd torténet a csaldd fontos-
sdgdrél, valamint az emlékek és a megbocsdtds erejérdl.

(352 oldal, 3699 Ft)

(Alexandra Kiado)

gatdsba, és azok osszes tragikomikus kis kulisszdjdba bepillan-
tdst nyerhetiink. Ezek koziil az egyik az Ave, Cézdr! munka-
cimen futd szuperprodukci6, mely val6jiban egy kissé rend-
hagyé, a krisztusi tdrténetet a rémaiak szemszogébdl elmesé-
18 mozi, f8szerepben Baird Whitlockkal (George Clooney).
Torténik azonban egy komolyabb baki, amikor Whitlockot
elrabolja néhdny kommunista (!) terrorista, de hdt hidba, a
hideghdbort épp kibontakozéban, még szerencse, hogy
filmsztdrunk az dtlagosndl is jéval ostobdbb, igy aztin nehe-
zen értelmezi a széls8séges helyzetet.
Ebbél a kiinduldsbdl még lehetne nagyon j6 film is az Ave,
Cézdr!, de csak simdn j6 lesz, mert az alkoté paros elfelejt
valédi dramdt rakni az abszurd helyzetekre épiil§ szkeccsek
humora mégé. (Mint ahogy azt megtették pl. a Fargo eseté-
ben.) Tgy marad nekiink Josh Brolin remek jdtéka, a rossz
szinészt jol alakité George Clooney meg szdmtalan apré
geg, ami toreénetté ugyan csak docdgdsen 4l dssze, de etedl
még végteleniil szérakoztaté.
Hollywood kiiloncei reflekedlnak itt (nem eldszor) Hollywood
drnyékos oldaldra, {gy aztdn taldn kevésbé kovetkezetesek,
mint méskor. De még igy is dtlag felettiek, egy Coen-filmet
bérmilyen koriilmények kozt érdemes megnézni.
(UIP-Duna Film)
Bacsvan Laszlo
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SomMA MAMAGESA
W ELETVEZETESI TANACSADO

Az eredendo buntelenseg

almafaja

Lépjunk tul a szimbolumokon, és kepzeljuk el magunkat a paradicsomban.
Ott vagyunk ketten, én és a tarsam, aki a parom, a masik felem. Adam és Eva.

00 0000000000000 0000000000000000000000
AZ EREDENDO TORTENET

A mi apank, atyank, Urunk, maga az Isten,
csodalatos joléttel, szépseggel, béseggel, az élet
millionyi adomanyaval ajandékozott meg minket.
Am egy féra, és annak gyUumalcsére mutatva
azt mondta: ebbdl nem ehettek, de ha mégis
megteszitek, megbtintetlek benneteket. Es az
ember (mert kivancsi gyermekember volt,

s mert nem ismerte a félelmet, fenyegetettséget)
evett belble.

Mint sziil§, elképzelem ezt a bibliai torténetet a sajdt gyer-
mekeimmel. Kirakok eléjiik az asztalra egy csomé finomsd-
got, igen gazdag svédasztalt vardzsolva eléjiik. Es direke
berakok a nyaldnksdgok kozé egy gyonyord, kerek (a teljes-
ség fgéretét hordozd, azt szimbolizdlé), illatos, zamatos,
piros gytimélesot (vagy akdr cukorkdt, hiszen tudjuk jol,
szinte minden gyermek édesszdju1), és kézlom: mindenbdl
ehettek, de ha ebbdl esztek, akkor megbiintetlek bennete-
ket. Ez olyan, mintha szdndékosan csapddt 4llitanék nekik.
Elséként folmeriil bennem a kérdés: miért csindlom ezt?
Milyen sziil§ vagyok én? Direkt provokdlom a gyerme-
keimet, tudvdn, hogy benniik él az egyik legéltetdbb és
legelérevivébb tulajdonsdg, a kivdncsisdg, a gyermeki
kivédncsisdg. Aminek koszonhetden majd felfedezik a
vildgot. En meg direke eléjiik rakok egy vonzé valamit —
mintha mézesmadzagot hizogatnék az orruk el8tt —,
majd sejtve, sdt szinte vdrva, hogy éltetd kivancsisiguk-
nak eleget téve engedetlenek lesznek, végre biintethetek.
Elzavarom &ket otthonrdl, sét kitiltom, kitizom addigi
otthonukbdl, és kozlom velitk: ezért végtelen id8kig fog-
tok btinhddni. Ujra kérdem: akkor milyen sziilé vagyok
én? Biztos, hogy érdemes ezt a bibliai kitizetéstorténetet
tigy értelmezni, mint eddig?

2000 EVES FELREERTELMEZES?

Mi van akkor, ha kétezer éven 4t ezt az egészet félreértel-
mezték? Miért is ne lehetne? Csak azért, mert ilyen sokdig
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és ilyen sok ember valamit hitt, még nem biztos, hogy az
igaz. Azt is t8bb szdz éven 4t hitték, hogy lapos a Féld.
Egyre tobben hissziik, ldtjuk, érezziik, s6t tapasztaljuk,
hogy itt, a F6ldon a legfébb és legfontosabb érték a sze-
retet. Err8l mdr nemcsak a valldsok, ezoterikusok, spiri-
tudlis emberek beszélnek, nemcsak a pszicholdgiai kuta-
tdsok sokasdga szdl arrdl, hogy ez az érzés a psziché, a
lélek legfébb tdpldléka, de a hétkdznapi emberekben is
egyre jobban tudatosul a szeretet mindent meghatdrozé
jelentbsége.

Az Istent én gy képzelem el, hogy maga a Végtelen
Szeretet, a legmagasabb szint(l teremtd energia, ami
»csak” sugdrzik, drad, mint a Nap. Es aminek persze
megvannak a maga tdrvényszer(iségei, amik akdr még
valtozhatnak is, hiszen miért ne lenne Isten is valtozé?
Nem drmdnyos és megfélemlit§ alaknak képzelem, aki
direkt kisérti szeretett gyermekeit, szdndékosan csapddt
4llit, hogy aztdn biintethessen, mert nem voltak széfoga-
déak. Rdaddsul a végtelenségig biintessen mindezért.
Szdmomra Isten nem egoista, sét narcisztikus zsarnok,
akinek folyamatosan a behédolds és az engedelmeskedés
kell, és aki direkt provokal, kisért, szdmolva el8re az
4thdgdssal. Komolyan mondom, ezt még feltételezni is
sértd, nem is tudom, ezt hogy hihették ennyi ideig és
ennyien?!?

En csak egy anya vagyok, de nem tudom elképzelni,
hogy éretlen gyermekeimet Ggy teszteljem a sziilének —
nekem — valé széfogaddsban, hogy szindékosan kisért-
sem Sket, majd ugy szeressem Oket, hogy ezért kitiltsam
8ket otthonrdl, haldlt és fidjdalmat kiildve rdjuk. Itt valé-
jdban szdmomra Isten egybefonddik a kigyéval, vagyis a
kigy6 is Isten, az O teremtménye, a része. Tehdt Apa
kirak egy vonzé, kivdnatos valamit, és mellé kiildi egy
teremtettjét is, hogy az rdbeszéljen. Olyan, mintha direkt
erre menne ki az egész, hogy mégis megtegyék, levegyék
az almdt. Mintha az ELETRE val$ képességiik zdloga és
tesztje lenne ez.

Mert ha tényleg veszélyes a gyermekeimnek az a valami,
amirdl meggy6z8désem, hogy nem nekik valé, akkor azt
nem rakom el¢jitk. Mondjuk nem teszek ki a svédasztal-
ra veszélyes gombafajtdkat. Vagy bdrmi mést, ami veszé-
lyeztetheti 8ket. Ha mér kirakok valamit el¢jiik, az azt
jelenti, hogy ajdnlom nekik. A széfogaddsukat pedig
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nem provokdld csdbitdssal tesztelem, hanem olyan dol-
gokban vdrom el, ami egyszertien csak értiik vald.
(Ennek az eldontéséhez id8nként igen nagy éberségre,
bolesességre van sziikség.)

Régen az emberek tartottak e ®® 0,

a szill8kt8l, mivel istenfé- o © ®e

lok voltak. Feliek . Esigentkell o
Istentdl, aki megbiin- o 2 fajdalom és a halal, 4
tetheti 8ket, hiszen e igy teljes a mi utunk. Eljott e
eleve biindsek is vol- ®az ideje, hogy ezt elfogadjuk. ®
tak, vagyis annak ® Halal és szuletés dsszeér, és @
hiteék magukar. ®, afajdalom is lehet tanits, *

Eredendden hoztik e €gyensulyozo, iranyt 4
magukkal a bint. ° mutatd, minket °
Mirpedig aki blinds, ® o seqits érzés. o°

annak btinhédnie kell, az e, oo ®

biintetést érdemel alanyi jogon.

(Ezt hasznaltdk ki azok a papi jelmezbe 6ltozott szélhd-
mosok és maffiézdk, akik jo pénzért biintetdcéduldkat
drusitottak, ami akdr placebdként még hatdssal is lehetett
arra, aki elhitte, igy megvalthatja magdt bizonyos biinei,
vétkei alél.) Régen az emberek magéztdk a sziileiket, jel-
lemz8en sokkal inkdbb a hierarchikus viszonyon, mint a
lélektd] Iélekig valé kapesoléddson volt a hangsuly.
Megtanultik, hogy az apa olyan, mint az Atya, engedel-
meskedni kell neki, még akkor is, ha olyat kér, ami akdr
az & lelkébdl fakad6 dontése ellen vals. A mai gyermek-
nevelésben egyre inkdbb az szinte, szivtdl szivig, 1élektl
lélekig valé kapcsoléddson van a hangsdly. Persze tgy,
hogy a sziil§ tudja a helyét, hiszen (ahogy Bert Hellinger
mondja) a gyerek a kicsi, a felnétt a nagy, és ez egy hie-
rarchikus viszony. (Kdzben az ellentettje is igaz, hiszen

a gyermek bizonyos szempontbél t6bb, mint a sziilg,
mert benne minden ott van, amit apa és anya az &
fogantatdsdig 4télt.)

Sok-sok csaldddllitdson hajoltam meg a sziileim eltt, és
sok-sok kurzusomon hajoltattam meg szdzakat az §
sziileik elétt. Mig rdjottem, ez is csak egy aspektus, egy
nézdpont, persze egy nagyon fontos nézépont. De
ahogy az egyszer(i tdrgyat nézegetve egy szemszdgbdl
valamilyennek ldtjuk, egy mdsikbdl meg teljesen mds-
nak, ugy megfordithatjuk a sziil6—gyermek nagy és
kicsi megldtdsdt is. Vagyis szuper, hogy a gyerek

(a kicsi) meghajol a sziil (a nagy) elétt, de az is szuper,
amikor egy elképzelt kristdlypiramis tetején iilve a gye-
rek a piramis tovébe lepillantva jobbra megldtja az
apjdt, amint folnéz rd, balra pedig az anyjdt, amint
biiszkén néz fol a gyermekére, aki tovdbbvitte az életet.
Es akkor mdr a gyerek a ,nagy”, akire folnéznek, akire

biiszkék, és akiben biznak.

MINDEN AZERT TORTENT, HOGY ELINDULJUNK
A FELNOTTE VALAS UTJAN

Az Isten bizik benniink. Azért rakta elénk az almafit,
mert bizott benne, hogy nem a behédolds és a minden-
dron szét fogadds fog minket vezérelni, hanem lesziink
olyan bdtrak és életrevaldak (vagdnyak), hogy fol merjitk
fedezni az elénk rakott lehetéségeket, az életet, a tuddst.
Kiilénben miért lett volna mindez megteremtve és elénk
rakva? Ezzel a bdtor és 6ndllé 1épéssel mutatta meg az
ember,

* hogy lesz olyan erds, hogy elinduljon az életet felfedezni,
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* hogy ki mer szakadni az egységbdl, amibél egy kisgyer-
mek is kiszakad, amikor kezd levélni a sziil6rél,
* hogy aztén majd a sajdt életét élhesse,
* hogy aztdn § maga is teremté emberistenné véljon.
Ha ez az életet felfedezni vigy6 bdtorsdg, kivdncsisdg,
ondllésdg nem lenne meg az emberben, egy helyben
topogndnk. Nem iilnénk repiilégépre, hogy felfedezziink
mids kontinenseket. Sét bolygékat, a kozmosz ezernyi
arcit, sét traktorok se lennének, amikkel a foldet szdnt-
juk, vagy internet, ami 4ltal szinte az egész bolygé6 dssze-
kapcsolddhat. Igaz, atombomba és gazkamra se lett
volna. De lett, mert ahol nap siit, ott drnyék is van.
(Kivéve, ha a nap épp deleldn van a fejiink folote, meg-
vildgitva, bevildgitva, megvildgosodva, tillépve a dualitd-
son.) Es az, ahogy szembenéziink az drnyékkal, sotéteel,
ahogy mindezt kezelni tudjuk, az
fog benniink még tobb drnyé- 4
kot vagy fényt képezni. o’ ®e
Kiszakadtunk a kozmikus Fejlédhetiink, ‘.

u,ldsgl)é}ll’ a ils(t_e?ikegl),' " e tapasztalhatunk, ezaltal e
segbo, hogy KIAAKUYON - e o jeznetjiik fel magunkat is, ®

jz (int‘h;’l‘duahS.En’ | e hogy bennink mennyi
udat, hogy mi magun a sotét, a félelem va
is teremtd emberistenek- ' e

R L e afény, az 6sbizalom. e
ké valjunk, az 8 képmdsd- o °
ra, az 4ltala kapott lehetd-  ® 4 o’
séggel élve, hogy aztdn djra
visszaemelkedhessiink, visszatér-
jiink a vele valé egységbe, a kozmikus tudatossigba.
Ezért ettiink az alm4bdl, és O ezére kindlea fol, mert
bizott benniink, mert tudta, hogy meg tudjuk csindlni.
Es bar nagy utat tettiink meg eddig, tgy érzem, legaldbb
ekkora van még eléttiink ahhoz, hogy ne kelljen t5bbé
embernek lenni. Ugyhogy addig éljiink ezzel a csoddval,
amig van rd médunk! Ujra és Gjra lejoviink, mert még
rengeteg tapasztalni- és teremtenivalé dll el8ttiink.

MI LETT VOLNA, HA...?

Persze elgondolkodtam azon is, hogy mi lett volna, ha
sz6t fogadunk. Lehet, hogy magitdl is odaadta volna a
tudds almdjét, biintetés nélkiil. Abrahdm annyira szerette
az Istent, hogy fidt, Izsdkot is hajlandé lett volna feldl-
dozni a kérésére. Es mivel Isten ldtta, hogy képes r4,
hogy megtegye, ezért nem kellett megtennie. Ma mdr
szinte csak tires elmélkedés, jaték a gondolatokkal, hogy
milyen lett volna egy dualitds, azaz rossz, vétek, blin nél-
kuli vildg. Fs a misik ,rosszra” valé csabitdsa, kisértése,
az nem vétek, az nem blin? Mert ha az, akkor Isten

(a rdnk kiildoce kigydjdval egyiict) maga akarta a duali-
tdst. Maga akarta, teremtette, az emberrel egyiitt, akit
ismernie kellett, hiszen a gyermeke. Sét, ha annak a logi-
kai menetnek a mentén megyiink, hogy a csibits, a
kisértés az 6rdogtdl vald, akkor Istenben ott van az
ordog, hisz 8 volt az els6 csdbitd, kisértd! Rdaddsul min-
den beléle, dltala teremtédott.

