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A Maltal
Tanulmanyokrol

A Maltai Tanulmanyok a Magyar Maltai Szeretetszolgalat meg-
alapitasanak harmincadik évfordulojahoz kapcsolodoan lét-
rehozott, tarsadalomtudomanyokkal foglalkozo, szaklektoralt
folyoirat. Interdiszciplinaris megkdzelitesben a mentalhigiene, a
pszichologia, a szociologia, a szocialis munka, a szocialpolitika, a
tarsadalomféldrajz, a pedagogia, a teologia, a tértenettudomany,
a neveles, valamint a nemzetkdzi kapcsolatok €s a nemzetkozi
segelyezés teruleterdl kézol tanulmanyokat, egyes témakat ki-
emelten kezelve. Célja, hogy a Magyar Maltai Szeretetszolgalat
szeles aktivitasi profiljat is kdvetve tudomanyos igenyesseggel,
elmeéleti szinten is reflektaljon a karitativ gyakorlat megvalosita-
sara, tarsadalmi kihivasok kezelesére, a minket korulvevo vilag
fontos kihivasaira, a segité szakma meghatarozé eredmenyeire,
az egyes kutatasok fébb iranyaira és mas kozerdeklodesre sza-
mot tartd szocialis témakra.

A Maltai Tanulmanyok elkodtelezett a szakmai-tudomanyos ko-
z0sség etikai elvarasainak betartasa mellett, igy a folyoiratban
megjelend irasmunkaknak be kell tartaniuk a szerkesztobizott-
sag altal meghatarozott szakmai es etikai iranyelveket. Ezen
iranyelvek teljes 6sszhangban allnak a Publikacios Etikai Bizott-
sag (Committee on Publication Ethics - COPE) iranyelveivel,
valamint a Magyar Tudomanyos Akadéemia Tudomanyetikai Ko-
dexevel.

A tudomanyos értekezeseink minel szelesebb szakmai korben
valo terjesztése erdekeben folyoiratunk tobb hazai és nemzetkd-
zi adatbazisban is szerepel, igy tobbek kozdtt a CIEPS-ben (The
International Centre for the registration of serial publications), a
Magyar Tudomanyos Muvek Taraban, a MATARKA-ban, vagy az
Orszagos Szécheényi Konyvtar Elektronikus Periodika Archivum
és Adatbazisaban.

A Maltai Tanulmanyok a Magyar Tudomanyos Akademia Il. Filo-
zofiai és Torténettudomanyok Osztalya, valamint a IX. Gazdasag-
és Jogtudomanyok Osztalya altalindexalt, az Osztalyok folyoirat-
listdjan szerepld szaklektoralt tudomanyos folyoirat.
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A Maltai Tanulmanyok 2024/3. szamaban az emberi kapcsolatok
és a tamasz jelentdsegerdl, valamint a mentalis jollét fontossaga-
rol gondolkodunk. Kdzhelyszerl a megallapitas, hogy a valsagok
korat eljuk. Akarhogy is, az emberi kapcsolatokban rejlo ertekek,
a csaladi és barati tamasz koroktol es krizisektdl fuggetlenul fon-
tos, az emberi egzisztencia alapvetd része. Hogy a napjainkban
és koruldttunk zajlo tarsadalmi es politikai legkor rosszabb és bi-
zonytalanabb-e, mint korabban, minden bizonnyal csak torténeti
tavlatbol visszatekintve lesz 6sszehasonlithatd. Azonban az biz-
tos, hogy a Maltai Tanulmanyok jelen szama olyan temat jar korudl,
amely alapjaiban hatja at mindannyiunk életet.
A migracios folyamatok, a koronavirus-vilagjarvany és a haboruk
arnyekaban kuldndsen fontos ujra és Ujra rairanyitanunk a figyel-
met emberi kapcsolatainkra, kapcsolati halozatainkra vagy eéppen
a tdmasz hianyara, és az ezekbdl fakado mentalis kérdésekre.
A seqitd szakmak feldl nezve e kihivasokat mindenképpen szuk-
seges az elmélyult gondolkodas. Ezéert dontottunk ugy, hogy
ezt a lapszamot a Semmelweis Egyetem Egészsegugyi Koz-
szolgalati Karanak kereteben mikddd Mentalhigiene Intezettel
egyuttmukddésben szerkesztjuk és adjuk kdzre. Ez a szakmai
egyuttmukaddes illeszkedik a Semmelweis Egyetem es a Magyar
Maltai Szeretetszolgalat kdzott 2024. junius 27-en megkotott stra-
tégiai megallapodas kereteihez. A megallapodas tovabb mélyi-
ti azt a kapcsolatot, amelynek celja az elmeleti, tudomanyosan
megalapozott munka és a segitd praxis talalkozasa, vegervenye-
sen a minéljobb segitség nyujtasa. Hiszen a leird és elemzé kuta-
tasok nagymertekben tamogatjak a seqitd szakemberek szakmai
fejlédéset, hogy a legmodernebb és leghatékonyabb modsze-
rekkel vegezzek a segitségnyujtast, mig a terepen folyd munka
lehetoseget ad a terulettel kapcsolatos elmeletek ellendrzesere.
Szerzéinknek megkdszéndm azt a hatalmas munkat, amellyel
hozzajarultak lapunk letrejottéhez, és a szerkesztdbizottsag tagjai
neveben kivanok elvezetes és tartalmas olvasast, elmelyult ido-
toltest.
Solymari Daniel
foszerkesztod
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CSEPELI GYORGY

Az iras a falon

ESSZE DOl 10.56699/MT2024.3.1

ABSZTRAKT

A cikk sorra veszi a ma elé emberiséget a nem tul tavoli jovében fenyegetd
veszelyeket, melyek kozt ott van a klimavaltozas, a globalis tarsadalmi egyen-
l6tlenseg, a migracio, a tulnépesedes, a vallasi fundamentalizmus és az evolu-
ciosan az emberben maradt révid tava gondolkodas, az 6nzes és a mohosag
kovetkezmenyekent fenntarthatatlan névekedes. A legnagyobb veszelyforras
az emberi kepessegeket kiterjesztd mesterseges intelligencia, mely paradox
modon a megoldast is hozhatja.

KULCSSZAVAK: klimavaltozas, migracio, globalis tarsadalmi egyenlétlensegek,
tulnépesedés, fundamentalizmus, mesterseges intelligencia

z Oszovetségben Déniel préféta konyve szamol be Belsazar babiléniai kirély la-

komajardl, melyet az uralkodd féemberei, feleségei és dgyasai szdamadra rendezett,

el6hozatva az ezlist- és aranyedényeket, melyeket atyja a zsidok jeruzsalemi temp-
lom4bdl rabolt el. A lakomat azonban megzavarta a terem meszelt falan megjelend iras,
melynek szovegét a jelenlévdk koziil senki nem tudta megfejteni. Végil a palota egyik
zugabdl elkeritették Danielt, aki a hatalmatdl megittasult uralkodénak szemébe mond-
ta, hogy ,megmérettél, és hijaval taldltattal”. Belsazar orszdglasa még aznap véget ért,
megolték, és birodalmat elfoglaltak a médek.

A vildg mai hatalmasai nem olvassak a Biblidt, s ha idénként Ossze is jonnek Da-
vosban vagy a G7-orszdgok vezetdinek killonbozd luxushelyeken rendezett csucstaldl-
kozéin, aligha vennék észre az {rdst, ha megjelenne lakomaik termeinek falan. A Fold,
melyen uralkodnak, végzetesen megbetegedett, s bar a betegség tiinetei nyilvanvaldk, az
okai annal kevésbé.

A hideghdborunak véget vetd ,csodalatos év”, 1989 utan ugy tiint, hogy megszaba-
dulva az USA és a Szovjetunié szembenadlldsanak ny(igétd] az emberiség a tartds béke
és prosperitas koraba 1ép. Francis Fukuyama 1992-ben megjelent konyvében a , torténe-
lem végét”, a liberalizmus vilagraszolé gyézelmét hirdette lelkesen (Fukuyama, 1994). Ez

a varakozas azonban hit dbrandnak bizonyult. Samuel Huntington egy évvel késébb
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megjelent cikkében arra figyelmeztetett, hogy a Szovjetunio kiesésével a korabbi egyen-

suly végzetesen megbillent, és az j vilagrend kialakulasdig tartds kdoszra kell felkésziilni

(Huntington, 1993).

Beigazolédott Hankiss Elemér sejtése a ,bi-
zonytalansag korardl” (Hankiss, 2011). Meglatdsa
teljes Osszhangban van a modern stratégiaelmé-
let tézisével, miszerint jelentinkben és jovénkben
a katonai, gazdasdgi és politikai vezetSknek egy
olyan vildggal kell szembenéznitik, melyben egy-
szerre van jelen a valtozékonysag, a bizonytalan-
siag, a komplexitds és a sokértelmiiség, melyek
egytttesét a VUCA (Volatile, Uncertain, Complex,
Ambiguous) betlszéval jelolték (Bennis—Nanus,
1986).

A fordulat 2001. szeptember 11-én kovetkezett
be, amikor Ongyilkos muszlim terroristdk menet-
rendszer( reptilégépeket az Amerikai Egyesult Al-
lamok szimbolikus jelentdségii épiileteibe vezettek
be. A leglitvanyosabb a New York-i Vildgkereske-
delmi Kozpont ikertornyai ellen intézett tdmadas
volt, melynek eredményeként mindkét épiilet ki-

Avilag mai hatalmasai nem
olvassak a Bibliat, s ha
idonkent 0ssze is jonnek
Davosban vagy a G7-orsza-
gok vezetdinek kulonbdzo
luxushelyeken rendezett
csucstalalkozoin, alig-
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ha megjelenne lakomaik
termeinek falan. A Fold,
melyen uralkodnak, veg-
zetesen megbetegedett,

s bar a betegseg tunetei
nyilvanvalok, az okai annal
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gyulladt, kdrtyavarszer(ien Osszeomlott, s az ég8 romok alatt sok ezer ember lelte halalat,

amit a CNN egyenes kozvetitésében a Fold lakéi mind lathattak. A Nyugatot ért gyilkos

tamadds mindmaig tarté lancreakcidt valtott ki, beteljesitve Huntington pesszimista jos-

latat, melyet a nagy magyar koltd, Vorosmarty Mihaly mér 1851-ben elévételezett Eldszd

cimi latomadsos versében:

LA vész kitort. Vérfagylalod keze
Emberfejekkel lapdazott az égre,

Es a nyomor gydmoltalan fejét
Elhamvadt varasokra fekteti.

Emberszivekben dultak 14bai.
Lélekzetétdl meghervadt az élet,

A szellemek vildga kialutt,

S az elsotétult égnek arcain

Vad fénnyel a villamok rajzolak le
Az ellenséges istenek haragjat.

Es folyton-folyvast orditott a vész,

Mint egy veszetté bdsziilt szornyeteg.

Amerre jart, irtdztatd nyomaban
Szétszaggatott népeknek atkai
Sohajtanak fel csonthalmok kozdl;

maltai tanulmanyok2024 7/ 3.

Most tél van és csend és hé és haldl.

A 51d megdsziilt;

Nem hajszalanként, mint a boldog ember,
Egyszerre 6sziilt az meg, mint az isten,

Ki megteremtvén a vildgot, embert,

E félig istent, félig allatot,

Elborzadott a zordon m felett

Es bdnataban &sz lett és oreg.”
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A valléasi fundamentalizmus altal taplalt terrorizmus azonban csak egyike a Foldet
s az emberiséget stjtd vészeknek. Hosszabb tdvon civilizacidnk teljes elpusztuldsaval fe-
nyeget a klimavaltozas. Mint a neves magyar evoluciébiolégus, Szathmary Eérs mond-
ja, a klimaviéltozas egyik kovetkezménye a term6fold tonkremenetele. Masik kovetkez-
ménye a vizkorforgds sebességének novekedése, amelynek eredménye egyes helyeken
az elsivatagosodds, mds helyeken pedig a ttlvizesedés. A valtozdsok a kdoszelméletbdl
kovetkezSleg nem linedrisan, hanem exponencidlisan kovetkeznek be, a jovét a mule
alapjan egyéltalan nem lathatjuk elére. Szathmary szerint nem kizart, hogy 2050 koril
civilizacidnkat globalis 6sszeomlds fenyegeti, ami radikalisan j lehet$ség, hiszen korab-
ban csak lokalisan enyésztek el civilizacidk, mint példaul az egykor virdgzé Angkor. Az
emberi kozOsség egésze nincs veszélyben, de azzal szamolni kell, hogy a nem tul tavoli
jov8ben bekovetkezd dsszeomlds dltal megtizedelt emberiség jrakezdi a civilizacié épi-
tését (Balavany, 2023).

Az emberiséget gyotrd betegség tiinete a létszamnovekedés, melyrdl Szathmary Eors
azt mondja, hogy bar a technoldgiai fejlédés jovoltabdl a mezdgazdasag egyre novekvd
létszamu embert képes eltartani, a mennyiség ebben az esetben nem csap at min&ségbe,
s inkabb rontja, mint javitja civilizaciénk tialélésének az esélyeit. A Fold természeti érté-
keit nem volna szabad tovabb rombolni.

Amikor az emberek megjelentek a Foldon, eleve nomad életet éltek, majd a zomiik
letelepedett, de sokan kozulitk egyéni és kollektiv vallalkozasokban tovabbra is mozog-
tak. A klimavaltozds felgyorsitja a mozgast, hiszen a fizioldgiai életfeltételek romlasa, az
éhség, a szomjusdg szazmillidkat kényszerit arra, hogy kedvezdbb természeti kornyezet-
ben keressék megmaradasukat.

A migraciénak azonban nem a klimavaltozas az egyetlen oka. Legaldbb ennyire lat-
ba esik a jobb és szabadabb élet reménye. A Pareto-elvnek megfelelden a Fold lakéinak
80 szdzaléka a Foldon megtermelt javak 20 szazalékdn kényszeriil osztozni, mig a javak
80 szdzaléka a Foldon élék 20 szazalékanak jut. Ebbél adéddan a Fold lakoéinak tobbsé-
ge szegénységben kényszeril élni, amit nem igazol tobbé a tulvilagi egyenldség kordbban
még hihetd igérete. A foldi vilag egészét behdldzé kommunikécids hald jovoltdbdl min-
denki mindent lathat, hallhat, s a jélét képei illuzdrikus kozelségbe hozzdk a gazdagokat
és a szépeket, akik latvanya a Fold megszomoritottjaiban és megnyomoritottjaiban fel-
kelti a Nietzsche altal ressentiment-nak nevezett kollektiv irigység érzését. Ehhez tarsul,
hogy a mozgdst megkdnnyitd kozlekedési eszkdzok tomeges hozzaférhetdsége exponen-
cidlisan noveli a sztiléfoldjiiket elhagyd személyek szamat, akik ha egyediil érkeznek is,
id6vel kovetik dket csaladjaik.

A Pareto-eloszlas szerint kordabban jol elkiiloniilt kulturalis-civilizacids terek a hat-
ranyos helyzetikbdl eldnyos helyzetbe menekiildk tomegeinek megjelenése kovetkezté-
ben kozel kertltek egymashoz, ami nem feltétlentil jelenti azt, hogy az érkez8k értékei
megegyeznek az Sket befogadd kozeg tagjai altal elfogadott értékekkel. Emiatt stlyos
konfliktusok robbanhatnak ki az inségbdl a bdségbe igyekvd bevandorlok és a cél-
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orszagban €18k kozott. A konfliktusok jellemzd mdédon magukkal hoznak a multbdl ho-
zott sérelmeket, amelyek a jelenben igazoldst jelenthetnek a bosszira, melyre a befogadd
orszdgok értelmiségi elitje lelkiismeret-furdaldsos antirasszizmussal reagdl. Ez az érzés
motivalja a gyarmatosité multra emlékeztetd szobrok, emléktablak, feliratok eltiinteté-
sét, a ,fehér torténelem” atirasat.

A migracié nem csak az emberek sajatja. A klimavaltozas kovetkezményeként
mar koérokozok is utra kelhetnek, mar lekiizdottnek hitt betegségek is Gjraéledhetnek.
A 2019-ben Kindbdl indult, majd az egész lakott vildgon elterjedt SARS-CoV-2 virus
altal okozott pandémia figyelmeztetés volt arra, hogy a jovében Gjabb jarvanyok var-
hatdk, s ha nem késziilunk fel ezekre, a kovetkezmények végzetesek lehetnek (Brooks et
al., 2020).

Arisztotelész legvadabb aggalyait beigazolva a 20. szazadban mind a demokratikus,
mind a diktatdrikus rendszerekben megjelentek a tomegek a politikdban, amit José
Ortega y Gasset a ,tomegek lazadasaként” értékelt. A folyamat a 20. szdzad végén telje-
sedett ki, amikor az internetre 1épett kozldk tomegei altal diribdarabra tort nyilvanos-
sagban mindenkinek lehet8sége nyilt a tarsadalmi élet legktillonboz8bb tertileteivel kap-
csolatos nézetek kozlésére, aminek eredményeképpen a korabbi elitek kapudrszerepét az
influenszerek vették at, akiket a kovetdk, a rajongdk tartanak meg szereptiikben, amig
nem jonnek helyettitk masok, akik még tigyesebbek a figyelemfelkeltésben. A népszerd-
ség dldozata az igazsag, mely tobbé nem szamit, barmilyen témardl van is sz6. A politika-
ban a populizmus kiszoritotta a racionalis érvek ttkoztetésére alapozott demokratikus
deliberaciét.

A mind bizonytalanabb nemzetkozi kornyezetben az egymdasban nem bizé nagyha-
talmak egyre kozelebb kertilnek ahhoz, hogy beleessenek a Thukudidész altal egykor
leirt csapddba, melynek lényege, hogy a nemzetkozi rendszerben elfoglalt uralkodd po-
zicidja elvesztésétdl tartva az inkumbens nagyhatalom hadat indit felemelked6ben 1évé
versenytarsaival szemben. A hdbort azonban, ha egyszer kitor, a maga altal teremtett
kényszerek foglyaként nem csokkenti, hanem noveli a bizonytalansagot (Allison, 2023).

Még ha akadnak is Belsazar mai utddai kozott olyanok, akik megértik a palotaik
falan megjelend iras jelentését, nem tudnak szovetségeseket, tAmogatdkat keresni, mi-
vel hiveik gondolkoddsi horizontjat behatdrolja egyéni életiik végességének tudata.
A hosszt tavi gondolkodas hidnya evolicids 6rokség. Az ember megjelenésekor az idd
korforgasos volt, nem volt se mult, se jové. A mindenkori jelenben a feladat a gyors
és hatékony alkalmazkodas volt. A tirsadalom szervezettségének megnovekedésével
megjelent a kozosség jovobeli alkalmazkodasanak szitksége, az életbe belépd kovetkezd
generaciokrél vald gondoskodas szitksége, ami mar kivil esett az evoltcidsan orokolt
rovid tdva gondolkodds horizontjan, melynek kozéppontjdban az dnzés, a mohdsag,
a ,carpe diem” all. A mai kapitalista tarsadalmak ennek a gondolkodésnak a jegyében
hajszoljak a GNP mutatdja altal mért mennyiségi gazdasigi novekedést, ami jelentésen

hozz4jarul a min&ségi élet alapjait képezd természeti kdrnyezet leromldsdhoz.
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A kiutat a fenntarthatd novekedés iranydban kereshetjik, mely a fogyasztdi kapita-
lizmus uralmat megtorve a GNP mutatdja altal mért mennyiségi novekedés helyett el-
hozza a ,mindség forradalmat”, amelynek szitkségét Németh L4szlé mar 1933-ban el6re
latta (Németh, 1933).

A megoldds taldn kozelebb van, mint sejtjik. Latjuk, hogy a létezé6k minden rezdiilé-
sét adatként rogzitd haldzatra koltoztetett ember kognitiv képességeit kisajatitd mester-
séges intelligencia kilakoltatja az internetre csatlakozott felhasznaldkat a 1étbdl, mint azt
jelenleg a ChatGPT a szemiink lattara teszi. A mindség forradalmarai azonban mernek
élni. Kritikai gondolkodasuk, autoném személyiségitk megdvja Sket az Akarki dikta-
tarajacol. Ok azok, akik a planetaris 1épték(i datafikécio és digitalizécié adta fejlesztési
lehetdségekre épitve az emberiséget gyotrd bajok gydgyitdsat is eldsegithetik.

Az emberi és a gépi intelligencia egyltteseként megsziiletd szingularitassal a foldi
élet regényének 1jj fejezete kezdédhet, melynek hése az Ember 2.0, Nietzsche szavaval az
semberfeletti ember” lesz (Kurzweil, 2013). Kérdés persze, hogy lesz-e akkor valaki, aki
emlékezik majd a koltd dermesztd kérdésére:

,Majd eljon a hajfodrész, a tavasz,

S az agg fold tan vendéghajat veszen,
Viragok barsonyaba oltozik.
Uvegszemén a fagy folengedend,
Sillattal elkenddzott arcain
Jokedvet és ifjusagot hazud:
Kérdjétek akkor ezt a vén kacért,
Hov4 tevé boldogtalan fiait?”
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The Writing on the Wall

ABSTRACT

The article examines the threats humanity facing in the not-too-distant future,
including climate change, global social inequality, migration, overpopulation,
religious fundamentalism, and the short-term thinking that evolution has left in
humans, selfishness, and the unsustainable growth as a consequence of greed.
The greatest source of danger is artificial intelligence, which extends human
capabilities, and paradoxically, it may also bring the solution.

KEYWORDS: climate change, migration, global social inequality,
overpopulation, artificial intelligence

CSEPELI GYORGY | Budapesten szUletett 1946-ban. Az MTA doktora. Kutatasi tertlete

a nemzeti identitas, az antiszemitizmus, a ciganyellenesseg s a konfliktusmegoldas.
Erdeklédése az utobbi években az informécios tarsadalom, a Big Data és a mesterséges intel-
ligencia gazdasagi-tarsadalmi hatasainak vizsgalata felé fordult.



ALAPGONDOLAT

KABAI SARA REKA

,,Ha Isten nem lett volna

Velﬁnk’ L 2% 4 ”

Az emlekezes mint traumafeldolgozas
a /Zsoltarok konyveben

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.2

ABSZTRAKT

Izrael torténeteben kdzponti szerepe van az emlékezesnek. Isten utasitja
Mozest, aki parancsba adja a népnek, hogy emlékezzenek meg az Ur tetteirél,
Jjegyezzek fel a Torveny szavait a kezukre, imaszijaikra, €s meseljek el unokaik-
nak is. Az emlékezes ezaltal a hit és az Istennel valo kapcsolat alapjava es
forrasava valik. 2014-ben jelent meg David Carr biblikus teologus kényve Holy
Resilience [Szent reziliencial cimmel, mely Uj horizontot nyitott a Biblia és Izrael
torténetének szemlelesehez. Szerinte a Biblia valasz az dket ert traumakra
(fogsag, a Templom elpusztulasa, betegsegek, haboruk).

A ket alapvetd megkUzdesi strategia kdzul az egyik, amikor nem beszélunk
egy adott esemenyrél (hallgatas, tagadas). A valasztott nep ezzel szemben

a masik utat valasztja, a tortenetek elmeselését, az emlekezest. Tanulmanyom-
ban a Zsoltarok kényvere koncentralva szeretnem bemutatni az emlekezes es
a traumafeldolgozas kapcsolatat, mely elvezethet a valodi belsd békéere, mert
Istenre mutat és alapoz.

KULCSSZAVAK: Oszévetség, traumakutatas, emlékezés, zsoltarok

zraelre és a zsidd népre gondolva a mai kor emberének egyik elsd asszocidcidja en-
nek a népnek a viharvert torténelme, a megprébaltatiasok sora, a megsemmisiiléshez
kozeli allapotok. Innen nézve nincs semmi djdonsag abban, hogy traumardl és trau-
mafeldolgozasrdl beszéljiink veliik kapcsolatban. Amikor azonban elévessziik a Bibliat,
kilonos tekintettel az Oszdvetségre, mely frott tandja e nép torténelmének a kezdetek-
t8l, mar nem ennyire egyértelmii a helyzet. Ebben a szovegben is taldlkozunk héboruk-

kal, deportdlassal, fogsaggal, de ezek olyan messze vannak a mai kor emberétél — mind
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térben, mind idében —, hogy szdmara nem ennyire egyértelmi az asszocidcio. Izrael sza-
madra azonban a késdbbi traumak atélésében és tulélésében, valamint identitasuk meg-
alkotdsaban nagyon is fontos szerepet jatszottak ezek a kezdeti idSk és interpretacioik.
Ez adta az alapot David Carr biblikus teoldgus Holy Resilience [Szent reziliencia] (Carr,
2014) cim( konyvéhez, mely a modern kori interdiszciplindris bibliakutatas egyik ekla-
tans példaja. Jelen tanulmdny erre a mire és az altala megnyitott horizontra tdmaszko-
dik. A konyv természetébdl fakaddan megmarad a biblikum tertiletén, segitségiil hivva

a pszicholdgia bizonyos elemeit.

AZ EMLEKEZES FONTOSSAGA

Az Egyiptombdl vald szabadulés torténete mind a mai napig meghatarozoé a zsidd nép
szamdara. Mdzesen keresztiil Isten megmutatta hiiségét és erejét, azonban nem beszélhe-
tink klasszikus szabaduldstorténetrdl, amely ,happy enddel” zarul. Itt még csak az 1t
kezdetén jarunk. Megjelennek az elbeszélésben altaldnos elemek, példaul nagy megpro-
baltatasok, lehetetlennek tind helyzetek, és a Voros-tenger elétt a valasztott nép megéli,
hogy a haldl torkdban van. Megtapasztalja a teljes kilatdstalansag, elveszettség és tehe-
tetlenség érzését, mert egyik oldalon az dthatolhatatlannak tind vizzel, a masikon a fel-
bdsziilt egyiptomi katondkkal taldlja szemben magét. De az Ur atviszi Sket a tengeren,
kiszabaditva a népet ebbdl a lehetetlen helyzetbdl, rdaddsul nemcsak hogy megnyilik
a Voros-tenger, de meg is semmistil a masik haldlosnak hitt veszély, az egyiptomi sereg.
Az Ur a tengerbe veszejti dket. A kordbban életveszélyesnek tiind fenyegetések kioltjak
egymast. Az Ur pedig megparancsolja, hogy ezt az eseményt emeljék tinnepi rangra, és
emlékezzenek meg réla minden évben (Kiv 12,26-27), s6t, ez legyen az év kezdete.

Nem egyszerd inneprdl vagy megemlékezésrdl van azonban sz6. Maga a héber kife-
jezés (a1, zakar) is tartalmazza az Gjraélés, a jelenvaldva tétel jelentéstobbletét. Amikor
a paszkatinnepen felidézik a torténetet, nem egyszer(i mesérdl van sz, hanem az in-
nepld nép belép a torténetbe, és Gjra atéli. Ennek egyik eszkoze a négy gyermek kérdé-
se (az okosé, aki a szertartdsok értelmére kérdez rd; a szemtelené, aki kihivéan kérdez;
a nyitott sziviié, aki csak rakérdez; és azé, aki még kérdezni sem tud), amelyen keresztiil
a csaladfé elmeséli, miért 1étezik és miért fontos ez az linnep, hogyan szabaditotta meg
Isten a népét. Ez az alaptapasztalat hatdrozza meg a gondolkoddsukat, és teremt biz-
tonsagos kozeget a késébbi események szemlélése soran is. Isten az, aki Ura minden
helyzetnek, mely az ember szdmara kildtastalan, és & Izrael szabadito Istene, aki hliséges
az altala kivélasztott néphez.

Magédban a mozesi torténetben, majd a kovetkezd negyvenéves pusztai vandorlas
soran is megjelenik az emlékezet egy masik aspektusa. Isten tigy mutatkozik be, mint
Abrahédm, Izsak és Jakob Istene, Aki Van. Azonkivil, hogy 6 maga a Lét, a hdrom Os-
atyara hivatkozik, és a veliik kotott korabbi szovetségekre. Ez késébbi dialégusokban,
majd a rabbinikus irodalomban is fontos visszatérd elem. Az ésatydk érdemeire vald

tekintettel nem pusztitja el Isten a népét, és a veliik kotott szovetség, illetve a nekik adott
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igéretek jelentik Isten hiiségének az alapjat. Mind a hivek, mind Isten részérdl megjele-
nik tehat az emlékezet mint a szovetség és a kapcsolat alapja.

A Sinai-hegyen tortént szovetségkotés utan Mdzes azt a parancsot kapja, hogy a Tor-
vény szavait ne csak ismételjék, de irjak is fel a keziikre, hogy mindig a szemiik el&tt
legyen, és folyamatosan emlékezzenek ra (MTorv 11,18). Itt sem puszta felidézésrdl, ha-
nem jelenvaléva tételrdl van sz, a Torvény folyamatos ismételgetésérdl, hogy az ne
kiilsd, azaz az emberen kivil all6 dolog legyen, hanem belsd, szerves része. Amikor Izrael
késSbbi torténetében arrdl olvasunk, hogy a nép vétkezett, és elfordult az Urtdl, azt sok-
szor ugy fogalmazza meg a szdveg, hogy Izrael fiai elfelejtették a Torvényt és az Ur rendel-
kezéseit. Mar nem volt jelenvald, kozeli, valdsagos szamukra, ezért letértek az Ur altal
szabott Osvényrdl. Az emlékezés és a hiiség kéz a kézben jarnak, ezért meghatarozd az
emlékezés Izrael szamara. Ennek a késébbiekben, a traumafeldolgozas vonatkozasaban

fontos szerepe lesz, mert ez az Isten és népe kozotti szeretetkapcsolat alapja.

TRAUMA ES TRAUMAKUTATAS A BIBLIABAN

Mindenekel6tt le kell szogezniink, hogy a traumakutatds, egyaltalan az emberi psziché-
vel, mentalis betegségekkel valo foglalkozas a modern korhoz tartozik, igy nem lehet egy
az egyben alkalmazni 8si szovegekre, amilyen a Biblia is. Ez teljes mértékben anakroniz-
mus lenne. Az azonban tény, hogy az emberiség kezdettd] fogva atél traumakat, nehéz
helyzeteket, amelyeket mindig is killonbozé mddszerekkel probalt meg tilélni, feldol-
gozni. Maga a jelenség tehat nem uj kelet(i, azonban a vele kapcsolatos fogalmi készlet
és a koré kiépult kutatési teriilet nagyon is az. Eppen ezért amikor a Biblidval kapcsolat-
ban traumafeldolgozdsrdl beszéliink, akkor egy horizontrél van szd, egy olyan lencsérdl,
amelyen keresztiil ezeket az &si szOvegeket szemlélhetjiik. A pszicholégidban haszndlt
fogalmak egy az egyben torténd alkalmazdsa sem lehetséges a Biblia vonatkozasaban,
a késébbiekben latni is fogjuk, hogy a bibliakutaték altal hasznalt traumafogalomnak
némileg sajatos jelentéstartalma van.

A trauma szé az elmult években egyre inkabb elterjedt, ami egyfelél a fogalom
elbagatellizalasdhoz vezetett, masfel 8l megnyitotta az utat az interdiszciplindris kutata-
sok szamara. A biblikusok kiilonbozé definicidkat hasznalnak a trauma leirdsara, de
altalanossagban elsoprd, kisértd katasztrofaélményként hatarozzdk meg, amelynek ha-
tasa olyan erdteljes, hogy magaval az eseménnyel nem lehet kozvetlentil kapcsolatba
kertilni, mikozben észrevétleniil befolyasolja mind az egyén, mind a csoport viselkedé-
sét és emlékezetét (Carr, 2014). Olyan esemény, mely vdratlansdga és borzalma miatt
tilmutat az elviselhetéség kategéridjan (Caruth, 1996), feltlirja az ember megszokott,
mindennapi megkiizdési stratégidit, s igy az elvesziti a kontroll és a biztonsdg érzetét
(Herman, 2019). Olyan kildtastalan, reménytelen helyzetbe keril, gyakran elveszitve
emberi méltdsagat is, amelyben a vele tortént esemény megértése és feldolgozasa lehetet-
lennek téinik (Strawn, 2016). A trauma tehat elmondhatatlan, leirhatatlan, olyasvalami,

amire nincsenek szavak. Az a borzalom és rettenet, amellyel az egyén vagy a csoport
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talalkozik, kilép a mindennapi keretek koziil. Ha konkrét csoportokra, kultirdkra vo-
natkozik, akkor az 4télt események kitorolhetetlen jeleket hagynak a csoporton és iden-
titasan, felejthetetlen emléket jelentenek, és alapjaiban atformaljak jovdbeli identitasu-
kat (Alexander, 2012).