EZ VOLT SZUKSEGSZERU

De nem, nem rossz a csabitds és a kisértés! Szitkséges.
Enélkiil nincs lehetdség a szabad akaratra. Erre volt
kivancsi a Teremtd, hogy meriink-¢ ezzel élni. Es van egy
olyan mélység, ahol mdr j6 és rossz sincs, csak tapasztalds.
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Persze, sokszor megtapasztaltam, hogy megerdsit, ha
tudok elkotelezett, szofogadd, hii lenni. Egy id6 utdn
mér nem is litom a mézesmadzagot, vagy nem mézes-
madzagnak ldtom, és mdr nem is akarom. De ide el kel-
lett jutni, hogy erre képes legyek S6t oda is el lehet
jutni, hogy mér mésra nem is képes az ember. Es ez csak
akkor igazi, ha beliilrél jon, nem fenyegetésre, félelem-
keltésre, kiilsé nyomdsra. Abbdl egyetlenegy dolgot tehet
az ember: ki kell, hogy [épjen
beléle, mert félelemben

nem lehet egész.
Fekszem az almafa
tovében, mellettem

° o L
° Kivancsi vagyok, °

® hiszen ez hajt abban, e
SZCpSCgCS tdrsam: PY

3 o

Addm. Csak szép- o hogy tapgszte,alja.k, hogy °
a tudatlansagbdl kiszakadva

nek ldthatom, °

o €linduljak a tudas roégosnek, o

vagyis annak sem A
Y18 2 .. ’ e hullamzoénak nevezett e
mert nincs dsszeha- ° e °
utjan.

sonlitdsom. Nincs °. o’

még bennem {télet, Cece®

méricskélés, viszont elégedet-

lenség és megfelelni akards sem. Félelem sincs bennem,
hiszen biztonsigban vagyok. Minden az, ami. A tiszta
»vanban” vagyok. Apa szeret, Anyafold etet. Apa azt
mondja, hogy azt a gombélyt, piros, illatos gyiimélcsdt
ne egyem, de én azt sem tudom, mi a sz6fogadds, mi a
félelem. Tapintok, izlelek, ldtok, hallok, tapasztalok,
minden egyformdn izgalmas és szines és szagos és felfe-
dezends.

Es apa oriil, hogy én, a bdtor, kivdncsi, felfedezni vigyé
NO levettem az almat, amivel bizonysagot tettem arrél,
hogy képes vagyok levélni réla (tudvén, hogy 6 mindig
velem van, mint egy igazi szeretd sziild, aki dregen is a
mdr szintén dregedd gyermekére gondol, végig, a sirig, és
azon tul), képes leszek ugyanigy nekimenni djra és Gjra a
tilcottnak, a veszélyesnek, mert csakis ezéltal fejlédhetek,
tanulhatok, tapasztalhatok, és fedezhetem fol sajdt
magam, a sajat teremtSképességeimet. Allandé énhatdr-
feszegetésben kell, hogy éljek ahhoz, hogy ne merevedjek

bele a val6sdg-

nak hitt illa- ©0000000000000000000000000000000000 00
ziéba. Ha ott

maradtam HITTUDOMANYI SZAKERTOI VELEMENY...

volna vele a

paradicsom- A blnbeesés és ezzel egyutt a paradicsombol
ban, ebben a valo kilizetés a felnétté valas szimbolikaja, és
polaritdsmen- ezzel egyutt elkertlhetetlen, sét szukséges

tes ,vanban”, ahhoz, hogy a gyermekbdl, aki a védettség

olyan lennék, paradicsomi kertjében é€l, felnétt lehessen.

mint egy Ehhez elébb szembe kell fordulnia a szulével,
papucsallatka, és meghoznia élete els¢ dontését, ami a lesza-
lebegnék a lét- kadas és az 6nallésag utjahoz vezet.

ben. De Ezt nagyon jol megfogtad.”

nekem, Dr. Perintfalvi Rita katolikus teologusnd
nekiink bele ©0000000000000000000000000000000000 00

kellett vagni

ebbe az utba,

és nem csupdn 6nos érdekek miatt, hanem miatta, az én
Istenem miatt is. Mert 8 is csak igy tud)a magit felfedez-
ni, megismerni, dltalunk. Oa nagy, én a kicsi, akire &
idénként nagyon is biiszkén felnéz. Es olyan jé tudni,
hogy megért, mert tudja, hogy mindennek igy és igy kel-
lett lennie, és én mindig azt tettem, teszem, amire épp
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képes vagyok. Es ez neki is tapasztalds, hiszen beléle
vagyunk. Egyek vagyunk. Ahogy mindenki és minden
mdssal is.

Es annak is 6riilok, hogy én mint né voltam olyan kez-
deményezd, hogy leszakitsam ezt az almd, és Adim
tdmogatott ebben, és velem tartott. Ez igazdn lovagias
volt tdle. Es igen, ott volt veliink a klgyo, a csabito-
tekergd, aki egyben a gydgyitdszertdrak érzdje, a transz-
formdror, aki egyszerre veszélyes, és egyszerre tuddst,
gyogyuldst hordozé.

Es mdr a biintetést sem hissziik el. Hamarosan nem 120,
hanem 130, 150, 200 évekig éliink, mert meg fogunk
reszegulm a sajat (t8le kapott) teremtd képességeinktsl.
Es az sem 1gaz, hogy fdjdalommal kell sziilniink, mert
egyre tobb né van, aki orgazmust €l 4t, mikor sziil. Es
egyre tobben jonnek le a Foldre, mert egyre szabadabban
és batrabban tapasztalhatunk. Es ha sok lesz valami, hat
a torvények torvénye dltal billen a mérleg nyelve, hisz az
egyensulyra torekvés ennek a bolygénak a sajétja, épp-
gy, mint a levegd vagy a viz jelenléte.

J6 érzés beleharapni az eredendd bintelenség, az ereden-
d§ kivdncsisdg, bizalom és bdtorsdg almdjdba.
Déntodttem, vdgytam rd, beleharaptam, megrdgom,
lenyelem, megemésztem, visszaadom, transzformdlom.
Ez hajtja bennem a motort, tdpldl, hogy képes legyek
almafékat iiltetni, hogy aztdn a tévében elszenderedve —
mig haza nem érek — addig is eggyé valjak Vele.
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BACSVAN LASZLO
SZOCIALPSZICHOLOGUS

Dontesek es valasztasok

Disszonancia, hitelesség, meggydzes

Az ember alapvetd igénye, hogy magat egyseéges egesznek lassa és lattassa, hogy
dontéseit, valasztasait eme egyseg logikus kimeneteleiként mutassa be dGnmaganak és
a koryezetének egyarant. Azaz akkor érezzuk magunkat jol, ha nézeteink és
cselekedeteink 6sszhangban vannak. Ezt azonban sokszor nehéz elémi, mindennapjaink
gyakori elmenye a disszonancia, annak a bizonyos kivant 6sszhangnak a hianya.

A KOGNITIV DISSZONANCIA

A kognitiv disszonancia elméletét Leon Festinger ameri-
kai pszichol6gus alkotta meg még 1957-ben, alapja
pedig az a gondolat, hogy ha valamilyen 4j tapasztalat
vagy kodzvetett informicié ellentmond addigi elképzelé-
seinknek vagy ismereteinknek, akkor egy belsd fesziiltsé-
get, disszonancidt éliink 4t. Mivel ez egy stresszes, szo-
rongdskeltd dllapot, természetes médon igyeksziink ezt
a disszonancidt csokkenteni, redukdlni.

A nézetek és tettek dsszhangjdnak hidnya szdrmazhat

* egzisztencidlis érdekbdl,

¢ konfliktuskeriilésbél

* vagy utélagos 6nigazoldsbdl,

* és ezek persze kombindlédhatnak is, példdul amikor
nem mondunk ellent a féndkiinknek, akkor sem, ha
nagyon nem értiink vele egyet. Itt jelen van az anyagi
érdek, hisz szeretnénk prémiumot, a szimpla konfliktus-
keriilés, és ezekkel persze mér igazoltuk is a magunk szd-
mdra, miért helyeseltiink egy nyilvdnval6 ostobasigot.
A kognitiv disszonancia jelentkezhet tgy, hogy eleve
fesziiltséget érziink érzelmeink, éreékeink, elveink, vala-
mint aktudlis tetteink kozote, de lehetséges az is, hogy a
cselekvés pillanatdban fenndll az 6sszhang, és dontésein-
ket ut6lagosan, tapasztalataink, Gjabb ismereteink nyo-
mdn kérddjelezzitk meg.

Az els eset, Csepeli Gyorgy példdjdval élve:

LN ) Pl-

dunk van, érezziik az esetleges rossz dontés miatti belsd
fesziiltséget egyfeldl, a kornyezetiinkkel kapcsolatos vala-
miféle restelkedést masfeldl, és ez az a disszonancia, ame-
lyet mindenképp szeretnénk megsziintetni. o o e

Hisz fontos a pozitiv 6nkép, annak tudata, hogy néze-
teinknek megfelel6en cseleksziink, jé és megalapozott
doéntéseket hozunk, és fontos a kifelé mutatott (Erving
Goffman kifejezésével élve) ,homlokzatunk”, mely meg-
alapozza a veliink kapcsolatos elismerést és megbecsiilést.
Ennek eléréséhez aztdn tobbféle utat jérhatunk be, tobb-
féle technikdt vehetiink igénybe.

A DISSZONANCIA REDUKCIOJA

Mivel a disszonancia anndl nagyobb, minél vonzobb az
elvetett alternativa, minél t6bb a vélasztdsi lehetSség és minél
nagyobb a tét, tobb lehetdség is adédik a csdkkentésére.

* Felértékelhetjiik az 4ltalunk valaszeott alternativdc a
tobbi leértékelésével parhuzamosan.

* Vagy nem vehetiink tudomdst a dontésiink ellen sz616
érvekrdl és/vagy tapasztalatokrdl, vagyis jarhatjuk az
onigazolds legegyszertibb ugjdt.

o Széls8séges esetben elkeriilhetjitk magdrt a cselekvést
vagy dontést is, bdr a mindennapi életben ez ritkdn
lehetséges, hisz (az el8bbi példdval élve)

XX Pl-

ha sziikségiink van autéra, elébb-utébb dénteniink kell

valamelyik tipus mellett, mint ahogy iskolat is kell

a dohdnyosok kivétel nélkiil tudjik, hogy a dohdnyzds
kdros, mégis csindljdk, és probdljak csdkkenteni az ebbdl
ad6dé fesziiltséget, mondjuk olyan mondatokkal, hogy
»bdrmikor le tudom tenni” vagy ,.de sok vitamint is
szedek”.o o 0

A misodik eset, azaz utdlag jelentkezd disszonancia az,
LA Pl-

ha egy rekldm vagy egy kiilonosen kedvezd ajdnlat hatd-
sdra vesziink meg egy 0j autét, amellyel aztdn csak gon-

vélasztani a gyereknek, de azt is rendszeresen el 0000,

kell dénteniink, mit ebédeljiink.o e o °® ¢ ° °.
Folyamatos déntéseinket egyfeldl j6 dontés-  o° ~ JOlenne O
nek kell tekinteniink (minél nagyobb a tér, & Kkovetkezetesnek ¢
anndl inkdbb), masfeldl ezeknek illeszkedniiik e latni magunkat, e
kell valamiféle személyiségtorténeti egységbe. % dontéseink S
Ezért lehet sziikség bizonyos informdciék e, sorozatabanis. e
kizdrdsdra, dtéreékelésére, végsd esetben ment- e, o’
ségek keresésére, a felel8sség dthdritdsdra. LKL
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(Megtévesztettek, becsaptak, olyan hihetd volt, logikus-
nak tlint, parancsra tettem etc.)
Egy misik lehetséges tt, hogy elfogadjuk a vdrakozd-
sainkkal ellentétes tényeket, informdcidkat, tapasztalato-
kat, és ezeknek megfelelden dtéreékeljiik dlldspontunkat.
Erre persze leginkdbb akkor van esély, ha olyan vélemé-
nyek, attitlidok megvéltoztatdsirdl van sz4, melyek nem
kot6dnek mdr meghozott (és tipikusan nagy hordereji)
dontéseinkhez.
XX Pl-
Ha mdr megvettiik a kiszemelt autét, nagyon nehezen
latjuk be, hogy egy roncs. eee
Vagyis ha egyszer meggydztitk magunkat, vagy hagytuk
meggydzni magunkat, igyeksziink kitartani maltbeli
déntésiink mellett, és raciondlis érvekkel igazolni azt,
nemcsak az ismerdseink, de sajit magunk el6tt is.
Festinger és munkatdrsa, Merrill Carlsmith
Eset l klaszikus kisérletében (1959) empirikusan
o is vizsgdlta a kérdést. A kisérleti elrendezés
. lényege az volt, hogy az alanyoknak valami
rettentd unalmas feladatot kellett végezniiik
hosszt idén 4t, majd a kdvetkezd turnus-
nak azt hazudniuk, hogy érdekes volt.
Ezért pénzt ajanlottak nekik, egyeseknek
egy dolldrt, mdsoknak huszat. Kés6bb egy
kérdéivet kellett kitdlteniiik arrél, mennyi-
re volt érdekes a feladat, és nem meglepd
moédon, akik kevesebb pénzt kaptak, utélag
mdr érdekesebbnek taldltdk azt, hogy érd-
kon 4t pakoltak spulnikat egy tdlcdra, Gjra
meg ujra.
Emégott t8bb, egymdst nem kizdrd tényezd is llhatort:
hdszért mar megéri, de potom egy dolldrért hazudni
nagyon szénalmasnak tlinhetett mindenki szdmadra, igy
az egy dolldrt kapé kisérleti alanyok nemecsak kifelé
mutatott homlokzatukat 6vtdk, de kornyezetitkon kiviil
magukat is igyekeztek meggy6zni arrdl, hogy érdekes
volt a feladat. Mdsképp fogalmazva: azt mégsem véllal-
hattdk fel, hogy ilyen kevés pénzért ,adtdk el a lelkii-
ket”, azaz hazudtak mdsoknak, megnyugtatébb volt azt
gondolni és azt kommunikélni, hogy ez nem is volt
(akkora) hazugsig.
Persze a pénzen kiviil mds tényez8k is befolydsolhattdk a
kisérlet résztvevdit, példdul hogy mennyire rokonszenves
az, aki a hazugsdgot kéri, illetve akinek hazudni kell,
vagy mennyire tlinik fajsilyosnak a téma, mellyel kap-
csolatban hazudnak, azaz mekkora a tét. Hisz az ilyen
szitudciokban mindig sok véltozé ereddje donti el, hogy
a kisérleti alany miként reagdl, mennyire befolydsolhat,
mennyire meggy6ézhetd. Mert az egyik kulcsszé minden-
képp a meggydzés.

A MEGGYOZES PSZICHOLOGIAJA

A meggy8zés mindig a mésik nézetének, véleményé-
nek, attitdjének a megvéltoztatdsdra irdnyul, és

chhez gyakran veszi igénybe a disszonancia kivdltdsd-
nak eszkozée.

oo Pl-

Tipikus példdja ennek az a fajta rekldm, amikor meglé-
v6 termékekrdl (,hagyomdnyos mosépor”) 4llitjdk,
hogy nem az a legjobb, hisz mdr kaphaté a még jobb.

2016. szeptember

fgy a fogyasztéban, aki a meglévd terméket vésdrolta
annak tudatdban, hogy az a legjobb, disszonancidt kelte-
nek. Ez pedig az Gjabb termék vésdrldsdval oldands fel,
midr ha egydltaldn hisziink a reklimnak.

A meggy6zés kulcsmozzanata ugyanis a hitelesség, és
részben a kognitiv disszonancia redukcidjdval is ezt igye-
kezziik elérni. A meggy6zésre irdnyulé kommunikdcié-
ban a hitelesség forrdsa lehet

* a helyzet (példdul valaki eskii alatt vall),

* a személy (kozismerten szavahihetd),

* a személy mogotti intéz-
o0 %0,

mény (az egyhdz/szak- ° °.

mai szervezet/dllam ° A kérdés az, °

112 .z IR D o . - . P [ ]

dlldspontjac képviseli), o racionalisan kévetheté-e ~

* a kommunikdcié o az érvelés, és o

kongruencidja, ° alatamasztjak-e °

azaz sszhangja, ® gesztusaink, testbeszédunk, e

amikor az lizenet @ mert ezek Gsszhangja teszi @

tartalma sem 6nel- @ hitelessé °®
4 [ ] o . . [ )

lentmonddsos, o Megnyilvanulasainkat. o

vagyis logikusan épiil o °

fel, mikdzben a kiilon- ® ®

o - , ° °
boz8 verbilis és non-verba- ® oo

lis csatorndk is harmonidban vannak

egymadssal.
A kognitiv disszonancia szempontjdbdl ennek azért van
jelent8sége, mert csokkentése folytdn épp egy belsd
(és részben kiilsd) kongruencidra toreksziink, az 6sszhang
irdnti igény alkalmas mozgatérugéja lehet a meggy$zés-
nek. Magunkat és kornyezetiinket is az 6sszhang felmu-
tatdsinak segitségével igyeksziink

° ® e meggydzni belsd integritd-
o AKuUls® ésbelsé ®o sunkrdl, és ezen keresztiil

® o6sszhang nehezen © vilasztdsaink helyességérél,
i vélaszthato el '. vagy legaldbbis megalapo-
° egymastol, mert e zottsdgdrol.
® a szinlelés ritkan tarthatd ® Akkor tudunk meggyd-

'. fenn hosszu tavon. : z8ek lenni, ha hitelesek
° e vagyunk, és akkor tudunk
° ° . ,
° e hitelesek lenni, ha rendszere-

*eeee®® n képesek vagyunk helyredlli-
tani a kényszer(iségbdl megbomlott

egyensulyt nézeteink és tetteink kozott, képesek vagyunk

megvédeni multbeli déntéseinket, vagy épp beldtni téve-

déseinket, és magunk is meggydzhetévé vdlni.
L N
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Siklaki, 1.: A meggydzes pszichologigja. Scientia Humana,
Budapest, 1994

Pszicholdgia & Practicum « 19

~
£
©
+—
)
©)
)
©)
o
©
x




0
Q
o
C
Q
—
©
£
9
=
O

= CzecLep! Epit PHD

EGESZSEGFEJLESZTO SZAKPSZICHOLOGUS

Miben segitenek a naplok? L.

Onmegfigyeléssel a testsulykontroll szolgalataban

A testsulycsoOkkentésre vonatkozo altalanos orvosi és laikus tanacs szerint
kevesebbet kell enni és tobbet kell mozogni. Ennek megvalositasat nagyban segiti
az onmegfigyeles, azaz a konkret viselkedés napld formajaban torténd rogzitése.

z dnmonitorozds mind a teststlycsokkentés, mind
Af)edig az elért fogyds megtartdséban kiemelt jelen-
Gséggel bir. Az onmegfigyelés kiterjedhet a tdplé-
lékbevitelre, a fizikai aktivitdsra (mozgdsra) és a testto-
megre egyarant.
A téplédlkozdsi naplé vezetése szdmos Gton-mdédon meg-
valésithaté. A tradiciondlis

, .y )
papir-ceruza alapu véltozat o® ® ®e

mellett telefonos appli- ° °
kdcidk, internetes web- .. A naplok ..
oldalak is elérhet8k. o attekintése ramutat o
Ez utébbiak a kaléria- arra, hogy mely °

[}
:viselkedésmOdok helyesek:
o €S melyeken szukséges o

valtoztatni. °
[ ]

bevitel megbecslése
mellett akdr mozgs-
programot is ajinlanak ~ ®
szdmunkra. E technikai ° °
és informdci6s hédttér ° ¢
komoly segitséget nytjthat a
fogyni vdgydknak, hiszen konkrét, személyre szabott
tandcsokat kaphatnak az étkezésre és a mozgdsra vonat-
kozdan. Az étkezési napldk vezetése sordn rogzitésre
keriil, hogy ki mikor mit fogyaszt és mekkora mennyi-
ségben.
Kideriilhet példdul, hogy a személy
¢ rendszerteleniil étkezik,
* kihagy f8étkezéseket,
* esetleg tobbszor is nassol a nap folyamdn.
Mindezek az étkezéseknek az iddmintdzatdrdl és a sziik-
séges valtoztatdsokrol adnak tdjékoztatdst. Kiemelten
fontos a megfeleld hidratdcid. Az elégtelen folyadékfo-
gyasztds a testi egészségre és a kognitiv képességekre
egyardnt kdros hatdst gyakorol, emellett az is eléfordul,
hogy 6sszekeveredik a szomjusdg az éhséggel, azaz akkor
is eszik valaki, amikor val6jdban szomjas. Jelentds kérdés
azonban, hogy a bevitt folyadékmennyiség mibél tevé-
dik 8ssze. A cukrozott tiditditalok, a gyiimolcslevek és az
alkohol mind igen magas kalériatartalmuak lehetnek, és
mintegy rejtett kalériabevitelként megakaddlyozzdk a
napi kaldriakorldt betartdsdt.

Eset l Egy vdrandés holgy nagyméreéki salygyara-

poddsrél szdmolt be a terhesség alatt.

. Kideriilt, hogy a magzata (vélt) érdekében a
° kismama naponta egy doboz 100%-os gyii-
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% korlatozasok célravezetdk

moleslevet fogyasztott, az optimdlis vitamin-
. bevitelt biztositandé. Mindez napi mintegy
500 kcal extra energiabevitelt eredménye-
zett. Bz elsd ldtdsra taldin nem tlinik soknak,
de ha figyelembe vessziik, hogy 7000-8000
kcal tobbletenergia bevitele 1 kg stlygyara-
poddst eredményez, mdris érthetdvé vélik,
hogy napi egy liter magas kalériatartalmu
folyadék hogyan jdrul hozz4 a sulyfelesleg
kialakuldsdhoz és dllandésuldsihoz.

A SZEMBESULES

Az étkezési naplébdl kidertil, hogy milyen tipust ételek
fogyasztdsa jellemz8. Elképzelhetd, hogy az ételek (egy
része) zsirban tdlontdl gazdag, vagy hogy nem térténik
meg a napi 0,5 kg z5ldség és/vagy gyiimolcs elfogyasztd-
sa, amely az Egészségiigyi Vildgszervezet ajénldsa felnét-
tek szdmdra. Ezen informdcidk alapjdn célzott valtoztatd-
sokat tehetiink a zsirbevitel csok-

kentésére (pl. alacsonyabb zsir- e0%°%%e,

° °
tartalmt élelmiszerek vésdrld-  ® A WHO %

sa, folidban siités) vagy a S ajanlasa: A
gytimdlcs- és zoldségfogyasz- @ . °
tds novelésére. A mennyiség : 261 dr;aézl/gﬁl}rfélcs .
rendszerint kritikus kérdés. A o

elfogyasztasa K

A naplézds azért nagyon hasz- e
° °

nos, mert noveli a tudatossigot ~ ® N o®®
az evés sordn. Azzal, hogy valaki cee
kiveszi, leméri és felirja az ételt, egyfeldl csokken a gyors,
impulziv, akdr a csomagoldsbdl tor-
e® %0 %énd, illetve repetdzé evés;
o Mintactrendek ° mésfel.él rogton szembestil-
o [ TAEH o het is az elfogyasztandé
° k'ovetese.es, CIYES @ ¢tel mennyiségével, és
® ételtipusok tiltasa helyett ® . .. gyakorlat utén a
o kalériatartalmaval. Ez

®  inkdbb a mennyiségi
2asc O o pedig akdr visszahdko-
e az egyeni ételpreferenciak e [¢shey is vezethet, mert
° figyelembevétele

¢ ° mellett. °
[ [ ]

° .
amint tudatosul az
emberben, hogy
° a tervezett reggeli lefedi az

P
aznapra szdnt kalériamennyiség
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példdul felét, akkor eléfordulhat, hogy inkdbb visszateszi
annak egy részét, vagy elcsomagolja késdbbre. A teljes
tdbla csokolddé elfogyasztdsira vonatkozé késztetést is
megnyirbdlhatja a tudat, hogy utdna bizony be kell vésni
a napléba a maga 500-600 kaléridjaval egyiitt. Tobb
pdciensem szdmolt be arrél, hogy miutdn rdjétt, mekko-
ra lesz a kalériatartalma az ételnek, inkdbb megfelezte,
elharmadolta, vagy akdr egy az egyben vissza is tette oda,
ahonnan elvette. Az étel- és italfogyasztds rogzitése révén
nyomon kovethetd, hogy megkézelitSleg hol is tart a
kal6riabevitel a nap folyamdn, ami segit abban, hogy
megfelels dontés sziilethessen a nap tovibbi étkezéseire
nézve (azaz példdul belefér-e még egy kiaddsabb vacsora,
avagy be kell érni valamely alacsony kalériatartalmi

étekkel).

A ROGZITES MIKENTJE

Az evés dnmegfigyelése esetében érdemes az étkezés alatt
vagy azonnal utdna rogziteni az adatokat. Lehet kis fiize-
tet hordani magunkkal, esetleg céduldt a zsebiinkben.
Lehet mobiltelefonon, tableten, laptopon vagy asztali sz4-
mitdgépen rogziteni tibldzatban vagy szoveges dokumen-
tumban. Esetleg fel lehet venni diktafonra vagy a telefo-
nunkra is, hogy mikor mit ettiink és ittunk. Ha ezek
egyike sem kivitelezhetd, az is nagyon hasznos lehet, ha
otthon, lefekvés elétt gondoljuk végig, hogy mit is
fogyasztottunk aznap. Természetesen ez esetben kiilono-
sen sériilékeny a naplé pontossdga, hiszen retrospektiv
moédon torténik az adatok 6sszegytjtése, amit nagyban
megnehezit, hogy az evés gyakorta 6ntudatlanul torténik,
igy konnyen elfelejtjiik; tovabbd a pontos mérés akadd-
lyozott, legfeljebb becsléseket tehetiink az elfogyasztott
mennyiségre; emellett a nap folyamdn kevésbé tudjuk fel-
haszndlni a naplénkar az étkezéseink alakitdsdra.

AMIRE ODA KELL FIGYELNI

Emlitésre keriltek a telefonos applikdcidkkal vagy inter-
neten torténd naplézds elényei. A fenti technoldgidval
segitett naplézdsbol azonban hidnyzik néhdny lényegi
aspekeus. Az egyik az étkezés helyszine, illetve kortilmé-
nyei. Sokan hajlamosak vagyunk mdshol is enni, mint
a konyha vagy étkezd. Esziink példdul az utcdn, jirma-
veken vagy az otthonunk, illetve munkahelyiink egyéb,
hagyomdnyosan nem étkezésre szolgdlé helyiségeiben is.
E helyszineken az evés mellett sokszor jérulékos tevé-
kenységeket is végziink, a munkdtdl kezdve az olvasison
4t a filmnézésig bezdrdlag sok mindent. (Természetesen
a konyhdban is lehet evés kdzben olvasni, de dolgozni
ott azért vélhetden kisebb valdszintliséggel fogunk.) Ezek
a tevékenységek azonban elvonjik a figyelmiinket az
evésrdl, igy tdlevéshez vezetnek. Ha a napléban rogzitjiik
az étkezés helyszinét és koriilményeit, Gjabb hasznos
szempontokat kapunk a véltoztatdshoz.
Eset l Egy ttlstlyos hélgy pdciensem szdmolt be
arrdl, hogy a (sulyfelesleggel nem kiizdd)
. férjével filmnézés kdzben rendszeresen esz-
. nek. O maga is beldtta, hogy ilyenkor tob-
bet eszik, mint ha az evés kdzben nem vég-
zett volna jérulékos tevékenységet, ezért
szdmuzte az étkezést a nappalibdl. A test-
sulycsokkentd program sordn bevezette ott-
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hon azt az 4j szokdst, hogy a konyhdban
. vacsordzik a férjével. A férje 6rommel tdmo-
gatta a pdrja teststlykontrolldldsi eréfeszité-
seit. A péciensem kezdeményezése olyan jol
sikertilt, hogy azéta is gyertyafényes vacso-
rakkal szinesitik a hétkdznapjaikat, ami
nemcsak a holgy stlycsokkenését, de a pdr-
kapcsolatuk harmonikusabbd val4sdr is eld-
segitette.
A midsik, hidnyzé aspektus az evés Iélektani oldala.
A napléban ugyanis a fentiek mellett érdemes rogziteni
az étkezést megel8z6 és/vagy kovet§ eseményeket, gon-
dolatokat is. Ezek segitségével ugyanis rdébredhetiink
arra, hogy milyen helyzetekben vagyunk sériilékenyek
a maladaptiv evési magatartdsok folytatdsdra. Kideriilhet
példdul, hogy hajlamosak vagyunk konfliktushelyzetet
kovetden, kellemetlen érzések (pl. szomortsdg, csalé-
dottsdg) dtélésekor, unatkozds sordn vagy fesziilt figyelem
esetében tulenni vagy nassolni. Ha ez a helyzet 4l fenn,
akkor elég nehéz betartanunk a tervezett kaldrialimitet,
és sziikséges felvértezédniink a megfeleld magatartdsok-
kal, amelyekkel ki tudjuk védeni az extra energiabevitelt.
Eset l Egy stlyosan elhizott péciensem példdul haj-
lamos volt arra, hogy ha a munkahelyén
elakadt egy feladattal, kihuzta a fidkot, kivett
beléle egy szelet csokolddét és elmajszolta.
A csokolddéevés utdn Gjult erdvel fogott bele
a munkdba, és oldotta meg sikerrel a felada-
tot. Mindez meg is erdsitette a nassoldst,
hiszen sikerre vezetett. A teststlycsokkentd
program résztvevdi segitségével szdmos javas-
lat sziiletett arra nézve, hogy hogyan lehetne
kivéltani ezt a magatartdst valami mds, lehe-
t6leg nullkalérids megolddssal. A csoportta-
gok igen kreativnak bizonyultak az 6tletelés
sordn, a szell6ztetéstdl kezdve a sétdn 4t az
arcmosdsig és a segitségkérésig bezdrdlag
javaslatok tucatjaival rukkoltak el§, amelyek
segitségével a paciens mds megolddst taldlt a
heti akdr 1000-1500 tobbletkaléria bevitelée
is okozd nassolds helyett.
A gondolataink, érzéseink rogzitése azért kiilonésen fon-
tos, mert rdvildgithatnak azokra a jellegzetes gondolko-
ddsi hibdinkra, amelyek egyfeldl rossz érzéseket keltenek
benniink, mésfeldl pedig veszélyeztetik a teststlykontrol-
lunkat. Péld4ul, ha azt gondoljuk, hogy kizdrélag az evés
nyugtat meg minket, akkor ez vélhetéen egy hibds gon-
dolat, mert mds, hatékony fesziiltséglevezetd médszerek
is 1éteznek, csak legfeljebb mi még nem rtaldltunk rdjuk.
Jellemz§ a dichotém (fekete-fehérben vald) gondolkodds
is. Erre példa, hogy ,.ha megettem ezt a siiteményt, elsziir-
tam a diétdmat, most mdr mindegy”. Ez a gondolat tovdb-
bi evéshez, s6t tdlevéshez vezethet, holott ha tovdbb foly-
tatndnk a kal6riabeviteli korldt megtartdsdra vonatkozé
torekvéseinket, és az extra energiabevitelt alacsony kalé-
riatartalmu vacsordval, illetve az elkdvetkezendd napok-
ban némi tovabbi megszoritdssal kompenzdlndnk, az
elfogyasztott siitemény semmilyen lényegi kovetkez-
ménnyel nem jdrna a testtomegiinkre nézve. E gondol-
kodisi hibdk (kognitiv torzitdsok) azonositisa és redlis
gondolatokkal torténd helyettesitése kulcsokat adhat az
egészséges, a testsulykontrollt szolgdlé étrend kialakitdsd-
hoz és tartés kovetéséhez.