Elmondhatatlan, leirhatatlan események elétt allva alapvetden két dolgot tehetiink:
vagy elnémulunk és csendben maradunk, vagy megprébaljuk valamilyen médon kife-
jezni, mi tortént veliink. Ennek természetesen szdimos megnyilvanuldsi formdja és alese-
te van. A két lehetséges reakcidt vizsgdlva tuddsok (Herman, 2019; Pennebaker, 1997)
arra jutottak, hogy a hallgatds és elfojtds még nagyobb kirokat okoz, mig az emlékezés
és az igazsag elbeszélése segiti a feldolgozast, és fontos 1épés a felépiilés felé mind fizikai,

mind mentdlis téren.

IZRAEL VALASZA AZ ESEMENYEKRE

A kordbbiakat szem el6tt tartva a traumakutatds hasznos lencsének tinik a Biblia tanul-
manyozasahoz, hiszen Izrael torténelme a nagy megprébaltatasok koril forog. Szdmos
szOveget a babiloni fogsag alatt jegyeztek le vagy dolgoztak 4t, mintegy vélaszreakcio-
ként az ket ért borzalmakra. S az 4télt események elbeszélése az értelemadas cselekedete
is (Frechette-Boase, 2016).

A trauma nemcsak azt jelenti, hogy szembesiiltiink a haléllal, hanem azt is, hogy
tuléltitk, méghozza anélkiil, hogy ez abban a pillanatban tudatosult volna. Az ember
a visszaemlékezésben nem a kozeli halal érthetetlenségéhez fér hozza, hanem sajat tdl-
élésének érthetetlenségéhez, és ezt idézi fel. Az ismétlés nem egyszerlien annak felfoga-
sara tett kisérlet, hogy valaki majdnem meghalt, hanem kisérlet arra, hogy — ami még
alapvet8bb és rejtélyesebb — a sajat tulélését allitsa (Caruth, 1996).

A babiloni fogsdag, majd a Templom pusztuldsa olyan varatlan esemény volt a va-
lasztott nép szamara, amely megsemmisitd erével nehezedett rdjuk. A kordabban kapott
isteni igéretek, a legy&zhetetlenség és érinthetetlenség mitosza, amelyet addig Sriztek,
szertefoszlott. Izrael azonban nem a felad4st valasztotta, és nem hagyta el Istent, hanem
paradox mdédon épp a megsemmisiilésbdl és tilélésbdl kovacsolt erdt magidnak. A tor-
ténetek rendszerezése, Ujraértelmezése és teoldgidval valéd megtoltése jOovSt és reményt
adott nekik. Istennel vald kapcsolatuk és kivalasztottsaguk tudata keriilt a kozéppont-
ba, a néppel kotott szovetség és a nekik adott igéretek, melyek ezentil nem kotédtek egy
varoshoz vagy politikai struktirdhoz. Senki sem tudta meghdéditani vagy felgydjtani ki-
vialasztottsagukat — ahogy egy varost felgyujt valaki, és senki sem tudta deportalni vagy
elfoglalni, esetleg megolni ezt a tudatot, mint egy kiralyt (Carr, 2014: 97). Az atélt krizisek
nemcsak az egyéneknek okoztak fajdalmat és szenvedést, hanem teljes csoportok iden-
titdsat torték Ossze — nem a teljes népet hurcoltak fogsiagba, ez késébb tobb konfliktus
forrasava is valt —, és arra kényszeritették Sket, hogy vjraértelmezzék magukat.

Jeremids siralmaiban az elbeszéld elmegy a végletekig. A nép szdmara végzetes napot
felidézve igy fogalmaz: ,Eljott a végink” (Siralm 4,18). A kijelentés paradoxona, hogy
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ahhoz, hogy ezt elmondhassa, olyan €16 emberre van szitkség, aki tulélte ,a végiinket”
(Sonnet, 2016: 352). A trauma nem egyszer(ien a pusztulds hatdsa, hanem alapveten
a tulélés rejtélye is. Csak akkor ismerhetjiik fel a katasztrofalis tapasztalat kozéppontja-
ban 4ll6 érthetetlenség drokségét is, ha a traumatikus tapasztalatot a pusztitds és a tul-

élés paradox viszonyaként latjuk (Caruth, 1996).

A ZSOLTAROS VILAGA

A hagyomany David kiralynak tulajdonitja a zsoltarokat, de a modern kori exegézis
Svatosabban kezeli a kérdést. A zsoltarok datildsa és pontos keletkezéstorténetiik fel-
fejtése nem egyszer(i feladat. Kategorizaldsuknak sem csak egy lehetséges modja létezik,

és vannak olyan szovegek is, amelyek nem illesz-

kednek egy konkrét kategéridhoz, vagy tartalmuk A trauma nem egyszerien
miatt tobbe is besorolhaték. Az azonban egysé- a pusztulds hatasa,

gesen elmondhatd, hogy a zsoltarok liturgikus hanem alapvetden a tulélés
szovegek, és a zsoltaros imadkozdé ember. Brent rejtélye i

A. Strawn szerint az imadsdg ugyantgy tud md-
kodni, mint amikor az ember a baratjaval beszél,
igy a traumafeldolgozas folyamatdban is azonos szerepet tolthet be. Az itt megjelend
kapcsolat alapja a korabban jelzett szeretetkapcsolat és szovetségi hiliség Isten és ember
kozott, mely sosem kérddjelez8dik meg a zsoltaros részérdl. Ez az alapmagatartds teremti
meg azt a biztonsigos kozeget, amelyben az események kimondhatéva valhatnak.

Ezekben az imddsagokban két fontos dolog jelenik meg: a kinyilatkoztatds és a biza-
lom (Strawn, 2016). Azaltal, hogy megemlitik az eseményeket, feltarjak a valdsagot, és
szavakba ontik a megfogalmazhatatlant. A traumakhoz nagyon sokszor kapcsolédik
szégyen, blintudat, akkor is, ha az egyén nem tehet arrdl, ami vele tortént. Ez izolacidhoz
vezet, az egyén Oonmagaba zarul. Ennek kovetkezménye az elfojtds, amely dtmenetileg
lehet j& megktizdési stratégia, de egy bizonyos ponton til tovabb ront a helyzeten. Ami-
kor megnyilok a masik felé, bizalmat adok neki, és ennek a légkornek a megteremtése
onmagdban is gydgyitd erej.

A zsoltarokat nézve a kapcsolat a korabban leirtakkal minden kétséget kizaré. Ezek
a szovegek legtobbszor egy nehéz helyzetben 1évd ember vagy emberek kidltdasai. Raada-
sul nem egyszer(ien tuddsité miivek, hanem koltemények, és igy sajat, metaforikus nyel-
vitk van. Ennek segitségével a lefrhatatlan leirhatéva valik, a megfogalmazhatatlan
megfogalmazhatdva, és amirdél nem tudtunk beszélni, arrél most képek szélnak (Verde,
2020: 214). A kifejezés segiti a feldolgozast, a zsoltdros azonban nemcsak maganak segit,
hanem azoknak is, akik a késébbiekben ezeket a szovegeket recitdlni, imddkozni fogjak.
Az emberek nem azért mesélnek torténeteket, hogy sajat személyiségiik valtozasain dol-
gozzanak, hanem ennek mindig van kozosségi dimenzidja is. A hallgatdsag is fontos sze-
repet kap, és a torténetek inkabb fékuszalnak azokra, akikre hatdssal lesznek, mintegy
térképul szolgdlva nekik (Frank, 2013), vagy utjelz6 tablaként az élet Osvényein.
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A zsoltarok elsédlegesen liturgikus miivek, sok esetben még az adott ének is meg van
hatdrozva, amelynek a dallaméra irtak &ket. A hivék szdmara e szovegek imadkoza-
sa egyfajta tt a feldolgozashoz és az ellenalléképesség (reziliencia) fejlesztéséhez (Verde,
2020).

Ahogy az imadsagokban lenni szokott, a zsoltdrokban sok esetben taldlunk vala-
milyen nehézséget, szorongattatast, megprébaltatast, amelybdl az imadkozé felkialt, és
segitséget kér Istentdl, vagy nehéz sorsat hanytorgatja fel. A tovabbiakban a szavak és
a sebek kozotti kapcsolatra (Hartman, 2003: 259) szeretném irdnyitani a figyelmet.

NYELVEZET

Manapsdg sokszor beszéliink pszichoszomatikus tiinetekrdl, azaz a pszichénkben,
a lelkiinkben talalhato sebek, nehézségek testi megnyilvanulasairdl. Maga a trauma sz
is gorogiil sebet jelent, és kezdetben a konkrét, fizikai sériilések leirdsara hasznaltak.
Csak késdbb kapott atvitt, metaforikus értelmet, és mara az eredeti jelentése hattérbe

szorult. Mdrpedig az atélt események nemcsak az

Az emberek nem azért me-
selnek torteneteket, hogy
sajat szemelyiseguk valto-
zasain dolgozzanak, hanem
ennek mindig van kozossegi
dimenzidja is.

emlékezetben, hanem a testben is nyomokat hagy-
nak, a test emlékezik, és mintha az események le-
képezédnének az ember killonbozd részein (Kolk,
2014; Taylor, 2014). Ezt szem el&tt tartva érdemes
megfigyelni, ahogy Istenhez kidltva a zsoltdros
erds képekkel fejezi ki szenvedéseit: , Lelkem elszo-
rul bennem, szivem megdermed bensémben” (143,4).

18

»Amig hallgattam, csontjaim megéregedtek, s egész nap
jajgattam” (32,3). ,Mert fiistként enyésznek el napjaim, és csontjaim szdrazak, mint a forgdcs.
A szivem, mint a lekaszdlt, kiszdradt széna, még azt is elfelejtettem, hogy kenyeremet megegyem.
Annyit jajveszékel szavam, hogy a bdr mdr a csontomra szdrad” (102,4-6). A példék sorat foly-
tatva reflexszeri lehetne a felfedezés, hogy a zsoltaros azért hasznalja ezt a nyelvezetet,
mert valamit meg akar fogalmazni az atélt traumakbdl, és ehhez sajat érzeteit, a testét
hivja segitségiil. Az Osszefliiggés vitathatatlan, de az irdny mégsem ez.

A sémi népek és gy a bibliai antropolégia is egységben kezeli az embert, mint test és
lélek egységét, pontosabban fogalmazva , dtlelkesitett testrdl” beszélhetiink. Az Ur a fold
porabdl alkotta az embert, majd sajat lelkét lehelte belé (Ter 2,7), igy az embernek nem
sajat lelke van, hanem az Ur lelkét hordozza magaban. Test és lélek dtjarja egymast, és
nincs hatarvonal kozottik. Eppen ezért minden érzetnek és érzelemnek megvan a szervi
helye, ahol az emberben megtalalhaté (Papai Biblikus Bizottsdg, 2019). Ezek az egyszerti
megfigyelések a mai korban is jelen vannak, a szerelmes ember gyomriban pillangdk
vannak, s aki fél, annak elszorul a torka. A Biblia tele van ilyen képekkel, gyakran egy
testrész jeloli a cselekvd embert is. Ez jelenik meg az Istennel kapcsolatban is, amikor az
Ur jobbjérdl beszélnek, vagy a kezérdl, mely az emberre nehezedik (Zsolt 32,4; 38,4; 88,7),

annak metafordjaként, hogy valamilyen csapdst szenvednek el.
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A koltdi képek és erdteljes leirdsok azonban nem pusztian tuddsitasra szolgalnak.
A zsoltidros nem 4ll meg a trauma lefrasandl, ellentétben Jeremids siralmaival, mert az
amu egy kérdéssel zarul, mely tovabb fokozza az amugy is fesziilt helyzetet. A Jeruzsdlem
utcain tapasztalhatd szornyliségek mintha csak a teljes megsemmisiilés nyitéképei len-
nének. Nincs vigasztalds, nincs kiut, és a proféta azzal a dramai kérdéssel zarja szavait,
hogy az Ur talan végleg elvetette népét (Siralm 5,22). Ez a zérlat teszi dramaiva és léleg-
zetelallitdvd a Siralmakat — az a mérhetetlen hidnyérzet, amely az emberben keletkezik.
A traumaval taldlkozva ugyanis az embernek sziiksége van a kozosségre, a kapcsolatok-
ra, a vigasztaldsra, a biztonsdgra (Bonanno, 2009) — mindarra, amit az 4télt borzalmak
soran elvesztett, amiben megingott.

A zsoltaros ebben kiilonbozik a Siralmak szerzgjétdl. Két markdns példa erre a 34. és
a 77. zsoltar, amelyek nagy vonalakban leképezik a terapias folyamatot, melynek soran
az egyén vagy a kozosség képes lehet feldolgozni az atélt eseményeket (Strawn, 2016;
Hays, 2016).

A ZSOLTAROS UTJA

Egyes tanulmanyok rdmutattak, milyen fontos a masik személy szerepe a feldolgozas
sordn, ugyanis a traumatizalt egyén izolaltnak éli meg magat, senki mds nem tudja meg-
érteni, ami vele tortént, hiszen & maga sem tudja feldolgozni. A lehetséges emberi megér-
té8képességen tulra jutott. Innen csak az egylittmiikodés képes visszahozni, annak tjbdli
felfedezése, hogy nincs egyediil, képes a kapcsolddasra, €s van mds is, aki atélt hasonlét
vagy éppen ugyanazt.

A 34. zsoltar éles segélykialtas Istenhez egy olyan helyzetben, amelyben nemcsak
az ellenségek, de a bardtok is az egyén ellen tdmadnak. Nincs biztos pont, nincs kire
tamaszkodni, egyedil Isten segithet rajta. ,Ext mondja minden csontom: Ki hasonld hozzdd,
Uram?” (10). Az egyén legbelsejébdl tor fel e kidltds, a bizalom hangja. Késébb valtako-
zik a nehéz, kilatastalan helyzetek elmesélése, a segélykérés, melynek soran a zsoltaros
egyenesen Istenhez szdl, és a felszolitas az Ur dicsSitésére.

Két csoport jelenik meg: az ellenség, amelynek tagjai a zsoltar sordn elveszitik em-
beri alakjukat. Idegenekként jelennek meg, akik fogukat csikorgatjak, majd konkrétan
oroszlanokként aposztrofilja Sket a szerz8, amelyek az egyén lelkét akarjak megszerezni.
A misik csoport a gyiilekezet, a nép, amely kultikus kozosség is, mert itt kertil sor Isten
dldaséra és dicsditésére. Biztonsagos kozeg, ahova az egyén vagyik, ahol jelen van az Ur.

A beszédhelyzet és az dltaldnos leirasok, melyeket nem lehet egy adott torténelmi
eseményhez vagy alakhoz kotni, lehetévé teszik, hogy a késébbiekben barki bele tudjon
helyezkedni ebbe a kozegbe, és igy a mas altal 4télt traumat a sajatjava tegye (Strawn,
2016). Ezen keresztil pedig lehetdség nyilik a feldolgozdsra, hiszen més megfogalmazta
azt, amit szamadra taldn lehetetlen volt szavakba dnteni.

A 77. zsoltar szépen leképezi a feldolgozds Judith Lewis Herman (2019) 4ltal megfo-

galmazott harom szakaszat: a biztonsag helyreallitasit, a mult eseményeinek felidézését

maltai tanulmanyok2024 7/ 3. 19



ALAPGONDOLAT

20

és a felettiik valo sirankozdst, valamint az (jbdl megtdrténd kapcsolatteremtést a jelen
valdsaggal. Ennek elérése érdekében a bolcsességi irodalom és a torténetirds elemeit egy-
ardnt felhaszndlja (Hays, 2016).

A zsoltdr felutése — ,,Figyelj tanitdsomra népem, hallgass ajkam szavdra!” (1) — tipikusan
a bolcs tanitomesterek altal hasznalt széfordulat, amelyet a Példabeszédek vagy Jézus,
Sirdk fisnak konyvében szdmos helyen megtaldlhatunk. Ezutdn mindig olyan tanitds
kovetkezik, mely az életre vezet, a helyes utra, és segit helyredllitani az Istennel vald
kapcsolatot. A klasszikus ,fiam” megszolitas helyett alkalmazott ,népem” a profétik
nyelvezetét idézi fel, akik Isten tizenetét kozvetitették a népnek. A zsoltaros tehat kétsze-
resen is megbizhato figuraként jelenik meg mar az elsd versben.

A késSbbiekben az emlékezést hivja segitségiil, és a hagyomanyokra hivatkozik,
elmesélve azokat a torténeteket, amelyeket atyaitdl hallott, és amelyeket azzal a céllal
adtak tovabb, hogy eljussanak a késébbi nemzedékekhez is, hogy , reményiiket Istenbe ves-
sék” (6¢). A torténelmi példdk és a velik kapcsolatos tanitas Izrael hiisége, az emlékezet,
a felejtés, a biin és a biintetés korill mozog. Amikor elfelejtették Isten tetteit, és elfordul-
tak téle, mindig nagy csapds tortént, dm a Mindenhaté végiil mindig megkegyelmezett
nekik irgalma és hiisége kovetkeztében.

Az utolsé szakaszban (67-72) a figyelem a jelenre irdnyul, Isten cselekvd szeretete
kertil a kozéppontba, a Templom felépitése, David kivalasztdsa és kirallya tétele. Isten
kivalasztja &t, elhivja a juhok mell&l, hogy Izrael pasztorava tegye. Ez a kép fontos a zsol-
taros szamara, mert kifejezi azt a fajta gondoskodast, mellyel a jo kiraly fordul népe felé.
A ny3j ugyanis Onmagdban védtelen a vadallatokkal szemben, a pasztornak kell meg-
védenie, illetve megfeleld legelSre és vizekhez vezetnie, valamint az elveszett baranyok
utan mennie, hogy visszavigye 8ket a nyajhoz. A magyar néppel ellentétben a keleti kul-
turak nem alkalmaztak pasztorkutydt, igy a nyaj védelme és iranyitdsa egyediil a pasztor
feladata volt. David ,pedig tiszta szivvel legeltette dket, és vezette Sket gondos kézzel” (72).
A sziv a sémi gondolkoddsban nem az érzelmek helye, hanem az ember kozéppontja,
a teljes embert jeloli. A tiszta sziv olyan embert jelol, aki megdrzi az Ur parancsait, hoz-
zdjuk szabja tetteit, nem forral dlnoksagot, egyenes, azaz teljes mértékben jé. Isten maga

valasztja ki és rendeli népe f6lé, & a cselekvd a torténetben.

KOZOSSEG EGYMASSAL ES ISTENNEL
Felmeril a kérdés, hogy a zsoltaros titja mennyiben segiti akar a mai ember traumakhoz
val6 hozzaallasat, azok feldolgozasat, vagy mit tudunk ebbdl hasznositani. Az esemé-
nyek altaldnos megfogalmazasa segit belehelyezkedniink az adott eseményekbe, vagy
a magunk életét behelyettesiteni egy-egy leirdsba, de hogyan lehet ez segitd, gydgyitd
jellegli?

Mint mar emlitettiik, a zsoltarok alapvetéen liturgikus szovegek, ami azt jelenti,
hogy egy adott kozosségben hangzottak el, és tobbszor megismételték Sket. (Ez a mai

szerzetesi gyakorlatban is megjelenik a zsolozsmdzas soran.) Mindkét tényezd segit az
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Ujratraumatizalddds elkertilésében, ugyanis az imadkozé nincs egyediil, ott van mellette
a kozosség. Az ismétlés, azaz az Gjraelmesélés pedig segiti a feldolgozast, a tdvolsagvételt,
egyfajta kiilsé szemléléi dllaspont felvételét, és visszaszoritja az Gjraélés karos formajat.

Tovabbi fontos aspektus, mely az egyénnek segitséget nytjthat, a kivalasztottsagon
és a szOvetségi hiiségen alapuld hit abban, hogy Isten Izrael szabadité Istene. A 116. zsol-
tar igy fogalmaz: ,,Erds volt a hitem, még akkor is, mikor igy széltam: Megaldztak igen nagyon!
Félelmemben igy beszélt ajkam: Hazug minden ember!” (10-11).

A traumardl sz616 zsoltarok a tehetetlenségnek, a védtelenségnek és a halallal szem-
ben vald kiszolgaltatottsdgnak adnak hangot, annak az elkeriilhetetlen sorsnak, mely
magdban foglalja a nyomorusagot és pusztulast, hacsak Isten nem avatkozik kozbe (Ver-
de, 2020: 219). A zsoltdros néz8pontja azonban a tuléléé, ezaltal valnak ezek a szovegek
az Istenbe vetett hit tantiva is (30,2.15; 34,9; 37,16; 38,9; 56,8). Az 54. zsoltarban konkrét
felszolitasként jelenik meg: ,, Vesd az Urra gondodat, 6 majd tdpldl téged, nem engedi, hogy az
igaz orokké hdnykddjon” (23).

Azaltal, hogy a hangsuly folyamatosan Isten szeretetére és megvaltd tetteire keril,
és az ismétléshez mint az emlékezés és jelenvaldva tétel formajahoz a szabadulds esemé-
nyén alapulé parancs tarsul, a hivé magaéva teszi azt a horizontot, ahonnan a torténte-
ket biztonsagosan szemlélheti és elemezheti. E lencsén keresztill pedig ezek az emlékek,
torténelmi események alapjaivd valnak szdmadra a biztonsagnak és a békének, melyek
atsegitik a mindennapi élet legnagyobb megproébaltatasain is. Ez az az alapmagatartds és
ez az az istenkapcsolat, amely ativel idén és téren, és amelyet érdemes elsajatitani — ezal-
tal ugyanis magunk szdmara is meg tudjuk teremteni a biztonsagos kozeget, és atélhetjiik

a kozOsség tamogatd, erdt ado jelenlétét, akkor is, ha fizikailag egyedil vagyunk.

maltai tanulmanyok2024 7/ 3.
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“If it had not been the Lord

who was for us...”
Remembrance as trauma processing in the Psalms

ABSTRACT

Remembrance has a central role in Israel's history. God instructs Moses, who
commands the people to remember the Lord's deeds, to record the words

of the Law on their hands, on prayer beads, and also to tell their grandchild-
ren. In 2014, the biblical theologian David Carr published a book entitled Holy
Resilience, which opened a new horizon for looking at the Bible and the story
of Israel. According to him, the biblical stories are responses to the traumas that
the people suffered (the captivity, the destruction of the Temple, diseases and
wars).

One of the two main coping strategies is when we no longer want to talk about
the previous events (silence or denial,). God's chosen people, on the other
hand, choose the other way, telling stories, remembering.

In this paper, focusing on the Book of Psalms, | would like to show the re-
lationship between remembering and trauma processing, a coping strategy
that can lead to real inner peace because it points to and relies on God.

KEYWORDS: Old Testament; trauma studies; remembrance; psalms

KABAI SARA REKA | A Pazmany Péter Katolikus Egyetemen végzett bélcsészet- és tar-
sadalomtudomanyi, majd teologiai tanulmanyokat. Jelenleg parhuzamosan vesz reszt doktori
képzeésben Romaban a Papai Gergely Egyetemen (biblikus teologiabol) és a PPKE HTK Dok-
tori Iskolajaban.
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PRINCZ KATALIN - PILINSZKI ATTILA

Kamaszkoru gyermekek
pszichés jolléte
és a digitaliseszkOz-hasznalat

TANULMANY DOl 10.56699/MT.2024.33

ABSZTRAKT

A fiatalok digitaliseszkdz-hasznalata tarsadalmi szintl kérdesse valt, es kihivast
jelent egyeni, csaladi és kdzdssegi szinten egyarant. A digitaliseszkdz-haszna-
lat és a mentalis jollet dsszefuggése egyre nagyobb figyelmet kap a kutatok
és a gyakorlati szakemberek koreben. Tanulmanyunk célja attekintest nyujtani
a témaval kapcsolatos hazai és nemzetkédzi eredmeényekrél, s ravilagitani,
hogy milyen kapcsolatban all a mentalis jollet az online térben toltott ido-

vel. Irodalomkutatasunk soran azt vizsgaltuk, hogy a Covid elétti tendenciak
hogyan valtoztak a pandémia alatt, illetve azt kovetden. Megallapithato az
Osszeflgges a mentalis jollét és a digitaliseszkdz-hasznalat kdzott, ugyanakkor
a kapcsolat nem linearis. Tobben mutattak ra egy J alaku gorbeére, eszerint a tu-
datos, keretek kozotti hasznalat veszelyezteti legkisebb mertékben a pszichés
Jjolletet. Tanulmanyunk vegen felhivjuk a figyelmet olyan programokra, melyek
segithetik a csaladok megkuzdeset es a szakemberek munkajat.

KULCSSZAVAK: mentalis egészseg, kamaszok, digitaliseszkdz-hasznalat, pan-
démia, poszt-Covid, szorongas, depresszio, onsebzes, dngyilkossag

rt vagy hasznal a tizenéves korosztaly mentalis jollétének a digitaliseszkdz-haszna-

lat? Hogyan érzik magukat a mai kamaszok ezekben a valsagosnak is nevezhetd

években, a pandémia és a hdbort(k) darnyékdban? Milyen szerep jut ebben a digi-
talis eszkozoknek, amelyekkel ma mar a kisebb gyermekek is nap mint nap talalkoznak?
Célunk attekintést nyudjtani a témdval kapcsolatos fébb nemzetkozi kutatdsi eredmé-
nyekrdl, a mérésekkel igazolt tendenciakrdl, és ravilagitani, hogy milyen kapcsolatban
all a mentalis jéllét az online térben toltott idSvel.
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Tanulmanyunkban a legutébbi 6t év vonatkozd vizsgdlatait tekintettiik at. Szakiro-
dalmi kutatasunk sordn angol nyelven a Scopus és a Google Scholar adatbazisaiban
kerestiink tanulmdnyokat a mental health, anxiety, depression, self-harm, suicide, teenagers,
ICT using, pandemia, post-Covid keresdkifejezésekkel, elsésorban az utébbi 6t év tanul-
manyaira fékuszalva. A hazai irodalmak tekintetében a MATARKA adatbazisban
ugyanezen kifejezések magyar megfeleldivel végeztiik a keresést.

A megtalalt tanulmanyok nagy heterogenitdst mutattak a korcsoportok tekinte-
tében (12-14, 13-15, 11-15, 14-19 évesek stb.). Mi azokat a felméréseket vizsgaltuk,
melyek a 10-19 éves korosztilyt vagy annak valamelyik részhalmazat elemezték, hogy
a felsd tagozatos, illetve a kozépiskolds korosztalyrdl tudhassunk meg minél tobbet.
A kamaszok mentdlis egészségének és digitaliseszkoz-haszndlatanak témakorérdl ezzel

igyeksziink széles, bar nem teljes kord attekintést nyujtani.

KIINDULASI HELYZET: A 10-19 EVES KOROSZTALY MENTALIS EGESZSEGE
A PANDEMIA ELOTT

Mair a pandémia elétt jelentek meg kutatdsok a tizenévesek mentalis allapotanak val-
tozdsaival kapcsolatban. Egy 2001 és 2018 kozott felvett adatokat feldolgozd amerikai
tanulmanyban (Twenge, 2020) eltérd korcsoportok megfigyelése soran kirajzol6dé ha-
sonlé gorbék mind azt mutattak, hogy mig az ezredfordulé utani elsé évtizedben gyakor-
latilag stagnalt az amerikai fiatalok korében a negativ mentdlis allapotok (depresszid,
szorongds, ongyilkossagi gondolatok) eléforduldsi aranya, addig az ezredfordulé uta-
ni mdasodik évtized elejétdl ez az ardny kilonbozd, egymastdl fliggetlen mérésekben
egyforman meredek emelkedést mutatott. Az emelkedés kifejezettebb volt a lanyok
kozott, mint a fidkndl. Egy magyar tanulmany (Németh et al., 2019) az emlitett amerikai
kutatéssal egy idében hazai tizenévesek egészség-magatartasanak vizsgdlata soran azzal
arnyalta a fenti képet, hogy a 2013/ 14-es tanévtdl itthon a 11-17 éves korosztdlyban
az iskoljukat szeretd tanuldk aranyanak jelentds csokkenését igazolta egészen a tanul-
manyban utolsdként vizsgalt 2017 /2018-as tanévig. Ez a visszaesés is erSteljesebb volt
a lanyok korében (76,4% — 72,6%, 3,8%-0s csokkenés), mint a fidknal (71,0% — 70,7%,
0,3%-o0s csokkenés). Két negativ tendencia, mindkettd a 2010-es évek elején bukkant fel,
s mindkettd jobban érintette a ldnyokat, mint a fitikat. Ez a két jelenség valt jelen kuta-
tasunk megalapozé gondolatava. Innen eredeztethetd az az otlet is, hogy a kamaszokra
fokuszéljunk tiztdl tizenkilenc éves korig.

Elkotelezettségiinket novelte, hogy a felsd tagozatos és kozépiskolas tanuldk koré-
ben négyévente rendszeresen ismétl6dé HBSC- (Health Behaviour in School-aged Child-
ren) kutatds 2017-2018-ban felvett hazai adatai ugyancsak azt mutattdk, hogy itthon
is mérhetden romlott a serdiilé korosztdly mentdlis allapota a 2014-es adatfelvételen
alapulé hasonld kutatashoz képest. A visszaélésszer(i gydgyszerhasznélatot ez a kutatds
is szignifikdnsabban jellemzébbnek mutatta a lanyok korében, mint a fidknal (Németh—
Varnai, 2019).
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A DIGITALISESZKOZ-HASZNALAT ES A ROSSZ MENTALIS ALLAPOT
KAPCSOLATA 2020 ELOTT

Jean M. Twenge (2020) azt is megallapitotta, hogy a negativ mentalis allapotok el6fordu-
lasi gyakorisaganak 2012 utani tendencidzus novekedése Osszefiiggésbe hozhatd az érin-
tett korosztaly egyre nagyobb mértékii technoldgiahasznélataval, ideértve a digitélis mé-
dia egyre erdteljesebb térhoditasat és az okostelefonok egyre szélesebb korii elterjedését.

Hasonld kapcsolatra mutatott rd 2017-ben egy magyar kutatdcsoport is, azt taldlva,
hogy a magas szint(i depresszids tiinetek és az alacsony onbecsiilés a kamaszok korében
egytitt jarnak a fokozott kozosségimédia-hasznalattal, illetve a tdlzott vagy problémas
internethasznélattal (Bdnyai et al., 2017). Ez a negativ hatds egymadssal parhuzamosan
megjelend hatdsmechanizmusokon keresztiil bontakozott ki:

e a digitdliseszkoz-haszndlat nagymértékben atrendezte a személyes és tdrsas in-

terakcidk korabbi rendszerét;

e negativ hatdst gyakorolt az alvasi szokasokra;

* beengedte a személyes térbe az internetes zaklatast;

e és konnyebben hozzaférhetdvé tette az dnkdrositd magatartasokkal kapcsola-

tos informdcidkat a fiatalok szdmara.

Leirtak egy bizonyos ,,] alakt gorbét”, amely azt mutatja meg, hogy példaul a szabad-
id6s mobiltelefon-hasznélat esetében nem igaz, hogy annal rosszabb az egyének menta-
lis allapota, minél tobbet hasznaljak az okostelefonjukat, hanem az okostelefon teljes
mell8zésétdl egy optimalis, nagyjabdl napi egydras haszndlatig a mentalis jellemzdk ja-
vulnak, és csak az ezt meghaladd hasznalat utdn indul el a romlés, s e tendencia aztan
mér fennmarad a haszndlat novekedésével (Twenge, 2020). Egy tdj-zélandi kutatasban
2015-2018-as adatokra tamaszkodva Julie Meates (2020) szdmos orszdg adatait megvizs-
galva ramutatott, hogy az iskoldban tapasztalhatdé maganyossagérzet, pontosabban az
iskolai Osszetartozas-érzet hidnya ugyancsak a fent ismertetett ] alaku gorbe jellegzetes-
ségeit mutatva hozhatd dsszefliggésbe az iskolan kiviil, szabadidében eltoltott interne-
tezési idével, vagyis a legrosszabb eredményeket az Osszetartozds-érzés terén jellemzden
az extrém internethasznaldk mutattak, a legjobb eredményeket a mérsékelt internetfel-
hasznaldk, és mind az alacsony, mind a magas internethasznalati idSvel jellemezhetdk e
két szélsdérték kozott helyezkedtek el.

A FIATALOK MENTALIS ALLAPOTANAK VALTOZASA A PANDEMIA EVEIBEN

A vizsgalt tanulmdnyok abban a tekintetben egybehangz6 megallapitasokat fogalmaz-
tak meg, hogy 2010-hez képest 2020-ra egyértelmlen romlott a tizenévesek mentdlis
egészsége (Banyai et al., 2017; Németh—Varnai, 2019; Twenge, 2020). Tobb volt koztik
a szorongd, a depresszids, és nagyobb hdnyadukat foglalkoztatta az dngyilkossag gon-
dolata, mint az évtized kezdetén. 2020 elején pedig megérkezett a pandémia, amely addig
soha nem latott korlatozasokat hozott vilagszerte. Az ismeretlen betegséggel valéd szem-

benézés, a vakcina eléallitdsara vald varakozds, a kiilonleges biztonsdgi korlatozasok
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egyszerre hoztak kordbban nem ismert félelmet és extrém bezartsagot. A kamaszkor sa-
jatossdgait (bioldgiai érés, agyi valtozdsok és a hormonok robbandsa, érzelmi viharzds,
a kortdrscsoport fontossagdnak felerésodése stb.) is szamba véve esetitkben ez a valtozds
kilonleges kihivasokkal jart. Varhatd volt igy, hogy a bezartsag Sket kifejezetten nega-
tivan fogja érinteni. Ezt a varakozdst igazolta az az USA-ban orszdgos mintan végzett

felmérés, amelyre 13-18 éves gyermekek sziileinek

a korében kertlt sor. A megkérdezett szl6k 20-30 A s7abadidés mobiltele-

fon-hasznalat eseteben
nem igaz, hogy annal rosz-
szabb az egyének mentalis
allapota, minel tobbet hasz-
naljak az okostelefonjukat,
hanem az okostelefon teljes
melldzesetdl egy optima-
lis, nagyjabol napi egyoras
hasznalatig a mentalis jel-
lemzok javulnak, és csak az
ezt meghaladd hasznalat
utan indul el a romlas.

szazaléka tapasztalt gyermekének viselkedésében
4j, kordabban nem jelentkezd problémat vagy va-
lamely mar meglevd probléma rosszabboddsat.
Erdekes azonban, hogy ezek a negativ jelenségek
is nagyobb mértékben voltak megfigyelhetdk a 14-
nyokndl, mint a fitknal (Clark et al., 2021). Ezzel
parhuzamosan — szintén a fenti felmérés adatai
szerint — a gyerekeknek csak kevesebb mint 10
szazaléka talalkozott személyesen is a barataival.
Jellemz&en szoveges Uzeneteken (64%), a kozosségi
médidn keresztiil (56%), online jatékok 4ltal (43%)
vagy telefonon (35%) tartottdk a napi kapcsolatot

a korosztalyukhoz tartozé tarsaikkal.

Szdmos olyan felmérés késziilt (Guazzini et al.,
2022; Limone-Toto, 2021; Surts et al., 2023), mely egyértelmien arrdl szamolt be, hogy
ebben az idészakban dramaian megnovekedett az online térben toltott idd, hiszen az
iskolai tanitas is ide tevédott at, és a gyerekek egymadssal vald kapcsolattartasanak is ez
lett az Gj szintere a kordbbi személyes taldlkozasok helyett. Ezt a jelenséget minden vizs-
galt orszdgban egyértelmiien ki lehetett mutatni. Fontos kiemelni, hogy a puszta tény,
miszerint a Covid éveiben a tinédzserek tobb iddt toltottek digitalis eszkozokkel, és
ugyanakkor a mentdlis allapotuk Osszességében rosszabbul alakult a kordbbiaknal, még
nem tekinthetd ok-okozati Osszefiiggésnek. Ebben az idészakban ugyanis szdmos egy-
masra is haté jelenséget lehetett megfigyelni, amelyek szintén hatast gyakoroltak vagy
gyakorolhattak a vizsgdlt korosztily mentdlis dllapotanak alakuldsara:
e hirtelen attérés a tavoktatasra;
* a hagyomdnyos kapcsolattartasi formak ellehetetleniilése, a szérakozdhelyek és
kozOsségi terek bezardsa;
e akozosségi események szervezésének ellehetetlentilése;
e atarsasagi kapcsolattartas athelyezédése az online térbe;
e aszabadtéri programok korlatozdsa miatt csokkend lehetéség a mozgasos aktivi-
tasra;
* akorabbi napirend atrendez8dése a csaladokban — az otthoni szabalyok lazultak

vagy atalakultak, s ez kihatott a tizenévesek alvasi szokdsaira is;
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e avilagjarvany ismeretlen hatasaitdl és kovetkezményeitdl vald félelem nemcsak
a kamaszok, de a felndttek korében is megjelent;
e ajarvannyal kapcsolatos informacidhidnyt tetézte a nem feltétleniil hiteles hirek

keltette és a hirek hitelességének mérlegelésével kapcsolatos fesziiltség is.

1. dbra: A tizennyolc év alatti pdciensek szdmdnak alakuldsa
a Salamancai Kérhdz adatai alapjdn
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Forras: Marciano et al., 2022

A pandémia éveiben is folytatédott a mentdlis problémak (példdul dnsebzés, dngyil-
kossédgi gondolatok) miatt korhdzi ellatast igénybe vevd tizennyolc év alatti paciensek
szamanak emelkedése példdul a Salamancai Egyetemi Kérhdz adatai alapjan, erre mu-
tatnak rd Ana Maciid-Casas és munkatarsai (2024) kozos spanyol-angol tanulményuk-
ban (1. dbra).

Egy 2021-2022-es adatokra alapozott nemzetkozi felmérés (a mar korabban emlitett
rendszeres nemzetkozi HBSC-kutatés legfrissebb mérése) ugyancsak azt mutatta, hogy
ezekben az években is valahogy erésebben érintették a negativ hatdsok a ldnyokat, mint
a fidkat (Cosma et al., 2023). A lanyok gyakrabban érzik magukat maganyosnak, mint
a fidk, és az értékek tizenegy és tizenot éves kor kozott jelentdsen romlanak (2/a dbra).
Az életkor el6rehaladtaval csokken a jo mentalis egészségi dllapot érzése, és a csokkenés
a lanyok korében hatdrozottabban mutatkozik meg (2/b dbra). Ezenfelill az is igaz, hogy
tobbrétl egészségligyi panaszokrdl lanyok gyakrabban szdamolnak be, mint fiik, raada-

sul az értékek ezen a téren is romlanak a kor elérehaladtéval (2 /¢ dbra).
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2/a dbra: A WHO gondozdsdban zajlé HBSC-felmérés 2020—-2021-es adatai

a magdnyossdg érzésérdl

11 évesek

15 évesek

2/b dbra: A WHO gondozdsdban zajlé HBSC-felmérés 2020-2021-es adatai
a kivdlg egészségi dllapotrdl beszdmold serdiil6k ardnydnak vdltozdsdrol

Fiuk
1 44%
13 41%
15 40%
Lanyok
11 39%
13 29%

15 23%

Eletkor

2/cdbra: A WHO gondozdsdban zajlé HBSC-felmérés 2020-2021-es adatai
az egésységi panaszokrdl

11 évesek

15 évesek

Forras: Cosma et al., 2023
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DIGITALIS ESZKOZOK HASZNALATA A PANDEMIA IDEJEN

ES HATASA A MENTALIS ALLAPOTRA

A kijarasi korlatozasok és a kotelezd tavolsagtartds negativ hatdsait a tizenévesek vi-
lagszerte ugy enyhitették, hogy tobb id6t toltottek a digitalis térben. A digitdlis techno-
16gian beliil killonosen a kozosségimédia-hasznélat altaldnos novekedése volt mérhetd
(TikTok, Pinterest, Snapchat, Instagram, Twitter, Facebook, LinkedIn, Reddit, 8 és 38
szazalék kozotti novekedés) (Marciano et al., 2022). Ennek alapjan nem kérdéses, hogy
mind az interneten, mind a képerny&hasznalattal, mind a digitalis eszkozokkel toltote
idé megemelkedett a pandémia idején.

Megallapitottak, hogy a digitdlis térben eltdltott jelentdsebb idé tobbféle mechaniz-
muson keresztiil fejtett ki negativ hatdst a mentalis egészségre, példdul azaltal, hogy

» csokkentette azt az idSt, amelyet egyébként mozgasos aktivitassal vagy mas men-
talisan Uditd tevékenységgel (olvasdssal, beszélgetéssel, tarsasjatékokkal stb.) tol-
tottek a tizenévesek;

* nagyobb teret engedett az online zaklatdsnak a kamaszok életében;

e rengeteg alhirrel engedett taldlkozast, melyek 6nmagukban is novelhették a szo-
rongast;

* ajelentdsebb kozosségimédia-hasznédlat novelte a FOMO (a kimaradastdl vald
félelem) veszélyét (Marciano et al., 2022).

A digitaliseszkoz-hasznalat mérését sok friss kutatds mar nem korlatozta a képernyd
el&tt toltott iddre, mint kordbbi vizsgalatok tették. Az internethasznalat célja és médja
szerint is megktilonboztették a tizenévesek online tevékenységeit, és a pandémia elsé két
évét illetden az bizonyosodott be, hogy vannak olyan eszkozhasznélati formdk, melyek
a nehéz jarvanyhelyzetben kifejezetten pozitiv hatast gyakoroltak az érintett korosztaly
kozérzetére és mentalis jollétére, mig mdsok hatdrozottan artalmasnak bizonyultak.

A témdban készilt szisztematikus szakirodalmi attekintésitkben Laura Marciano és
munkatdrsai (2022) az altaluk vizsgalt harminc tanulmény alapjan az aldbbiakat emel-
ték ki:

o Osszességében negativ hatést gyakorolt a kdzosségi médidra forditott id6 megno-
vekedése a felmérésekben részt vevékre, vagyis a kozosségi médidval toleott idd
negativan korreldlt a kozérzettel.

* A nem tdrsas interakcidkra forditott képernydidd negativ kapcsolatban 4llt
a szocialis jolléttel, emellett a megndvekedett képernydidd tobb 1l6idét jelentett,
ami a fizikai aktivitds szintjének csokkenésével alacsonyabb hangulati szinthez és
rosszabb alvasmindséghez vezetett.

» Negativ és pozitiv hatdst is igazoltak azonban mind a kdzosségimédia-hasznalat-
tal, mind az online id6vel kapcsolatban (a megndvekedett online jelenlét soran
gyakoribb lett a FOMO és az onértékelést csorbitd ,felfelé torténd dsszehason-
litas” a vizsgdlt korosztalyban, mig a pozitiv élmények, elismerés vagy jétandcs

enyhitették a magdnyossdg érzését).
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e Ha az interakcidban részt vev8k szdma szerint vizsgaltak az online kommunika-
ciét, akkor az ,online baratsagok” és a ,kiscsoportos kapcsolatok”, idesorolva
a VolP-alapt, hangatvitelt (Skype, Viber, WhatsApp) lehetévé tevd ,,1-1” vagy
,1-kevés” tipust online kapcsolatokat is, a kijardsi korlatozasok idején alkalmas-
nak bizonyultak a maginy csokkentésére és a szorongds olddsara, mig a ,,1-sok”
tipust kapcsolatok inkabb fokoztak a félelmet és a bizonytalansigot.

e Ha az interakcid célja szerint vizsgdltdk az online térben vald jelenlétet, akkor
elsésorban a szabadidds internetes jelenlét volt karos a fiatalok mentélis egészsé-
gére, mig a tanulds vagy munka céljaval az online térben eltdltott idd nem gya-
korolt ugyanilyen negativ hatast. Jobb lelkidllapotrél szdimoltak be azonban azok
a gyerekek, akik a jelentds mennyiségli oktatdssal osszefiiggd internethasznalat
utan mas jellegli foglalatossaggal, olvasassal, offline tanuldssal vagy egyéb tevé-
kenységgel kapcsolddtak ki.

» Kifejezetten pozitiv hatdst gyakorolt a tizenévesek mentalis allapotara a szoron-
gas oldasaval a vicces vagy humoros internetes tartalmak fogyasztdsa és a mar
emlitett ,1-1” és ,, 1-kevés” tipusu kapcsolat.

e Ugyancsak pozitiv hatasként jelentkezett a mozgdsos aktivitdsok terén, hogy
a pandémia alatt az elvégzett testmozgds mennyiségét, valamint a tobb testmoz-
gas altal elért jelentSsebb boldogsagérzést is Ossze lehetett kotni olyan alkalmaza-
sok hasznalatdval, amelyek mozgésos kihivasok teljesitésére buzditottak haszna-
l6ikat.

NE FELEDKEZZUNK MEG A FIUKROL SEM

Minden eddigi tanulmdany azt mutatta, hogy a mentalis egészséget érd negativ hatasok-
ban a lanyok sokkal inkabb érintettek, mint a fidk. Ezért fontos megemliteni azt a svéd
tanulmdnyt (Johansson et al., 2024), amely kifejezetten a fitk erésebb érintettségét mu-
tatta a pandémia alatt bekovetkezett negativ hatasok terén. A szerz8k sem tudtak igazan
magyardzatot adni arra, hogy méréseik miért hoztak a nemzetkozi atlagtdl eltérd ered-
ményeket, de valdszintileg a mérési mddszerben kell keresni a killonbséget. Mig a leg-
tobb kordbbi vizsgalat kifejezetten az internalizdlé problémakra (szorongéas, depresszid,
ongyilkossagi gondolatok) helyezte a hangsulyt, addig a svéd felmérésben nagy hangsuly-
lyal helyet kapott tobb externalizdl6 viselkedési forma is (konfliktus a csaladtagokkal,
alkohol- és droghaszndlat stb.).

A 3. dbra a svéd serdiilék mentdlis dllapotanak valtozdsait mutatja a pandémia ide-
jén (Johansson et al., 2024), és j6l latszik rajta, hogy pozitiv valtozasokrdl a jarvany alatt
féleg lanyok, negativ valtozdsokrdl féleg fitk szamoltak be, ami ellentmondani latszik
a korabbi tanulmanyok adatainak.
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3. dbra: A svéd serdiil6k mentdlis dllapotdnak vdltozdsai a pandémia idején

Ugy érzem, most jobban részese vagyok a tarsadalomnak
és a kilonbozo kozossegeknek, mint a jarvany kitorése elott

*

Most elegedettebbnek érzem magam,
mint a jarvany kitorése elott

Kevesebb stresszt érzek most, mint a jarvany elétt

*

Maganyosabbnak érzem magam, mint a jarvany elétt

*

Tébb vitdba keveredem, mint a jarvany kitérése elétt

Most diihdsebbnek érzem magam, mint a jarvany elott

*l
*

Levertebbnek érzem magam most, mint a jarvany kitorése elott

Most jobban szorongok, mint a jarvany kitorese elott

*

Tobbet alszom szokatlan idopontokban,
mint a jarvany kitorése elott

Koérulbelul ugyanolyan jol alszom, mint a Covid-19-jarvany elott
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% Q0% 100%

M Serdulé fiuk M Serdulé lanyok

Forras: Johansson et al., 2024

ONSERTES, ONGYILKOSSAGI KiSERLETEK

Az 6nsebzés olyan szdndékos viselkedés, melynek célja, hogy valaki azonnali fizikai sé-
rillést okozzon maganak. Az ongyilkossagi szandékkal elkovetett dnsértést fontos meg-
kilénboztetni a nem ongyilkossagi céllal elkdvetett dnsebzéstdl (Non Suicidal Self Injury,
NSSI). Utdbbi esetben a sériilés célja nem haldl okozasa, hanem egyfajta megkonnyeb-
biilésérzés elérése, illetve az elkovetd fesziiltségérzésének csokkentése. Fontos azonban
tudni, hogy a nem 6ngyilkossagi célu szandékos ondartalom is ongyilkossagi kockazatté-
nyezének szdmit (Lewis et al., 2020).

Midr a pandémidt megeldz8en is lényeges mutatdszdm volt a kamaszok mentalis
egészségének mérése sordn az Ongyilkossdgi gondolatok és az Ongyilkossagi kisérletek
szama (Twenge, 2020). Egy 2017-es adatok alapjan magyar kutatdk altal 2023-ban ko-
zétett tanulmdny a 13-18 éves korosztaly nem klinikai csoportjaban (6nkéntes alapon
toborzott budapesti didkok korében) ,riasztéan magasnak” talélta az dngyilkos viselke-
dés (0ngyilkos gondolatok vagy Ongyilkossagi kisérlet) el6forduldsi gyakorisagat, ezért
hatidrozottan siirgette a serdildk sziirését és sziikség esetén ellatasba utalasat. A vizsgalt
csoport negyede (25%) nyilatkozott gy, hogy ,élete sordn mar valamikor”, minden ti-
zedik didk (10%) pedig ugy, hogy ez ,az elmuilt egy hénapban” fordult eld vele (Horvéath
et al., 2020).

Az ongyilkossagi gondolatok és dngyilkossdagi kisérletek szamaban mindig a lanyok
mutattak nagyobb aktivitdst (Keyes—Platt, 2024), de érdemes észrevenni, hogy a befeje-
zett Ongyilkossagok szamdt tekintve a 10-19 éves korosztalyban (de mas korosztalyok-
ban is) a fiik produkalnak magasabb értékeket (Bertuccio et al., 2024).
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1. tabldzat: 10-19 évesek haldllal végz8dd éngyilkossdgi kisérleteinek adatai
hdrom foldrész tizenegy orszdgdbdl

10-19 éves 10-19
lanyok éves fiuk
osszesen osszesen

10-14 éves 10-14 éves 15-19 éves 15-19 éves

Lanyok (f6) fiak (f6) Llanyok (f6) fiak (f6)

Nemetorszag 10 14 50 105 60 119

Olaszorszag 0 5 21 47 21 52
Eurépa Hollandia 4 5 23 30 27 35

Lengyekorszag 12 4 31 Q0 43 94

UK 8 10 49 125 57 135

Argentina 22 23 77 253 99 276

Brazilia 83 81 270 720 353 801
Amerika

Mexiko 122 152 288 579 410 731

USA 203 377 526 1689 729 2066
. Japan 58 64 244 398 302 462
Azsia

Koreai Koztarsasag 26 23 125 140 151 163

Az adatok forrasa: Bertuccio et al., 2024

Az 1. tdbldzat egy harom foldrész tizenegy orszaganak ifjisagi ongyilkossagi adatait be-
mutatd tanulmany (Bertuccio et al., 2024) alapjan készult, mely két korcsoport adatait
vizsgélta. A tizenegy orszdg és a két korcsoport Osszesen huszonkét fid-lany adatpart je-
lent, melyek kozil tizenkilenc alkalommal (kivételek a jelolt sorokban) azt tapasztaltdk
a kutatdk, hogy a befejezett Ongyilkossagokat tekintve a fitk vannak tébben. A harom
eltérés a 10-14 éves lanyok esetében mutatkozik, 4m az Osszesitett adatoknal az eltérés
mar nem tapasztalhatd. Vagyis a fenti tablazat dsszesitd oszlopainak alapjan tényként
allithatjuk, hogy a 10-19 éves korosztalyban tobb fii kovet el haldllal végzédd dngyil-
kossagi kisérletet, mint leany.

Ugyanakkor egy hazai kutatas (Szeifert et al., 2023) azt mutatta, hogy 2016 és 2021
kozott az adott baleseti intézet latokorében a 10-20 évesek halallal végzddd ongyilkossa-
gi kisérleteib&l pontosan kétszer annyi érintette a fiikkat, mint a ldnyokat. Ez ugyancsak
alatdmasztja az eléz6 bekezdésben megfogalmazott allitdst, miszerint a fiuk hatdrozot-
tabbak és ,eredményesebbek”, amikor ongyilkossagi elhatdrozdsra jutnak.

A PANDEMIA UTANI EVEK

Egy friss, atfogd tanulmanyban (Keyes—Platt, 2024) a szerz8k azzal kapcsolatos bizo-
nyitékokat ismertettek, hogy a médr emlitett internalizdlé allapotok (depresszid, szo-
rongés, onsértés, ongyilkossagi gondolatok, haldlos ongyilkosségi kisérlet) jelenleg is

hatarozott ndvekedést mutatnak a serdiilék korében. Ugyanezt a tendenciat erdsiti
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meg Ana Macia-Casas és munkatdrsainak a tanulmanya, amely szerint ,a salamancai
gyermekek és serdtil8k korében az dngyilkossagi gondolatok és viselkedés novekedé-
se nem korldtozédott a vildgjarvany utani elsé évre. Eppen ellenkezdleg, ezek a kli-
nikai megnyilvanuldsok még mindig ndvekednek, ami kozegészségiigyi szempontbdl
aggodalomra ad okot” (Macia-Casas et al., 2024: 7). Vagyis egyel&re nincs jele annak,
hogy a korabbi negativ tendencidk a mentalis egészség romlasat illetden csillapodnanak.

E tapasztalatokkal dsszecseng, hogy 2023-ban a gyermek- és ifjusagpszichiatriai be-
teggondozasba keriild Uj hazai betegek szamdnak 39 szazalékos novekedését lathatjuk
2022-hoz képest (5290 — 7357), ami a 202118l 2022-re mért 19 szdzalékos novekedés
(4425 — 5290) kétszeresét is meghaladja (KSH, 2024).

OSSZEFUGGES A MENTALIS EGESZSEG ROMLASA

ES A TECHNOLOGIAHASZNALATI SZOKASOK KOZOTT

Mindekozben Katherine M. Keyes és Jonathan M. Platt (2024) megdllapitasai alapjan
a pandémia utani idészakban is kimutathaté a képernyd elétt toleott id8, a digitalisesz-
koz-hasznalat és a kozosségi média egyre nagyobb térhdditdsa. A gyerekek tovabbra is
mind tobb idét toltenek a képernyd elétt, illetve az online térben, de e tevékenységeik
nem egyforma mértékben felel8sek romld mentilis dllapotukért.

Ahogy korabban emlitettitk mdr, a pandémia éveiben végzett kutatdsok is kimutat-
tak, hogy mas-mds hatdssal van a digitalis eszkozok haszndlata a tizenévesek mentdlis
egészségére attdl figgden, hogy tanulasi céllal vagy szabadidejiikben keriil-e ra sor, il-
letve hogy ,1-1”, ,1-kevés” vagy ,1-sok” formdaban vannak-e jelen ezek az eszkozok.

A pandémia utdn ez a kutatasi eredmény latszik megerésddni, ugyanis nem dnmagdban

2. tdbldzat: Az internalizdls problémdk emelkedd ardnyait magyardzé rizikéfaktorokra

vonatkoz6 bizonyitékok osszesitése

Rizikofaktor Kapcsolatba | Erdésebb Eléfordulasi A gyakorisag | Egyre A szorongas,

hozhato kapcsolat gyako- valtozasa erosebb depresszio es

a serduldkori | mutatkozik risaga idével | nagyobb a rizikofaktor | mas internali-

szorongassal, | a lanyok valtozik? a lanyoknal, kapcsolata zalo allapotok

depresszio- korében? mint a fitknal? | a szoron- néveke-

val? gassal, de- desenek
presszioval lehetséges
és a tobbi oka?
internalizald

problemaval?

Kepernyd Kevesse Nem lgen Nem Nem Nem
elott toltott

ido, digitalis-

technologia-

hasznalat

Socialmedia | Mérsekelten | Igen lgen Nem Igen Valoszinuleg

Forras: Keyes—Platt, 2024
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a képernyd elbtt toleott idS és nem is a digitalis eszkdzok haszndlata tehetd feleldssé
a szorongas, a depresszid, az ongyilkos gondolatok és a tobbi internalizdlé mentalis
zavar novekvd eldforduldsi aranyaért, hanem kifejezetten a kozosségimédia-haszna-
lat, vagyis azok a bizonyos , 1-sok” tipust kapcsolatok, melyeket mar korabbi tanul-
manyok is azonositottak. Ez az a rizikéfaktor, amelynek hatarozottan erésodé kap-
csolata mutathato ki az id8 elérehaladtdval az internalizalé mentalis zavarok tekin-
tetében, és minden valdszinlség szerint ez a lanyok korében elterjedtebb rizikéfaktor
allhat a szorongésos és depresszids zavarok, valamint a tobbi internalizdlé mentalis
probléma novekedésének hétterében (2. tdbldzat) (Keyes—Platt, 2024).

AZ EDDIGI TAPASZTALATOK OSSZEGZESE

A kutatdk altal a vilagjarvany elétt megfogalmazott aggodalmak a tizenévesek mentalis
allapotaval kapcsolatban nem enyhiiltek, sét azéta csak fokozddtak. Gyakoribba valt
a kamaszok korében a szorongds, a depresszid, az dngyilkos gondolatok felmertilése, és
Osszességében is romlik a mentalis egészségitk. A mentdlis egészséget érintd f8bb tenden-
cidk fennmaradtak a jarvany évei alatt, majd azt kdvetden is, ezt Osszegzi a 3. tdbldzat.

3. tdbldzat: A 10-19 évesek mentdlis egészségét érintd tendencidk osszefoglaldsa

2012-2019 2020-2022 2023-tol
A pandemiat megeldzo Pandémias evek, Avilagjarvany utani
id6szak a vilagjarvany vege idbszak

Depresszio megielencse o1 o dett (1 Tovabb névekedett

a10-19 éves kamaszok

e (6)

kozott

Az dnsebzés gyakorisdga  Novekedett (1) Tovabb ndvekedett

a vizsgalt korosztalyban (4)

Ongyilkossagi gondolatok  Névekedett (1) Tovabb novekedett

eléfordulasanak (4)

gyakorisaga

Nemek kozti kilonbsegek

Az internalizalo problémak
a lanyokat erintik jobban.
(1)

Az internalizalo problémak
a lanyokat erintik jobban.
(3)

A mentalis egeszseg
romlasanak kapcsolata
a digitaliseszkoz-
hasznalattal

Adigitaliseszkdz-hasznalat
teljes hianya es a tulzott
hasznalat is karosabb

a mentalis egeszsegre,
mint a mérsékelt
eszkdzhasznalat. (1)

Vannak pozitiv hatasu
digitaliseszkdz-hasznalati
formak is.

Kifejezetten karos a tul
sok szabadidos, illetve
az ,1-sok’” tipusu online
jelenlet. (2)

Az adatok forrasa: (1) Twenge, 2020; (2) Marciano et al., 2022; (3) Cosma et al., 2023; (4) Macia-Casas, 2024;
(5) Keyes-Platt, 2024; (6) Clark et al., 2021
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KONKLUZIO ES JAVASLATOK

A digitaliseszkdz-hasznalatbdl szarmazé mentélis problémak hatterében egyre hataro-
zottabban korvonalazédnak a kivaltéd tényez8k. Ma mar nem gondoljuk, hogy a digi-
talis eszkozok haszndlata ,igy, ahogy van”, artalmas a serdtilékre. Vannak bizonyos
eszkozhasznalati formak, leginkdbb a szabadidds, ,,1-sok” tipust kozosségimédia-hasz-
nélat, melyekre érdemes dsszpontositani a figyelmiinket. Ugy tdnik, ennek korldtozasa-
val vagy szabalyozdsaval lehet jelentds nyereséget elérni a mentalis egészség terén.

Az altalunk vizsgdlt tanulmanyok azonnali Osszefogast és hatdrozott beavatkozast
strgetnek, mikozben tgy tlinik, a vilagjarvany keltette felfordulds még azokat a torekvé-
seket is visszavetette, amelyek a 2010-es évek vége felé mar elindulni latszottak (Balazs,
2019). Fontos, hogy a tizenévesek ugyanigy, mint a velik foglalkozo sziill6k és peda-
gdgusok, a jelenleginél sokkal tobb segitséget kapjanak ahhoz, hogy minden sziitkséges
tamogatds rendelkezésre alljon a kamaszok mentalis egészségének megdrzéséhez.

A hazai tizenévesekre mar csak azért is fokozottan oda kellene figyelni, mert mig
a pandémia éveiben az Eurépai Unié altal kozzétett tanulmany (European Commission,
2022) szerint szamos orszag felméréseket végzett és intézkedéseket hozott a kamaszok
mentalis egészségének megdvisa érdekében, addig Magyarorszdg ezekben az aktivita-
sokban nem vallalt részt.

Azonban bizakoddsra ad okot, hogy a kutatok nemzetkdzi szinten és itthon is aktivan
keresik mar a széba johetd megoldasokat. Egy eléremutatd javaslat szerint a novekvé online
jelenlétet kihasznalva az online térben érdemes gondolkodni, amikor a megoldast keressiik.
Christin Scheiner olyan adatgy(jtést javasol, mely vonzd a fiatalok szamadra, példaul egy
portalt, amelyen a felhasznaldk sajat fickot hozhatnak létre, és rendszeres idékozonként
a mentdlis allapotukkal kapcsolatos felmérésekben vehetnek részt. Ez lehet8séget adna
longitudindlis mérésekre, jol mutatna az iddbeli valtozasokat, és kronoldgiailag az egyes
médiaesemények hatdsait is megjelenithetdvé tenné. A kérdezés mddszertana kovethetné
a leghaladébb tudomanyos mddszertanokat, sziirdeszkozokkel kiegészitve pedig bepillant-
hatnank bizonyos csoportok vagy korosztilyok jellemz$ adataiba is (Scheiner, 2023). Egy
friss hazai tanulmdny arra hivja fel a figyelmet, mennyire fontos, hogy az egészségmegtartast
ne csak fizikai (taplalkozas, sport), hanem mentélis szempontbdl is vizsgaljuk (Derzsi-Hor-
vath-Deutsch, 2024). Egy Pécsen kiprobalt kozépiskolai személyiségfejlesztd program ta-
pasztalatait Osszegezve azt mutatja be a cikk, miként lehet a 14—18 évesekben tudatositani,
hogy mindannyian aktiv szerepldi sajat egészségiik fenntartasanak, és felel@sek is érte mind
fizikai, mind mentdlis értelemben. Mindkét emlitett tanulmany az érintett korosztély aktivi-

zalasaban és a kortarscsoportok dsztonzésében latja a kit keresésének elsd 1épéseit.

AJANLAS SZULOKNEK

Miutdn bizonyitottnak tekinthetjiik, hogy a jelenlegi tizenéves korosztidly mentalis 4l-
lapota egyértelmiien rosszabb, mint a tiz-tizenot évvel ezelSttieké, jelentds szerep héarul
a sztildkre, hogyan tudnak tdmaszt nydjtani gyermekeiknek. Egyértelm, hogy tobb szo-
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rongdsos vagy depresszios tiinettel kiizdd tizenéves van napjainkban, mint kordbban, és
jelentésen megndtt az Ongyilkossagi gondolatokkal kiizd® kamaszok ardnya is. Sztleik
elsésorban e tinetek észlelésében és a szakértd segitség megszerzésében vallalhatnak je-

lentds szerepet.