Pszichologia & Practicum » 21

1

0
()
o
C
Q
—
©
£
9
=
O




1

0
Q
o
C
Q
—
©
£
9
=
O

FONTOS A NAPLO

Bér az étrendi naplé vezetése kapesdn gyakori a pé-
ciensek vonakoddsa, a tapasztalatok azt mutatjdk, hogy
az onmonitorozds elmaraddsa a stlycsokkentd kezelés
sikertelenségéhez vezethet. Még a leglelkiismeretesebb,
L azaz az Gszinte, a pontossdgra leginkdbb térekvd nap-
16z4s esetében is gyakori a kaldriabevitel aldbecslése,
azonban a naplézds fent ismertetett elényei, illetve az
1 idével egyre pontosabbd vildsa miatt még a pontatlan
onmonitorozds is jelentds lehet. Az 5nmegfigyelés
azéltal is hozzdjarul a sikerhez, hogy mivel komoly
id8- és energiabefekeetést igényel, az elkotelezddésiink
észlelése azt tiikrozi, illetve sugallja nekiink, hogy a
teststilykontroll fontos dolog a szdimunkra. Ha pedig
fontosnak, a sajdt érdekiinket szolgdléonak tartunk
valamit, akkor ez noveli a motivdcionkat a sziikséges
viselkedési szabdlyok betartdsdra vonatkozdan.
sszességében elmondhatd, hogy az étkezési napld
zetése segit megdllapitani, hogy hogyan viselkedik és

X ni Természetesen az étkezési naplé nem irhaté életiink
@végéig. Az lenne optimdlis, ha néhdny hénap mulva
4 andr fejben naplézndnk, mindenféle kellék vagy eszkoz

b

el i . . . . .
e .-_ge_mmelwels Egyetem, Magatartastudomanyi Intézet
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Mar minden

pszichoszomatikus?

Tévhitek és uj) megkozelitések a témaval kapcsolatban

A pszichoszomatikus szo hasznalata mar szinte mindennapos, a pszichoszomatikus
zavarok pedig egyre inkabb az egyéni valosag €s az orvosi gyakorlat részeveé valnak.
Ennek ellenére sok a kapcsolodo félreértés és a feszultseg.

TEVHITEK
.Test és lélek”

Az orvosi gyakorlatban gyakran haszndljak a pszichoszo-
matikus kifejezést olyan tiinetek esetén, amelyek mogott
nem taldlunk organikus eltérést. A kéznyelvben dltaldban
akkor fordul el8 ez a sz6, amikor ugy gondoljak, egy
adott dllapot ,csak szinjdtszds” eredménye, vagy egy
betegség egy meghatdrozott lelki konfliktusra vezethetd
vissza. A helyzet azonban nem ilyen egyszerti. Maga a
pszichoszomatikus kifejezés is az emberi létezés testre és
lélekre bontottsdgit és ezek kolcsonhatdsait sugallja.
Pedig jelentésének lényege pont az emberi lét pszichés,
szocidlis és bioldgiai aspektusainak egységében, elvilaszt-
hatatlansdgdban, kolesonds fiiggésében 4ll. A pszichoszo-
matikus zavarok rendkiviil dsszetettek: hajlamosito,
kivalts és fenntartd tényezék apré szemeinek korkordsen
egymdsra haté ldncolatdban érdemes vizsgdlni Sket.

A pszichoszomatika pedig az a szemléletméd, amely
egészlegesen gondolkodik az egészségrdl, betegségrdl, és
célja: egységében érteni meg és segiteni az embert.

A betegség mint metafora

A pszichoszomatikus zavarokkal kapcsolatos tévhitek
kialakuldsdnak gyakori oka, hogy bagatellizdljék, vagy
épp tdlhangstlyozzdk a tiinetekben kozrejdtszé lelki
tényezdk szerepét. Egyes betegségek mogott korai dina-
mikus elméletek és a koztudat, az érintettek is nagy erd-
vel keresik a metafordt, a megértéssel egy idében a tiine-
tek ,felolddsdt” remélve. Bdr a pszichoszomatikdban a
beldtds és a szimbolikus jelentések kéeségkiviil igen fon-
tosak, sajnos a belemagyardzds talajin igy jonnek létre
olyan tdlegyszertsitések, sok esetben durva tévhitek,
mint példdul ,az evészavar anyakonfliktusra vezethetd
vissza”, a ,,b8rproblémdk kapcsolati konflikcusok jelei”,
,az asztma a harag elfojtdsa” vagy ,a rék oka az dnmagdt
és igényeit elfojté személyiség”. Ezek a te6ridk 4ltaldban
csak az 4ldozatok hibdztatdsdra jok, a betegek és a velitk
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kapcsolatban 4llok szorongdsdt, tehetetlenségét, blintu-
datdt fokozzdk. Susan Sontag A betegség mint metafora”
cimd konyve 6ta jol ismerjiik a tiinetek szimbolikus réte-
geit. A legtobb kérkép azonban nem redukdlhaté kizdré-
lag szimbolikus kozlésekre, a létrejottiik sokkal dsszetet-
tebb. A lelki tényezék szerepét is jéval hasznosabb a gyé-
gyulds és a kezelés szempontjdbdl szemlélni. A fenti pél-
d4ndl maradva manapsdg nem pszichoonkolégidrdl,
hanem onkopszicholégidrél beszélhetiink, amely a fel-
épiilést segitd lelki tényezéket kivdnja kutatni, és azt az
alapvetd orvosi kezelés mellé biztosi-

tani. Ilyen torvényszeritség pél-
ddul, hogy minél erésebb vala- ¢
kinek az életbe és felépiilésébe A pszicho-
vetett hite, dnirdnyitottsiga, szomatika celja:
optimizmusa, lelki ellendlls o egységében érteni §
képessége, ezek anndl inkdbb €, meg az embert  ®

hozzdjirulnak a felépiiléshez. '.. . o

Sajat gondolkodasmaodunk

Ugy tlinik, sokan hajlamosak tagadni a lelki tényezék sze-
repét a betegségdllapotokban, mig masok magikusan til-
hangsulyozzdk azt. A lelki tényez8k befolydsdnak mértéke
azonban nem egységes. Szlikebb értelemben beszélhetiink
olyan pszichoszomatikus zavarokrél, amelyekben a testi
valtozdsokat a személy lelki konfliktusai mozgatjdk (példdul
olyan esetekben, ahol a testi panaszoknak egyaltalin nem
mutathaté ki organikus hdttere). Tigabb értelemben
inkdbb arrél van sz6, hogy pszichés és tdrsas tényezdk szin-
te barmely betegség esetében befolydsoljak a sériilékenysé-
get és a felépiilést egyardnt. Balint Mihdly hires gondolatd-
val: ,Az ember a betegség nagyobbik fele, az alkat még a fej-
betoréshen is érvényesiil.” A pszichoszomatika feladata a bio-
16giai, lelki, viselkedéses és rendszerszintii elemeket is
magdban foglalé térben megérteni és gydgyitani a beteget
— nem csupdn a betegséget. A lelki tényez8k véltozatos
kozrejdtszdsdt titkrdzi a pszichoszomatikus zavarok hdrom
{6 csoportja is:
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PSZICHOSZOMATIKUS ZAVAROK

Freud csak 6sszevissza beszelt volna?

1 A konverzios zavarok esetén egy konkrét pszichés
konfliktus fordul at testi valaszba, szimbolikus tune-
tet képezve. Ennek hires példaja a ,haborus neuro-
zis": azon katonak laba a bevetés elétti napon lebé-
nult, akiket masnap a frontra kuildtek volna.

A tébori orvosok szimulaciora gondolva €jjel tlvel
boékddstek az érintett katondk labat, am az almuk-
ban sem mozdult a fajdalomingerre. Latszolag
valos bénulas allt fenn, a fegyverletétel utan azon-
ban nyomban elmult a labbénulasuk — valoszintleg
a szenzoros és motoros kérguk kerult gatlas ala az
oriasi feszuiltségtsl. Ugy tlinik tehat, a konverzio
Freud altal leirt mechanizmusa €l, és egyes ritka,
Klasszikus esetekben a tunet valoban a mogotte
huzodo pszichés konfliktus szimbolikus, testi meg-
feleldje.

A szerveink csak hallgatnak?

2. A funkcionalis szindromak, mas néven ,szerv-
neurozisok” esetén szintén szervi eltérés van a
tunet hatterében, azonban a szervek, szervrend-
szerek funkcionalasa zavart, szimbolikus jelentés
nelkuli, valtozatos tuneteket eredmeényezve. Ezek
tiszta peldaja a tarsadalom 9-23%-at erintd irrita-
bilis bélszindréma (IBS), amelyben az érintettek
puffadast, székrekedést, hasmeneést és mas, szen-
vedeést okozo béltuneteket élnek meg organikus
hattér nélkul; bar az emeésztes, bélmotilitas,
annak meértéke, amennyire az érintett sajat bél-
mukodeését figyeli eltérd lehet az atlagnépesseg-
tél. Ma mar tudjuk, hogy az IBS-tunetek a tokéle-
tességre torekves, teljesitménykudarc, kapcsolati
konfliktusok és szorongas meértékében sulyos-
bodnak. Tehat, bar a tunetek nem redukalhatok
csupan lelki feszultsegekre, mégis ugy tinik, a
szerveink ,észreveszik nehéz helyzeteinket, és
kommunikalnak nekuiink és kérmyezettinknek”.
Csak a lelki konfliktus az ok?

3. Az un. pszichoszomatozisok kialakulasaban és
fennmaradasaban konfliktusos esemeény vagy
kronikusan kiéletlen, nyomaszto érzelmek és jol
korulirt szervi eltérések egyarant talalhatok. Tehat
a pszichoszomatikus zavarok egy tunetcsoportja-
nak van organikus hattere is, a psziches tényezok
azonban erésen befolyasoljak a tunetek lefolya-
sat. Idesorolhato tébbek kozott a pszichoszomati-
ka atyjaként is emlegetett, magyar Franz
Alexander altal leirt het f6 pszichoszomatikus
betegseg: az asthma bronchiale, ulcus duodeni,
rheumatoid arthritis, colitis ulcerosa, neuroder-
matitis, hyperthyreosis, hypertonia essentialis.

Csak szimulal

Gyakori, hogy a pszichoszomatikus tiineteket mutatd
személyeket tehetetlen, bosszis kornyezetitk megbélyeg-
zi, azt 4llitja, a beteg csak szimuldlja a tiineteit. Mire a
beteg azt mondja, ,,tudom, mit érzek, ne nézz bolondnak,
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és ne gondold, hogy ez nekem jé”. Tévhit, hogy pszichszo-
matikus tiinet el84llithaté. A tiinet nem szimuldcié
kovetkezménye, hanem sokkal inkdbb egyfajta ,kény-
szerképz8dmény”, amely dltaldban torések, veszteségek,
kapcsolati konfliktusok vagy krénikusan elhtz6dé stressz

nyomdn, megoldds hidnydban [ép fel.

Nem rajtam mulik

Tény viszont, hogy az an. ,pszichoszomatikus vilaszkész-
ség” részt vehet a tiinetek kialakuldsdban, feler8sodésében.
A pszichoszomatikus tiinetek képzésére hajlamos személyek
én-hatdrai sériileek, az én-t nehezen kiilonitik el a nem én-
t6l, testi folyamataikra koncentrélnak, és gyakran jellemz8k
néluk a tdrsas és a kommunikdcids problémak. A fokozott
onmegfigyelés, csokkent aktivitds és a mdsokkal valé beteg-
ségkommunikdcion keresztiili érintkezés rendkiviil rosszat
tesz! A testi tiinetekkel kapcsolddé képzetek pedig nehezen
megingathaték. Hiszen hipochondridban is a személy észleli
a tiinetet, csak félreértelmezi azt, kéros jelentést adva neki,
ami negativ sorozatot indit el, amely sokdig képes fenntar-
tani a pszichoszomatikus tiineteket és a betegségtudatot.
Ezt, a pszichoszomatikus tiinetek kialakuldsdnak lépcsdzetes
folyamatat nevezzik a szomatizdci6 onront kérének, ame-
lyet Kirmayer és Young irtak le.

A SZOMATIZACIO ONRONTO KORE

* A rengeteg stressz hatterén a szemely érzelmi
aktivitasa, feszultsége megemelkedik.

» Figyelmét testi torténéseire iranyitja.

 Valamit észlel szervezetében (pl. nyomas,
gorcs), amelyet kérosnak/tlnetnek mindsit.

« Ettdl megijed, az izomfeszultség az adott
tertlleten erésodik, erre még jobban odafigyel.

» Ezért az agy tobb jelet kap a teruletrdl,
a fajdalom/tinetek élménye felerésodik.

» Ez elllteti az illetében a betegségtudatot.

¢ A tuneti viselkedés beépul a tagabb tarsas
torténésekbe, a csalad vagy az egészségugy
elkezdi ,a betegségen keresztul latni &t".

» Végul a személy elfogadja a betegszerepet,
amely meghatarozza életmukodéseét.

A PSZICHOSZOMATIKA ALAPELMELETEI
Pszichofiziologiai alapok

Elethelyzeteink mindig dsszekapcsoldnak a testi valtozdsokkal;
igy, ha egy stresszhelyzetre emléksziink, arra testiink is emlék-
szik. A stressz igy multbéli veszélyek emlékeibdl is fakadhat,
ami ismételt reakcidkra készteti szervezetiinket.
A stressz és a testi dllapotok dsszeftizddésének
Eset l klasszikus péld4ja az immunkondiciondlds jelen-
° sége, példdul amikor hisztamin- és antigénbevi-
. tellel aszemarohamot tudtak kivéltani tengerima-
lacokndl — késébb az egyszer(i kondiciondlds
alapjdn a tdrsitott hangingerrel is.
Ennek érdekes tiikorképe, hogy tobb asztmds gyermeknek
kisérleti helyzetben ugyanigy anyjuk hangjdnak lejatszdsa is
kivaltotta a rohamot.
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Pszichodinamikus megkozelitések

A kozvélekedések java és gyakran a pszichoterdpia is a pszi-
chodinamikus elméletekre, igy példdul Freud konverzids
modelljére épit, amely szerint a testi tiinetek mogott feldol-
gozatlan, elfojtott lelki fesziiltségek, tudattalan konfliktu-
sok fesziilnek. Ugyanakkor a fesziiltség testi tiinetekbe for-
duldsa lényegében a mindennapi élet természetes velejrdja,
s8t sokszor az egészség feliétele. A betegség pedig olykor
modot ad r4, hogy felttinés nélkiil kiszdllhassunk a mokus-
kerékbdl, és elrekesztett fesziiltségeink felttinés nélkiil
kimenetet taldljanak — ahogy a betegségelényok esetén is
lagjuk.