Létezik mar szdmos nagyszer(i kezdeményezés,

amely a sztilék edukaldsat célozza (példdul Digitalis Egyertelmu, hogy tobb szo-
Nevelés Szilsi Klub Téth Déniel, ,,a pszicholégus rongasos vagy depresszios
pasi” gondozasiban;' Kiityitijogsi — Tudatos digi- tunettel kUzdo tizenéves
talis szilé program’ Fulop Hajnalka vezetésével van napjainkban, mint ko-
vagy Németh Lérant Virtudlis szil6i mentoringja’ rabban, és jelentdsen meg-
sgamer gyerekek” sziileinek), de ezek a hivatalos ok- nott az ongy|Lkossag| gon-
tatas berkeibe még nem keriiltek be, pedig a sziilék dolatokkal kuizdd kamaszok
a rendszeres iskolai sztil6i értekezleteken célzottan arénya is. Szuleik elsdsor-
elérhetSk lennének. Amig ez nem torténik meg, ad- ban e tunetek eszleleseben
dig a kozosségi média feltletein tematikus szakmai es a szakerto segitseg meg-
csoportokhoz csatlakozva nagyszdmu szakértd és szerzeseben vallalhatnak
sztlé érhetd el, akiktdl sokat lehet tanulni. jelentos szerepet,

A kisgyermek elsésorban mintakovetéssel ta-
nul, ezért killonosen fontos, hogy a sziik kornyeze-
tében mit lat az eszkdzhaszndlat terén. Kamaszkorban szintén fontos a sziiléi kornyezet,
hiszen kolcsonosség nélkiil nem varhato el tudatosabb digitaliseszkdz-hasznalat. A kér-
dés csaladi szint(i kezelését segitheti egy tgynevezett csalddi digitalis hazirend kozos
kialakitasa, melynek sordn minden csalddtag megfogalmazhatja az eszkdzhasznélattal
kapcsolatos sziitkségleteit, és kozben sz6 eshet a csalad offline életérdl is.

Ezen til minden sziilének érdemes tudnia, hogy a digitdliseszkdz-hasznalat teljes
tiltasa helyett nagyobb biztonsagot és jobb mentilis dllapotot garantdlhatnak gyerme-
kitknek a korlatozott és tematikus szempontbdl is feliigyelt eszkdzhasznalat engedélye-

zésével.

PEDAGOGUSOK SZAMARA MEGFOGALMAZOTT JAVASLATOK

A pedagdgusok tobb gyerekkel taldlkoznak, mint a szl8k, igy jobban atldtjak a jelenleg
zajlé véltozdsokat. A sziilék sokszor csak a testvérek vagy a maguk kamaszkori tapasz-
talataira tudnak tdmaszkodni. Emiatt kulcsszerep harul a pedagégusokra a veszélyt je-
lentd (szorongdsos, Ongyilkossagi gondolatokkal terhelt vagy depresszids) mentélis dlla-
potok kockdzatainak felismerésében és sziikség esetén a szakértd segitség biztositasaban
a gyermek és az &t tAmogatd szilld szamara.

Kulcskérdés, hogy az iskola — tuddskozvetitd funkcidja mellett — milyen egészségmeg-
8128, prevencids célokat szolgald feladatokat tud ellatni. A didkok személyes kozossé-
gének épitését és az érzelmi intelligencia fejlesztését segithetik a kiillonbozé resztorativ,
proaktiv korok, melyeket konnyen be lehet illeszteni a feszitett munkarendbe is.
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Mivel minden szakmai féorum a szervezett, orszagos beavatkozdst strgeti, remélhe-
t8leg hazdnkban sem kell sokdig varni ennek életbe lépésére. Ha barmilyen szervezett
mentalisegészség-megdvd program elindul, ennek varhaté megvaldsuldsi szinterei az
iskolak lesznek, kovetkezésképpen jelentds feladat harul majd a pedagdgusokra. A leg-
tobb, amit tehetnek, ha az ilyen irdnyu kezdeményezéseket nyitottsaggal fogadjdk, és
legjobb tuddsuk szerint részt vesznek benntik.

Amig azonban e kezdeményezések varatnak magukra, a pedagdgusok a gyermekeket
és a sziil6ket is megismertethetik az internethaszndlat kevésbé kiros formadival, illetve
a ténnyel, hogy a kozosségimédia-hasznalat helyett egészségesebb valasztas inkabb ezek-

kel tolteni a digitdliseszkoz-hasznalatra szant idét.

LEHETSEGES TOVABBI KUTATASI IRANYOK

Mivel a digitdliseszkoz-hasznalat gyermeknevelési, valamint oktatdsi-nevelési vonat-
kozasairdl rendkiviil kevés empirikus adat all rendelkezésiinkre, és ijdonsidga miatt az
eléz6 generacidk tuddsa, megkiizdési stratégidi sokszor nem elegenddek, nagyon fontos
lenne, hogy megbizhatd, longitudindlis adataink legyenek a kérdésrdl. Ezért mddszertan
tekintetében egyrészt azokat a kutatasi dizdjnokat ajanljuk, amelyekben megragadhaté
a valtozas és a digitdliseszkoz-hasznalat hatdsa a mentalis jollét kiillonbozd aspektusaira.
Javasoljuk tovdbba a kérdéskor multiaktorjellegli vizsgélatdt, azaz a digitéliseszkoz-
hasznalat aspektusainak csaladi felmérését, amelybdl jobban megismerhetjiik a jelenség
csalddi mintazatait. A tovdbbiakban néhiny konkrét kutatasi irdnyt emlitiink, melye-
ket kiilonosen fontos lenne a hazai és nemzetkozi vizsgdlatok targyava tenni:

e Azon negativ mentélis allapotok részletes vizsgalata egyenként, melyek az inter-
nethasznalat novekedésével gy valnak gyakoribb4, hogy a kamaszok nehéz lel-
kidllapotukbdl a kiutat keresve konnyebben taldlnak hozzdjuk mintdkat (példéul
Onsebzés, anorexia).

e A digitaliseszkdz-haszndlat mentalis egészségre gyakorolt hatdsanak a csaladi
hattérrel és mikodéssel vald Osszefliggése.

e A vizsgalt mutatdk Osszefliggése a tanulmanyi eredménnyel, az oktatasi rendszer-
rel és az oktatdsi mddszerekkel.

e A digitaliseszkdz-hasznalat kovetkeztében megjelend internalizdld és externali-
z4l6 problémadk kiillon vizsgalata, megkiilonboztetett figyelemmel a nemek kozti
megoszlasra.

* A korai gyerekkor (0-3 éves kor) eszkozhasznélatdbdl adddd nehézségek hatasa

a tizenévesek mentdlis allapotara.
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1 Téth Déniel (,,A Pszicholdgus Pasi”) Digitalis Nevelés Sziildi Klub, https: / / www.facebook.com /groups /
digitalisneveles, valamint https: / /digitalisneveles.hu/

2 Fulop Hajnalka Kiitytijogsi — Tudatos digitélis sziilé — Fulop Hajnalka hivatalos oldala, https:/ /www.
facebook.com /tudatosdigitalisszulo /

3 Németh Lorant virtudlis sziléi mentoring, https: / /lorantcoaching.webnode.hu/
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Adolescents’ mental well-being and the use of
digital devices

ABSTRACT

The use of digital devices by young people has recently become a social issue
and, is a challenge at individual, family and community levels. The link between
ICT use and mental well-being is receiving more and more attention amongre-
searchers and practitioners. Our study aims to provide an overview of domestic
and international results related to the topic, and to highlight the relationship
between mental well-being and time spent online. In our literature search we
examined how trends observed before COVID changed during and after the
pandemic. The connection between mental well-being and digital device use
can be established, but the relationship is not linear. Several authors have poin-
ted to a 'J" shaped curve, showing that conscious, within-frame use is the least
threatening to mental well-being. At the end of our study we draw attention to
programmes that can help families cope and the work of professionals.

KEYWORDS: mental health, adolescents, use of digital devices, pandemic,
post-COVID, anxiety, depression, self-harm, suicide

PRINCZ KATALIN | Mediator (eredeti szakmajat tekintve kdzepiskolai matematikatanar és egy
digitalis vallalkozas tulajdonosa), aki a konfliktuskezeleés tertleten kiemelt figyelemmel kiseri

a kdzépiskolas korosztaly konfliktusait, kildndsen azokat, melyek a digitalis vilaghoz kapcso-
lodnak.

PILINSZKI ATTILA | Szocidlis munkas, szociologus és mediator, a Semmelweis Egyetem
Mentalhigiene Intézetenek docense. Kutatasi terulete a csaladszociologia, azon belul is
kulonos figyelmet szentel a kdzds szUldseg, a valas, a konfliktusok és konfliktuskezelesi
modszerek kérdéskoreinek.
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Elérheto nagysziilok:
kulcs a gyermekvallalashoz?

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.4

ABSZTRAKT

Az alacsony termékenysegu fejlett tarsadalmakban kiemelt jelentdsege van
azoknak a beavatkozasoknak, amelyek a gyermeknevelest segitik dsszeegyez-
tetni a munkaerdpiaci jelenlettel A tagabb csalad, kuldondskeppen a nagyszuld
bevonodasa egyfajta intézmenyesult alternativakéent tudja segiteni a csalado-
kat a mindennapokban, ezért ennek a jelensegnek a vizsgalata hozzajarulhat

a termekenysegi szandekok jobb megertesehez.

Kvantitativ kutatasunkban hat hénapnal fiatalabb gyermeket neveld anyak
koreben vizsgaltuk a nagyszuldkkel valo talalkozas rendszerességét, az érzelmi
tavolsagot, a nagyszuldktol erkezd tdmogatasi formakat. Eredmenyeink szerint
a kisgyermekes anyak gyermekvallalasi terveit befolyasolja a nagyszuloktol
varhato és megtapasztalt tamogatas, ugyanakkor jelentds kuldnbseg van a ka-
pott tamogatas mertekeben az apai €s anyai nagyszUldk esetében, tovabba

a tul szoros fugges (kdzds otthon) visszaveti a gyermekvallalasi hajlandosagot.

KULCSSZAVAK: nagyszUldseg, gyermekvallalas, tamogatas, csalad, a munka
és a csalad egyensulya

fejlett, alacsony termékenységli tarsadalmakban végzett vizsgalatok szerint a gyer-
mekvallalas tovdbbra is a legfontosabb célok kozott szerepel, ugyanakkor a szii-
16vé valas hatrdanyosan érintheti az élet egyéb teriiletén jelentkezd célok megva-
16suldsét, kulonosen a ndk esetében (Kohler—Mencarini, 2016). Tobb kutatds (tobbek
kozott Guzzo, 2022; Han, 2023) is beszamol a sztlék szubjektiv jollétének és egészségi
allapotanak a gyermekvallalast kovetd romlasardl. A modern tarsadalmak alapegysége
a nukledris csaldd, az individualis értékek terjedésével is egyre inkdbb uralkodé az az el-
képzelés, hogy a gyermekneveléssel jard, mindennapi stresszforrasként miikodd dontési
helyzetekben a sz(ik csalad egyediil marad (Aassve et al., 2011; Takdcs, 2021). Ugyanak-

kor evolucids és a jelenkori tarsadalmakat is figyelembe véve torténeti bizonyitékok ta-
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masztjak ald, hogy a nagyszil6k és a szélesebb kdzdsség részvétele a gyermeknevelésben
univerzilis jelenség, és a kooperativ gyermeknevelés szitkségletét nem szabad figyelmen
kivil hagyni (Sear, 2018). Akik szdméra a munka és a csaladi élet feladatai Osszeegyeztet-
hetdk, inkdbb teljesitik termékenységi céljaikat (Testa—Rampazzo, 2017; Matysiak—We-
ziak, 2016), és szubjektiv jollétiik is magasabb, leginkdbb a kiilsé forrasokbdl szarmazd
(allami és/vagy nagysziill8ktdl, kozosségtdl kapott) tdmogatas gyermeknevelési terheket
csokkentd hatdsa miatt (Matysiak et al., 2016). Erre sokdig az eurdpai viszonylatban
élen jard skandinav orszagok példajat hoztik fel bizonyitékul, azonban az utdbbi évek-
ben ebben a régidban is tapasztalhaté termékenységcsokkenés jelezte, hogy tovabbi mo-
difikdlé tényezdk vizsgalata lenne sziikséges (Beck et al., 2024).

ELMELETI HATTER

Egyes magyardzo elméletek szerint a csokkend gyermekviallalds mogott a nemi szerepek
valtozdsanak az élet eltérd teriiletein valé kiillonbozdsége 4ll: mig a munkaerdpiacon
vagy az oktatdsban jelentdsen valtozott a nék szerepvallaldsa, a csaldadra vonatkozd
normékban — kiilonosen a tradicionalis mediterran orszdgokban — a hagyomanyos sze-
repek konzervalédnak (Testa, 2012; Baizan et al., 2016). Ezekben az orszagokban na-
gyobb szerep jut a csalddnak a gyermek gondozasiban, az allam altal nydjtott intézmé-
nyi nevelés lehetdsége korlatozott (Arpino et al., 2012; Figari-Narazani, 2020).

Bar a gyermekvallalasrdl valé dontés végsd soron az egyén kezében marad, a kor-
mdnyzati cselekvések hatdsa kimutathat6 (Liefbroer et al., 2015): termékenységet foko-
z6 beavatkozasok azok az intézkedések, amelyek a gyermeknevelés relativ koltségeire
hatnak, biztositjdk a nemi egyenlSséget, védelmet jelentenek a foglalkoztatasban, mun-
kaidé-kedvezményeket biztositanak, és széles korben elérhetdvé teszik a gyermekgon-
dozasi intézményeket (Neyer, 2006; Stefan-Makay, 2009; Kalwij, 2010; Luci-Greulich—
Thévenon, 2013).

Az id8sebb generacidk, illetve a szélesebb rokonsag, a ,torzs” bevondsa a gyermek-
nevelésbe végigkiséri a torténelmet. Kristen Hawkes nagymama-hipotézise szerint a ndk
hosszi és egészségben toltott nem termékeny életszakasza épp azért alakult ki, hogy
sajat termékenységitk megsziinésével még aktivabb segitdi legyenek az unokdiknak, és
az 8 életfeltételeik javitasaval biztositsdk sajat genetikai allomanyuk tovabborokitését
(Hawkes, 2014). Bar az evolicios gyokereket vizsgdld tanulmanyok tobbnyire az anyai
nagymama jelenlétét elemzik, és valdban & az, akinek a hatasa leginkabb kimutathatd
(a genetikai bizonyossdg is az & esetében nagyobb), a jelenkori torzsi tarsadalmak és ant-
ropolégiai kutatdsok is azt igazoljak, hogy az apai nagymama is jelen van, és ez szintén
pozitivan hat a termékenységre (Croft et al., 2015; Sear—-Mace, 2008).

A jelenkori nagysziiléi szerep vallaldsa, illetve a sziléknek nydjtott tdAmogatas sza-
mos tényezdtdl fligg, és sokféle format vehet fel. Hajlamosabbak a gyermeknevelésbe
valé bevonddasra azok, akik jobb gazdasagi helyzetben vannak, hdzassagban élnek,

jobb az egészségi dllapotuk, a gyermeknevelési elképzeléseikben nincs nagy eltérés a szii-
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186khoz képest, kozelebb élnek az érintett csalddhoz, illetve kevesebb ,fészekalja” uno-
kanal van sztikség a segitséglikre (Uhlenberg-Hammill, 1998; Aassve et al., 2012; David
et al., 2016; Zamberletti et al., 2018; Monostori, 2020). A nagypapdk kiillon vizsgdlata
ezekben a kutatdsokban sem gyakori. Ez egyrészt abbdl fakad, hogy hatasuk tobbnyire
elvalaszthatatlan a velitk egyiitt él6 nagymamaétdl, masrészt egyediillét esetén inkabb
jellemzd a nagymamai 6zvegység (Mann, 2007; Monostori, 2020), a nagysziill6k valdsa
esetén pedig a nagypapdk nagyobb valdsziniiséggel vannak kitéve annak a veszélynek,
hogy megsztinik az unokdval valé kapcsolatuk (Hank—Buber, 2009). Egyes kutatdsok
szerint a nagysziiléség ndi feladat, kiillondsen intenziv segitségnyujtast kivané iddsza-
kokban és helyzetekben, illetve a férfiak kevésbé élik meg életiik jelentds szerepeként,
és kevesebb id6t is toltenek az unokaikkal (Hank-Buber, 2009; Leopold-Skopek, 2014).
Robin Mann szerint a nagypapai szerep csokkent jelentdsége abbdl a félreértéshdl fa-
kad, hogy a nagysziil6i tdmogatds fogalmanak meghatdrozasakor inkabb a femininebb,
nagymamakra jellemz6 formakat vették figyelembe, illetve nem szdmoltak a férfitii sze-
mérmességgel a gyermekgondozasi beszdmoldk soran (Mann, 2007). A nemi szerepek
atalakuldsaval ez a jelenség is valtozik, eltinében vannak a nagymamai és nagypapai
bevonddas kulonbségei (Di Gessa et al., 2020), az azonban még mindig megfigyelhetd,
hogy — bar az unokakkal toltott idd kiegyenlitédik — a nagymamadk inkabb a szimboli-
kus jelentdségd, verbalis tevékenységeket (mesélés, egyltt tanulés) részesitik elényben,
a nagypapdk viszont az aktivabb idétoltést (sport, kozos jaték) (Smorti et al., 2012).

A nagysziil6i segitség, gy tlinik, gazdasagi és tarsadalmi berendezkedéstdl figget-
leniil hat a termékenységre. A kozepes és alacsony gazdasagi helyzetli populdcidkban
egyértelmiien hozz4jarul a termékenységhez, jobb gazdasagi helyzet(i tertileteken viszont
a hatas kevertebb, és jobban fligg a nagysziiléi elérhetdség intenzitdsatdl, a nyujtott se-
gitség tipusatdl (Sear, 2018), tovabba ez csak abban az esetben van igy, ha a nagysziil6k
a formdlis intézményrendszer kiegészitéseként és nem a helyettesitéjeként vannak jelen
(Szabé et al., 2017).

Eurdépaban tobb nemzetkozi Osszehasonlitd vizsgalat is lehetdséget teremt a kérdés
elemzésére. A Survey of Health, Aging and Retirement in Europe adatai szerint a vizs-
galt tizenegy orszdg ugyan killonbozik a segitségnyujtas intenzitdsaban, gyakorisagaban,
de a varhato alkalmankénti segitségnytijtas mindenhol az elsd gyermek kordbbi valla-
lasahoz vezetett, ugyanakkor a varhatd rendszeres segitségnyujtds pozitiv hatdsa csak
a pronatalista (péld4ul Belgium, Franciaorszag) és a protradicionalis 4llamokban (péld4ul
Gorogorszdg, Olaszorszag) jelentkezett, a proegalitarius orszagokban (példaul Dénia, Hol-
landia) nem (Hank-Buber, 2009). A Generations and Gender Survey altal vizsgalt négy
orszagban a nagysziiléi bevonddas altaldnossagban novelte a masodik gyermek megszii-
letésének esélyét, ugyanakkor voltak killonbségek: stabilabb gazdasagi helyzet(i orszagok
(Franciaorszag, Norvégia) esetén fontosabb volt az érzelmi tdmogatés, mig az intenziv
gondozdsi segitség szitkséglete rossz anyagi helyzetli teriileten (Litvania) vissza is vetette
tovabbi gyermekek vallaldsat (Tanskanen—Rotkirch, 2014; Monkediek—Bras, 2018).
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A nemzeti megvaldsitasu vizsgalatok kozil tobb is foglalkozott az idésddéssel, en-
nek részeként pedig a nagysztldi bevonddas és a gyermekvallalds kapcesolataval. Nagy-
Britannidban évtizedes hagyomdnya van a kohorszvizsgdlatoknak: a British Cohort
Study (BCS70) és az azt kovetd Millennium Cohort Study (MCS) is lehet&séget teremt
a téma tanulméanyozasara. A brit tirsadalomban is erésebb az érzelmi tdmogatas igé-
nye, és pozitivan korrelalt a tovabbi gyermekek vallaldsaval, ugyanakkor a nélkiilozhe-

tetlen vagy tul gyakori gyakorlati nagysziil&i segitség ezt visszavetette, kivéve alacsony

szociodkondmiai statusziaknal, akik esetében ez
is pozitiv hatassal volt (Tanskanen et al., 2014;
Waynforth, 2012; Schaffnit-Sear, 2017). A német
Socio-Economic Panel (SOEP), illetve German
Family Panel (Pairfam) vizsgdlatok szerint kony-
nyebben Osszeegyeztethetd a munka és a gyermek-
vallalds nagysziiléi jelenléttel, az anydk kordbban
vallalnak gyermeket és tobb gyermeket nevelnek,
s ezért a tamogatasért akar csokkentik a mobilita-
sukat, illetve hajlamosabbak kompromisszumot
kotni a munkaerdpiacon (Garcia-Moran—-Kuehn,
2017; Pink, 2017; Hunteler—-Mulder, 2020). Hason-
16 eredményeket mutatott egy norvég vizsgalat,
mely szerint az orszagon beliili koltozések jelentds
része a csaladtagokhoz vald kozelség felé rendezd-
dik, kiilonosen nagy tdAmogatast igényld helyzetek-
ben, amilyen a gyermekvallalds (Thomas-Dom-
mermuth, 2020). A Kinship Panel Study, illetve
a Living Arrangements and Social Networks of
Older Adults (LSN) vizsgalatok holland mintan is
igazoltak a nagyszildi bevonddas hatdsat a tobbe-
dik gyermek véllaldsara (Thomese—Liefbroer, 2013;
Kaptijn et al., 2010).

Kapitany Baldzs és Spéder Zsolt elemzése sze-

rint hazank értékrendbeli és termékenységi szamai

A nagyszuldi seqitség, ugy
tunik, gazdasagi es tarsa-
dalmi berendezkedestol
fuggetlenul hat a terme-
kenysegre. A kdzepes

és alacsony gazdasagi
helyzetu populaciokban
egyertelmuen hozzajarul

a terméekenységhez, jobb
gazdasagi helyzetu te-
ruleteken viszont a hatas
kevertebb, és jobban fugg
a nagyszuloi elérhetoseg
intenzitasatol, a nyujtott se-
gitseg tipusatol, tovabba ez
csak abban az esetben van
igy, ha a nagyszuldk a for-
malis intézmenyrendszer
kiegeszitesekent es nem

a helyettesitojekent vannak
jelen.

alapjan a mediterrdn és az északi orszagok kozotti hatarvonalon billeg, jelenleg még nem
sorolhatd be, az attitlid inkdbb konzervativ, ugyanakkor az utébbi évek gyermekvailla-
lasi trendje egyértelmlien az északi-nyugati orszagok kozé helyez minket. Az elmuilt év-
tizedben folytatott békez(i csalddtamogatasi politika hatdsira emelkedett a termékeny-
ség, azonban taldn nem a vart mértékben, tovdbba hasonld tendencidkat lathatunk
tobb kornyezd orszdgban is, ami arra utal, hogy ez a trend inkdbb a régiés mintdzathoz
illeszkedés kovetkezménye (Kapitany-Spéder, 2018). Az mindenesetre mindenképpen
elmondhatd, hogy ez a politika a csalddok anyagi helyzetét altalanosan javitotta (Cook
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et al., 2023). Az intézkedések hatdsara javult a munkaerdpiaci helyzet (a nék szamadra
elérhetd munkalehetSségek bdvilése), a gyermekellatd intézmények szdma pedig nétt.
A politikai torekvésnek azonban némileg ellentmonddan a tarsadalomban még mindig
érezhetd az az elvards, hogy az anya maradjon otthon a gyermek két-harom éves koraig
(Makay, 2018). Ebben a nagyfokd ambivalencidt titkroz6 idészakban killonosen érdekes
kérdés, hogy a ma gyermeket vallalé csalddok milyen mértékben szamithatnak nagyszi-

18i segitségre, és az milyen hatdst gyakorol a termékenységi dontéseikre.
A KUTATAS EREDMENYEI

Adatgytijtés

Jelen tanulmany az Otthon Segitiink Alapitvany , Kisgyermekes csalddok otthoni segité-
se, mentalhigiénés tAmogatdsa” fejlesztési tervét megalapozd 2019-es kutatds kiegészitd,
orszagosan reprezentativ mintan késziilt adatfelvételén alapul. A kutatds adatgy(ijtésére
a Kutatépont Piac- és Véleménykutatd Kft. kozremtikodésével kertilt sor 2019 marciusa-
ban. A mintat hatszaz f&s csoportos rétegzett véletlenszer(i mintavétellel valasztottak ki.
Harom egyenl® méretii telepiiléscsoportot hoztunk létre, kétszaz £ kertilt be a févaros
kiilonbozé kertileteibdl, kétszaz £6 a kivalasztott megyeszékhelyekrél és huszonot kilo-
méteres vonzaskorzetikbdl, illetve kétszaz £6 korulbelil tizezer lakosu kisvarosokbol és
vonzaskorzetikbdl. A mintdba bekertlt a kivalasztott telepiilésen véletlen sétas mod-
szer segitségével megtalalt olyan anya, aki a kérdezés iddpontjaban hat hénaposnal fia-
talabb gyermeket nevelt. Ilyen jellegi adatgytijtésre azért volt szitkség, mert a Beliigymi-
nisztérium kozponti nyilvantartasabol csak harom hénaposnal idésebbekrdl kérhetd ki
adat, a kutaték azonban nemcsak a harom és hat ho kozotti, hanem az ennél fiatalabb
csecsemOket neveld csaladokat is be szerették volna vonni a kutatasba. Az adatfelvételt

négy héten at végezték, CAPl-program (computer assisted personal interview) segitségével.

A felhasyndlt méréeszkozok

A kutatds célja a Magyarorszagon €18, kisgyermeket neveld csalddok altalanos jellem-
z8inek, gyermekvallalési terveinek feltérképezése volt, killonos tekintettel a szdmukra
elérhetd anyagi, szolgéltatasbeli és érzelmi erdforrasokra. Az alapvetd demografiai jel-
lemz6kon til a nagysziil6kkel vald taldlkozds gyakorisaganak és az érzelmi tavolsig-
nak a mérésénél a Millennium Cohort Study (Hansen—Joshi, 2007), a fizikai tdvolsdg
mérésénél a német Pairfam (Pink, 2017), a kapott tdmogatds tipusandl a British Cohort
Study (Waynforth, 2012) szolgélt mintéul, a gyermekvallalasi terveknél pedig az Eletiink
Fordulépontjai (Spéder—Kapitany, 2007) kutatas kérdéseit hasznaltuk.

EREDMENYEK
A hat hénaposnal fiatalabb gyermeket nevelé anydk hatszaz fés mintajanak dontd
tobbsége (91%) 21-40 éves, Ot szdzalék alatt van mind az ennél idésebbek, mind az en-



ITTHON

nél fiatalabbak ardnya. A minta nagy részének van parkapcsolata (61 szazalék hézas,
34,3 szazalék élettdrsi kapcsolatban €1, 1,2 szazaléknak van kiilon €16 parkapcsolata, és
csak 3,3 szdzalék vallotta magdt egyediilallonak). A legtobben érettségivel rendelkeznek
(46,8%), érettségi nélkuli szakképzettsége 19,8 szdzaléknak, felséfoku végzettsége 18 szé-
zaléknak van, de bekeriilt a mintaba 15,3 szdzalék kifejezetten alacsony iskolai végzett-
ségli személy is. A vélaszadok tobb mint felének (51,3%) egy gyermeke volt a kérdezés
idején, kétgyermekes volt 31,3 szazalék, hdarom vagy tobb gyermekes csaladban élt 17,4
szazalék. A kutatdsban megkérdezett anyak atlagosan 1,73 gyermeket nevelnek, a ter-
vezett gyermekek szdma 2,23. Ez magasabb az dltalaban kozolt dtlagndl (4dtlagosan 2,0
a tervezett gyermekszdm; Kapitdny-Spéder, 2018), de érdemes figyelembe venni, hogy
a gyermekes személyeket kérdezve tobbnyire magasabb eredményeket kapunk, hiszen
a tudatosan gyermektelenek, illetve a bioldgiai vagy egyéb akaddlyok miatt a gyermek-
vallaldsban akadalyozottak adatai ndlunk nem szerepelnek.

Az anydk kétharmada (65,5%) kér segitséget a parjatdl, ami azt is jelenti, hogy bar az
anyak dontd tobbsége parkapcsolatban él, minden harmadikuk a partnere nélkil oldja
meg a problémadit, taldl valaszt a kérdéseire.

Nagy kiilonbséget latunk az anyai és az apai nagysziil6k bevonasdban. Sajat sziileik-
t&l az anydk inkabb kapnak segitséget (46,8%), és rendszeresebben is szamithatnak rajuk,
a parjuk sziileit8l azonban joval kisebb ardnyban (18,5%) kérnek segitséget, és ez a segit-
ség is inkabb alkalmankénti. Az anydk 13,7 szdzaléka sehonnan sem szdmithat segitség-
re, s akik szamithatnak, azok is altalaban csak egy forrdsra tdimaszkodhatnak. Az anyak
kozel fele (42,2%) csak egy helyrdl szamithat segitségre, 20,7 szdzalék két helyrdl, 14,8
szazalék harom helyrdl és négy vagy tobb helyrdl 8,7 szazalék. Fontos megjegyezni, hogy
a kérdés az eléz8 egy évre vonatkozott, és barmilyen — akar egyszeri vagy alkalmankénti
— segitségkérés szerepelt benne (1. tdbldzat).

1. tdbldzat: A segitségkérés forrdsai és gyakorisdga (%) (sajdt szerkesztés)

A segitségkérés forrasa Milyen gyakran kért segitséget?
Rendszeresen, Heti tobb Néha, egyes
szinte mindennap alkalommal alkalmakra Soha
Apara 358 19.8 938 345
A szllei 8.0 202 18,7 532
A parja szulei 2,5 6,0 10,0 81,5
Rokon (egyeb) 1,2 2.3 6,8 89,7
Baratok 0.2 2.2 6.5 912
Szomszed 0.3 07 12 97.8
Védonod 0 3.0 1,7 85.3
Fizetett gyermekvigyazo 0 0.3 0.8 088

N =600
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A kiillonbozd nagyszilldkkel valé taldlkozas gyakorisagat, az érzelmi kapcsolat erds-
ségét, a fizikai tavolsag és a kapott tAmogatds tipusat a 2. tdbldzat mutatja be.