Alexander szerint minden emberi t6rténés pszichoszomati-
kus, mivel az érzelmek mindig egyiitt jérnak egy rjuk jel-
lemz4 testi mintdzattal, amely az idegrendszerben és az
dltala beidegzett szervben is kifejez8dik. Ha tehdt egy nyil-
tan ki nem fejezett, elfojtott érzelem krénikus fesziiltséghez
vezet, az a vegetativ idegrendszeri hatdst is fokozza. Ez
sériilékenyebb szervek esetén akdr szoveti valtozdst is ered-
ményezhet. Ilyen kulcsfontossdgti lelki szitkséglet
Alexander szerint a fliggdség (valakihez tartozds, megbéké-
1és), illetve az agresszi6 (harag, indulatok) megfelel§ form4-
ban valé kiélése.

Ezek a korai elméletek az (ij kutatdsok fényében (jj olvasa-
tot kaptak. Agyi képalkotd eljérdsokkal vizsgdlhatjuk a
pszichoszomatikus zavarokat is. Az tn. szomatoform zava-
rokban fokozott a szorongds, gyakoriak a hangulatzavarok,
és sokszor csokkent az érzelemfelismerés, érzelemkifejezés
képessége (n. alexithymia). Ezt képalkotd eljdrdsok is iga-
zoltdk: tobb, érzelemfeldolgozdsére, érzelemgazdag emléke-
kért felelés agyteriilet kevésbé volt aktiv a betegekben a
terdpia el6tt. Ez lényegében egyet jelent az érzelmi emlékek
elnyomdsdval. Pszichoterdpia utdn azonban fokozdédott az
aktivitds az empdtidval és haraggal kapcsolatos agytertilete-
ken. Tehdt a klasszikus elméletek modern igazoldst nyertek.

A dominans nyer — avagy szocioszomatika

Kevesen gondolnak r4, de a tdrsadalmi hierarchia, a kdzeg
gondolkoddsmédja, berendezkedése, igy egy orszdgban,
cégben, csalddban létrejévé hierarchia, tanult tehetetlenség,
krénikus stressz jelentdsen hozzdjérul a pszichoszomatikus
betegségekhez.
Egy ismert kisérlet szerint példdul annak a
Eset I patkdnynak, amely minden tdrsdt megharap-
. hatja, kétszer olyan nagy gyakorisdggal 16ké-
. dik ki a beiltetett daganatos sejt a testébdl,
mint annak a tdrsinak, akit mindenki megha-
raphat.
Elképesztd jelentdsége van tehdrt az ald-folérendeltségi
viszonyoknak, az er6nek és megkiizdési képességnek a pszi-
choszomatikus zavarokban.

RENDSZERSZEMLELET A PSZICHOSZOMATIKUS
ZAVAROKBAN

Mivel minden betegség egy kapcsolati, csalddi vagy egész-
ségligyi rendszerbe dgyazddik, a rendszer okozta terhek
vagy elény6k befolydsolhatjak az illetd dllapotdt. Ezért
rendkiviil fontos rendszerszemléletben értelmezni a pszi-
choszomatikus zavarokat, nem feledkezve meg az éllapot
hozta véltozdsokrol, betegségel8nydkrol.
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Elsédleges betegsegeldny

Ha a testi véltozds lehetdvé teszi, hogy az illetdnek ne kelljen
szembesiilnie fenyegetd lelki tartalmakkal. Példdul egy szexudli-
san bdntalmazott anorexidban szenvedénél a kéros sovdnysig
és az eredeti csalddban ragadds elrejtheti a felnétt ndvé véldstdl,
a nemi kozeledéstdl, terhességtdl vald jogos, tudattalan félel-
met. Freud hires esetében az édesapjdt dpold, fiatal Anna O.
bénuldsa lehetdvé tette, hogy ne kelljen apjt dpolnia, és ne
kelljen a nemet mondds miatti bintudattal szembesiilnie.

Masodlagos betegségeldény

Mindenki szdmdra jél ismert a gyermekkorbdl: amikor

a ldz révén otthon maradhattunk az dgyban a jdtékainkkal,
finom ételeket és nyugalmat kaptunk, élvezhettitk csaldd-
tagjaink aggdddsdt és sziileink figyelmét. Tehdt akdrmennyi-
re rossz betegnek lenni, sokszor kiilon tér8déssel jar.

A betegség tovdbbd megszabja a tobbi ember kozeledésének
lehet8ségeit, elrejtheti depressziénkat vagy kidbréndulesi-
gunkat a kapcsolatbél, a napi feladatvégzésbél.

Klasszikus példa

A lefekvéskor hasfdjdsos tiineteket mutaté feleség vagy a ro-
hamban rét6r6 faradsdgra panaszkodé férj megkapja a lehetd-
séget, hogy dsszegubdzzon, bezdrja hatdrait. Mivel ,beteg”,
ezért jogosult rd, hogy pérja gydmolitsa, legaldbbis ne haragud-
hasson 14, hogy aznap nincsen kozottiik szeretkezés. Igy a tii-
nethordozd , konfliktusmentesen” elkeriilheti annak lehet&sé-
gét, hogy a szexualitdssal, intimitdssal kapcsolatos félelmei,
fruszerdci6i késd este napirendre keriiljenek. A részben szenve-
dést okoz6 tiinettel tehdt ebben az esetben megszabja pérja cse-
lekvési lehetdségeit, vagyis a tiinet révén indirekeen kontrolldlja
6t. A pszichoszomatikus tiinet koriil tehdt egy sajdt kapcsolati
kor épiilhet ki, amelynek jéindulatt vagy kdros visszacsatoldsai
egyardnt hozzdjarulhatnak a betegségéllapot fennmaradéséhoz.
Ennek jol ismert péld4jit taldljuk a Minuchin-féle pszichoszo-
matikus csalddok koncepcidjdban. A mildnéi szisztémds csaldd-
terapeutdk tapasztalatai alapjdn a pszichoszomatikus betegek
csalddjait igen gyakran jellemezte:
* az Gsszemosottsdg (tobbes szimban fogalmazds, egymds tigyé-
be avatkozs, nyitott ajtdk),
* a merevség (a véltozdsoknak valf ellendllds),
* a thlvédés (a sziild ,mindent megad” a gyereknek, de min-
dent tudni is akar, elvéve annak szabadsdgit),
* a konfliktuskertilés (fesziiltségek elhallgatdsa)
* és a gyermek bevondsa a sziilék konfliktusiba.
A csaldd ilyen esetben természetesen nem a betegség oka, hi-
szen a betegség komplex, és mds gyermeknél lehet, hogy ha-
sonlé miikodés példdul csak kiabaldst vdltana ki. A tiineteknek
viszont szerepe van a csalddi egyenstly fenntartdsdban és a val-
tozasnak valé kozos ellendlldsban. A rendszer visszacsatoldsai —
példdul, hogy az évek 6ta elhidegiilt sziil6k végre tudnak
beszélni ldnyuk betegségérdl — viszont sajnos fenntarthatjdk a
pszichoszomatikus tiinetek képzddését. Ezért a rendszer alaki-
tédsdban 6ridsi potencidl van: az anorexidval valé megkiizdésben
példdul a csaldd a legfontosabb erdforras.
Tehdt a betegség olykor elénydkkel is bir a személy vagy a rend-
szer szdmdra, de a legdrtalmatlanabb esetekben is kapesolati
hatdsa, kommunikdcids jelentGsége lehet. Az orvos vagy terapeu-
ta szakértelme, az ,elég j6 tdrs” figyelme felismerheti a tiinetek

rendszerszinti szerepét, és elindithatja a véltozdsi folyamatot. o e o

Pszicholdgia & Practicum « 25

0
()
o
C
Q
—
©
£
9
=
O




0
Q
o
C
Q
—
©
£
9
=
O

DR. ZSISKA BEATA

A REUMATOLOGUS, HOLISZTIKUS ORVOS

Betegseqg vagy allapot?

Avagy miért nem mindegy, hogy az orvos mit mond?

A napi és a berogz&dott orvosi rutin, a hajsza, a megterheltseg és néha
a konnyebbség miatt mar el sem gondolkozunk, és észre sem vesszuk, hogy tunet,
elvaltozas, allapot, diagndzis vagy betegség nem azonos fogalmak.

lapitdsa sok esetben nem sikeriil az elsd vizsgdlattal,
e valamit ekkor is irnunk kell a kérlapra. Ekkor

éliink azzal a gyakorlattal, hogy bizonyos esetekben a
tiinetet {rjuk be diagnézisnak. Az is el6fordul, hogy
labor- vagy képalkoté vizsgalatokkal kimutatott elvaltozd-
sokat frunk diagndzisnak. Ha mdr a mi rutinunkban el-
cstsznak ezek a keretek, akkor vajon mi van a beteg
fejében, amikor azt hallja, hogy ndla valamit taldltak, vele
yvalami” van, és diagnézist is taldl a kérlapon?

5 diagndzis feldllitdsa egy folyamat, igy annak megdl-

AZ ORVOS MINT GYOGYSZER

A placebohatdst ismerjiik, azt, amikor a hatéanyag nél-
kiili tablettak vagy ldtszatbeavatkozdsok is hatnak, ha
megfeleld koriilmények kozott kapja a beteg, és hisz
benne. A kevésbé ismert nocebo pedig lényegében
ugyanaz, mint a placebo, csak ellen-

tétes az eldjele. Kissé leegy- e®® o,
szerlsitve, a valédi hatd- o® e

sok nélkiil is jelentkez6 4® Mamaraztis ©
negativ mellékhata- ° tudjuk, hogy °
sokrdl van sz6. Az Gj  ® nemcsak a patikai °
gybgyszereket a leg- szereknek lehetnek :
tobb gyogyszervizsgd- o pozitiv és negativ hatasaik, °
latban placebéval ° hanem az ,orvos- °
hasonlitjik ossze, hogy ® ~ gyogyszernek'is. e

éreékelni tudjdk az gj ° ° °
gyogyszer eredményessé- ° o o °

gét. Az ilyen vizsgdlatok alkal- ¢eve

midval észlelték, hogy nemcsak az 4j gyégyszereknek vol-
tak mellékhatdsaik, hanem a placebdnak is! Sét egyes
antidepresszdns-vizsgalatoknal a placebo esetében tobb
mellékhatds jelentkezett, mint a valés gydgyszernél.
Fontos megjegyezni, hogy a placebohatds nemcsak
onmagdban, hanem a hatéanyagok hatdsdval egyiitt is
jelentkezik, azaz a valédi gydgyszereket is kiséri placebo-
és nocebohatis is.

Ha ,az orvos maga a gy6gyszer”, akkor ugyantigy van
gyogyszertana is: lehetnek mellékhatdsai, toxicitdsa, eld-
fordulhat az alul- vagy tildozirozdsa, ugyanigy kivalthat
allergidt, s ugyanigy tudni kell, mikor célszer(i abba-
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hagyni az alkalmazdsdt. Birmi, amit és ahogyan kommu-
nikdlunk, annak lehet pozitiv és negativ hatdsa is a beteg
dllapotdra, vagyis ha odafigyeliink erre, akkor ,az orvos
az egyetlen olyan gyogyszer, amely képes sajit mellékha-
tdsai csdkkentésére”, és képes valami olyan csoddra,
amire a fizikdlisan adhaté gy6gymddjaink nem.

MIRE KEPES A KOMMUNIKACIONK A TESTTEL?

Kevesen gondolnak bele abba, hogy a ,,ne aggddjon”,
ynem fog fdjni”, ,nem komoly a probléma” tipikus nega-
tiv szuggesztidk. A pozitiv kommunikdcié ezzel szemben
az aggodalmak helyett a gyégyuldsra koncentrdl. Ma mdr
igazolt, hogy a gondolatok hatnak a testre.
E Egy amerikai vizsgdlatban égési sériilt bete-
s_etj gek kezelését egésziterték ki pozitiv szug-
: gesztidval: a kisérlet eredményei szerint,
. ha a megégett betegnek nyugodt hangvételt
és gyogyuldsukra fokuszdld szuggesztiv tize-
neteket juttattak el, meg tudtdk el6zni a
mélyebb szovetrétegek lelokddését, illetve a
gyulladdsokat és az 6déma kialakuldsdt.

Eset I Hazdnkban az ELTE Affektiv Pszicholdgia

Tanszékének kutatdsi eredményei szerint, ha
o egy intenziv osztdlyon fekvd betegnek
naponta hisz percig megnyugtatd, gyogyu-
l4st tdmogaté szavakat mondanak, gyorsabb
a gyogyuldsa, kevesebb a szov8dménye, és
csokken a gydgyszerfogyasztdsa. Empirikus
kutatdsok viszont azt is igazoljdk, hogy
minél tdbbet emlegetik valaki el8tt a fdjdal-
mat, anndl biztosabb, hogy az el6bb-utébb
meg is jelenik.

Két kutatdst is hoznék példdnak, ahol bebizonyitottdk,
hogy fdjdalmak kiils kommunikdci6 hatdsdra is valoban
megjelennek.

Eset A londoni University College és a Univer-
_J sity of Pittsburgh kutatdi egyeseket hipnoti-

z4ltak, és azt mondtdk, fdjdalmaik vannak,
. egy mésik csoportnak pedig valddi fizikai
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° fdjdalmat okoztak. Az agy miiszeres vizsgdla-

° a , . . . ,

. tai sordn kideriilt, hogy mindkét esetben
azonos agyi tevékenység zajlott le.

Eset l A Hamburgi Egyetemi Klinika idegkutatéi

a kisérlet sordn hével naponta enyhe fdjdal-
mat okoztak a kisérleti pcienseknek, akik
fokozatosan hozzdszoktak, igy az okozott
fdjdalom érzése id6vel kisebb lett.
Egyeseknek azonban azt mondtdk, hogy a
fdjdalom fokozédni fog. Ezeknél a résztve-
véknél, ha nem is fokozddott, de egyenletes
maradt a fdjdalomérzet.

A kutatdk ezzel bizonyitékot kaptak arra, hogy mdr
egyetlen informdcié is hatdssal lehet a fdjdalom megélé-
sére. A hétkdznapokban ez azt jelenti, hogy az orvosok-
nak figyelniiik kell arra, mit mondanak a betegeiknek,

a tudatosan vagy tudat alatt dtadott inform4cidk ugyanis
jelent8sen befolydsolhatjdk a kezelés lefolydsdt és sikeres-
ségét.

LASSUK EZT A GYAKORLATBAN...