2. tdbldzat: A nagysziildkkel vald taldlkozds gyakorisdga és a kapott tdmogatds tipusa (%)
(sajdt szerkesztés)

A nagysziléi bevonodas mértékeét jelzé valtozo

A talalkozas gyakorisaga Egyutt elnek  Hetente Havonta Ritkabban Meghalt /
tébbszor tobbszor mint havonta  nincs
kapcsolat
Edesanyja/ 15,0 383 25,2 12,0 3.3
neveldanyja
Edesapja/ 10,8 33,0 25.2 13,0 6.7
neveldapja
A parja édesanyja/ 6.8 22,8 31,0 25,0 7.2
neveldanyja
A parja edesapja/ 4.7 20,3 31,2 21,2 0.8
neveldapja
Az edesanya kapcsolata Nagyon Szoros Nem nagyon  Nincs
a kovetkezokkel SZOros SZOros kapcsolat
Edesanyja/ 353 44,7 10,0 07
neveldanyja
Edesapja/ 18,0 495 135 1.0
neveldapja
Aparja édesanyja/ 7.7 47.0 205 1,8
neveldanyja
A parja édesapja/ 4.7 42,2 273 35
neveldapja
A kapott tamogatas jellege Penzbeli Erzelmi Penzbeli Nem kap
és erzelmi tamogatast tamogatast
tamogatast kap kap
kap
Edesanyja/ 37.3 36,8 6.7 12,0
neveléanyja
Edesapja/ 20.7 31,0 8.5 17.7
neveldapja
Aparja édesanyja/ 23,0 33.2 8,0 267
neveldanyja
A parja édesapja/ 19,0 20.3 75 28.2
neveldapja
A lakohelyek kozotti idobeli Kevesebb 10-30 perc 30-60 perc Tobb mint
tavolsag mint tiz perc hatvan perc
Edesanyja/ 25,2 32,5 18,7 13,5
neveldanyja
Edesapja/ 17,0 295 20,0 14,8
neveléapja
A parja edesanyja/ 11,5 255 23.8 24,0
neveléanyja
A parja edesapja/ 9.5 22,7 24,5 20,2
neveldapja

N =600
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A taldlkozds gyakorisagat mutatd adatokbdl az latszik, hogy viszonylag sokan él-
nek egyltt valamelyik nagysziildvel — az anyai nagymamaval példaul a megkérdezettek
15 szazaléka. Az adatok tovabbi elemzésekor az is kideriil, hogy nem kevesen vannak
olyan meglepd lakdshelyzetben, hogy mindkét 4grdl legaldbb egy nagysziildvel egytitt
élnek, ezt 3,2 szazalékban jelezték az anydk. A csaladok Osszesen 22,3 szazaléka, azaz
nagyjabdl minden 6t csaladbdl egy nem 6ndlldan €l és nevel gyermeket. Viszonylag ma-
gas azoknak a szdma is, akik egyik sziiljikkel sem tartjak a kapcsolatot, ez legmagasabb
aranyban, kozel tiz szdazalékban az apai nagypapdt érinti. A nagysziilével valé gyakori
(heti tobbszori) taldlkozds tobbnyire az anyai nagyszilét jelenti, az apai nagysztlékkel
vald talalkozds altaldban ritkabb, ha rendszeres is (heti talalkozds az anyai nagyszildk
esetében 33-38 szazalékuk esetében fordul eld, apai nagysziill6k esetében ez 20-23 szaza-
1ék; a havi néhany taldlkozas inkdbb az apai nagysztilék esetén gyakoribb: 31 szdzalék
a 25 szazalékkal szemben). Az érzelmi tdvolsdg mérése ennél jelentdsebb kulonbséget
mutat az egyes nagysziléi tipusok kozott. A nagyon szoros, illetve szoros kapcsolat aré-
nya az anyai nagymamatdl csokken az apai nagypapaig: anyai nagymama 80 szazalék,
anyai nagypapa 67,5 szazalék, apai nagymama 54,7 szdazalék és apai nagypapa 46,9 sza-
zalék. A kapott tdimogatas barmilyen formajat nézzik, ott is magasabb ardnyu az anyai
nagyszull6ktdl kapott segitség. A fliggetleniil él6k korében megnéztikk a lakdhelytik és
a nagyszildk lakdhelye kozti tavolsagot. A valaszaddk nagyobb része az anyai nagyszii-
18khoz €l kozelebb: harminc percen belili tavolsagra lakik az anyai nagymamatdél 59,1
szazalékuk, mig ugyanezen tdvon beliil az apai nagymamak 38,5 szdzaléka él.

A gyermekvillaldsi tervek, illetve a fentebbi fizikai és érzelmi valtozdk Osszefliggéseit
megvizsgalva azt latjuk, hogy egyik tényezd sem mutat szignifikdns kapcsolatot a terve-
zett gyermekek szdmaval, és az Osszefliggések hidnya dontéen akkor is megmarad, ha
csak azoknak az eredményeit vizsgdljuk, akik egyik sziilével sem élnek egyutt. Egyediil
az apai nagypapa (!) pénzbeni tdmogatésa gyakorol szignifikdns hatdst a gyermekszamra
(2,67 tervezett gyermek, szemben a csak érzelmileg tdmogat6 apos jelenlétében mutatko-
z6 2,09-0s tervvel, p = 0,010).

Megnéztiik azt is, a nagysziildi tAmogatds hogyan hat a gyermekvallalasi tervek id&zi-
tésére. A megkérdezettek 50,7 szdzaléka (304 f&) tervez még legaldbb egy gyermeket (és
adott valaszt a rovid tdvra vonatkozd kérdésre is), és az & almintdjuk elemzésében erds

az Osszefliggés a szdndékok és a varhat6 nagyszul6i tdimogatds kozott (3. tdbldzat).
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3. tdbldzat: A nagysziildkkel vald kapesolat és a rovid tdvii gyermekudllalds tervezése (%)
(sajdt szerkesztés)

Harom éven belil tervezi-e a kdvetkezé gyermekét? Inkabb igen Inkabb nem

A talalkozas gyakorisaga

Edesanyja/neveldanyja’

Egyutt elnek 74,0 26,0
Hetente tobbszor 84,9 151
Havonta tobbszor 89.2 10,8
Ritkabban mint havonta 86,2 13.8
Soha 50,0 50,0
Meghalt 75.0 25,0
Edesapja/neveldapja’
Egyutt elnek 75.0 25,0
Hetente tobbszor 90,5 95
Havonta tobbszor 84,5 155
Ritkabban mint havonta 818 18,2
Soha 56.3 43.8
Meghalt 76,0 24,0
Parja édesanyja/neveldanyja™
Egyutt elnek 75.0 25,0
Hetente tobbszor 88,2 11,8
Havonta tébbszor 80.8 10,2
Ritkabban mint havonta 78,6 21,4
Soha 83.3 167
Meghalt 47.4 52,6
Parja edesapja/neveldapja’
Egyutt elnek 71.4 28,6
Hetente tobbszor 88,1 11,9
Havonta tdbbszér 88,8 11,2
Ritkabban mint havonta 818 182
Soha 69,6 30.4
Meghalt 64,3 357
*p <0,05 N =304

**p < 0,001

Mind a négy nagyszild esetén jelentds hatdst volt a taldlkozas gyakorisaga, még-
pedig oly mdédon, hogy az egy héaztartasban €16 nagyszild visszaveti a hdrom éven be-
lali gyermekvallalas tervezését. A legnagyobb negativ hatds az apai nagypapaval vald
egyuttélésnél mutatkozik: azon anyak 71,4 szazaléka, akik egytitt élnek az apai nagy-
papaval, azt valaszolta, hogy inkabb nem harom éven belil tervezi a kovetkezd gyer-
mekét. A talalkozds gyakorisaganak madsik véglete az, amikor valamilyen okbdl nincs
kapcsolat a nagyszulékkel. Bar a gyakorlati segitség szempontjabdl nem téinik fontos
kilonbségnek, hogy az adott nagysziild meghalt-e, vagy mds okbdl nincs kapcsolata
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a csaladdal, az él6 nagysziilével vald kapcsolat hidnya jelentdsen visszaveti a kozeljovo-
ben tervezett gyermekvallalast.

A nagyszildkkel vald egyiittélés érdekes kettdsséget mutat. A teljes mintdban (te-
hét amelyben nem csak a tovadbbi gyermeket tervezOk szerepelnek) magasabb az anyai
nagyszulSkkel egytitt €18 anyadk gyermekvallaldsi szdndéka (anyai nagysziilével él6k:
2,45; apai nagysziilével él8k: 2,24; mindkettével egyttt élék: 1,82; fiiggetlenek: 2,20).
Azok kozott azonban, akik terveznek még gyermeket, egylttlakds esetén alacsonyabb
a valdszinlisége a harom éven beliili gyermekvallaldsnak. Eredményeink arra utalnak,
hogy a nagysziil6i segitségnyujtas alapvetéen nem hat a gyermekvadllalasi szandékra
(a tervezett gyermekek szdma nem mutat szignifikdns Osszefliggést a nagyszuldi bevono-
dassal), de a nagyszul6ktdl vald tulzott fuggés eltolhatja a sziilés tervezett idépontjét.
Mivel a kutatdsok alapjan inkabb valdszinti a gyermekvallalasi terv barmikori teljestilé-
se, ha az harom éven beliili megvaldsulasi szandékkal jar egyttt, joggal feltételezhetjiik,
hogy a nagysziilékkel vald egytittlakés Osszességében alacsonyabb végsé termékenység-
gel jar. Bar a taldlkozdsok gyakorisiga és a lakdéhelyek tavolsidga szoros egylitt jarast
mutat az egyes nagyszulSk esetében (r = 0,624-0,715; p < 0,001), a lakohelyre jutas ideje
onmagdban sehol sem mutat Osszefiiggést a gyermekvallalési tervekkel, a jelentds ténye-

z6 mintankban mindenhol a nagysziilékkel valé talalkozds gyakorisiga.

OSSZEGZES
Kutatasunkban arra kerestiik a valaszt, hogy egy hatszaz f&s reprezentativ magyarorsza-
gi mintan milyen Osszefliggések mutathatdk ki a nagyszilléi segitség és a tovabbi gyer-
mekvallalas kozott. A megkérdezett ndk hat honaposnal fiatalabb gyermeket neveltek,
ami azt is jelenti, hogy mar nemcsak a jov&beni, varhatd segitségnyujtds mértékérdl
tudtak nyilatkozni, hanem legaldbb egy gyermek mellett mar meg is tapasztaltdk a se-
gitséget. Az eredmények szerint — més kutatdsokkal egybehangzéan (Waynforth, 2012;
Schaffnit-Sear, 2017; Tanskanen et al., 2014) — a nagyszulSkkel valé taldlkozés gyako-
risdga fligg Ossze a leginkdbb a gyermekvallalasi tervekkel. Mintdnkban a nagysziilével
vald egylittlakds nagyon nagy ardnyu: a valaszaddk 15 szdzaléka él egytitt az anyai nagy-
mamaval, de a tovdbbi kombindcidkat is Osszesitve (példaul egyiittlakds mind a négy
nagyszuldvel, vagy az egyik agrél a nagymama, a mdsik dgrol a nagypapa €l a szul6kkel)
21,3 szézalék lakik tobbgeneracids otthonban. Egy 2012-es, reprezentativ mintan végzett
vizsgalat még 9 szdzalékos egylittélési aranyt mutatott (Monostori, 2020), vagyis még
a feltételezett mintavételi hibak esetén is szignifikdns emelkedésre keriilt sor azdta. Ered-
ményeink konzisztensek abban a tekintetben, hogy az 6nallo egzisztencia, a fliggetlenség
megteremtése olyan erds hatdsu, hogy az egytittlakas csokkenti mind a gyermekvallalasi
terveket, mind a tervek hdrom éven beliili megvaldsitdsanak valdszintiségét.

A minta tovabbi intergenerdcids fiiggését jellemzi, hogy pénzbeli tAmogatdst az
anydak 44 szazaléka kap az anyai nagymamatdél, de Osszességében minden nagysziilétdl
magas (25 szdzalék feletti) ardnyban érkezik kifejezetten pénzbeli tamogatas. Ez a jelen-
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ség mas tarsadalmakban végzett kutatdasok szerint (Schaffnit-Sear, 2017) ugyan csok-
kenti a tovabbi gyermekvallalast, a pénzbeli transzfer nagyon nagy ardanyu eléforduldsa
a kulturalis és gazdasagi kozeg jellemzéi miatt magyar mintdn nincs kapcsolatban a gyer-
mekvillalasi tervekkel. Eredményeink abban a tekintetben viszont hasonlék a kulfoldi
adatokhoz, hogy leginkdbb az anyai nagymama az, aki rendszeres segitséget nytjt a csa-
ladnak, 6t koveti az anyai nagypapa, az apai nagymama és végiil legkisebb ardnyban az
apai nagypapa.

Kutatdsunkban csak a hat honaposnal fiatalabb gyermeket neveld anydk tapaszta-
latait, terveit tudtuk tanulmanyozni. Fontos lenne kiterjeszteni a kutatas alanyainak
korét a nagyobb gyermeket neveld anydkra is, akik esetében a gyermekek gondozasa
mar tobbféle nagysziiléi bevonddasra ad lehetdséget. Tovabbi terveink kozott szere-
pel az apak szempontjainak megismerése a nagysziildi szerepvallalas hatdsairdl, illetve
a nagyszillék gyermekgondozasba vald bevonasukkal kapcsolatos attit(idjének, illetve

demografiai jellemz&iknek a vizsgalata.
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Abrajegyzéek

1. tablazat: A segitségkérés forrdsai és gyakorisaga. Sajdt szerkesztés.
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Sajat szerkesztés.

3. tablazat: A nagysziildkkel vald kapcsolat és a rovid tavia gyermekvallalas tervezése.
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Available grandparents: the key to
childbearing?

ABSTRACT

In societies with low fertility, the interventions aiming to allow both child-rearing
and the presence in the labour market are of particular importance. To involve
the extended family, especially the grandparents, can help families as institu-
tionalized alternatives in everyday life. Thus analysing this phenomenon can
lead to a better understanding of fertility intentions.

In our quantitative research, we examined the regularity of meeting with
grandparents, emotional distance, and forms of support from grandparents
among mothers raising children younger than six months. Our results show,
that the child-bearing plans of mothers with young children are influenced by
the expected and experienced support from grandparents, although there is
a significant difference in the amount of support received from paternal and
maternal grandparents, and too close dependence (e.g. shared home) lowers
the intentions.

KEYWORDS: grandparenting, childbearing, support, family, work-life balance

BONE VERONIKA | Szociologus, a Semmelweis Egyetem EKK Mentalhigiéné Intézetének
tudomanyos munkatarsa. Kutatasi temakorei: gyermekvallalasi szandékok vizsgalata,
nagyszuldseg, szoptatastamogatas, kisgyermekes csaladok tamogatasa.

PETHESNE DAVID BEATA | Szociologus, egyetemi tandr, a Semmelweis Egyetem EKK
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Gydgyito kert: természetalapu
megoldas a mentalis egészség
tamogatasara

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.5

ABSZTRAKT

A mentalis egészseg krizise egyre inkabb érzékelheto vilagszerte, s ez Ossze-
fugg a globalis polikrizissel. E valsagok enyhitését celozzak a természetalapu
megoldasok, amelyek reven a termeszettel egytttmukddve kezeljuk proble-
mainkat. A természet mentalis egészsegre gyakorolt kedvez6 hatasan nyugvo
természetalapu megoldasok egy csoportjat jelentik a gyogyito kertek. Ezek az
ember €s a természet kdlcsdnhatasaban letrejovo olyan eldhelyek, amelyek
egyszerre jarulnak hozza a biologiai sokféleseg es a mentalis egészseg vedel-
mehez. A Gyogyito Kert Valosaglabor keretéeben egy mentalis betegsegeket
gyogyitd hazai intézmeny és kulsd szakemberek fogtak éssze, hogy a kor-
hazkertet gyogyito kertté tervezzék at a részveteli akciokutatas modszertanat
kovetve. A sok szakteruletrdl bevont tudas s a teruleten dolgozo és gyogyulo
emberek, az ott élé és odalatogato allatok, illetve az ottani ndvenyek igenyei és
tapasztalatai egyutt alakitjak a gyogyito kertet.

KULCSSZAVAK: gyogyito kert, mentalis egeszseg, természetalapu megolda-
sok, részveteli akciokutatas

apjainkban az egymadssal koevolicids Osszekottetésben 1évd okoldgiai, tarsadal-
mi, gazdasdgi rendszereink egyideji valsagat éljiikk meg, mely Osszetettsége miatt
a polikrizis nevet kapta. Az emlitett rendszerek egymasra hatdsa révén az ket
érintd valsagok hatdsai is 0sszeadddnak, ez pedig az emberi tarsadalomra nézve még
nagyobb kockdzatot jelenthet (Lawrence et al., 2024). E sokféle valsag részeként a men-
talis egészség krizisét is éljitk a globalis Okoldgiai valsaggal osszefiiggésben (Kumar et al.,

2023). Egetd szitkség van ezért olyan megolddsokra, amelyek révén fizikai és mentalis
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értelemben egyardnt jobb életet élhetiink, mikdzben jelentdsen elére tudunk lépni az
éghajlatvaltozas, a bioldgiai sokféleség degradacidja és a tarsadalmi igazsagtalansagok
elleni kiizdelem terén.

A valsagok megolddsidban az egyik alapvetd lehet8ség az ember és a természet kap-
csolatanak Gjragondolasa. Ebbe a korbe tartoznak azok a gyakorlati javaslatok, melye-

ket Osszefoglaldan természetalapti megoldasoknak

(Nature-based solutions) neveznek (példaul Kantor

et al., 2017). A természetalapi megolddsok olyan A valsagok megoldasaban
megkozelitést és eszkoztdrat képviselnek, melyek az egyik alapveto lehetd-
révén a természettel egyltt dolgozva oldjuk meg seg az ember és a terme-
a problémainkat gy, hogy a természet és az ember szet kapcsolatanak ujra-
egyarant profitaljon bel&litk ,egész-sége” tekinte- gOﬂdolésa.

tében. Ilyen természetalapi megoldasnak tartjik
a varosokban példaul a zoldtetSket, a kozosségi
kerteket, az esSkerteket, a beporzdk éléhelyeit és taplalkozasat segitd kozparkgondozast
vagy vidéken a szantofoldek vadvirdgos szegélyeit és a vizes éléhelyek megdrzését, reha-
bilitacidjat (példaul Xie-Bulkeley, 2020).

A természetalapi megoldasok tervezéséhez és sikeres megvaldsitdsahoz azonban
nem elegendSk a pusztdn természettudomdanyos és mérnoki-technikai megkozelitések
és megolddsok, a tarsadalmi kérdésekre és kontextusra ugyanolyan figyelmet kell for-
ditani (Frantzeskaki, 2019; Tallent-Zabala, 2024). Ha ugyanis nem vessziik tekintetbe
a tarsadalmi szempontokat, akkor a megvaldsitott természetalapti megoldds a fennélld
hatalmi struktirdkat, elnyomast és aldvetettséget fogja tovabb erdsiteni (Bauer, 2023).
A természetalapu megolddsok akkor szolgaljak a kozjot, és lesznek valdban fenntart-
haték, ha a helyi kozosségek és dllampolgarok igényeire és aktiv részvételére éptilnek
(koztiik kiemelten azokéra, akiket a jelen tarsadalmi struktirdk elnyomott és hatrdnyos
helyzetben tartanak) (Remme-Haarstad, 2022), valamint ha az emberen kiviil més fajok
(allatok, novények és mikroorganizmusok) és €16 rendszereik egészségére ugyanolyan
figyelmet forditanak (Herrmann-Pillath et al., 2023).

A jelen tanulmanyban bemutatott munka az EU Horizon Europe programja altal fi-
nanszirozott COEVOLVERS (Coevolutionary approach to unlock the transformative
potential of nature-based solutions for more inclusive and resilient communities, 2022—
2026, 101084220. szerzédési szamu) tudomdnyos projekt keretében zajlik. E kutatasi pro-
jekt tizenegy partnerszervezete hét killonbozé eurdpai kozosséggel kezdett egyiittmiko-
dést killonféle természetalapti megolddsok kialakitdsanak vagy tovabbfejlesztésének cél-
javal. A projektkonzorcium tagjai helyi partnereikkel tigynevezett valdsaglaboratériu-
mokat (Living Lab) hoznak létre a természetalapt megolddsok 1j tipusu gyakorlatainak
és modelljeinek kikisérletezésére. A cél olyan természetalapi megolddsok kozos megal-
kotasa, amelyek segitik a helyi kozosségek fenntarthat6 és rugalmas alkalmazkodasat
a tarsadalmi és kornyezeti valtozasokhoz (COEVOLVERS, é. n.).

maltai tanulmanyok2 024 / 3. 63



ITTHON

64

A COEVOLVERS projekt magyarorszagi valdsiglaborja a természet mentalis egész-
séggel kapcsolatos kedvezd hatdsara éptilé természetalapt megoldasok egy csoportjival,
az Ugynevezett gydgyitd kertek, terdpias kertek, valamint a kertterapia témdjaval fog-
lalkozik. A gydgyitéd kertek az ember és a természet kolcsonhatdsdban 1étrejovd olyan
él6helyek, melyek egyszerre jarulnak hozz4 a bioldgiai sokféleség és az emberek mentalis
egészségének védelméhez (Stigsdotter-Grahn, 2002). A Gydgyitd Kert Valdsaglabor ke-
retében egy mentilis betegségeket gydgyitd hazai egészségligyi intézmény tarsadalomku-
tatdkkal és kertész / tajépitész szakemberekkel fogott Ossze, hogy a meglévd kérhdzkertet
részvételi médon (azaz a kérhazban gydgyuld és dolgozd emberekkel kozosen) gydgyitd
kertté tervezzék at. A sok szakteriiletrél bevont tudds és a tertleten €18, dolgozd, ott
gyogyuld emberek, ott €16 és oda latogatd allatok, illetve a novények igényei és tapaszta-
latai egyttt alakitjdk a gyogyitd kertet. A kozos munka a részvételi akcidkutatas (RAK)
modszertandat koveti.

Cikkiinkben roviden bemutatjuk a természet és a mentalis egészség Osszefliggéseit,
kiilonos tekintettel a gydgyitd és kérhazkertekre, a Gydgyitd Kert Valdsaglabor mun-
kdja soran alkalmazott modszertant, majd a valdsdglabor eddigi munkdjat. Irasunkkal
kifejezett célunk, hogy felkeltsiik mindazok érdeklédését, akiket érdekelnek a természet
és az egészség Osszefluiggései, tovabbd készek parbeszédet folytatni, és egytttmiikodni

a hazai intézményrendszer ez irdnyu fejlesztésében.

ELMELETI ALAPOK: TERMESZET ES MENTALIS JOLLET
A globalis 6koldgiai és tarsadalmi krizis koraban egyre nd az igény a mentalis jollétet
és egészséget tAmogato szolgaltatasokra, mikozben a mental-egészségligyi dgazat az egész
vilagon kapacitashiannyal kiizd (WHO, 2022). A mentélis egészség fenntartdsdban,
a prevencidban és a gydgyitdsban fontos segiténk lehet a természettel vald kapcsolatunk
(Bratman et al., 2012; Lackey et al., 2021; Summers—Vivian, 2018), mely javitja fizikai
egészségmutatdinkat, segiti a stressz utdni regeneraciét, a figyelmi folyamatokat, a men-
talis zavarok gydgyitdsat, és alapvetden hozzajarul az életteliség, a vitalitas atéléséhez.
Arra vonatkozdan is gylilnek a kutatasi eredmények, hogy a természetkozeli allapot,
a nagyobb bioldgiai sokféleség megtapasztaldasa kedvezd hatast gyakorol lelki egészsé-
gunkre (példaul Aerts et al., 2018). A természettel vald kapcesolat mentélis egészségre gya-
korolt pozitiv hatdsara épit szamos olyan mentalis egészséget vagy gydgyuldst timogatd
modszer, mint az allatasszisztalt foglalkozasok, terapiak, az okoterdpia, a vadonterapia
stb. (példaul Rékar-Szab6-Kenézldi, 2019; Kosztka, 2022). Az emberi egészség és jollét
azonban nem képzelhetd el az azt fenntartd természeti rendszerek jolléte nélkil (Whit-
mee et al., 2015); az ember és a természet ,egészsége” egymasba dgyazott, dsszekapcsold-
dik, rendszert alkot (Mihok et al., 2021).

A természet és az egészség kapcsolatdnak kutatdsa exponencidlisan fejlédd teriilet,
és Uj interdiszciplinaris kutatasi teriiletek sziiletéséhez is hozz4jdrult (14sd tobbek kozott
Kabisch et al., 2023; Harries et al., 2024). Témdank szempontjabdl az egyik relevans ku-
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tatdsi irdny és gyakorlat a tdjépitészet, a dizdjn, az egészségtudomany és a kornyezetpszi-
cholégia hatartertiletein alakult ki. A kertek gydgyitd hatdsainak elsé tudomanyos mé-
rését Roger S. Ulrich (1984) kutatdsdhoz kotik, amely tovabbi vizsgdlatokat inditott el
a témaban, elvezetve a gydgyito kertek tervezésének gyakorlati utmutatdihoz is (Cooper
Marcus — Barnes, 1999; Takdcsné Zajacz et al., 2021). Szamos tedria keresi a magyaraza-
tot a kertek gydgyitd hatdsaira, melyek a kert és a dizajn elemeinek kozvetlen és kozve-
tett resztorativ hatdsaitdl az értelmes alkotdtevékenység élvezetén at az identitds pozitiv
megélésének lehetdségéig terjednek (Stigsdotter—-Grahn, 2002; Nieberler-Walker et al.,
2023). A gydgyitd kertek tervezésének gyakorlatdban kiemelt figyelmet kap az egyenstly
keresése a kert passziv élvezete (egyszer(ien csak ott lenni a kertben) és a kertben folyta-
tott aktiv tevékenység (példdul fizikai aktivitas) kozott. A tervezés gyakorlatdnak ugyan-
csak bevett elemévé valt az Osszes emberi érzékelésmddot figyelembe vevd kerttervezés
— a gyogyitd kerteknek valamennyi érzékszerviinkkel kommunikdlniuk kell komplex
gyogyito hatasuk kifejtése érdekében (Bell et al., 2023).

A legfrissebb gondolati és gyakorlati trendet a gydgyitd kertekkel kapcsolatos kuta-
tasokban és dizdjngyakorlatban a természet Ugynevezett nem emberi lényeire fokuszald
tervezés (non-human vagy more-than-human design) jelenti. Visszacsatolva a természet és
az egészség kapcsolatardl szold szakirodalomra, a gydgyitd kertek bioldgiai sokfélesége,
a benniik él6 allat- és novényfajok, illetve mikroorganizmusok jolléte ugyancsak sziik-
séges elemévé valt a gydgyitdkert-tervezésnek, hiszen bolygdnk, a természeti rendszerek
és a sokféle él8lény egészsége egységet alkot, amit a kerttervezésnek le kell forditania az
adott lokalis kontextusra (Bell et al., 2017).

MODSZERTANI MEGKOZELITESEK:

RESZVETELI AKCIOKUTATAS ES VALOSAGLABOR

Mivel a természetalapi megolddsok (igy a gydgyitd kertek) nemcsak természettudoma-
nyos és mérnoki-technikai megkozelitések, hanem szorosan kotédnek a hozzajuk kap-
csolddd tarsadalmi gyakorlatokhoz (Herrmann-Pillath et al., 2022), maguk is részeivé
valnak a tarsadalmi strukturaknak, folyamatosan és alapvetden befolydsolva a tarsada-
lom jelen és jovSbeli mikodését, elengedhetetlen az érintettek bevondsa mar a tervezés
fazisiaban. A természetalapt megolddsokban rejlé transzformativ potencidl a tarsadalmi
részvétel kozos alkotdi folyamatdban valthato életre.

A cikkben bemutatott gydgyitd kert tervezése az tgynevezett valdsaglabor-koncepcid
keretében torténik. A valdsaglaborok kiilonbozd érintettek egyiittmiikodését jelentik
valamilyen 4j megoldds létrehozéasa céljabodl egy mindannyiukat egyardnt foglalkoztatd
kérdésben (ENOLL, é. n.). A valdsaglaborok sokféle perspektiva talalkozasanak, a ko-
z0s tudasteremtésnek és kisérletezésnek a helyszinei, amelyekben a tudomanyos kutatds
mindig egy konkrét, valds probléma megoldédsaval fonddik Ossze. A valdsiglaborokban
az érintettek minél szélesebb korti bevondsa azt hivatott biztositani, hogy a killonbozé

tertiletrd] érkezd szakemberek és érintettek kozos munkdja és a koztik kialakuld pér-
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beszéd soran minél tobbféle igény, szemlélet, szempont és tudds jelenjen meg, s mindez
szinergidkat teremtsen (Hossain et al., 2019).
A valdsaglaborok munkija jol illeszkedik

a RAK mddszertandba (Logghe-Schuurman, 2017).

Mivel a termeszetalapu A RAK egyszerre szolgalja a szisztematikus tuddste-
megoldasok (igy a gyogyito remtést (akadémiai tudas) és olyan véltozas elérését,
kertek) nemcsak terme- amelynek koszonhetden javul a résztvevdk életmi-
szettudomanyos s merno- ndsége (gyakorlati problémamegoldas) (Levin, 2012;
ki-technikai megkozelitesek, Reason-Bradbury, 2001), s egytttal megkérddjelezi
hanem szorosan kotodnek a tuddsteremtés konvenciondlis modjat. Az ez utdb-
a hozzajuk kapcsolodo tar- bi keretében képzett kutatdk ,,objektiv” megfigyel6i
sadalmi gyakorlatokhoz, szerepben iranyitjak a kutatds folyamatdt (Fals-Bor-
maguk is reszeive valnak da—Rahman, 1991). A RAK ezzel szemben lehetévé
a tarsadalmi strukturaknak, teszi, hogy a konvencionalis kutatdsok soran ,ala-
folyamatosan es alapvetoen nyoknak” tekintett érintettek tarskutatékkd, mig
befOLyaSO[Va a tarsadalom a hagyomanyos értelemben vett kutaték maguk is
jelen es jovobeli mukode- a kutatas alanyaiva valjanak (Reason-Bradbury,
set, elengedhetetlen az 2001). A probléma érintettjei ezaltal maguk keresik
erintettek bevonasa mar a valaszokat valds szitkségleteikre, és egyenrangu
a tervezes fazisaban. A ter- felekként vesznek részt a kutatdsban (Malovics,
meszetalapu megolda- 2019).

sokban rejlo transzformativ A tudas és a valtozas létrehozdsa az tigynevezett
potencial a tarsadalmi resz- kutatasi cikluson keresztil valdsul meg, amely a ku-
vetel kozos alkotoi folyama- tatds érvényességét is hivatott biztositani (Reason,
taban valthato eletre. 2006; Malovics, 2019). A kutatasi ciklusok a terve-
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zés, az akcid és a reflexid 1épéseibdl allnak, s a ciklu-
sok iterativ médon éptilnek egymasra. Az akcidkra és megélt tapasztalatokra adott refle-
xi6 a kutatds meghatdrozé 1épése, amely sordn a tarskutatdk kritikusan feltilvizsgaljak
sajat nézépontjaikat, hiedelmeiket (Reason, 2006; Levin, 2012; Mélovics, 2019). A RAK
igy az elmélet, a gyakorlat és a kritikai reflexié dsszekapcsoldddsaval lehetdséget teremt
a korabbiaktdl eltérd j gyakorlatok elsajatitdsdra és 1j megoldasok létrehozasara egy

demokratikus folyamat soran.
A GYOGYITO KERT VALOSAGLABOR

Szereplk és szerepek

A magyarorszagi Gyogyité Kert Valdsaglabor az agro-biodiverzitas fenntartdsa irant el-
kotelezett, gyakorld kertészeket tomoritd civil szervezet (Maghdaz Egyestilet), egy menté-
lis betegek rehabilitacidjaval foglalkozd szakkérhaz (Boldog Gellért Szakkdrhaz) és tar-
sadalomkutaték (ESSRG) egytttmiikodésével jott létre; célja a korhdz kertjének integra-
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lasa a gydgyité munkdba a kérhazban gydgyulodk, a dolgozdk és a természet nem emberi
lényei igényeinek figyelembevételével. A valdsiglaborban igy helyet kapnak mentalis
betegségekkel foglalkozd, dkoldgiai és kertészeti ismeretekkel és gyakorlattal rendelkezd,
valamint a RAK-ban jartas szakemberek, tovabba a gydgyulds céljabodl a kérhazban
tartézkodok.

A Gyodgyité Kert Valdsaglaborban a kozos munka a RAK-ra jellemzd tervezés —
akciok kivitelezése — az akcidkra valé reflexid” ciklusaiba dgyazddik be. Ez azt jelenti,
hogy az akcidkat kozos tervezés, szakirodalmi attekintés és a valdsaglabor tagjai kozotti
folyamatos egyeztetés elézi meg. Az egyes akcidk kivitelezése utan keril sor a reflexiéra,
amely az akcidk egyfajta értékelése, killonos tekintettel a személyes, szubjektiv megélé-
sekre és tapasztalatokra. Az akcidkutatas ciklusait személyes, kutatdsi naplok egészitik
ki, amelyek segitik a reflexiot.

A valdséglabor résztvevdi killonbozd szerepeket toltenek be a kozos munka soran, me-
lyet a civil szervezet munkatarsaibdl és a tarsadalomkutatokbdl 4llo kisebb csapat (nyolc
£6), a magesoport facilital (Living Lab core group). Ok felelnek a valésaglabor operativ mun-
kajaért, kétheti rendszerességgel egyeztetnek az aktudlis feladatokrdl, akcidkrol, keresik
a szinergidkat, s a reflexiok alapjan 1j akcidkat kezdeményeznek. Egy masik szerep azoké
a kérhazi dolgozdké, akik a magesoport tagjaival szorosan egyiittmiikodve vesznek részt
a gyogyitd kerthez kapesolédd munkédban: dpoldk, muiszaki dolgozdk, orvosok, pszicho-
logusok és terapeutak. Azok a kérhézi dolgozdk, akik feliratkoztak a gydgyitdkert-projekt
belsé hirlevelére, egyrészt folyamatosan tdjékoztatast kapnak az eseményekrél és ered-
ményekrdl, masrészt egy-egy konkrét kérdésben vissza is tudnak jelezni (példaul kedvenc
novényiikrdl a kertben). A korhéz vezetése a hirlevél mellett célzott tdjékoztatast is kap
a tervezés és az egyes tevékenységek haladasardl, s amikor sziikséges, jovahagyasat adja az
egyes korhazkerti beavatkozasokhoz. A gydgyitd kert tervezésének fontos szerepldi a men-
talis dllapotuk miatt a kérhazban gydgyuldk. A betegek szamadra az egészségligyi etikai eld-
frasok és kutatasetikai normak tiszteletben tartdsdval biztositjuk a részvétel lehetdségét,
ugy, hogy tevékenységeik belesimuljanak a gydgyitasi folyamatba, azaz a szakorvosok altal
el&irt terdpidkon keresztiil és a gydgyitd szakemberek révén miikodnek kozre. A valdsag-
labor munkéjaban ugyancsak fontos szerepet jatszanak azok a kiilsé szakemberek, akik
a gyogyitokert-projekt tanacsado testiiletének (National Consultation Group) tagjaiként te-
vékenykednek, sokféle szakmai és tapasztalati tudasukkal gazdagitva a folyamatot.

A kdrhdzkert

A szakkoérhdz kertje, amelynek gydgyitd kertté vald attervezését tlizte ki célul a vald-
saglabor, tobb mint haromhektaros zold tertileten fekszik. Az egyik oldalrdl természet-
védelmi tertlet veszi korul (ott indul egy kedvelt kirdnduldhely felé vezetd turistaut is),
a masik oldalrdl pedig forgalmas kétsavos 1t halad. A kert killonbozé adottsagu terii-
letekbdl all: két nyitott rét, egy f8leg orokzoldek diszitette park, éptiletek altal koril-
vett belsd kert, kisebb ,kertzugok”, valamint egy zoldségeskert alkotjak. A gydgyuldk
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és a dolgozdk jelenleg leginkdbb csendes pihenésre, beszélgetésre, pingpongozasra, séta-
ra, a latogatdkkal valé taldlkozasra, alkalmanként pedig kinti terapids foglalkozdsokra
hasznaljak a kertet. Tertiletét f8ként varosi parkokban jellemzd novényzet lakja be. Bar
a keritésen tul természetvédelmi tertilet kezdddik, ennek hatasa kevéssé érezhetd a no-
vény- és allatvildg valtozatossagaban. A kertben taldlhaté fak tipikus varosi parkfik,
olyan &shonos vagy idegenhonos fajok kertészeti valtozatai, amelyek jol birjak a varosi,

bolygatott kornyezetet, a szdrazsagot, és gyakran diszitd jellegtiek.

EREDMENYEK: A GYOGYITO KERT VALOSAGLABOR MUNKAJA
Azt szeretnénk szemléltetni, hogy a Gydgyitd Kert Valdsaglabor munkéjiban, a RAK so-
ran végrehajtott akcidkban miként valdsul meg az egyes érintettek igényeinek feltérképe-
zése, az érintettek (kiilonosen a kérhazban dolgozdk és gydgyuldk) bevonasa, illetve hogy
az egyes tevékenységek miként szolgdljak a gydgyitd kert tervezését. Fontos szempont volt,
hogy a kutatas soran végrehajtott akcidk illeszkedjenek a korhdz gydgyité munkajiba,
vagyis hogy ne csupan a kutatds eredménye, hanem a folyamata is a gydgyitast szolgalja.

A Gyogyitd Kert Valdsaglabor munkdja soran 2023 szeptembere és 2024 mdjusa ko-
zott végrehajtott akcidkat az 1. tdbldzat foglalja Ossze. Az akcidk kozott szerepet kaptak
konvencionalis kutatdsi mdédszerek (interjuk, felmérések) és gyakorlati tevékenységek,
amelyek egy-egy konkrét igényre adtak valaszt.

Az érintettek igényeinek, jelenlegi és vagyott, tervezett kerthasznalatdnak feltérké-
pezése félig strukturalt interjuk és informalis beszélgetések formdjdban valdsult meg,

1. tdbldzat: A Gyogyité Kert Valésdglabor f6bb akcidi 2023 szeptembere
és 2024 mdjusa kozott (sajdt szerkesztés)

Az akcio célja Modszer

A korhazban dolgozok és a betegek igényeinek  Interjuk és informalis beszélgetések szakdolgozokkal,
feltérkepezese reszvetel nagycsoportos beszélgetésen a betegekkel

Tagabb intézmeényi kontextus, jo gyakorlatok eés  Szakertdi interjuk
kihivasok feltérkepezéese

A kert dkologiai adottsagainak felterkepezese Okologiai (botanikai, madartani, rovartani) felmérések,

a kertben megtalalhato néveny- és allatfajok azonositasa
Atermeszet és az emberek kozti interakciok Medfigyelés és auto-etnografiai séta
megfigyelese Multiszenzoros megfigyelés (sensescape)
Bekapcsolodas a terapias munkaba Eléadas es beszelgetes a madaretetesrol, a madarak

feszkelési szokasairol
Palantaneveld muhely
Magasagyas-épités
Noévenyzenei foglalkozas
Okoart-terapia kifejlesztése

A termeészettel valo kapcsolodas elosegitese Magasagyas-epites
infrastrukturalis megoldasokkal Vetemenyeskert fejlesztése
Madaretetd es madaroduk kinelyezese

Kapcsolatteremtes a tagabb szakmai kézeggel Tanacsado testulet letrehozasa
Szakmai konzultaciok kuls6 szakemberekkel
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amelyeket jellemz&en a valdsiaglabor magcsoportjanak tagjai folytattak a korhéz dol-
gozdival. Ezen interjuik és (a kertben sétaval egybekotott) beszélgetések révén a szak-
dolgozdk személyes kerthasznalati szokdsait, igényeit, valamint a terapids hasznalathoz
kapcsoldodé igényeket és javaslatokat gyUjtjitk és Osszegezziik azzal a céllal, hogy a tajépi-
tészeti tervezési folyamatban mindez hasznosuljon. Az emberi és nem emberi igényeket
és lehetdségeket a tajépitészeti tervben igyeksziink dsszehangolni. A gydgyitd kert terve-
zése sordn ezek fontos szempontok lesznek, killonds tekintettel arra, hogy a tervezés ne
okozzon fennakadast olyan tevékenységekben, amelyek jelenleg is a természethez vald
kapcsolddast és a gydgyitdst szolgaljak.

A tagabb intézményi kontextus feltérképezése azt szolgdlja, hogy megértsiik, miként
van jelen a természet mint gydgyitd entitds a magyarorszagi egészségligyi intézményrend-
szerben. E folyamat soran a magcsoport tagjai olyan szakemberekkel készitenek félig
strukturalt interjukat, akik az egészségligy, a tajépitészet, az dkoldgia, a permakultiira,
a civil szféra és a miivészet teriiletén kapcsolddnak a természet és az egészség témako-
réhez. Ezek a szakértdi interjik fontos tanulsagokat tarnak fel a valdsaglabor szamara
a hazai jé gyakorlatokkal és kihivasokkal kapcsolatban.

Az okoldgiai felmérések célja a korhazkert okoldgiai adottsagainak feltérképezése,
a kertben €18 vagy azt valamilyen médon hasznald novény- és allatfajok azonositdsa.
Ennek keretében botanikai, fa-, rovar-, madar- és talajfelmérés tortént, tovabba 2024
tavaszan dgynevezett botanikai kvadratokat alakitottunk ki a kérhazkert kiillonbozd ré-
szein. A néhany négyzetméteres botanikai kvadratokon 2024-ben elhagyjak a flinyirast
és -kaszalast, ami lehetdvé teszi a bolygatatlan teriileteken €16 novények faj szerinti fel-
soroldsat. Ezek a felmérések informaciot szolgéltatnak a kert nem emberi lényeirdl és
azokrdl az dkoldgiai adottsdgokrdl, amelyekre a gydgyitd kert tervezésekor épiteni lehet.

A kert jelenlegi haszndlatat az interjukon és beszélgetéseken til a korhazkertben tett
lassu sétak soran egyszer, tavolsigtartd megfigyeléssel térképezziik fel. A sétald kutatd
jegyzeteket készit a kert hasznalatardl kiillonbozd évszakokban és a nap eltérd szakaszai-
ban. Nemcsak az emberek kerthasznalatat rogziti, hanem spontan taldlkozasok forma-
jadban megfigyeli egy-egy allatfaj jelenlétét és viselkedését is (tdplalékot gy(ijtd madarak,
napozé macskdk stb.). Az emberek és dllatok talalkozasainak megfigyeléseit ugyancsak
rogzitjuk, hogy ebbdl a szempontbdl is feltérképezziitk a természet kiillonféle lényeinek je-
lenlétét és kerthaszndlatat (Maran, 2020). A botanikai felméréseken til e megfigyelések
a nem emberi lények igényeit tarjak elénk, amelyeket a kerttervezés soran — a betegek és
a szakdolgozdk sziikségletei mellett — figyelembe kell venni.

A korhazkertet benépesitd élélényekrdl, a viselkedésiikrdl, illetve a kerthaszndlati
szokasaikrdl hangi és képi multiszenzoros eszkdzok alkalmazasaval tovabbi informacio-
kat gydjtink. A latds mellett a tobbi érzékszervi benyomast is vizsgaljuk, hiszen kor-
nyezetiink befogaddsa a hangok, az illatok, a tapintds és a mozgas érzékelésébdl adddik
Ossze. Ezek gytijtéséhez és megjelenitéséhez a kornyezet megfigyelésére hasznalt killonbo-

z6 technikakat alkalmazunk: timelapse! videdfelvételeket az év killonbozd szakaszaiban,
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soundscape? hangfelvételeket a kert kiilonféle pontjain a hangok valtozasanak nyomon
kovetésére, illetve a kert megfigyelését a kiillonbozd érzékszervi tapasztalataink alapjan.

A megfigyeléseken tul, a korhaz szakképzett dolgozdinak meghivasara és vezetése
mellett a valdsaglabor kertészeti, okoldgiai és audiovizualis szakértdi bekapcsolddtak
a betegek szdmadra tartott terdpias foglalkozdsok elékészitésébe és megvaldsitasiba is.
A szakértdk bevonasaval tartott eléadasok és beszélgetések szorosan kotéddnek az dko-
l6giai felmérésekhez, azok eredményeire éplilnek. Céljuk egyrészt a terdapids munka
tdmogatdsa, masrészt a kerttel kapcsolatos témdakban vald elmélyiilés és az Osztonzés
a lehet6ségek szerinti aktiv cselekvésre. A foglalkozdsok kozott voltak eléadasok és az
eléadasokat kovetd beszélgetések (példaul a madaretetésrdl és a fészkelésrdl), palantane-
velb foglalkozas (melyen a magok tiltetése kozben a betegek megismerkedhettek az tilte-
t8kozeggel, a magok sokféleségével és életciklusaival), valamint novényzenei foglalkozés
sth. Ez utdbbi kozéppontjaban egy olyan szenzoros eszkoz all, amely a novények elekt-
roméagneses impulzusait (bioldgiai valtozdsait) dallamokka alakitja 4t. Ezek a foglalko-
zasok a természethez vald kapcsolddas eldsegitésén til a kozos tanuldsra is lehetSséget
teremtenek, valamint a kerthaszndlattal kapcsolatos preferencidk is felszinre kertilhet-
nek ilyenkor, igy a gydgyitd kert tervezéséhez is fontos szempontok jelenhetnek meg.

A természethez vald kapcsolddast a valdsaglabor kiilonféle konkrét, infrastruktu-
ralis, targyi megolddsokkal is igyekszik elésegiteni a betegek és a szakdolgozdk igényei,
valamint az okoldgiai felmérések alapjan. Noha a valdsaglabor elsddleges célja a gydgyi-
té kert megtervezése, mar szamos aprobb, konkrét akcid valdsult meg, melyek a kert je-
lenlegi hasznalatat hivatottak segiteni. Ezek egy része mar meglévd gyakorlatok szakmai
tamogatdsat jelenti, mint példdul a veteményeskert tdpanyag-utinpdtldsanak megszer-
vezése és beporzdbarat savok kialakitdsa vagy egy magasagyds felujitasa. Megjelentek
azonban Uj elemek is, amelyek a természettel vald szorosabb kapcsolat kialakitasat szol-
galjak, példaul madaretetdk és a koltést segitd madarodiik kihelyezése. Ezek a beavatko-
zasok tobb esetben a kérhazban gydgyuldk segitségével, bevonasival valdsultak meg, de
mindig a szakdolgozdk kezdeményezésére és részvétele mellett.

A gydgyitd kert tervezését timogatja a kiilonbozd szaktertiletek képvisel3ibdl 4llo ta-
ndcsado testilet is. Célja a sokféle szerepld tuddscseréje, platform biztositdsa arra, hogy
tagjai figyelemmel kovessék a gydgyitd kert tervezése soran alkalmazott mddszereket,
konstruktiv visszajelzéseket adjanak, esetleg 4j szempontokra vildgitsanak ra. A tanacs-
adé testiiletnek az is célja, hogy egyfajta szakmai diskurzus induljon el, és a gydgyitd kert
témdja tdgabb szakmai kozegekbe is bedgyazddjon.

A fent felsorolt tevékenységek dinamikus interakcioban szolgaljak (1) az egyes érin-
tettek igényeinek felmérését, (2) a korhazkert jelenlegi adottsiagainak feltérképezését,
(3) az érintettek (kilonosen a kérhdzban dolgozok és gydgyuldk) bevondsat és a valdsag-
labor tagjai kozti bizalom kiépitését, (4) a gydgyitast, (5) a természet és az emberek Ossze-
hangoldéddsat és (6) végsd soron a gydgyitd kert tervezését. A konvencionalis kutatasi
modszerek mellett (példdul interjuk, 6koldgiai megfigyelések), melyek a tervezéshez sziik-
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séges ,leird” informacidkat szolgaltatjak, a konkrét igényekre alapuld gyakorlati akcidok
biztositjak, hogy a Gydgyitd Kert Valdsaglabor munkaja tilmutasson a beszélgetéseken
és irdsos anyagok elkészitésén, novelje a bizalmat a valdsaglabor tagjai kozott, és maga
a kutatdsi folyamat is bedgyazddjon a gydgyité munkédba. A valdsiglabor magcsoport-
janak tagjai (a RAK tervezés — akcid — reflexio ciklusaiban) kéthetenként beszélik meg
a torténéseket, s 1j akcidkat terveznek, melyek tanulsagait a kovetkezd iléseiken vitat-
jak meg, és igy haladnak tovabb.

KONKLUZIO

[rdsunkban azt mutattuk be, hogy a magyarorszdgi Gydgyité Kert Valdsaglabor mun-
kéja soran milyen lépéseket tettiink az igények feltérképezésére és a kiillonféle szerepldk
bevondsara tgy, hogy e 1épések mind a gydgyitast, mind a természethez vald kapcsolo-
dast szolgaljak a RAK mddszertandnak segitségével. Az emberi és a természeti rendsze-
rek igényeinek megfigyelése alapot ad ahhoz, hogy kapcsolddasi pontokat taldljunk e
rendszerek kozott. Példaul az okoldgiai felmérések eredményeirdl tartott eléadasok és
beszélgetések nemcsak az informdaciddtadast szolgaljak, hanem tudatosithatjak a kor-
hézkertben él6 élélények jelenlétét is. A novényzene segithet az embereknek kapcso-
16dni az egyébként inaktivnak tind novényekhez. Bizonyos targyi eszkdzok elhelyezése
alkalmat teremthet a természettel vald aktiv egytittmikodésre, példaul a magasagyasban
valo kertészkedésre vagy a madarak etetésére.

A Gyodgyitd Kert Valdsaglabor tovabbi tervei kozott szerepel olyan szakmai miihe-
lyek szervezése, amelyeken a belsd és kiilsé szakemberek egytitt vitathatnak meg a gyo-
gyitd kerthez kapcsolddd témdkat, valamint az infrastrukturalis feltételek bdvitését,
példaul a komposztalds vagy az ontdzés megoldasat. Mindez egylittesen tdmogatja &
célunk megvaldsitasat: egy olyan tdjépitészeti terv kidolgozasat, mely az emberi és nem
emberi [ények igényeinek figyelembevételével hosszu tavi, okoldgiailag és gazdasagilag
is fenntarthatd, a gydgyitdst maximdlisan szolgdld megolddsokra tesz észszer(i javasla-
tokat.

Mindezen tevékenységek megtervezése és megvaldsitdsa soran nagyon fontos a kii-
lonféle igények és szempontok gondos megfontoldsa. Az érintettek elkotelezddése, a be-
vonas ugyanis csak akkor valhat valdra, ha a felek kozos értékek mentén tudnak elko-
telez8dni. A RAK mdédszertana tigy segiti eld e folyamatot, hogy a tervezés, az akcid és
areflexié egymasra épuld 1épéseibdl alld kutatasi ciklusok soran a kérhazban gydgyuldk,
a kérhazi dolgozok és a természet nem emberi lényeinek igényei iterativ mdédon épiilnek
be az akcidkba, mig az ezekre adott reflexidk segitik feliilvizsgdlni az eredményeket, az
Ujabb akcidk megtervezését vagy bizonyos tevékenységek modositasat. Ezek — féként
a valdsaglabor magesoportjanak és a szakkdrhaz dolgozdinak egytittmiikodésében létre-
jott konkrét akcidk és az ezekre adott reflexiok — tudnak olyan kozos gondolkodést elin-
ditani, amely tdmogatja a gydgyitd kert kialakitdsat és hosszu tavi integralasat a kérhéz

mitkodésébe.
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Ilyen sokféle tertiiletrdl és intézménybdl érkezd szakemberekkel és érintettekkel egytitt-
mitkodni természetesen kihivast jelent (mint barmilyen mas részvételi folyamat): idée kell
szanni a kozos nyelv kialakitasara, esetleg Gj terminoldgia elsajatitdsara, s igazodni kell
egymas munkakultirdjahoz és idébeosztasidhoz. A szélesebb hazai kontextus és azon be-
1l is az egészségiigyi szektor helyzete, a részvételiség kultirija mind hatéssal van a kozos
munkdra. A nem emberi lények (4llat- és novényfajok, mikroorganizmusok), a természet
€18 és élettelen elemeinek beemelése a tervezési folyamatba tovabbi kihivasokkal allit-
ja szembe a valdsaglabort. Kreativ feladat lehet példaul osszeegyeztetni a beporzdbarat
tertiletek kialakitasat a csendes, nyugodt elmélyiiléssel, vagy olyan helyeket kialakitani
a kertben, amelyek a sargafejti kiralyka (Regulus regulus) taplalkozo- és bavéhelyéil is szol-
galhatnak. A gydgyito kert megtervezésekor azt is figyelembe kell venni, hogy a kiillonbozé
mentalis betegségekkel élékre mas-mds természetes kornyezet hat jétékonyan, és megint
mas kornyezet kedvez a kiilonféle nem emberi lényeknek. Az ezzel kapcsolatos ellentmon-

dasoknak a felolddsa és kezelése jelenti a Gyodgyitd Kert Valdsaglabor kovetkezd 1épéseit.

TAMOGATAS

A kutatas az EU Horizont Europe programja altal finanszirozott COEVOLVERS (Coe-
volutionary approach to unlock the transformative potential of nature-based solutions
for more inclusive and resilient communities, 2022-2026, 101084220. szerzédési szamu)
tudoményos projekt keretében zajlik.

KOSZONETNYILVANITAS

A Gydgyité Kert Valdsiglabor munkijaban szdmos olyan szakember és érintett vesz
részt, akik jelen cikknek ugyan nem szerzdi, de nélkiilik maga a munka sem folyna,
s nem nyujtand azt a tanuldsi élményt, amelyet a szerz8k is élveznek. Koszonettel tar-
tozunk a pszichiatriai szakkdérhaz kordbbi és jelenlegi vezetésének a tdmogatasukért és
egyuttmiikodésitkért. Ugyancsak koszonetet mondunk mindazoknak a szakdolgozdk-
nak és a kérhdzban gydgyuldknak, akik részt vesznek a gydgyitd kert tervezésében és
az ehhez kapcsolédd eseményeken. Haldsak vagyunk nekik a kozos munkara forditott
id&ért és azért a bizalomért, amelyet felénk mutatnak. A COEVOLVERS projekt nem-
zetkOzi partnerei és a Gyogyitd Kert Valdsaglabor tandcsado testiilete egyarant a kriti-
kus barat szerepét toltik be, amiért nagyon halasak vagyunk mindannyiuknak. Kilon
koszonjiik Fekete Marta munkajat a projekt inditasakor és elsd [épéseinek megtételekor.
Koszonet jar szervezeteink, az ESSRG Nonprofit Kft. és a Maghaz Egyesiilet munkatdr-
sainak és tagjainak, akik szellemi tAmogatast nyujtanak nekiink, és az adminisztrativ
feladatok jelentds részét is ellatjdk. Sokat tanultunk a két birald észrevételeibdl — ko-
szOnjik munkajukat. A cikkben leirtak kizarélag a szerzdk allaspontjat képviselik, és

8k vallalnak értiik felel®sséget.
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Veglegyzet

' A timelapse technikdval késziilt felvételeken hosszabb idé alatt rogzitett képsorozatokat gyorsitva lathatunk,
igy a nagyobb idétavot feloleld események, példaul az évszakok valtozasai rovid idd alatt megfigyelhetévé
vélnak.

2 A soundscape egy adott kornyezet hangjainak 6sszessége, beleértve a természetes és emberi eredet zajokat,
amelyek egylittesen egy hely vagy helyzet akusztikus jellegét alkotjak.
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Healing Garden: a nature-based solution
to the mental health crisis

ABSTRACT

The crisis of mental health, related to the global the global polycrisis, is more
and more perceived worldwide. Nature-based solutions aim to mitigate these
crises, which allow us to solve our problems in cooperation with nature. One
type of nature-based solutions are healing gardens which build on the posi-
tive impact of nature on human mental health. Healing gardens are habitats
created through the interaction between humans and non-humans contribu-
ting positively to both biodiversity and human mental health. In the ‘Healing
Garden Living Lab', a research organization, a civil society organization, and a
Hungarian mental health institution have joined together to transform a hospital
garden into a healing garden via participatory action research. Multiple form of
knowledge, the needs and experiences of the people who work and heal in the
hospital, and the interests of plants and animals living in and visiting the garden
all participate in the transformation of the garden.

KEYWORDS: healing garden, mental health, nature-based solutions,
participatory action research

LAZANYI ORSOLYA | Doktori fokozatat az dkologial kdzgazdasagtan terliletén szerezte egy
kornyezetileg és tarsadalmilag elkotelezett szervezddéesben folytatott akciokutatas soran.
Jelenleg fenntarthato élelmiszerrendszerekkel, illetve a természet és az emberek kozti kap-
csolatokat erésit6d kutatasi projektekkel foglalkozik.

PATAKI GYORGY | Kdzgazdasz, a szervezet- és menedzsmenttudomanyok doktora. Kutatasi
terdletehez elsdsorban a termeszet és a tarsadalom kapcsolatai tartoznak, peldaul az agro-
biodiverzitas megdrzese, a bioldgiai sokfeleseg tarsadalmi ertekelése vagy a fenntarthatd
tajhasznalat eldsegitéese. Elsdsorban a kvalitativ és részveteli modszertanok irant elkdtelezett.

FARKAS GABRIELLA | Szociologus, kézdssegfejlesztd. A civil szektorban foként a menedzs-
ment, a szakmai tevekenysegek 6sszehangolasa, valamint a részvételiseg terén szerzett
tapasztalatokat. Kutatokent jelenleg a Coevolvers projekt koordinatorakent a termeszet es

a mentalis egeszseg kapcsolataval foglalkozik.
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MIHOK BARBARA | Okologus, mentalhigiénés szakember, az ESSRG kutatoja, valamint az
SZTE GTK Okologiai Kézgazdasagtan Intézet munkatarsa. Az erdéokologiai témaju PhD (ELTE)
megszerzese utan inter- és transzdiszciplinaris fenntarthatosagi kutatasokban dolgozott.
Szakmai erdeklodesi terulete a termeszet és egeszseg kapcsolatanak temakore és az inkluziv
reszveteli kutatas. A kutatas mellett mentalhigienés segitdkent is dolgozik.

PANTYA BEATA | Vizualis kutatd, a Moholy-Nagy Mlvészeti Egyetem animacio szakan vég-
zett. A Coevolvers projektben az embereken tuli fajok, természeti elemek multiszenzoros
felterkepezeset vegzi.

RETHY KATALIN | Biolégus, agrodkologus, gazdalkodos. Az élelmezési rendszerekkel kap-
csolatos kutatomunkaja mellett Patyon Szezon Kert néven vezeti kertészetét, ahol az aruter-
melées, a szemléletformalas, a kutatas, a mezdgazdasagi sokféleseg apolasa és a kozdsseg-
fejlesztés egyarant fontos szerepet kapnak.

SZILAGYI KRISZTINA | Okleveles biolégus (Gkologus) és angol-magyar szakfordité. A Mag-
haz Egyesuilet tagjaként és gazdalkodojakent a mezdgazdasagi sokféleseg megdrzesen te-
vekenykedik, tajfajtakat tart fenn, magborzeket és oktatasokat szervez a témaban, kozdssegi

génbankkent egésziti ki az allami génbank munkajat.

TOROK HUNOR | Tanulmanyait kérnyezetgazdalkodasi agrarmérnodk és természetvédelm
mernok szakon vegezte, tobb mint tiz éve Vandorkovasz porta néven vezeti nagyreszt énella-

t6 gazdalkodasat 6kologiai szemleletben.
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»Ami még nincs,
erot gylijt a nemlétben”
Autoimmun betegsegekkel elok irodalomterapiaja

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.6

ABSZTRAKT

Egy kronikus betegseghez valo hosszu tavu alkalmazkodas soran a testi
valtozasok mellett a lelki folyamatok is hangsulyosak. Az autoimmun betegse-
gek gyakran jarnak pszichés nehézsegekkel, ezért ilyenkor kiemelten fontos

a mentalis egeszseg tamogatasa, amelyet a korabbi autonom tevekenysegek
megorzese és a masokra tamaszkodas megelése erdsithet. A tanulmanyban
ismertetett kutatas az alapvetd pszichologiai szuksegletek koncepcidjabol
merit, amely szerint az autonodmia, a kapcsolodas es a kompetencia kielegitett-
sege pozitiv kimenetellel jar mind a mentalis egészseg, mind a fizikai allapot
terén. Az irodalomterapia hasznos kiegeszitdje a kronikus betegekkel vegzett
munkanak. A kutatas két azonos koncepciora epuld irodalomterapias csoport-
folyamat tematikus elemzését mutatja be. A csoportokon keresztul jobban
megismerhettuk a betegek elmenyvilagat es a pszichologiai alapszuksegletek
szerepet a betegseghez valo alkalmazkodas folyamataban. E tobbletinformacio
hozzajarulhat a betegek hatékony pszichés tamogatasahoz.

KULCSSZAVAK: autoimmun betegsegek, irodalomterapia, alkalmazkodas,
alapveto pszichologiai szuksegletek, jollet

z egészség elveszitése alapjaiban renditheti meg a vildgban vald otthonossag érzését
és az Oonazonossagot. Egy kronikus betegséghez valé hosszi tdvi alkalmazkodas
sordn a testi vdltozasok mellett a lelki folyamatok is hangsulyosak. Az autoim-
mun betegségek gyakran jarnak pszichés nehézségekkel, ezért ilyenkor kiemelten fontos
a mentalis egészség tAmogatdsa, amelyet a kordbbi autondm tevékenységek megdrzése és
a mdsokra tamaszkodds megélése erdsithet (Fenton et al., 2018). A tanulmanyban ismer-

tetett kutatds az alapvetd pszicholdgiai sziikségletek koncepcidjabdl merit, amely sze-
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rint az autondmia, a kapcsolddas és a kompetencia kielégitettsége pozitiv kimenetellel
jar mind a mentalis egészség, mind a fizikai allapot terén (Ryan—Deci, 2000). A kutatds
két azonos koncepcidra épiild irodalomterapids csoportfolyamat tematikus elemzését
mutatja be. A foglalkozasok 6 céljai kozott szerepelt, hogy a résztvevdk megtapasztal-
hassak a sorstarsi kozosség tamogatd erejét, és a mentalhigiénés eszkozként alkalmazott

irodalmi szoveg segitségével mobilizaljak eréforrasaikat.

A KRONIKUS BETEGSEGEK PSZICHOLOGIAI VETULETE

A nyugati tarsadalmakban él8k kiszamithato vilagat kevés dolog zavarhatja meg annyira,
mint egy stilyos betegség, amely sokak szdmadra jelenthet kényszer(i Gjratervezést, a korab-
bi életvitel dtértékelését és a jovd tjragondoldsat (Tiringer, 2022). A testi betegség specialis
pszicholégiai helyzetet jelent, mert a veszély forrasa beliil, sok esetben lappangé és prog-
ressziv modon van jelen, ennek élménye pedig erdsen szubjektiv és nehezen megoszthatd
(Rig6—Zsigmond, 2015). A betegséggel jard teher magdnyos cipelése azonban sok esetben
elszigetel6déshez vezet, és megfoszthat a tarsas timogatas lehetéségétdl (Kulcsar, 1998).

Az autoimmun betegségek napjainkban kiemelt jelentdségli témakort alkotnak el-
méleti és klinikai gyakorlati szempontbdl is. Ismeretlen etioldgidju betegségeknek szami-
tanak, és a lefolydsuk sem tisztazott. Az alapmechanizmus szerint ilyenkor az immun-
rendszer a szervezet valamely antigénstrukturdjaval szemben olyan immunoldgiai reak-
ciét indit el, amelynek hatdsara funkciondlis rendellenesség, betegség 1ép fel (Bodolay et
al., 2002). A patoldgids autoimmunitas okai kozott szerepelnek genetikai, hormonalis,
kornyezeti és pszicholdgiai tényezdk is, ezért a megfeleld pszichés alkalmazkodas kiemel-
ten fontos (Lévai et al., 2020). Az autoantigénekkel szemben meglévd tolerancia foko-
zatosan tlinik el, a betegség lassan, akar évek alatt alakul ki, emiatt az elsd tiinetek és
a diagndzis kozott hossza idé is eltelhet, s a bizonytalansag dSnmagdban jelentds pszichés
terhet jelenthet az érintettek szdmara. A leggyakoribb autoimmun betegségek kozé tarto-
zik a szisztémds lupus erythematosus (SLE), a rheumatoid arthritis (RA) és a szisztémds sclerosis
(Ssc). A markdns fizikai tiinetek, illetve a szakmai és a maganélet minden kedvez&tlen
valtozdsa (példaul iziileti gyulladdsok, fajdalom, a korabbi tevékenységek besz(ikiilése)
valdszinliséggel eredményezheti a distressz valamely formajat és a jéllét negativ iranyd
elmozdulasat, ezért ezekben az esetekben a mentalis egészség megdrzésének tdmogatdsa
ktlonosen fontos (Dominick et al., 2004).