Reumatol6gusként a szakrendel6ben a derékfdjds kap-
csdn futok bele pcienseknél és kollégdkndl abba a leg-
gyakoribb hibdba, hogy a rontgenen vagy MR-en, CT-n
1év§ elvéltozdsokat 4llitjdk be magyardzatnak és diagno-
zisnak, és magdt a derékfdjdst is betegségnek nevezik,
mikor ezt semmi nem indokolja. Amit haszndlunk, azzal
baj torténhet, és esetleg til is terhelhetjiik a rendszert.
Ez még nem betegség, hanem 4llapot, egy kimeriiltebb
vagy tilterheltebb 4llapot fizikailag, lelkileg, idegrendsze-
rileg. Mér az 1997-es LAM-ban megjelent médszertani
ajanlds kimondja a derékfdjis diagnosztikdjaban és terdpidji-
ban: verbalis iatrogenidt jelent, ha az orvos a fijdalom
eredetét discushernidban, discopathidban vagy spondylo-
sisban jeloli meg, mivel igy annak okdt ,szentesiti”,
reménytelen, visszafordithatatlan helyzetet vetitve a
beteg elé. Ezek a patolégids elviltozdsok nem okvetlen
forrdsai a beteg aktudlis fijdalmainak, hiszen a derékfdjds
még krénikus esetben is ritkdn dllandd, az emlitett elté-
rések pedig nem egyik naprél a mdsikra alakulnak ki.
Degenerativ csigolya- és porckorongeltérések pedig szin-
te azonos ardnyban fordulnak el§ derékfdjés és nem
derékfijos betegek kozdtt. De ez forditva is igaz — sok
(fiatal) derékfdjés beteg esetében 000,
nincsenek vagy minimdlisak a o° ° o .
degenerativ eltérések. 20-30-40 o

éve miikddik hibdtlanul a y
rendszer, miért pont most
jelentkezett a fdjdalom?
Fontos a fizikalis vizsgdlat,
mert abban biztosan igazolédik ... o®
egy hanyag tartds, egy izomteriilet " ®e0qq¢0®
tulfeszitése, thlterhelése vagy gyenge-

sége, de ez sem abban a pdr napban, hétben alakult ki,
amikor a fdjdalom jott. Fontos a fizikai részt kezelni és
prevencidban gondolkozni, f6ként, ha a munkahely is
olyan (iildmunka, tartés 4llds), de mindenképp érdemes
a csalddi és munkahelyi lelki tényez8ket is dtbeszélni.
Ha felteszem ezt a kérdést a beszélgetés alatt, mindig
kideriil, hogy mi volt az a plusztényez8(k), ami végiil a
kialakult 4llapotot eredményezte. Ennek tisztdzdsa nem-

[ )
A fajdalomnak e
. [ )
e minden esetben o
tobb komponens  §
o. lehet az okozdja. .o
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csak az én munkdmat segiti, hanem a pdciensben is
tudatositja, hogy a jelenlegi dllapot kialakuldsa a késdb-
biekben hogyan el6zhetd meg, és ebben hol van az §
felel6ssége. Tisztdzhatjuk igy, hogy nem egy betegséggel,
hanem egy dllapottal dllunk szemben, amely az & felelds-
ségén mulik, hogy a kapott prevenciés tandcsok betartd-
sdval ezt javitja, vagy tovdbb ,taposva a gézpeddlt” a
jelenlegit tovdbb rontja.

MI LEHETUNK A POZITIV MELLEKHATAS

Az embernek van egy képessége, amelyet az utébbi évez-
redekben elfelejtett vagy legaldbbis elnyomta a szocidlis
és kulturdlis fejlédés, és mi, orvosok is megfeledkeztiink
réla. Ez az 6ngyogyitd képesség, amely azon alapul, hogy
nagyon magas benniink a pszicholdgiai erd, s ez kiilon-
b6z8 utakon aktivalhaté. Ugyantgy, ahogy az 6nronté
mechanizmusok is. Mind a kett ers, gyakran nem
tudatos kontroll alatt 4ll, és nagyon erds rd a kulturélis és
egyéb kiilsé hatds. Gyakran el8fordul, hogy aggédunk
valaki, egy hatdrid vagy valami szimunkra nagyon fon-
tos miatt. Ez lelkileg és idegileg kimerithet. Az a szoron-
gds és aggddds, amely kiilsé dolog miatt volt, a stressz
hatdsdra normilisan is jelentkez biolégiai jeleket felerd-

siti, és kérosnak 4llitja be. Ennyi eove,,

elég is ahhoz, hogy kialakuljon e o,
egyfajta panaszmintdzat. Az e~ Szavaink, e
orvos persze nem tehet mast, e gesztusaink °
mint hogy kivizsgilja. Ezzel : amennyire tudnak ¢
el is fogadjuk tgy, mint e artani annyira e
betegségtiinetet, holott nagy %, tudnak o

része val6jéban nem az. Ez ®, 9gyogyitani. @
tehdt egy Gnerdsitd kor, amelyet  ® e o cees®

az egész tarsadalom elfogad, és mi is °
legitimizdljuk, ha mér az els§ beszélgetésnél a ,hdctér-
okokat” nem tisztdzzuk. Elég, ha arra gondolunk, hogy
Magyarorszdgon mennyire elterjedtek a depresszids, szo-
rongdsos tiinetek. A pszicholdgiai és bioldgiai miksdés
nagyon mély, nagyon szertedgazé és valtozékony egyiitt-
miikddése ldeszik az ilyen problémak hétterében.

Ha tehetjiik, agy gydgyitsunk a placebohatdssal, hogy ne
kelljen placebét adni. Taldljuk meg 6nmagunkban és a
pécienseinkben is azt a belsé mechanizmust, amely segiti
aktivdlni azokat a belsd erdforrdsokat, hogy a gydgyitd
folyamatok jél mitikodjenek. Barmennyire is prébaljak az
oktatdsban és a gydgyitdsban kiilon venni a szomatikus
és az ,egyéb” dolgokat, az én véleményem szerint is igaz
a kovetkez$ gondolat:

LAz egyetlen méd, amivel a test és az elme egymistdl elvi-
laszthatd: az a guillotine.” (Ewin D. M).

www.drzsiskabeata.hu
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DR. FUZEKI BALINT
PSZICHIATER

ldegalapon

Vagy ahogy az orvosok mondjak: pszichés vagy pszichoszomatikus uton kialakulo
bajokrdl, betegseégekrdl, zavarokrol szeretnék most valami bdvebbet mondani.
Szeretném érthetdbbé tenni azt, amit a név takar.

alkotni arrél, hogyan is mikddnek ezek a ,,titkok”.

Egy val6s toreénet kovetkezik, ez segit majd képet

Imola 20 hénapos, aranyos, értelmes kisldny,

Eset mindenre figyel, mindenre vélaszol — el6bb
. csak mosollyal, érte nytldssal, szdjba vevéssel,
. ha valami tetszik — fintorral, ellokéssel, elfor-

duldssal, olykor sirdssal, ha nem. Utébbi idé-
ben mér egyre tobb szt ért meg, egyre tob-
bet haszndl maga is, néha kicsit elferditve.
Amit kérnek t6le, leginkdbb megteszi.

Imola a csaldd szeme fénye, kényeztetik,
babusgatjdk: a sziil8k, nagysziil6k, nagybd-
csik-nagynénik (testvér még nincs), Imola
ldthatéan jol érzi magét a vildgban.

Sziilei ugy gondoljdk, eljott az ideje a bilire
szoktatdsnak, a szobatisztasdgnak. El6veszik
hdt a bilit, elmondjdk, mire valé — tobbszér is
elmondjék —, tiirelmesen t6ltik az iddt a bilin
iil8 Imoldval. Az eredmény véltozd — egyszer
igy, mdskor agy. A sziil6k kicsit siettetnék az
eseményeket, de be kell ldtniok: tehetetlenck
— csak kérlelik, biztatjdk Imoldr Ha sikeriil,
megdicsérik, ha nem: halk morgds hallacszik.
Egy sikeresebb sorozat utdn gy déntenek,
megprébaljak pelus nélkiil. Aztdn egyszer,
amikor éppen nem sikeriil, pontosabban
balul tit ki a dolog: éppen a nadrigjat hazzdk
le, amikor Imola nem tudja tovdbb tartani,

a nagymama jdtékosan ezt mondja: meghara-
pom a fenekedet, te kis boszorkdny, ha ez
még egyszer eléfordul. Kicsit bosszankodva-
év8dve, de kedvesen, tréfdsan mondja, min-
den harag nélkiil, aztdn el is felejti.

Misnap Imola nem kakil. Semmi gond, kéz-
nél a kdpocska, megjon a kaki. Kovetkezd
nap megint semmi — mér a kdp sem segit.
Harmadnap valami nagyon kemény, nagyon
kevés és nagyon nehezen. Egy hét mulva
elmennek az orvoshoz: nehezen székel a gye-
rek. A gyermekorvos megvizsgdlja a gyerme-
ket, semmi baja, de azért diétdznia kell: ezt
chet, azt nem, rendbe fog jénni! Diéta megy,
széklet nincs, csak ritkdn, azaz kevés és
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° kemény. Imola sir. Aztdn egy nap véresik
o jelenik meg a székleten. A gyermekorvos
gyermeksebészhez kiildi 8ket, aki azt taldlja,
hogy apré kis repedések vannak a végbél
kornyékén. Okdt nem taldlja, diétdt rendel 6
is, meg kapot-kendcsot, sziikség esetén has-
hajt6t vagy bedntést. Igen 4m, de Imoldnak
mir fij a végbele — f4j, ha székel, f3j, ha
vizsgdljak, fdj, ha kezelik — ellenkezik, szorit.
C)sszeszoritja a két 1abdt, dsszeszoritja a vég-
bél z4réizmit — védekezik.
Imola értelmes, aranyos kisldny, de apré-pici gyerek,
ellendlldsdc konny(i legydzni, mi tbb, az 8 érdeke, hogy
megkapja a kezelést, de akdrhogy is, mdr a vetkéztetésnél
kitil az arcdra a riadalom. Ez mar hdbort! Kik kozott?
Leginkdbb a betegség és az egészég kozott, de a sors az
anyét és gyermekér dllitja szembe egymadssal. Vagy
mégse? Vagy mégiscsak? — minden dsszezavarodik.
Az anya sirva rohan vissza a gyermekor-
Eset l voshoz. Szerencsére ezittal jokor érkezett:
. a vdréban alig vannak, az orvos t6vir6l
. hegyire mindent kikérdez, beszélteti az anyit,
aki mindent el is mond gondos aprélékossig-
gal — fgy azt is, hogy mit mondtak jétékbdl a
gyereknek, hogy megharapjék a fenekée... Az
orvos ¢és az anyuka megbeszélik a teendSket:
diéta egyelSre marad, a gyereket djra be kell
pelenkdzni. Kakil, amikor kakil, tisztdba kell
tenni, mint régebben. A bili legyen eldl, ha a
gyereknek kell, majd eléveszi, vagy elkéri.
Imoldra jra felkeriil a pelenka. Pdr nap
alatt a vérzés megsziinik, egy hét utdn a
székletiirités nagyjabdl rendezddik, a csalddba
visszatér a béke.
Kiben mi maradt meg a torténetbdl, nem tudhatd.
Remélhetbleg Imoldban nem rogzédott a kinos élmény
emléke, de ki tudja... Ki tudja, nem jén-e még eld
késdbb, egy szorongatott helyzetben a szervezet nkénte-
len valasza, hogy ilyenkor szoritani kell? Reméljiik, nem.

MI IS TORTENT VALOJABAN?

Csakugyan: mi tortént Imoldékndl? A ,megharapom
a fenekedet” monddsra Imola megijedt: a székelés és
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a veszélyérzet 6sszekapesolddott.
Mivel nem tudott eleget tenni a fel-
néteek kivdnsdgdnak, visszatartotta a
székelést, ameddig csak tudta.
Ekozben a végbélben a széklet egyre
stir(ibb, vagyis keményebb lett, az
iir{tés pedig egyre nehezebb és fdjdal-
masabb. Végiil jéttek az apré repedé-
sek — a vérzés. Most mdr a fdjdalom
miatt is igyekezett visszatartani —
kialakult az 6rdégi kor: ,Mentiil job-
ban, anndl ink4bb.” Ezt sikeriilt

a gyermekorvosnak megdllitani — az
anya mésodik ldtogatdsa alkalmdval.
De ha az anyuka a szokdsos, feszitett
itemd rendelésre esik be, s nem tud-
jdk egy viszonylag hosszabb beszélge-
tésben tisztdzni a helyzetet, akkor...
akkor mi torténik?

Sokféle folytatds képzelhetd el, csak
j6 nem.

* Az egyik lehetséges valtozat: az
orvos erételjes hashajtdst
javasol/rendel — a gyerekbdl dél a
széklet, ezért a hashajtdst ledllitjdk,
s a dolgok korforgdsa tovdbb tart.
Misik valtozat: az orvos megszigo-
ritja a diétdt: ezt nem chet a gyerek,
azt csak Ugy kaphatja, tessék lefor-
rdzni, megsziirni, megdardlni — az
addig fzletes étel unalmas kotyva-
1ékkd vélik, a gyerek rosszul eszik,
lefogy, kdzben azért a székrekedés is
vissza-visszatér.

Harmadik lehet8ség: Gjabb sebésze-
ti vizsgdlat a maga elkeriilhetetlen
fijdalméval.

Kézben az anya bankédik-aggddik,
s mivel a gyerek nem javul, esetleg
az orvos(ok) ellen fordul, vagy
tjabba(ka)t keres, s Gjabb kudarcot
taldl.

Esetleg dnmaga ellen fordul: ,Hogy
lehet valaki ilyen tehetetlen?” —
esetleg a ,sors” ellen: ,,Hogy lehet
valaki ilyen szerencsétlen?” Lépésrdl
lépésre a betegség és az ellene foly-
tatott harc bekoltozik a csaldd éle-
tébe, s ott egyre nagyobb helyet
kévetel magdnak. Természetesen
elébb-utébb Imola is betegnek
fogja érezni magdt, egyrészt az id6-
16l iddre fellépd fdjdalmak miatt,
midsrészt a kényszerl étkezési cereménidk és tilalmak
miatt.

Meglehetdsen leegyszerisitve, valahogy {gy miikodik az
sidegalapon”. Szdmtalan betegséget eldidézhet, illetve
utdnozhat, hiszen valamennyi szerviink miikddésében
megjelenhetnek az efféle zavarok. Az ilyen betegség bein-
ditdja a szavak dltal keltett félelem, fenntartdja a meg-
megujuld, kellemetlen élmény. Eléfordulhat, hogy évek-
kel késdbb egy fesziilt helyzet el6hivhatja ezeket az elfe-
lejtett emlékeket, a tiinetek felélednek — akdr mds formd-
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ban, mds panaszokkal, tiinetekkel, s minden kezd8dik
elslr8l. Minderrdl persze az illetd maga mit sem tud,
hiszen ezek a folyamatok nem akaratlagosak és nem
tudatosak — valahol a hdttérben zajlanak.

Bemutatott torténetiink szerencsés fordulatot vett, eztit-
tal ezeket a veszélyeket — minden bizonnyal — sikertile
elkeriilni, de ldtnunk kell a leselkedd veszélyeket is.
Nagyon koriiltekintének, megfontoltnak kell lenniink,
hogy az ilyen csapddkat el tudjuk keriilni.

Pszicholdgia & Practicum « 29



0
Q
o
C
Q
—
©
£
9
=
O

SzABO ELVIRA
PSZICHOLOGUS, UJSAGIRO

Kapcsolodasra szulettunk

Az orvos—-beteg kapcsolat paciens és gyogyitd szamara egyarant gyumolcsozo —
hogy miként és miert, az emberi agyba kodolt.

LORVOS VAGYOK. SEGITHETEK?"

Eset l Peter Levine szomatoterapeuta gy emlék-

szik vissza élete egyik legnagyobb megrdz-
. kédtatdsdra, amikor egy bézs szinti auté és
. egy 6vatlan sof8r miatt kozel kertilt a haldl-
hoz, hogy a helyszinre érkezd mentéorvos
kedves szavainak kdszonheti, hogy a balese-
tet kovetden nem alakult ki ndla poszttrau-
mis stresszbetegség.

Tualzénak tiinhet ekkora jelentdséget tulajdonitani a ked-

ves emberi hangnak, dm a traumakutatdsban hirnevet

szerzett Levine tisztdban van azzal, miként nydjthatott
véddhatdst a negativ ,,utdrezgések” ellen néhdny egyiittér-
zéssel kimondott sz6.

Habdr az egészségligyi elldtérendszerbe val6 bekertilés —

szerencsére — nem ¢ér fel egy autdbaleset traumdjdval, az

egészségi problémak a legtobb emberben a sériilékenység
élményét ébresztik fel, és megemelik a szorongdsszintet,
még akkor is, ha a tiinetek egyébként kisméreékd fdjda-
lommal és szenvedéssel jérnak.

S az, hogy ebben az érzelmileg kiélezett helyzetben

hogyan alakul az orvossal val¢ taldlkozds, illetve milyen

mindségli orvos—beteg kapcsolat jon létre, hatdssal lesz az
adherencidra, a beteg dltal megosztott informécié mind-
ségére és a gydgyuldsi folyamatra is. Ezen 4llitds érvé-
nyessége a legtobbek szdmdra magdtdl értetddd, ugyan-
akkor felmeriil néhdny kérdés:

* Miért olyan nyilvinvalé ez az dsszefliggés?

* Miért szdmit annyit, hogy az orvos hanghordozdsa
kedves vagy kimére?

* Miért olyan lényeges, hogy tesz-e egy egyiittérzd és
humoros megjegyzést, vagy inkdbb szigortian szévd
teszi a betegnek — a halogatdsa negativ kévetkezmé-
nyeit ldtva —, hogy miért nem kereste fel hamarabb?
Mindezekre a kérdésekre egzakt vélaszt kapunk az agy-
kutatds eredményeibél.

2.) A hiill8agyat beborité limbikus rendszert, az érzel-
mek és a motivécié helyét az emléslét hagyatékdnak
tartja, és 8semldsagynak nevezi.

3.) A komplex kognitiv funkcidkat elldté agykérget
pedig a f8emlésok vivmdnydnak tekinti, ez az 4n.
Ujeml8sagy. A felsébb szintek meghaladjak, egytttal
tartalmazzdk is az alsébb szinteket, igy minden
emberben él egy konnyen harciassd val6 hiills, egy
falkdban, horddkban létezni szeretd emlés és egy fej-
lett problémamegolddsi képességgel rendelkezd f8em-
18s.

Stephen Porges idegkutaté érzelemszabalyozdssal kapcso-

latos eredményei betekintést nytjtanak abba, mit is

jelent eml8snek lenni. Amikor a kérnyezetiinkben észlelt
veszélyek reagaldsra késztetnek, Porges szerint hdromféle
vélaszt adhatunk: ledermedhetiink, bevethetjiik az ,,iiss

vagy fuss” vilaszt, vagy pedig a ,falkdnkban”, azaz a

kozosséglinkben kereshetiink tdmaszt.

1.) Ami az allatokndl a halottnak tettetés a ragadozé tor-
kdban, az az embereknél a lefagyds, megmerevedés,
disszocidcid a traumatikus helyzetekben — ez a leg-
68sibb reakcid.

2.) Az évmilliék elérehaladtdval a cselekvési repertodr a
harc és a menekiilés opcidival béviile, amelyek a
szimpatikus idegrendszer hatdskdrébe tartoznak.

3.) Majd kizdrolag az eml8sdknél alakult ki az a szokds — és
ez a f8eml8soknél érte el a legfejlettebb szintet —, hogy
a megriadr 4llat tdrsai korében keres megnyugvist.

Az autoném idegrendszer szabdlyozza, melyik reakcié jut

érvényre. Ezen beliil Porges szerint a szimpatikus és

paraszimpatikus rendszer mellett a vagus ideg hasi dga is
6nalld rendszert alkot, ez utdbbi inditja el az eml8sokre
jellemzd tdmaszkeresést.

Mit jelent ez a(z orvosi) gyakorlatban?

Emberként — emlés 1évén — stressz- e®®%°%e,

helyzetben a legdsztondsebb, meg- o* ® .

nyugvést szolgdlé reakcionk tdrsa- o A biztatd °
inkhoz fordulni (a pszicholégia ~ ® szavakra a beteg nem @
gondoskodds-bardtkozds reakcio- o  kiszolgaltatva erzi o
nak nevezi ezt a stresszvdlaszt, és  ® magat, hanem bizalom ©
teljesen 6ndllS stresszreakcidként o ébred benne. °
tartja szdmon az ,,iiss vagy fuss” % o’
vélasz mellett). A kedves hang, a biz- °

EMLOSAGY ES TARSAS KAPCSOLODAS

Paul MacLean agykutaté az emberi agyat hdrom rétegb6l

4ll6 rendszerként irta le:

1.) Az agytorzs és a kozépagy alkotjak a leg8sibb, egytit-
tal legprimitivebb egységet, a hiilldagyat, amelyhez

MacLean a harcias és agressziv reakcidkat kéti. ®ecces®
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tatd szavak azt sugalljik, hogy nem vagyunk egyediil, Az érrelemtaldlds, a gydgyitd hivatds jelentdségének

szdmithatunk embertdrsaink tdmogatdsdra — s mdris eny-  4télése a kutatdsok szerint segit megkiizdeni a tartés O
hiil a szorongds, halvdnyul a sériilékenység réme. stresszel, és véd a kiégés ellen. %
A traumakutatdsok fontos tanulsiggal szolgdlnak: ha c
valaki stlyos megrazkédtatdst él 4t, 4m nincs lehetdsége A e AT )
tdrsas kapcsolataibdl egytittérzést és vigaszt meriteni, ugy AZ EMPATIA ALAPVETO EMBERI MUKODES L\
a nagyfoku stresszel valé megkiizdéshez beveti az eggyel ~ Ujemldsagyunk t6bb olyan vivménnyal rendelkezik, ©
alsébb szintet, tehdt elmenekiil vagy szembeszall, legrosz-  amelyek ,,csticsra jdrattdk” az ember tdrsas képességeit, £
szabb esetben pedig cselekvésképtelenné vélik (lederme- és az egylictmikodést, a fejlett kommunikdcidt, illetve az 'Q_,)
dési szint). ezekhez szitkséges dsszehangoléddst teremtik meg. %

Nem meglepd hdt — ahogy arra Matthew Lieberman
©000000000000000000000000000000000000 ag}’kUtaté ramutat —, hogyagyunkbanbizonyosteriile-
tek az empdtids taldlkozdsok megvalésuldsdt szolgdljdk:

AZ ORVOSON IS MULIK? ¢ ilyen a tiikdrneuron-rendszer, amelynek segitségével
megértjitk, milyen motivdcié 4llhat a mdsik oo
Ha az orvos elmulasztja a meleg hangvételt ember mozdulatai, reakciéi mogote; o’ Ceo,
fellitést, azt kockaztatja, hogy a betegsége miatt * a prefrontdlis kéreg, amely képessé tesz e’ Azempata, ‘e
amugy is szorongo beteg a kevésbé konstruktiv arra, hogy kitaldljuk (legaldbbis megtip- vagyis ugyanazt .
stresszkezelési modhoz folyamodik — azaz peljiik), mi jdrhat embertdrsaink fejében; o  érezni, amit a masik
elmenekul a helyzetbdl, vagyis nem jon vissza * a cinguldris kéreg, amely révén sz6 sze- : ember, Oriasi s
a megbeszélt idépontban, az orvosi rint 4téljitk a médsik ember fijdalmdt, o  1épéselényt adott e
utasitdsokat immel-ammal tartja be, esetleg és ez beavatkozdsra sarkall. ®, az emberiségnek. o°
masik orvost valaszt. Neurolégiailag tehdt arra vagyunk progra- @ o °®
©0000000000000000000000000000000000 00 mOZVa,hOgyCmpétiéValVCg}’ﬁnkréSZtaZ ...O...

emberi kapcsolatainkban.
Ez magasabb szintli dsszekapcsoltsig-élményhez vezet,

Habdr az orvosi utasitdsok betartdsa végsd soron a bete- annak megéléséhez, hogy nem egymdstdl fiiggetlen enti-
gen 4ll vagy bukik, az orvos adhat egy nagyon fontos tdsok, hanem egymadsra hatdst gyakorld, egymds életében
kezd8lokést. részt vevd lények vagyunk. S a gydgyitds folyamatdnak ez
kiilondsen fontos aspektusa.
AZ ORVOS—BETEG KAPCSOLAT MINT oo
EROFORR A'S Hivatkozasok:
Levine, P: In an unspoken voice. How the body releases
A ldgy hanghordozis, a szemkontaktus fenntartdsa, a trauma and restores goodness. North Atlantic Books,
helyzet sajdtossdgait figyelembe vevd, finom érintés hoz-  Berkeley, California, 2010.
zdjdrulnak a bizalomteljes kapcsolat megalapozdséhoz, Lieberman, M.: Social. Why our brains are wired to connect.
sét reményt sugdrzéak a beteg szimara. Uj dinamikak Oxford University Press, Oxford, 2013.
ébrednek fel ezdltal az orvos—beteg kapcsolatban is: az McGonigal, K.: A stressz napos oldala. Miért jo a stressz, és
orvos tdvolsdgtarté (tehdt elérhetetlen) tekintélyszemély hogyan banjunk vele igyesebben? Ursus Libris, Budapest, 2016.

helyett tAmogaté személlyé vélik, akire a beteg gy érzi,
hogy szdmithat, akité] mer kérdezni, és taldn nagyobb
nyiltsdggal és Sszinteséggel szdmol be a tiineteirdl, hasz-
nos tobbletinformécidval szol-

gélva a kezeléshez. Tgy e0®%0 0,

nyujthat az orvos és P ° .

beteg kozti kap- o A betegek iranti  ®
csolat az egész ° empatia elmelyitese °
gyogyitéfolya- e hozzdjarul ahhoz, hogy az o
matot megala- ®  Orvosok értelmet talaljanak e
pozd, termé- ® 3 gyogyitdmunkdaban -mig e
keny talapzatot. ®  a tavolsagtartassal az orvosi ~ ®
Felmeriilhet ®  hivatas alapkovet, vagyis  ©

benniink, hogy az .. a segitségnyujtast ..
orvos is ember — a . iktatnak ki. o
szorongd, szenvedést

4télé betegekkel valé taldl-
kozds szdmdra is megterheld, és védekezd reakcidként
inkdbb a tdvolsdgtartdshoz folyamodna. Kelly
McGonigal egészségpszicholdgus, a Stanford Egyetem
kutatdja azonban arra biztatja az orvosokat, hogy ne
kivédeni prébdljik a nehéz érzelmeket, amelyeket a bete-
gekkel valé taldlkozds sordn 4télnek, hanem engedjék
kozel magukhoz.
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DOCENS, KLINIKAI DIETETIKUS, KAPOSVARI EGYETEM

KUTATO ALLATORVOS, KAPOSVARI EGYETEM

Ugat, dorombol

Kutyaterapiaval, macskaterapiaval az egészségért

Sokat lehet hallani a hobbidllattartas egészségre gyakorolt terapias hatasarol, ime

néhany konkrét kisérlet a témaban.

00 0000000000000 000000000000000000000
KUTYATERAPIA

A torténelmi népek szerint is képesek a kutyak
arra, hogy (meg)gyogyitsak az emberek beteg-
ségeit, az okori gorog templomokban peldaul
nagy becsben tartottak éket. A XVIII. szazadban
az angliai Yorkshire-ben pszichés betegek tera-
pidjahoz hasznaltak kutyakat. A XX. szazadban
Washingtonban haborus veteranok kezelésébe
vontak be a négylabuakat. Ilyen terapiaval az
els6 nagy sikert Levinson érte el 1962-ben, amit
A kutya mint ko-terapeuta” (The dog as a co-
therapist) tanulmanyaban mutatott be. Egy fia-
tal fiuval valo terapias kapcsolataba vonta be
Jingles nevu kutyajat, aminek eredmeényekep-
pen a kisfiu beszélni kezdett [1].

MITOL TERAPIAS EGY KUTYA?

Sok-sok munkdval tsltdtt idével és rengeteg gyakorldssal
tudjuk elérni azt, hogy egy 4llat hivatalosan is részt
vehessen a gydgyitdsban. A jol képzett, egészséges allat-
nak el8szor tigynevezett temperamentumvizsgdn kell
dtesnie, ahol megfigyelik, hogyan viselkedik kiilonféle
stresszkeltd szitudcidkban (erds hangok, ismeretlen tar-
gyak kozelében, képes-¢ az élelem megtagaddsdra). Ezt
kovet8en jon a gyakorlati vizsga, amely sordn a kutydnak
és felvezetSjének egyardnt felkésziileségérdl és ratermett-
ségérdl kell tantibizonysdgot tennie terdpids helyzetben.
Hiromfajta kutyaterdpidt kiilonboztetiink meg:

o Allatasszisztalt terdpia (AAT): egy meghatdrozott célcso-
port szdmdra, adott céllal t6rténd terdpids foglalkozds.

o Allatasszisztale aktivitds (AAA): egészséges embereknek
tartott, kikapcsolddist, feltoltédést vagy informdciddt-
addst szolgdlé terdpia. Példdul a kutya a gazddjaval elld-
togat az iskoldba, és bemutatéval, dllatsimogatéssal egy-
bekotote eldaddst tartanak az dllatvédelem jelentdségérdl.

o Allatasszisztalt pedagégia (AAP): az dllatok az okratds-
ban, a kozosség épitésében kapnak szerepet [1].
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SZIVBETEGSEGEKRE KUTYATERAPIA

Egy amerikai kutatds szerint a kutyaterdpidnak mdr rovid
tdvon is jotékony hatdsai vannak a szivbetegségekre.
Eset A kutatdk 76 szivbeteg embert vizsgaltak.
Mindegyikiik 12 percnyi ldtogatdst kapott
: egy embertdl, vagy pedig egy embertdl és
. kutydjdtdl. A kontrollcsoport tagjai nem
fogadtak ldtogatdkat. A kutydkat kifejezet-
ten Ugy tanitottdk be, hogy fekiidjenek az
dgyra, és foglalkozzanak a betegekkel.
A kutatk kdzben monitoroztdk a betegek
vérnyomdsdt, a kdros, Gn. distressz hormo-
nok felszabaduldsat és egyéb, a szivbetegség-
re jellemzd, mérhetd értékeket. A megfigye-
1ési id8szak eldtt és utdn egy, a szorongdst
vizsgdld tesztet is végeztek a betegekkel.
A szorongds 24%-kal csokkent azon betegek kirében,
akiket megldtogatott a terdpids kutya; 10%-kal csokkent
akkor, amikor csak ember ldtogatta meg 8ket. Azon cso-
portndl, akik nem kaptak ldtogatdkat, az értékek nem
véltoztak. A kutyaterdpids csoportban az epinefrin
stresszhormon szintjében 17%-os csokkenést értek el,
mig az emberi ldtogatéknal csak 2%-nyit. A hormon-
szint 7%-kal nétt azon betegeknél, akik nem kaptak
ldtogatékat. Hasonlé javuldst figyeltek meg egyéb érté-
kekben is. A tanulmdny azt mutatja, hogy a terdpids
kutydk még révid tdvon is jétékony fizioldgiai és pszi-
choszocidlis hatdssal vannak a betegekre [2].
Eset I Egy svéd kutatds sordn tiz. olyan hélgyet hiv-
tak meg az egyetemre, akiknek kan labrador
. kutydjuk volt. A megfigyelés egy szobdban
. zajlott kerek egy 6rdn keresztiil. Az 6ra elején
a gazddk hdrom percen 4t simogattdk, dédel-
gették a kutydjukat, utdna viszont csak nyu-
godtan iildogéleek a székiikon. Kézben folya-
matosan mérték a szivritmusukat, és dsszesen
hét alkalommal vért vettek téliik és a kutyd-
juktol is. A vérmintdbdl hirom hormon
szintjét hatdroztdk meg.
Az eredmények szerint a simogatds alatt a kutydban és
a gazddban is megndtt az oxitocin szintje. A mésik két
hormon (kortizol és inzulin) koncentricidja és a szivrit-
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mus nem épp a vdrakozdsoknak megfeleléen alakult,
aminek a vizsgdlat résztvevdinek alacsony szdma és a
kutydk mozgisa is oka lehet [3].