A betegséggel jard korlatozottsag és veszteségek ellenére azonban egyes kvalitativ
kutatisok eredményei az autoimmun betegségekben érintettek pozitiv tapasztalatairdl
is beszamolnak. Egyesek életiik legnagyobb kihivasaként tekintenek a betegségre, amely
lehetdség is, hogy a nehéz helyzetbdl a legjobbat hozhassak ki (Stamm et al., 2008). Az
erdforrdsok mozgdsitasahoz és a sikeres alkalmazkoddshoz azonban fontos a szereplimi-
taciok elfogadasa, redlis célok kijelolése és sziikség esetén a segitségkérés (Sinclair-Black-
burn, 2008). Osszefoglalva tehat a fontos tevékenységek korének megdrzése és a jelen-

tBségteli, tdimogatd kapcesolatok egészségjavitd hatdsiak lehetnek a passzivitdssal szem-
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ben. Ugyanakkor felmeriil a kérdés, hogy milyen tényez8k jatszhatnak kozre a betegség

értelmezésében és az alkalmazkodas mindségében mutatkozo egyéni kiillonbségek terén.

AZ ALAPVETO PSZICHOLOGIAI SZUKSEGLETEK

Az alapvetd pszicholégiai szitkségletek koncepcidja harom, életkortdl, nemtdl vagy kul-
turalis killonbségektdl fuggetlen univerzalis pszicholdgiai szitkségletet hataroz meg: az au-
tondmia, a kompetencia és a kapcsolddas sziikségletét, amelyek elengedhetetlenek a testi
és lelki jolléthez (Ryan—Deci, 2000). A kornyezet hatdsa kulcsfontossagu a sziikségletek
megvaldsuldsdban, az optimdlis kornyezet megvalasztidsiara azonban hatnak az egyéni
dontések is. A harom alapsziikséglet teljesiilése Osszefligg a pszicholdgiai jolléttel, a si-
keres alkalmazkoddssal és a motivacidval — amely kréonikus betegek esetében jelentheti
a személyes célok melletti elkotelez8dést és az orvosi eldirdsok betartdsat (Ng et al., 2012).
Bar az életvitelitkben tartdsan korlatozott személyek szitkségletei médosulhatnak, minél
magasabb szint(i teljesiilésitk kedvezd lehet a kronikus betegséggel vald egytittélés soran.

Az autonémia igényének kielégitettsége arra vonatkozik, hogy a személy milyen mér-
tékben tapasztalja meg, hogy maga kezdeményezi a cselekedeteit, dnalléan hozhat don-
téseket, és van valasztasi lehetdsége (Csokasi et al., 2019). SLE-betegekkel készilt inter-
juk tapasztalatai szerint a kiilsé kényszerbdl, idényomas alatt végzett munka és a sajat
szitkségletek elhanyagoldsa a tiinetek sulyosboddsat idézheti eld, ezzel szemben a belsd
késztetésbdl, kedvvel végzett tevékenységek képesek csokkenteni a tiinetek gyakorisagat,
és akdr javitani a toleranciat a mar meglévd tunetekkel szemben (Ehmann et al., 1996).

A kompetencia sziikségletének kielégitettsége azt tiikrozi, hogy a személy mennyiben
észleli ugy, hogy képes hatékonyan véghez vinni killonbozé cselekvéseket, és elérni a ki-
vant céljait (Csokdsi et al., 2019). A kompetencia megélése gyakran a fizetett munkdhoz,
hivatashoz kotddik, a betegséggel jaré markans negativ valtozasok viszont csokkenthe-
tik a funkcionalis képességeket, nemcsak gazdasagi deprivaciot, de pszicholdgiai szinten
a céltalansdg, haszontalansag érzését okozva. A kiillonbozd szerepek és tevékenységek
harmoénidja RA-betegek esetében javithatja a funkcionalis képességeket és az életmind-
séget (Stamm et al., 2004).

A kapcsolédds iranti igény azaltal toltddhet be, ha olyan emberek veszik koriil az
egyént, akikkel megélheti az elfogaddst, a kolcsonos torédést és a bizalmat, ami egyuttal
az Osszetartozds érzését kelti (Csdkasi et al., 2019). A tdrsas tdmasz stresszenyhitd hatdsa
kozismert, RA esetében a mindségi kozeli kapcesolatok a fijdalomesillapitds nagyobb
hatékonysagaval, illetve alacsonyabb mértékd korldtozottsiggal és csokkent mértékd

depresszioval is egyltt jarnak (Stamm et al., 2004; Allaire et al., 1991).

IRODALOMTERAPIA KRONIKUS BETEGEKKEL
A testi kiszolgaltatottsag felszinre hozhat olyan félelmeket és kérdéseket, amelyek si-
lyosbithatjak a betegség tiineteit (G. Téth, 2016). A betegek szamdara megterhel® mozza-

nat lehet a diagndézissal vald szembestilés, a sokszor fajdalmas kezelések sordn tapasztalt
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kiszolgaltatottsag, illetve a kontrollvesztés, valamint az autondmia gyengtlése (Lévai
et al., 2020). Mivel a korabbi hétkoznapi tevékenységek ellatdsa nehezitetté valik, és
a tarsas szerepek atrendezddnek, a diagndézis sokszor a korabbi énképet és identitast sem
hagyja érintetleniil. A pszichés alkalmazkodas hosszi folyamat eredménye, amely soran
a testi valtozasok mellett a lelki folyamatok is hangsulyosak (Pintér, 2018). Ebben az
élethelyzetben a biblioterapia és az irodalmi szovegek vildga segithet az egyéni szenvedés
értelmének megtaldldsaban, valamint a hatékonyabb megkiizdési stratégidk megismeré-
sén keresztul a jobb alkalmazkodédsban (G. Toth, 2016).

A klinikai biblioterapia legelterjedtebb alkalmazasi korét hagyomanyosan a pszi-
chiatriai vagy addiktoldgiai osztalyok betegei alkotjak, de a szepardcidt jelentd hosszabb
koérhazi tartdzkodds és a visszatérd kezelések miatt kiemelt célcsoportok a krénikus ella-

tast igényld mozgasszervi, neuroldgiai rehabilitacids

Az irodalmi muvek pszicho-
l6giai celu felhasznalasa
azert is kiemelkedo, mert
egy tapasztalt ird muve-

szi eszkozOkkel képes
format adni elményeinek;
egy psziches megterheles
alatt allo beteg szemely
erre nem feltetlenul ke-

vagy onkoldgiai osztalyok is (G. Toth, 2016). A be-
tegséggel jard kényszer(i Gjraértékelést hatékonyan
tdmogathatja az irodalom, ugyanis az irodalmi md-
vekben megjelend krizishelyzeteknek kozos a 1élek-
tani lenyomatuk és az 4brazolt megolddsi sémaik.
A biblioterapia az irodalmi szovegek mentalhigiénés
célu felhasznéldsa, olvasmanyokkal végzett segitd,
személyiségfejlédést tAmogatd folyamat. A moddszer
hatdsmechanizmusaban a befogadé és a szoveg kap-

csolatdn van a fékusz. Az olvasas altal formalodo

pes, a motivacioja azonban
ugyanaz - kifejezni az el-

menyet, erezni a masokhoz
kapcsolodast, és kozelebb
kerulni az esemenyek sze-

jelentésuniverzumra az olvasd személyiségén és élet-
torténetén kiviil a beszélgetés tarsas kozege is hatdssal
van, kilonosen tematikus csoportok esetében, ame-
lyek a tagokat aktudlisan foglalkoztatd témakat dol-
goznak fel. Az alkalmazhaté szovegek tarhaza szinte

melyes jelentéséhez.

végtelen, novelldkon, regényeken és dramdkon feliil

82

akar blogbejegyzések, Instagram-posztok és SMS-ek
is megjelenhetnek a foglalkozasokon (Béres, 2017). A mddszer miiveldi dgy tartjak, hogy
azokon a pontokon, ahol a személyes élettorténet kapcesolddik az olvasottakkal, a befo-
gadd szinte beleolvassa magdt a torténetbe. A biblioterdpia a legtobb mUivészetterapidhoz
hasonldan a megeldzésben és a rehabilitacidban egyarant alkalmazhatd, illetve akkor is
hasznos lehet, amikor a kronikus betegséggel vald egytittélést kell megtanulnia valakinek
(Hasz, 2004). Az irodalmi miivek pszicholdgiai céli felhaszndlasa azért is kiemelkedd, mert
egy tapasztalt iré mivészi eszkozokkel képes format adni élményeinek, elaboralni, szimbo-
lizalni, masok szdmara is befogadhatd esztétikai élménnyé tenni Oket. Ezzel szemben egy
hétkoznapi elbeszéld, killonosen egy pszichés megterhelés alatt 4116 beteg személy erre nem
feltétleniil képes, a motivacidja azonban ugyanaz — kifejezni az élményét, érezni a masok-
hoz kapcsolddast, és kozelebb kertilni az események személyes jelentéséhez. (Pintér, 2018).
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MODSZEREK, RESZTVEVOK
Jelen tanulmany két azonos koncepcidra épild, tematikus irodalomterapias csoport tapasz-
talatait mutatja be. A csoportok 2023 8szén egy-egy alkalommal, nyitott kérhazi, jelenléti
formaban valdsultak meg. A fékusszal 6sszhangban az alkalmakon olyan autoimmun be-
tegségben érintett személyek vettek részt, akik ezen idészakban a klinika fekv&betegoszta-
lyan tartézkodtak killonbozé iddszakos kezelések és kivizsgalasok céljabdl. A csoportokon
Osszesen Ot 47—72 éves, autoimmun betegségben érintett nd vett részt (1. tdbldzar).

Az irodalomterapia egészséges személyekkel végzett alkotd-fejlesztd tipusahoz képest
a kérhazi keretek kozott tartott csoportok élménye egészen mas. A kérhaz terében mas-
ként telik az id8, a betegek napjait nagyrészt a kotelezd vizsgalatok és kezelések teszik
ki, amelyek kimeriték és olykor szorongatdk lehetnek. Mindezek miatt jellemz&en kis
létszamui a csoport, eltérd rapport, motivacié és jelenlét varhatd el a betegektd], illetve
az id8kereteket is az aktualis terhelhet8séghez kell illeszteni. Az egy-egy alkalmas forma
miatt pedig az itt és most szerepe még inkabb felértékel6dhet. A csoportalkalmak ido-
tartama mindkét esetben megkdzelitéleg masfél dra volt, és killon helyiségben kertilt
rajuk sor, ahol zavartalanul tudtunk beszélgetni. Az alkalmak két csoportvezets dina-
mikus egylittmikodésével valdsultak meg. A foglalkozas elején a bemutatkozé korben
egy valasztott Dixit kartya segitségével minden résztvevé mondott néhany szét maga-
16l és a betegségérdl, ezt kovetden pedig az egyik csoportvezetd felolvasta a novelldt,
amellyel a csoporttagok ekkor taldlkoztak el®szor. Bar a csoportterv osszedllitdsa soran

készlltink néhany kérdéssel, a rugalmassagra torekedve inkabb batoritottuk a csoport-
1. tdbldzat: A résztvevék bemutatdsa (sajdt szerkesztés)

Név, életkor Betegség Rovid bemutatkozas

1. csoport

Nyugdijas, hazas, kezdd tlunetei féloldali izomtonus-gyenguléssel
Jutka (72) Raynaud-szindroma | indultak. Tizenket eve allimmunologiai gondozas alatt.
JAlattomos dolog ez az immun.”

Adminisztracios tertleten dolgozik, két felnétt gyermek edesanyja.
Harminc eve tart a betegsege, tizenkilenc eves kora korul ujjfeheredessel
indultak a tunetei, majd kesébb mindket kezen hidegéerzekenyseg

Agota (47) Szisztémas szklerozis jelentkezett
J/Annak idejen nem tudtak ezt mire velni, meg akartak mateni.. a szoptatas,
a hormonalis valtozas hozta elo.”
2. csoport
Etelka (52) Rheumatoid arthritisz A me;ogazdasagbah dolgozik, hazas, egy n?g\/koru gyermek édesanyja.
,Szerintem a betegsegemet a stressz hozta ki
Nyugdijas, zvegy, harom lany édesanyja. Korabban mezégazdasaggal
Maria (69) Rheumatoid arthritisz foglalkozott

,Rengeteg idegesseg meg munka volt, lehet, hogy most annak a vesztese

vagyok.. sokat kellett dolgozni, pihenes az nem volt.

A kdzigazgatasban dolgozik, elvalt, ket nagykoru gyermek edesanyja.
Kriszti (57) Rheumatoid arthritisz | ,Hogy a betegségem Osszefliggésben van-e a stresszel? Az biztos. Nagyon
megkemenyitette az elmult eveimet”
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tagokat, hogy hozzdk be sajat témaikat, a szoveg azonban stabil pontként volt jelen,
amelyhez id6r8l idére vissza tudtunk térni. A résztvevdk szdbeli beleegyezését kovetden
az alkalmakat rogzitettitk. A beszdmoldban a csoporttagok nevét az anonimitds megdr-

zése érdekében megvaltoztattuk.

SZOVEGVALASZTAS

A csoportalkalmakon Olga Tokarczuk (2011) A kert ideje cim(i novelldjat hasznaltuk.
A természet szimbolik4jabol meritve a szoveg a realitds sikjan lehetdséget ad a tavaszi/
8szi id8szak és az évszakok viéltozdsanak megbeszélésére, pszichés sikon pedig az ak-
tivitas, a kifelé figyelés, illetve a befelé fordulas, az introverzid és a belsd vilagra vald
fokozott odafigyelés harmodnisjara. A rahangolddas minden csoport kezdetén kiemelten
fontos, ezért természeti tematikaju Dixit kartyalapokat hasznaltunk a téma felvezeté-
sére, illetve egyfajta dltaldnos bevezetdként arra, hogy teret adjunk a ventildcidra, és

tajékozddjunk a csoporttagok aktualis lelkidllapotardl.
EREDMENYEK

A csoportok dltaldnos tapasztalata

Olyan univerzalis csoportterapids hatétényezdk, mint példaul a reménykeltés, az egye-
temesség élménye, az informdacidatadds, a modellkovetés vagy a hasonlésigok mentén
vald kapcsolddds mindkét esetben megjelentek a csoportokon. Az alkalmak lehetévé
tették a résztvevdk szdmara, hogy a tobbiek tanulsagainak, nehézségeinek és megoldds-
modjainak meghigyelése altal feltilvizsgdljdk és esetleg gyarapitsak sajit eszkoztarukat.
Az egyszeri alkalmakbdl kifolydlag fokozottan jelen volt az Onfeltardsra val6 hajlando-
sag, a résztvevdk nagyon személyes élményeket, emlékeket osztottak meg egymadssal és
a csoportvezetdkkel. Szamos olyan megterheld életeseményt emlitettek, amelyek jelen-
t&s stresszel jartak, és ezeket Osszefiiggésbe hoztdk a betegségiik kialakulasaval, illetve
az allapotuk romldsdval. A bizonytalansag alapmotivuma szintén fontos kapcsolddasi
pont volt, valamint a hosszadalmas kivizsgalasi folyamat, az egészségiigyben valé van-
dorlas, a kezelések, illetve az orvos személye és a vele vald kapcsolat mindsége is a kez-
deti kozos témak kozott szerepelt.

A szovegvalasztist tudatosan befolydsolta a novelldban leirt kert korforgasa és a fo-
lyamatos valtozas metafordja, amely a valdsag sikjan jol illeszthetd a betegséggel jard
ciklikussdgra és a tiinetek hulldmzdsara. A nyitékorben haszndlt Dixit kartydk segitsé-
gével a résztvevOk szinte azonnal felismerték ezt a parhuzamot:

~Nem a szomorkds alakzatok miatt, hanem nekem a kedvenc évszakom az 6sz.
Gyonyortiek a levelek, imddok az avarban sétdlni. Nem az elmiilds, hanem a sok-

”»

szintiség — ilyen az élet a betegséggel.” (Agota)

”

»Az orok korforgds, a tavasz és az 8sz, felkésziilés valamire...” (Jutka)
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LA korforgds jellegét a tartalékolds és a javak felélése adja. Az egyik meghatdroz-

za a mdsikat.” (Kriszti)
Az almafak idejét (tavasz) leginkabb a valtozdssal, az aktivitdssal, a fokozott és nyugha-
tatlan tettvaggyal, illetve egy termékeny periddussal hoztdk Osszefliggésbe a résztvevdk.
Ezzel szemben a kortefak idejét (6sz) a visszavonulassal, a lelassuldssal, az elcsendesedés-
sel és a pihenéssel azonositottak.

Erdekes, mintha két kiilén fogalom lenne... de a végén meg mégis ésszehozhatd.”

(Maria)

»Legaldbb abban vdlaszthatok, hogy almdt eszek vagy kortét.” (Etelka)

Tematikus elemzés
A csoportok szoveges atirataban talalhaté mintak és témak azonositasahoz tematikus elem-
zést végeztiink. Ennek soran Richard M. Ryan és Edward L. Deci (2000) definiciéi alapjan
az autondmia, a kompetencia és a kapcsolddas témait folérendelt tematikus kategdriakként
hasznaltuk, amelyeken beliil altémakat gy(jtottiink. A témak tartalmi kategdridinak azono-
sitdsara és a kddok rendszerezésére az ATLAS.ti kvalitativ adatelemzd szoftvert hasznaltuk.
Az autondémia tematikus egységén beliil az idSbeosztas alakulasa emelkedett ki, vagy-
is az aktiv és a pihenéssel toltott szakaszok valtakozdsa. Az idd strukturalasat tovabbi
két altémara tudtuk bontani: a kiilséleg szabalyozott, kényszer(i pihenésre, illetve a bel-
s6 ritmussal Osszhangban, a sajat szitkségletek és hatarok figyelembevételével beikta-
tott energiakonzervald pihendéfazisokra. Kapcesolddva a szoveghez a kényszerii pihenést
tobben is az es® metafordjaval azonositottak, hiszen az a természet sikjan olyan kiilsd,
kontrollalé hatasként van jelen, amely dtmenetileg megakasztja a tevékenységeket. Az
esd képe parhuzamba allithaté a tiinetek fellangoldsaval, amely sokszor a tdlhajszoltsag,

a belsé sziikségletek negligaldsa miatt jelentkezik, szintén kényszerpihendt parancsolva.

2. tdbldzat: Az autondmia témdi (sajdt szerkesztés)

Autonomia
F6 téma Altémak Idézetek
,Milyen jo is az, amikor esik, €s ra vagy kenyszeritve a lelassulasra,
elgondolkodasra, feldolgozasra.” (Kriszti)
Keényszert /Amikor otthon vagyunk, es esik az eso, nem lehet dolgozni.. van, akinek jol
o pihenes jon, van, akinek pont rosszkor. A valtozas, ami minket most sujt, azt nem mi
Kulséleg akartuk. a sorsunk nem biztos, hogy a mi keziinkben van." (Etelka)
szabalyozott Vannak olyan napok, amiket csak at kell vészelni" (Agota)
idébeosztas
,Mert ha az ember csak ad, jon a betegseg, fokozodnak a gércsok,
Hatarok a fajdalmak, es az ember mar nem tud olyan szinten megfelelni” (Kriszti)
A sajat karomra is probalok nyugodt légkdrt teremteni a kRornyezetemnek.”
(Etelka)
.Pihenes az, amikor otthon vagyok, és annyit csinalok, amennyit birok.. ha
Belsoéleg elfaradok, Ricsit letlok, nyugodtan, lassan.” (Maria)
szabalyozott Sajat ritmus |, Egy napon beliil is megvan az aktiv rész és az elcsendesedés.” (Agota)
idobeosztas ,Délelott mindent megcsindlok, ardanylag jo kedvvel, délutan haromtol
egeszen mas életet élek.. konyveR, regi fotok, rejtveny.” (Jutka)
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Ehhez kapcsoléddan jelent meg a hatarok kérdése is. Tobb résztvevd is megfogalmazta,
hogy kornyezetiik igényeinek kielégitése sok esetben a sajat sziikségleteikre vald odafi-
gyelés rovasara torténik. Ezzel szemben az egyéni igényekhez és limitacidkhoz illesztett
sajat belsé ritmus a tevékeny és pihend idészakok megvélasztasanak szabadsagat foglal-
ta magaban (2. tdbldzat).

A kompetencia megélése az alkalmazkodas kiillonbozd stratégidinak és az ezt tdimo-
gatd erdforrasok mozgdsitasanak témadiban jelent meg. A szoveg mentén a tizeldfa képe
a meglévd erdforrasok fontossagaval kapcsolddott Ossze, amelyek mér ott vannak az almak
évében is, de csak a korték évében nyernek értelmet. A spontaneitas csokkenése és a be-
tegséggel jard kiszamithatatlansag a tervezés szitkségét hordozza, amely allando készenlétet
is jelenthet. Az eréforrasok altémajaba keriilt a betegség viszonylatdban kiemelten fontos
megtartd kornyezet és csaladi hald témdja. A diagnézissal vald szembesiilés kezdeti krizise és
a betegséggel jard atrendezddés kovetkeztében jellemzd, hogy mas dolgok valnak fontossa,
mint addig, fokozott nyitottsag alakul ki a betegben az élet aprd dromeinek befogadasara.
A fokuszviltishoz kapesolddva a sajat llapot minél alaposabb ismerete és a tudatossdg is
er&forrasként jelent meg. A korabbi teherbiras elveszitése a kompetencia megélésének csok-
kenését, frusztraciot, gazdasagi deprivaciot és akar olyan nehéz érzéseket is magaval hozhat,
mint a harag, a céltalansig vagy a haszontalansag érzete. Bar a résztvevdk nagy része mar
nyugdijas, az aktivitassal és a pihenéssel toltott idd és az értelmes elfoglaltsdgok harmoénidja

esetitkben is ugyanolyan fontos lehet a kiegyensulyozottsag érzéséhez (3. tdbldzar).

3. tdbldzat: A kompetencia témdi (sajdt szerkesztés)

Kompetencia

Fé téma Altémak Idézetek
Alkalmazkodasi Rugalmassag LAz élet ilyen, ahhoz igazodsz, ami épp van." (Agota)
stratégiak Tervezés ,Mindig tervezek, és amig jol vagyok, addig megcsindlom.” (Jutka)

, Tudom, hogy van egy progressziv kronikus betegsegem, ami
barmikor belobbanhat - erre nem ugy tekintek, mint egy kRatasztrofa.
Inkabb egy ajandekkent, mert tizenhat eve tudom, hogy van
Tudatossag a betegsegem, es sokkal tudatosabban elem az életemet, sokkal
fontosabb, hogy mi a lényeges és lényegtelen.” (Agota)

. Nyitott vagyok barmire, segiteni akarok az allapotomon.. nem
Eroforrasok szeretnék bogyokat szedni. altatot, semmit, ami eltompit” (Kriszti)

WA kornyezet, csalad, gyerekek adnak erot” (Kriszti)

Csalad LA Rét kicsi gyerek, miattuk menni kell tovabb.” (Agota)

LA Ris dolgok. Ez a képesség ad stabil lelekjelenlétet, ha kivilrdl jon
Fokuszvaltas egy elére nem latott valtozas, kRdnnyebb felvenni a harcot, kRuléndsen
ha a betegségre gondolunk.” (Agota)

. .Mindig aktiv voltam, a nyugdij hozta a betegseget.. jol voltam, és
Beszukult ) . o pe
A korabbi s hirtelen most semmi nem megy." (Maria)
mozgaster hid kar 16 i h - K
teherbiras Az ember hiaba akar tobbet dolgozni, ha egyszer nem bir" (Etelka)

elveszitese Fajdalmaim vannak, ez ejt kétségbe, és haragszom a betegségre,

Negativ érzések hogy ezt la teherbirast] el akarja venni” (Kriszti)
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A kapcsolddés tematikus egységén beliil két alapvetd irdnyt killdnboztettiink meg:
az egyediillét és a masokkal vald egylttlét élményét. A kapcsolat mindsége szerint a ta-
mogatd és az elvarasokat tamasztd kornyezet témadi jelentek meg. A betegséggel jard
fajdalmat és kimertiiltséget negligald kornyezet és a megfelelés jelentds pszichés terhet
jelenthet, gitolva a kapcsolddas sziikségletének teljestilését, és tovabb rontva a beteg-
ség megélését. llyen kornyezetben nem meglepd, ha a beteg a negativ impulzusokat és
nehézségeket igyekszik megtartani maganak, minél kevésbé terhelve kornyezetét. Ezzel
szemben egy megtartd kornyezet, amelyben megoszthatdk a nehézségek, és megélhetd
a torédés, fontos erdforrast és tAmaszt jelent. A csoport tapasztalatai alapjan jellemzd
motivum a tarsas kozegtdl visszavonulva, egyediil megélt kikapcsolddas, illetve maga-

nyos tevékenységek folytatdsa (4. tdbldzat).

4. tdbldzat: A kapcsolddds témdi (sajdt szerkesztés)

Kapcsolodas
F6 téma Altémak Idézetek
.Pihenes az, amikor nem a csaladdal vagyok, hanem egyeddil”
) (Kriszti)
Egyedullet Enido ,Olyankor elzarom magam kéril a vilagot” (Agota)

.Szeretek kirandulni, maga az egyedullet erd, megnyugvas. Mintha
bura alatt lennek” (Kriszti)

,Nagyon erdsen teljesitmenykenyszeres voltam es vagyoR.. mind

a munkaban, mind a kapcsolatokban.” (Kriszti)

JAkarok én megfelelni mindenkinek, sztletésemtdl kezdve.. Szerettem
volna eleget tenni az elvarasnak, es pont az ellenkezdje stilt el, nem
rajtam mulott. vagyis rajtam mulott, mert én vagyok beteg.” (Etelka)
Amikor nem birtam megcsinalni, azt mondtak, hogy nem is vagy te
Egyuttlét beteg, csak nem akarsz dolgozni” (Maria)

Elvarasokat
tamaszto kornyezet

Az otthon melege sokkal inkabb érzodik, ha kint htvds van.. bajban
felértékelddir a csalad ereje.” (Jutka)

Tamogato ,Csaladcentrikus vagyok, ha baj van, rogtén bevonom

kérnyezet a kérnyezetemet, beszélgetek a fériemmel” (Agota)

Energiaban, gondolkodasban hasonlo habitusu hazassag.. nem is
kell beszélni, eleg az egyuttlet” (Jutka)

OSSZEFOGLALAS

A csoportfolyamatok tapasztalatain keresztiil jobban megismerhettitk a betegek él-
ményvildgat, szitkségleteit, nehézségeit, illetve az alkalmazkodas jellemzé motivumait.
E tobbletinformacié hozzajarulhat hatékony pszichés tdmogatdsukhoz. A szoveghez
kapcsolt kotetlen beszélgetés soran pedig belelathattunk abba, hogy milyen szerepet tdlt
be az autondémia, a kompetencia és a kapcsolddas sziikséglete a kronikus betegséghez
valé alkalmazkodas folyamataban, illetve milyen konkrét megvaldsulasi ttjai lehetnek
e sziikségleteknek, és mi gatolhatja teljestilésiiket. A tematikus elemzés alapjan az auto-
némia megélése szorosan kapcsolddik az idébeosztas kialakitasdhoz, a kiilsé tényezdk
altal szabalyozott napi ritmusba pedig belevegyiil a betegség élménye és a tiinetek foko-

zéddsa. A kompetencia magaban foglalja a valtozashoz valé alkalmazkodas stratégidit
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és az azt tamogatd eréforrasokat. A betegség gyakran korlatozza a személyes hatékony-
sag és a kontroll érzését, azonban ha az egyén az élete olyan teriiletein marad aktiv,
amelyeket a betegség vagy a valtozas kevésbé érint, a jelentdségteli tevékenységek iddvel

a kompetenciasziikséglet megélésének 1ij szinterévé

A csoportfolyamatok ta-
pasztalatain keresztul
Jjobban megismerhettuk

a betegek élményvilagat,
az alkalmazkodas jellemzo
motivumait. Belelathattunk
abba, hogy milyen szere-
pet tolt be az autonomia,

a kompetencia és a kapcso-
l6das szUkseglete a kroni-
kus betegseghez valo al-
kalmazkodas folyamataban,
illetve milyen konkréet meg-
valosulasi Utjai lehetnek e
szuksegleteknek, es mi ga-
tolhatja teljesulesuket.

valhatnak. A betegséghez vald sikeres alkalmaz-
kodas sordan a mikrokornyezet szerepe kiemelten
fontos, a legkozelebbi személyek hozzadllasa, ta-
mogatdsa ugyanis jelentds hatdssal lehet a kapcso-
16das szitkségletének megélésére és a pszicholdgiai
jollétre. Az egyedil megvaldsitott pihenés sziikség-
lete kapcsolddhat a betegséggel jard izolacidhoz,
de az egyeduillét igénye fakadhat akdr a résztvevék
életkorabol vagy egy olyan altaldnos és sokakra
jellemzé személyiségvonasbdl is, mint az introver-

zidra vald hajlam.

A KUTATAS EROSSEGEI ES LIMITACIOI,
KITEKINTES

A korhiézi kozegben tartott csoportok tapasztalatai
szerint hasonld foglalkozasokkal enyhitheté a hos-
pitalizacié és a fokozott distressz, ami a résztvevdk

88

visszajelzései alapjan jelen esetben is megerdsitést
nyert: pozitiv érzésekkel tavoztak, és a jovdben is szivesen vennének részt hasonld fog-
lalkozdson.

Kutatasunk korlatjanak tekinthetd, hogy a kvantitativ vizsgalatokkal ellentétben
a kvalitativ kutatdsok esetében nem zdrhato ki a szubjektivitds hatdsa (a kutato eléze-
tes tuddsa és személyes dllaspontja), amely gyengitheti az eredmények megbizhatdsagat.
E hatdst a teljes csoportalkalmak szoveges atiratdval és jegyzetek készitésével igyekez-
tiink csokkenteni, ami segitett kozel maradni a résztvevdk perspektivajahoz.

A kutatas 6 céljai kozott szerepelt a gyakorlati felhasznalhatdsdg és az eredmények
visszaforgatdsa a kronikus betegekkel végzett klinikai munkaba. Az alapvetd pszicho-
l6giai szitkségletek kronikus betegséghez vald alkalmazkoddsban betoltott szerepének
megismerése Uj kiinduldsi pontot adhat a betegeknek sz616 pszichoszocialis intervencids
programok tervezéséhez. A biblioterdpia autoimmun betegekkel végzett klinikai alkal-
mazasa reményteli teriilet, a tematikus csoportok megszilarditasa és a rendszeresség id&-
vel akdr tobbalkalmas, 6sszefiiggd csoportfolyamatok megvaldsuldsat is lehetdvé tenné.
Mindez jelentdsen novelheti a hatékonysdgot, vagyis hogy az irodalom bevondsdval
segithessiink a résztvevéknek a megfelelé kérdések megfogalmazasiaban és sajat vala-

szaik megtalaldsaban.
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Literature as a Therapeutic Instrument
in Supporting Autoimmune Patients

ABSTRACT

In the long-term adjustment to chronic illness, mental processes are as im-
portant as physical changes. Autoimmune diseases are often associated with
psychological challenges; therefore, supporting mental health is particularly
important. This can be achieved by maintaining previous autonomous activities
and experiencing support from others. The research is grounded in the basic
psychological needs theory, which suggests that the realization of the need for
autonomy, relatedness, and competence is associated with positive outcomes
in both mental health and physical well-being. Bibliotherapy is a beneficial
complementary method for supporting chronically ill patients. Our research
describes a thematic analysis of two bibliotherapy groups based on the same
concept. Through the group sessions, we gained a better understanding of the
patients' experiences and the role of basic psychological needs in the process
of adjusting to illness. These results could be an effective addition to their psy-
chological support.

KEYWORDS: autoimmune diseases, bibliotherapy, basic psychological needs,
adjustment, well-being

BALIKO FANNI | Pszichologus, irodalomterapeuta, képzésben Lévé tanacsadod szakpszicho-
logus, a PTE Pszichologia Doktori Iskola hallgatoja, PhD-kutatasaban az autoimmun betegse-
gek narrativ pszichologiai vonatkozasaival foglalkozik.

MATUZ-BUDAI TIMEA | Pszichologus, egyetemi tanarsegéd, a PTE Pszichologia Doktori
Iskola doktorjeldlije, kepzesben levd csalad- és parterapeuta.