Deborah L. Wells tanulmdnya szerint a kutya a gazda
szervezetének vérkeringésére is hatdssal van, csokkenti a
vérnyomdst és a koleszterinszintet, valamint segiti a fel-
épiilést a stlyos betegségekbdl is, példdul agyvérzésbél,
de akdr elére jelezheti a kiilénféle rohamokat is [4].

KUTYATERAPIAVAL A FIZIKAI
AKTIVITASUNKERT

A The American Journal of Public Health folyéirat egyik
tanulmdnya szerint azokban a csalidokban, ahol van
kutya, a gyerekek joval aktivabbak fizikailag. Kevésbé
szenvednek allergidban, asztmdban és kiilonféle bSrbeteg-
ségekben, rdaddsul a gyerekekkel egyiitt nevelkedd kutya
segit a szocidlis, érzelmi és értelmi képességek fejlédésé-
ben is. A kutyatartds a felndttek egészségére is pozitivan
hat, 8k ugyanis a sétdltatdsok és a kutydval valé jacék
miatt szintén tobbet mozognak. Ugyan a hdzidllat gondo-
zésa felelésséggel és pluszmunkdval is jdr, hatdsa ugyanak-
kor mégsem elhanyagolhaté a szellemi és a fizikai dllapo-
tunkra. Az ebek fizikai érintése csokkenti a vérnyomdst,
kiegyenliti a 1égzést, ezzel pedig jelentdsen tudja mérsé-
kelni a fesziiltséget, a szorongdst és a fdjdalomérzetet [5].

A KUTYA JELZI A HYPO- ES
A HYPERGLYKAEMIAT IS

Léteznek olyan kutydk, amelyek képesek kimutatni a
hyperglykaemidt: ezek az dllatok felismerik azokat a jeleket,
amelyek arra utalnak, a gazddjuknak magas a vércukor-
szintje. Szagldssal tudjék felismerni a hypo- és hyperglykae-
midt, igy konnyen tudjék figyelmeztetni a beteget. Sziikség
esetén az dllat akdr ki tudja nyitni a hiit6ajtét, hogy onnan
cukortartalmd gyiimélcslét adjon bajban 1év6 gazddjénak,
s8t akdr a mentdk telefonszdmdt is tudja tdrcsdzni [6].

MACSKATERAPIAVAL VEGZETT KUTATASOK
ES EREDMENYEIK

* A Minnesotai Egyetemen 4435 felndttkort (30 és 75
év kozotti) részevevlt vizsgaltak, akiknek 55%-a (2435
felnétt) tartott otthon macskdt. A kutatds tizéves id6étar-
tama alatt nyomon kovették a gazddk haldlozdsi okdt,
mint példdul stroke vagy szivioham. Eredményeik sze-
rint a macskatulajdonosok kisebb ardnyban haltak meg
szivroham kovetkezeében. A kutatdk magyardzata erre,
hogy a hézidllat simogatdsa és doromboldsa csokkenti a
vérben a stresszhormon szintjét, oldja a szorongist,
csokkenti a vérnyomdst és a szivirekvencide [9].

Ashley Ransley éveken 4t kiizddte anorexia nervosdval

(testtdmege 44 kg), az orvosai szerint mdr csak ,,néhdny

éve volt hdtra”. Tobbszor figyelmeztették a veszélyekre,

6 mégsem tudott vdltozeatni az életén. A segitséget egy,

a kertjiikben sétdlgatd, alultdpldlt macska adta. Ezutdn

mindennap rendszeresen etette, vagyis megkezdte hizla-

ldsdt. Ezzel egy id6ben az § étvdgya is visszatére [10].

* A terdpids macskdk ,megvédhetik” a gyermekeket az aszt-
ma kialakuldsdtdl. Egy kutatds sordn 448 gyermek csalddi
esettorténetét kovették nyomon az allergia és az asztma
szempontjdbol, kiemelten a sziiletéstd] az 6todik sziiletés-
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MACSKATERAPIA

Kutatasi eredmeények szerint muszerekkel iga-
zolhato, hogy ha az ember dorombold macskat
tart az olében, mintegy 20%-kal csOkken a
vérnyomasa. Akik pedig meg egyutt is élnek
hazi kedvenceikkel, azoknak tartosan ala-
csonyabb a koleszterinszintjuk, a vérnyomasuk,
valamint a stressz-szintjuk. A macska simo-
gatasa csokkenti gazdaja feszultséget, de képes
enyhiteni a gyomorfajasat vagy €ppen erdsiteni
az immunrendszerét. A ,terapias” macskak
kulonosen hasznosak Alzheimer-koros betegek
kezelésében is, serkentik ugyanis az érintettek
memorigjat és visszahozzak elfelejtett
érzelmeiket [7, 8].

napig tarté idészakban. Minden gyermek otthondbdl
pormintdt vettek, és megvizsgdltdk annak macskaallergén-
szintjét (ezek olyan részecskék, amelyeket a macskdk hor-
doznak, és amelyekrdl kordbban azt gondoltdk, hogy az
asztmdsok tiineteit okozzdk). A veszély 40%-kal kisebb
lett a macskatartékndl, azonban sajnos ez nem minden
esetben igaz, mert ha az anya is és a gyermek is asztmds,
akkor a macska jelenléte problémidt okozhat. Azoknak,
akik aggddnak a gyermekkori macskaallergia miatt, cél-
szer(i korldtozniuk azokat a helyeket a hdzukban, ahova
bemehet a macska. Nem szabad hagyni, hogy a macska a
gyermek dgydban aludjon, és utdna kell nézni azoknak a
kezeléseknek és megolddsoknak, amelyek korldtozzdk az
allergének mennyiségét a macska bunddjiban [11].

A State University of New York at Buffalén magasvérnyo-
més-betegségben szenvedd olyan brokereket vizsgaltak,
akik macskdt vagy kutydr tartottak. A stresszes helyzetek-
ben kevésbé emelkedett meg a vérnyomdsuk, mint a kisdl-
latot nem tarté munkatdrsaikndl. A vizsgilat megkezdése
el6tt a kutatdsban részt vevd brokerek dtlagos, nyugalmi
vérnyomdsértéke 160/104 Hgmm volt, az ACE inhibito-
ros (lisinopril) kezelésnek kdszonhetSen ez az éreék dtlago-
san 123/83 Hgmm-re csokkent. A kezelés el8tt a stressz-
teszt hatdsdra a pulzusszdm 4tlagosan 21 dobbands/perc
éreékkel nétt, a szisztolés és a diasztolés vérnyomdséreék
18-18 Hgmm-rel. A vizsgilat megkezdésekor a résztvevSk
felének adtak véletenszertien egy kutydt vagy macskdt
hazi kedvencnek a terdpia kiegészitéseként. A kutatdshoz
hozzdtartozik, hogy a részt vevd brokerek tdbb mint 6t
éve egyediil éltek, és a kisérletet megel6z8 6t évben nem
volt kutydjuk vagy/és macskdjuk. Hat hénappal késgbb a
vizsgiltaknak ACE inhibitor gyégyszert adtak, és tjra
megvizsgltdk Sket (ellendrizték a pulzusukat, vérnyomd-
sukat). Azt taldledk, hogy stressz hatdsdra a vérnyomdsszint
a kisérlet eldtti szintig emelkedett az dllatot nem tartd
brékerek korében. Ehhez képest az dllattarté brékerek
vérnyomdsa stressz hatdsdra csak fele akkora mértékben
emelkedett, mint a kisdllat nélkiil él§ csoporté. A kutatds
kovetkeztetése, hogy a macskék és kutydk jobban kontrol-
laljak a vérnyomast, mint az ACE inhibitorok [12].

Az irodalomjegyzék a szerkesztdségben megtaldlhatd.
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Azon téprengtem, szinészként mennyiben gondolkodom maskepp, ha a hitelesseégrdl

beszélgetunk, mint egy orvos.

Hitelesség.

Egyrészt konkrétan kortilirhat6 az egész, ugyanakkor mégis
megfogalmazhatatlan. Sokszor inkdbb egy érzet. Nézek vala-
kit a szinpadon, és azt érzem, hogy valamit8l md, valamit8l
esetleg taljdtszott, valahogy idegennek tlinik attél, amirdl
sz6lnia kéne. Taldn nem 68szinte, taldn nem a zsigerekbdl
fakaddan természetes. Vagy éppen a szinész karaktere, esetle-
ges magdnéleti tdlkapdsai, jellegzetességei teszik hiteltelenné
a figurdt, akit el kéne jdtszania. Természetesen ez akkor is
csak jaték marad, hiszen a szinhdznak ez a lényege.

Egy orvos esetében viszont mér az élet elevenjében kuta-
tunk, a valdsdg, a jelen dontések fényében vizsgaljuk, mi
is az a hitelesség. Taldn még nehezebb koriilirni. Az elsd,
ami eszembe jut ezzel kapcsolatban, hogy amikor egy
orvost felkeresek, egy szaktekintély segitségét kérem,
érdekel a multja, az életének a szakmai vonala.
Kifejezetten megnyugszom egy professzor tdrsasdgaban.
Na j6, ez persze viccesen hangzik, de azt hiszem, egy
orvos a sajat multjdval teremti meg igazdn a hitelességét.
A megkérddjelezhetetlen eredmények, az elért sikerek, a
paciensektd] innen-onnan begytjtéte, biztatd informdcick
épitik a hitelességét. Amirél beszélek, az tulajdonképpen

BARBARA BLACKPOOLBOL
Nick Hornby: Vicces lany

Nick Hornby taldn nem a legjobb kortdrs
brit {ré (bdr a jok koziil valo), 4m kétség-
teleniil az egyik legnépszertibb. A Pop,
csajok, satobbi vagy a Focildz vildgszerte
ismertté tették a nevét, még a filmvilto-
zatok elkésziilte el6tt.

A wbb év kihagyds utdn jelentkezd Hornby eztrtal az 1960-
as évek tévés vildgdba kalauzol. F8hése Sophie Straw, aki még
Barbara Parkerként lesz a tengerparti Blackpool szépségkiraly-
ndje, dm 8 a szépségipar helyett a show businessbe vigyik.
Igy hdt londonban lesz druhdzi eladd, mignem tigynoksége
végre f8szerepet szerez neki a BBC indulé komédiasorozats-
ba, ahol mar miivésznevén lesz ismert és népszerd.

A regény folyamdn megismerhetjiik Sophie, a msik f8szerep-
18, Clive, a producer, Dennis, valamint az {rék, Bill és Tony
életét és viszonyait, ttjukat a sikerhez, majd persze a menet-
rendszer(i bukdshoz. Rdaddsul a szerz6 nem csak a hagyoma-
nyos prézai forméval dolgozik, a szévegbe sok egyéb elemet is
beilleszt forgatékonyv-részletekedl plakdtokon 4t a Times fik-
tiv tévékritikdjdig, ami néha azt az érzetet kelti az olvaséban,
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behelyettesithetd egy mdsik égetden fontos fogalommal,
a bizalommal. Nyugodtan kijelenthetjiik: hitelesség =
bizalom. Egy orvos esetében a kettd egyiitt érvényes,
egymdst segiti vagy rontja. Bizalommal fordulok a hite-
lesnek vélt orvoshoz, bizom abban, hogy hitelességének,
j6 hirének koszonhetéen segiteni tud majd.

Amikor a hitelességrél gondolkodunk, arrél sem feled-
kezhetiink meg, hogy sokszor a mi hitelességiink kérdé-
jelezddik meg mds hibdjabdl. A szinhdz és a kérhdz is
egy kozdsség. Azon tagjai, akik értékrendszerében, vildg-
nézetében, viselkedésében sok rombolé tényezd bukkan
fel, sokat ronthatnak a kdzdsség, az intézmény, ezdltal a
mi sajdt hitelességiinkon is. Persze ez taldn koltdi talzds
részemrdl, hiszen végsd soron mindenki a sajdt tetteiért,
életéére felel, mégis azt gondolom, a kozdsségnek igenis,
vannak rénk nézve esetlegesen torzitd hatdsai.

Mielétt 4sitani kezdenének szakmainak t(ind okoskoddso-
mat olvasva, azért hadd adjak hangot 6rdmomnek, hogy
milyen sok, szakmdjdban elismert, hiteles orvost ismerhetek.
Egy hipochonder szimdra [étezhet nagyobb megnyugvis?

hogy mindez valédi, vagy legaldbbis megtortént eseményeken
alapul. Es a hatvanas évek brit vildga valoban remekil felidéz6-
dik, pontosabban nagyon hihetd, hogy az ottani hatvanas évek
ilyenek lehettek, bér nyilvdn sajat élményiink nincs réla.
A szoveg maga ugyanakkor nem elsdsorban vicces, ink4bb a
Hornbynal méashol is megfigyelhetd, szikrabb, keserédes han-
gulat jellemzi, hisz csak egy komédia kulisszatitkairdl sz6l, de
maga nem komédia, nem is akar az lenni. Val6jiban taldn ez
Hornby legkevésbé humoros kényve, 4m az egyik legokosabb.
Am épp ettdl lesz igazén j6, mert az irénak nem kell kénysze-
resen keresni a poénokat, koncentrélhat arra, amire amagy is
legjobban szeret, héseinek jellemzéen bonyolult emberi
viszonyaira, az egymdssal és igen gyakran sajit magukkal
lejétszott konfliktusaikkal. Sophie példdul szerepe szerint
Barbara, mikézben ez az eredeti, hdtrahagyott neve is, igy
mikor a sorozat végleg befejezddik, minden mds kollégdjédndl
jobban megviseli az elvalds, mert a néven keresztiil jobban
Barbardvd valt, mint az elvartdk tdle.
A Vicces ldny igazdn j6 konyv, néhol tényleg vicces, gyakran
szellemes, és a végén van egy igazi bénusz, de itt most nem
16nénk le a poént.

(Eurdpa Konyvkiadd)

Bacsvan Laszlo
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