POHARNOK MELINDA | Klinikai és mentalhigiénés szakpszichologus, habilitalt egyetemi
adjunktus a PTE BTK Pszichologia Intézetében, egyik f6 kutatasi és oktatasi terulete a narrativ
pszichologia.

CSOKASI KRISZTINA | Egészségfejlesztd szakpszichologus, adjunktus a PTE BTK Pszicholo-

gia Intezetében, elsésorban egeszsegpszichologiai témaju kurzusokat oktat, és ezen a tertle-
ten végez kutatasokat.
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FIATH TITANILLA

»loy lettem igazdn magyar:

a nappaliban alszom”

Budapestre koltozo venezuelal csaladok
lakasainak kornyezetpszichologial vizsgalata

TANULMANY DO 10.56699/MT 202437

ABSZTRAKT

Arésztvevd megfigyeles és a félig strukturalt interju modszeret hasznald kuta-
tasomban tizenharom Venezuelabol érkezett magyar szarmazasu csaladnak az
uj csoport- es helyidentitas kialakitasat celzo strategiait vizsgaltam. A krizis-
helyzet kdvetkeztében a Budapestre koltdzeést valasztok egy szamukra idegen
kulturaba érkeztek, amelyet ,hazajukkent', ,otthonukkent" probaltak (flelismerni.
Kutatdasomban az integralt identitas kialakitasara iranyuld kezdeti probal-
kozasaikat mutatom be, elsésorban a csaladok lakasainak térhasznalatat,
berendezéset, az ,otthonossag” megteremtéset ceélzo kisérleteiket fokuszba
allitva. Az egyes lakohelyisegek funkcidinak megvaltozasahoz valo adaptacion,
a magyarsagszimbolumok ujszerd hasznalatan, a vallasi jelkepek térben valo
lehorgonyzottsaganak fontossagan keresztul mutatom be, hogy a csaladok
hogyan kuzdenek a korabbi lakohelyukhoz fuzodo erzelmi-kognitiv kapcso-
lataik fenntartasaert, uj kotédesek kialakitasaert, illetve egy Osszetett identitas
megteremteséért.

KULCSSZAVAK: venezuelai magyarok, helyvesztés, identitas, kornyezetpszi-
chologia, résztvevd megfigyelés

honnan kiszakadunk, olvashatjuk Visky Andras Kitelepités cimii regényében, az
olyan hellyé vélik, ahova ,soha nem térhet vissza senki emberfia, még ha vissza is
tér” (Visky, 2023: 181). A 20. szazadban Venezueldba kivandorolt magyarok kozil
alighanem kevesen gondoltak arra, hogy leszdrmazottaik néhany generaciét kovetéen
ismét az anyaorszagban kivdnnak majd letelepedni. Tobbségiik — legaldbbis a Magyar-

orszagra visszaérkezd utddaik szerint — a torténelmi traumaktdl szabadulni kivanvan ke-
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veset mesélt korabbi hazjardl, anyanyelvét pedig nem hagyomdanyozta tovabb (ebben
az értelemben egyes vélekedések — példaul Godri, 2013 — szerint esetitkben , visszatérd
migracié” helyett inkdbb a ,bevdndorlas” kifejezést lenne érdemes alkalmazni).

A latin-amerikai orszag 2010-es években egyre stlyosbodé politikai és gazdasagi val-
saga kovetkeztében venezuelaiak milliéi hagytdk el hazdjukat. A Magyar Maltai Szere-
tetszolgalat a 2017-ben végrehajtott sikeres pilotprogramot kovetden 2018 janudrjaban
inditotta el a venezuelai magyarok ,visszatelepiilését” segitd repatridcids programjat,
amelynek 2019 és 2022 kozott pszicholdgusként és kulturdlis antropolégusként magam
is munkatdrsa lehettem.

A tovabbiakban — kornyezet- és szocidlpszicholdgiai aspektusok figyelembevételé-
vel —elsésorban arra keresem a valaszt, hogy hogyan titkrozédik a venezuelai magyarok
tarsas és helyidentitdsanak problematikija a rendelkezésiikre bocsatott lakasok ,ott-
honn4 alakitdsdanak” folyamatdban. A kutatdsban részt vevék helyzete tdbb szempont-
bdl is sajatsagos. Bar ,hataron tili magyarok” és csaladtagjaik alkotjak a vizsgalt mintat,
az anyaorszdggal a megkérdezettek kozil senkinek sem maradt €18 kapcsolata, magyar
nyelven nem beszéltek, igy voltaképp egy szamukra idegen kultirdba érkeztek, amelyet
az akkulturacié soran ,hazdjukként” probéltak (flelismerni. Noha egyikitk — gyonyo-
rien — igy fogalmazott: ,Apank vére altalunk visszatért”, kérdés, hogy a ,vérséggel”
megalapozott identitdst vajon képesek lesznek-e az otthonossdg érzését biztositd tjabb
tartalmakkal gazdagitani. Tovabbi fontos — késébb részletesen kifejtendd — probléma
a statuszvesztés is: a megkérdezettek tobbségének nem csupan a magyarorszagi kultura-
lis sajatossagokkal, de kordbbi tdrsadalmi pozicidjanak és anyagi helyzetének jelentds
megvaltozasaval, romlasaval is meg kell(ett) kiizdenie. Mindez természetesen jelentds
mértékben befolyasolta a ,helyvesztés” kognitiv és emocionalis tapasztalatat és az iden-

titaskonstrukcio folyamatat is.

HELYEK, VESZTESEGEK, IDENTITAS
Ahhoz, hogy egyetértsiink Tompa Andrea véleményével, aki szerint a pokol ,iiresség és
jelentés nélkili hely”, illetve ,otthontalansdg” (Tompa, 2020: 235), feltételezntiink kell,
hogy az otthon egyébként kitiintetett jelentdségli az identitdsunk szempontjabdl. Pszi-
choldgusok az 1970-es évektdl forditanak intenziv figyelmet az egyén fizikai kornyeze-
tével kialakitott viszonyara, illetve az azzal folytatott tranzakcidira. A kutatisok soran
nyilvanvaldva valt a helyidentitds fontossaga. Ez a fogalom a személyes identitdsnak a he-
lyekkel torténd tranzakciod soran kialakitott 6nalld, dinamikus alstrukturajara vonatko-
zik (Berze-Dull, 2021; Dull, 2009). A helyidentitas szempontjabdl kiemelkedik az otthon,
amely nem egyszeriien egy bizonyos fizikai tér mentdlis reprezentacidja. Lényege elsdsor-
ban a személy és a lakdéhelye kozott kialakuld érzelmi viszony, illetve a |, biztonsdgos”,
valamint ,a kontroll érzését lehetévé tevd” hely jelentés a lakdja szdmara (Dull, 2009).
A migraciéhoz kapcsolddd szamos krizis (Berry, 2001) egyike a helyveszteség, illetve

az ezzel Osszefliged gydsz. Az autondmiat, kontrollt lehetdvé tevd, a legelemibb ismerds-
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ség érzését, a hétkoznapi rutinokat biztositd otthon (Dull, 1995; Pintér, 2014) elveszitése
— noha mindig stresszkeltd — nem tisztdn negativ folyamat (killonosen ha az elhagyott
helyhez szamos nemkivanatos jelentéstartalom is kapcsolddik; a venezuelai magyarok
korében ilyen példaul az elszegényedés vagy a sulyos blincselekmények — rablds, em-
berrablds — dldozatdva vdlds). Szerencsés esetben a veszteséget kovetden az egyén képes
megvaltoztatni a helykotddés targyat, azaz helyidentitdsa atstrukturalédhat, az dj ott-
hon kialakitasdaval parhuzamosan gazdagodhat (Dull, 2009).

Az identitds és az otthon (Ujra)alkotdsanak térbeli gyakorlatai szorosan Osszetar-
toznak (Zombory, 2011). Mivel a targyi, képi és egyéb szimbolikus jelrendszerek mind
részt vesznek a vilag és dnmagunk iddbeli 1étének konstrukcidjaban (Bodor, 2015),
a Magyarorszagra teleptild venezuelaiak identitdsalkotdsidnak alaposabb megérté-
se érdekében kézenfekvdnek tlint szimomra az otthonteremtés vizsgalata. Hogyan
zajlik a ,belakds” folyamata — a szlikebb otthonhoz, illetve tdgabb értelemben az 1
yhazdhoz” fliz8d6 jelentésteli kotelékek kialakitdsa —, illetve hogyan tiikrozédik ez
a csalddok részére egy évig rendelkezésre bocsatott lakdsok dekoracidjaban és a tér-

hasznalatban?

MODSZERTAN

Thomas Hylland Eriksen (2006) szerint a terepmunka sordn maga az antropoldgus
a legfontosabb tudomdnyos eszkoz, sajat személyiségét nagymértékben belehelye-
zi a kutatds folyamatiba. A terepmunkamoddszer személyességének kovetkezménye,
hogy az adatfelvétel mddja, illetve a kutatd és a terepen €18k kozott kialakult viszony
jelentésen meghatdrozza azt, amit talalni fogunk — mindezek miatt az antropolégus-
nak a sajat pozicidjat és a terephez vald viszonyat bele kell kalkuldlnia az eredményei-
be, és errdl szamot is kell adnia.

Amint mér emlitettem, 2019-ben kezdtem a kulturalis killonbségek szempontjabdl
érzékenyitd és a beilleszkedést eldsegitd csoportokat vezetni antropolégusként Budapes-
ten. Azon venezuelai felndttek részére, akik egyéni segitséget igényeltek a migraciéhoz
kapcsolddé krizishelyzettel vald megkiizdéshez, klinikai szakpszicholégusként is rendel-
kezésre alltam. A koronavirus-jarvany idején a klienseket alkalmanként az otthonaik-
ban latogattam meg, ily médon akarva-akaratlanul részleges betekintést nyerhettem az
otthonteremtés, illetve az identitaskonstrukcio szimbolikus folyamataiba is.

A jelen kutatdst megalapozd szisztematikus adatgy(ijtés érdekében — a terepmunka
ystrukturalt szakasza” sordn, amikorra a korabbi megfigyelések alapjan konkrétabb ku-
tatasi kérdések is formdalddtak — tizenhdrom venezuelai magyar csalddot kerestem fel
az otthonaikban 2021 és 2022 folyaman, hogy a megfigyeléseken kiviil félig strukturalt
interjukat készithessek veliik. A szereptitkozések elkertilése vagy legalabb mérséklése ér-
dekében kizardlag olyan személyek vettek részt a vizsgalatban, akikkel pszicholégusként
nem, csak a ,reintegracids csoportok” vezetdjeként alltam kapcsolatban (ugyanakkor

a késébbiekben megemlitem egy inszomnias panaszokkal kiizd férfinak a téma szem-
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pontjabdl relevans esetét: & engedélyezte, hogy a szdmara nehézséget jelentd helyzetet
a tanulmanyban anonim médon bemutassam).

A viszonylag alacsony elemszdm miatt igyekeztem lehetdség szerint minél homo-
génebb mintaval dolgozni. A valasztott tizenhdrom csalad huszonot évesnél idésebb
tagjai szinte valamennyi esetben felséfoku végzettséggel rendelkeznek (két csalad ese-
tében a veliik egytitt Budapestre érkezd nagysziil6knek nincs felséfoku végzettségiik; az
egyik csalddban az érettségizett sziil@k korabban cukriszddt Gizemeltettek, a velitk egy
haztartasban €16 felnétt ldanyuk azonban ugyancsak diplomas). Az anyaorszagban va-
lamennyien ,kozéposztalybeliként”, illetve ,értelmiségiként” hatdroztdk meg magukat
(részletesen beszdmoltak azonban arrdl, hogy a gazdasagi krizis kovetkeztében jelentds
vagyon-, illetve pozicidvesztést szenvedtek el az elmult években). Két csalad évodasko-
4, kettd pedig altaldnos iskolas koru gyerekeket nevelt; a tobbiek felnétt gyermekeikkel
érkeztek. Az interjuidején a csalddok szérvanyosan rendelkeztek magyarorszagi kapcso-
latokkal, magyar otthonokat nem ismertek, azonban a venezuelai diaszpdra tagjaival,
illetve a repatridcids program keretében ugyancsak Budapesten letelepedd kozelebbi és
tavolabbi csalddtagjaikkal intenziv kapcsolatot tartottak.

A csalddok meglatogatdsa soran alkalmam nyilt megfigyelni a résziikre egy évre ki-
bérelt lakasok berendezését, a kiillonbozd helyiségek csalddtagok kozotti megosztasat,
illetve funkcidik djjaszervezését a bekoltozdk igényei mentén. (Ezzel kapcsolatban fon-
tos hangsulyozni, hogy a lakdsokat elézetesen a segitd szolgalat munkatarsai, nem pedig
a csalddok vélasztottak ki.) A félig strukturélt interjik kérdései a latottakhoz igazodtak:
az emlitetteken kiviil kivancsi voltam arra, hogy milyenek voltak az els® benyomasaik,
az azokhoz kapcsolddé érzelmeik az j otthonukrdl; hogyan dontottek az egyes helyisé-
gek funkcidjardl és haszndlatardl; milyen valtoztatiasokkal éltek a bérlemények ,alapdl-
lapotdhoz” képest; milyen targyakat hoztak magukkal Dél-Amerikabdl, azoknak milyen
jelentéseik voltak szamukra, és hogyan igyekeztek , otthonossa” tenni a budapesti laka-
sokat. Megprébaltam informdcidkat szerezni a hidnyokrdl is: arrél, amivel a leginkabb
elégedetlenek voltak, tovabba arra is rakérdeztem, hogy venezuelai otthonaik mely ele-
mei irdnt éreznek leginkdbb nosztalgiat.

Korabbi lakdsmegfigyeléseimet, az ezek alapjan irt feljegyzéseket, a vizsgalt csaladok
otthonaiban torténtekrdl beszamold terepmunkanaplokat, az ott készitett képeket, az
interjik kérdéseit és vilaszait, a késébbi beszélgetések soran elhangzott utdlagos interp-
retacidkat a kulturalis antropoldgia hermeneutikai hagyomanyanak és radikalis konst-
ruktivizmusianak megfelelen igyekeztem mar a terepmunka idején egymadsra vonatkoz-
tatni és a fontosabb tematikus csomdpontok mentén Osszegezni, hogy az otthonok és
lakéik jellegzetességeinek ,,slirti lefrdsdt” készithessem el (ebben az értelemben a ,,stir(i le-
irds” nem egyszer(ien az utélagos adatfeldolgozas, hanem a kutatdémunka reflexiv méd-
szere is, ldsd példaul Geertz, 1994; Schnegg, 2014). A kulturalis antropoldgia mddszer-
tanaval, illetve a vonatkoz6 kornyezetpszicholdgiai elméletek felhasznalasaval készitett
alabbi elemzés ugyanakkor — ahogy maga Clifford Geertz (1994) is megemliti — befeje-
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zetlen folyamat: az értelemteli struktirak egymadsra vonatkozasanak feltirdsa sohasem

lehet maradéktalanul teljes: Gjabb és Gjabb kozelitéseket tesz lehet&vé és szitkségessé.

+ULOK EN AKAR AZ AGY SZELEN IS, A LENYEG, HOGY EGYUTT LEGYUNK!"
KOZOSSEGI ES SZEMELYES TEREK KIALAKITASA

»2Amikor el8szor meglattam ezt a haztombot, sirva fakadtam. Nem értettem, hogy lehet
valami ennyire romos és elhanyagolt” — mesélte egy kozépkoru nd, aki késébb video-
felvételeket mutatott a tobbszintes venezuelai csaladi hazukrdl. Tobben — kiillonosen
a kozéposztalybeli statuszukat veszélyben érzd8k — nagyon ,régiesnek”, | korszer(itlen-
nek” latjak a budapesti belvarosi hazakat, illetve szokatlan szdmukra a ,szikosség”,
a szomszédok kozelsége is (taldlkoztam olyanokkal, akik ennek kovetkeztében behtzott
flggdnyok mogott éltek, dllando villanyvildgitas mellett). ,Az is furcsa még — mondta
egy fiatal nd —, hogy itt mindenki csak a sajat lakdsa eldtti kis savot takaritia. En Ossze
szoktam soporni az egész udvart, ilyenkor azért haldsak, dgy latom.” Az individualista
kulturakkal szembeallithaté tigynevezett kollektivista kozosségekben — utdbbiakban az
egyén els@sorban a kapcsolatain keresztiil, egy csoport részeként hatdrozza meg magat
(részletesen lasd Triandis, 1995) — a koz0s terekért viselt felelGsség mellett legszembet(i-
nébben a lakétér beosztdsaban titkrozéddnek az eltérd attitlidok, jellegzetességek.

Amikor a venezuelai csalddok a program végeztével sajat albérletet keresnek, meg-
lepve tapasztaljdk, hogy a magyar nyelv(i ingatlanhirdetésekben a ,,nappali” kiilondllé
helyiségként szamitodik (azaz egy kétszobas lakas nem jelent két haldszobét; Venezuela-
ban a kozdsségi helyiség megléte elmondasuk szerint ,alapértelmezett” a reklamszove-
gekben is). ,,Caracasban mindig voltak vendégeink. Itt te vagy az els4” — mutatott korbe
szomoruan a kis méretd garzonlakdsban egy férjével é16 né. — Amikor bekoltoztiink,
atpakoltam a székeket a franciadgy egyik oldaldra egy kis asztalka és a divany mellé,
mert nekiink igy logikus. Itt alszunk, itt meg esziink és beszélgetiink.”

»Az 6csém a paria a csalddban [el negro en la familia] — mutatta be huszonéves test-
vérét nevetve egy fiatal nd. — Ez elvileg egy amerikai konyha, de az & szobja is. Végiil
nem is hivjuk nappalinak, hiszen itt alszik. Megessziik az ebédet, vacsorat, aztan min-
denki megy a sajatjaba, nem tuliink itt nala, mert hat ez az & privat tere.” A legtdbb
altalam meglatogatott csalddban ugyanakkor nem fogadtdk el a kozosségi tér hianyat,
és komoly eréfeszitéseket tettek a nyilvanos és privat terek egyértelm elkiilonitése érde-
kében. Volt, ahol inkabb kiilonbozd nemi testvérek aludtak egymas mellett a kisszoba-
ban, masutt pedig a nagymama keriilt a tinédzserkoru fitik mellé csak azért, hogy a saldt
a nagyszobaban megteremthessék. ,Mi nagyon kicsi lakast kaptunk, hiszen csak ketten
jottiink a feleségemmel — mondta egy kozépkoru férfi —, de tobben vagyunk itt Budapes-
ten testvérek, és mindig az édesanyamnal gy(link Ossze. A csaladi osszejovetel mindig
ott van, ahol az anya, ugye. Vettiink néhany kisszéket, aztdn vannak, akik az 4gy szélére
tilnek, ami Venezueldban nem szokds, ha azon valaki aludni szokott, de elfogadjuk,
hogy igy tudunk csaladi Osszejoveteleket tartani.”
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Pszicholégusként foglalkoztam olyan kozépkoru férfival, aki a nappaliban elhelye-
zett divanyan nem tudott elaludni. Az inszomnia oka az volt, hogy a nappal kozos tér-
ként funkcionald szobat képtelen volt esténként az ellazulést lehetévé tevd privit tér-
ként Gjrakddolni (az érzelemszabdlyozdst és egyéb szelfregulacids folyamatokat jelentds
mértékben meghatdrozzak az egyének, illetve kiskozosségek, csaladok fizikai kornyezet-
rél kialakitott vélekedései, 1asd példaul Sallay et al., 2019). Kérdésemre, hogy le lehetne-e
vialasztani egy figgdonnyel a haldszobaként funkcionald helyiségrészt, azt felelte, hogy
venezuelai szemmel ,nagyon csinyidnak” tinne ez a megoldds, mivel a szegénynegye-
dekre, a barrickra emlékeztetné, ahol falak épitése helyett a textilekkel megvaldsitott el-
kilonités az egyetlen lehetséges megoldas. Az & valaszdban ismét megragadhatjuk a szo-
rongdst a korabbi (felsd) kozéposztalybeli, értelmiségi pozicid nyilvanvald elveszitése,
a statuszreprodukcié képtelensége miatt (kordbban magas rangt vezetéként dolgozott,
Magyarorszagon pedig csak parkgondozdként taldlt munkat).

A fenti példak alapjdn ugy tinik, a venezuelai identitds, a korabbi rutincselekvések,
szokasok megdrzésének fontos zdloga a kozosségi tér, a ,,nappali” megteremtése az 1ij ottho-
nokban. Ahol erre az ingatlan mérete miatt nem nyilott lehetdség, ott a killonallé kisebb
lak4sokat a nukledris csaldadok részére kijelolt ,,haldszobikként” kezdték értelmezni, a nagy-
csaldd térben ugyan szért otthonanak a kozéppontja pedig az egyik csalddtag (jellemzden az
anya) lakdsa lett, amely kozos nappaliként funkcionalt az dsszejovetelek idején. Hogy mind-
ez explicit mdédon is Osszekapcsolddik az akkulturdcidval és a nemzeti identitds konstruk-
cidjaval, jol jelzi a torténet, amelyben egy asszony a térdmiitéte miatt esténként nem tudott

felmenni a galéridra. , [gy lettem igazdn magyar — mondta nevetve —, a nappaliban alszom!”

KOKARDA A SZUZANYAN
Szamos oka lehet annak, ha egy lakdsban a ,permanens ideiglenesség”, a befejezetlen-
ség érzése uralkodik (Kapitdny-Kapitany, 2010). A program mintegy egyéves idétartama
alatt néhany csaldd latvdnyosan a szobaban helyezte el az utazébdérondoket, akadt, aki
ki sem pakolta &ket (,Még asztalteritSt sem tesziink ki!” — mondtdk). Az dtmenetiség jel-
zése a szereptavolitas (Goffman, 1981) funkcidjét toltotte be: a szdmukra esetenként szo-
katlanul szikos otthonokkal —illetve ehhez kapcsoléddan az altaluk betolthetd munka-
korokkel, a magyar tarsadalomban elfoglalhaté alacsonyabb pozicidval, a fizikai mun-
kaval — nem kivantak azonosulni. Erre utalt egy sokuknal szinte ritudlis cselekvéssor is:
érkezésemkor asztalhoz Ultettek, venezuelai ételekkel (arepdval, hézi siiteményekkel) ki-
néltak, majd fotokat mutattak a dél-amerikai lakonegyedeikrdl és otthonaikrdl (tobben
hozzatették ugyanakkor, hogy a korabbi pozicidjukhoz kapcsolédd vagyonossag immar
Venezueldban sem volt fenntarthatd. A nosztalgiat — Svetlana Boym [2007] elmélete ér-
telmében — tehat nem kizardlag a térbeli diszlokacid hivta életre, hanem a megvaltozott
torténelmi id8: a korabban ,,vardzslatosnak” tind vildg elvesztése miatt érzett gyasz is).
Az ideiglenesség demonstracidjanal az esetek nagy részében jéval erdteljesebbnek

tlint a vagy a venezuelai identitds megdrzésére, jelzésére, illetve a magyar identitdssal
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valé Osszekapcsoldsara: a kettd egyideji megélésére. Egy fiatal nd példdul szines panora-
maképet helyezett el Caracasrdl a falan, mégpedig tigy, ahogyan kordbban az ablakabdl
latta — gy olyan érzése volt, mintha a budapesti otthonabdl kitekintve a kordbbi vilagat
élhetné 4t Gjra. Egy hattagi csaldd venezuelai z4szlot hozott magaval, de Budapesten
vettek mellé egy magyart is, majd Osszefonva helyezték el &ket a nappaliban. Késébb
meglattak Szent Istvan nevét egy tiveg boron, magyarsagszimbdlumként azt is megvasa-
roltak, és elhelyezték a szekrény tetején. Az allampolgari eskiijiik letételét kovetden Hun-
garia pezsgbvel tinnepeltek: egy (iveggel megittak, egy masik pedig szintén a szekrényre
keriilt emléktargyként. Volt, akinek annyira hidnyoztak a Dél-Amerikdban megszokott
papagijok, hogy madaretetdket helyezett el az ablakaban: ,,Amikor végre meghallottam
az itteni madarak énekét, kezdtem gy érezni, hogy itthon vagyok. Azéta tudom a ne-
viiket is.” Maga a nyelvtanulds mint a magyar identitds gazdagitdasianak, erésitésének
az eszkOze szintén megjelenik a lakdsdekordcioban (sz6 szerint ,beleirddik” az otthon
terébe). Nagyon megindité volt ldtni, hogy a gyorsabb haladds elémozditdsa érdekében
a targyakra a legtobb helyen post-iteket ragasztottak: ,ajté”; | hiité”; ,kulcs” — hirdették
a feliratok a felejtés ellenszereként (csakigy, mint Garcia Marquez regényében, amely-
ben 6nmaguk elvesztésével is megprobalnak szembeszallni a cédularagaszto falusiak).

A magyar identitds hangstlyozdsa azokndl a csalddokndl volt igazdn erdteljes,
amelyek igyekeztek athidalni az dtmenetiség dllapotat és érzését. Szdmos elméletalkotd
megfogalmazza (Malkki, 2006), hogy a bevandorlok ,limindlis” helyzet( személyekként
a ,mar nem” és a ,még nem” koztességében, ,pozicidonélkiiliségében” taldljadk magukat
(Turner, 2002). A venezuelai sildes sapkdt magyar nemzeti szalaggal 4tk6td, majd nem-
zeti ,szent sarokba” helyezd férfi vagy a Szlizanya-szobrocskara kokardat illeszté né
voltaképp az otthontalansag, a gyokértelenség ellen kiizd mind a venezuelai identitasra
emlékeztetd tirgyak, mind a magyar identitdst hangsiilyozo, a vagyott azonosuldst eld-
segitd szimbolumok segitségével.

A nemzeti identitds szempontjabdl lényeges tovabbi targyak érdekes médon valldsi
szimbdlumok is. A csaladok tobbsége Sziiz Maria-képeket, -szobrokat hozott magdval
Venezueldbdl. (,A fotelbe tettiik ezt a Szlizanya-festményt. A keretet nem tudtuk elhoz-
ni, mert nehéz volt.” ,A kertiinkben allt egy nagy Sz(iz Maria-szobor. Azt persze nem
hozhattuk el, de ez itt egy kisebb mésa.”) A kegytdrgyak, ahogy arra Kapitdny Agnes és
Gabor (2010) felhivjdk a figyelmet, az aktiv valldsossagon kivil szamos egyéb tartalmat
is képesek kifejezni. Mdria alakja Osszetett szimbolikaja — példdul a ritudlis kozvetités,
hatdratlépés — révén kiilonosen alkalmas arra, hogy a hiveket a nemzeti hovatartozas
mentén is egyesitse. Patricia Ruiz Navarro latin-amerikai pszicholégust idézve Simon
Coleman (2019: 612) megjegyzi, hogy Mdria a kiilfoldon €16 mexikdiak szamdra egy
transznaciondlis identitds kozvetitdjévé vale, fuggetleniil attdl, hogy a bevandorldk az
egyhaz hivatalos tanitdsaihoz kozel érzik-e magukat, vagy sem. Sz{iz Mdria alakja hason-
16képpen léphet til a kereszténységhez kapcsolddé jelentéseken a venezuelai magyarok

szamdra is. ,Ez itt a Coromotdi Szliz Mdria, Venezuela véddszentje. A mi csaldadunk 6t
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tiszteli — mondta egy férfi. — De itt egy madsik, ezt nagyon szeretem, még az apdsom vitte
magaval Magyarorszagrél, amikor menekiilnie kellett, aztdn nekem ajandékozta. Nagy
utat tett meg, de most végre hazaérkezett.” |Ez itt a mi Szlizanyank, Virgen del Valle,
Venezuela keleti részének patronusa, ahonnan én is szarmazom. [...] Készitettem ezt a kis
magyar z4szI16t, azért tettem r4, mert igy olyan, mintha valahogy hazaértiink volna ide.”

,O itt Divina Pastora, annak a teriiletnek a védel-

mezdje, ahol én sziilettem — mesélte egy fiatal édes- Avenezuelai sildes sapkat

magyar nemzeti szalaggal
atkotd, majd nemzeti ,szent
sarokba" helyezo férfi vagy
a SzUzanya-szobrocskara
kokardat illesztd no volta-
kepp az otthontalansag,

a gyokertelenseg ellen kuzd
mind a venezuelai identi-
tasra emléekezteto targyak,
mind a magyar identitast
hangsulyozo, a vagyott azo-
nosulast eldsegitd szimbo-
lumok segitsegevel.

anya. — Eleinte mégsem volt kotédésem hozza, nem
tetszett, de aztdn egyetemre akartam menni, és & se-
gitett finanszirozni a tanulmdnyaimat. [...] A kor-
menetre festettem ruhdkat a képmadsaval, azokat
eladtam. Azéta nagyon kozel allok hozza, minden-
hov4 magammal viszem.” ,Nekiink, venezuelaiak-
nak, de mondhatnam, hogy latin-amerikaiaknak,
nagyon fontos a kereszténység, a vallds — mondta
egy nd. — Az éjjeliszekrényemen mindig ott a Divi-
na Pastora, & a vérosom védelmezéje. Ugy latom,
itt Magyarorszagon nem olyan valldsosak az embe-
rek, vagyis most még inkabb litom, hogy talan ez
rank, latinokra jellemzé ilyen erételjesen.”

Az idézetek alapjan lathatd, hogy Maria alak-

ja mind a lokalis identitdst (,venezuelai”, ,latin-

amerikai”), mind a mobilitdshoz szitkséges megerdsitést, szimbolikus segitségnyujtdst meg-
testesitheti (Coleman, 2019). Az emlitett siiritett jelentések alkalmassa teszik arra, hogy
a nemzeti identitds Osszetettségének reprezentansava, illetve az identitaskonstrukcids fo-
lyamat tdmogatdjava valjon. Ily médon az egyik csaldadnal a széles ablakparkdnyra — mint
hazi oltarra — helyezett targykompozicid: a csaladi fényképek, illetve a venezuelai és ma-
gyar zdszldba tekert Szizanya-szobrocskak egylittese nem egyszer(ien a személyes és a szak-
ralis szférak kozelitését szimbolizdlja, hanem a teriileti identitds reprezentdnsaként megje-

lend Virgennek a magyar dSnmeghatarozas altal megvaldsitott gazdagitdsat is.

ZARO GONDOLATOK
Kornyezetpszicholdgiai vizsgdlatok részletesen elemzik a helyvesztés krizisét: a régi he-
lyekhez fiz6d8 érzelmi szalak atalakuldsat és az 4j helyhez kotddés formalddasat. E ket-
t8s folyamatban konstrudlédik az 1 helyidentitds, amelynek funkcidja, hogy — a régi
helyidentitas-struktiraval szerves kapcsolatban — lehetévé tegye ,az én és a szociofizi-
kai kornyezet viszonya folytonossdgdnak fenntartdsat, amire az egész élet sordn torek-
sziink” (Dull, 2015: 26).

Segité munkdm, illetve a résztvev® megfigyelésen és interjukon alapuld kutatd-

munkam eredményeinek fenti vdazlatos ismertetésével igyekeztem bemutatni, milyen
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nehézségekkel kiizdenek a hazankba érkezd magyar szdrmazdsu venezuelaiak a tarsas
és a helyidentitas Gjraalkotdsa soran. A krizishelyzettel vald megbirkdzast, az identitas
kontinuitasanak helyreallitasat és gazdagsaganak konstrukcidjat célzé prébalkozdsaik
jol megragadhatok otthonaik ,belakdsdban” és diszitésében. A folyamatban, melynek
soran a szamukra sz(ikos ,magyar terekben” probaljak a megszokott — a kozosséghez és
a nagycsalddhoz kapcsolédd — hagyomanyaikat megvaldsitani, illetve ahogy a venezue-
lai identitast reprezentald targyaikat igyekeznek ,magyarositani”, a fizikai és tdrsas

,hazatalalas” példait kovethetjitk nyomon. Mindennek legfontosabb szimbdlumai:

* Erdteljes torekvés a ,,venezuelai nappali” funkcidju szoba, illetve egy-egy kdzos-
ségi tér kialakitasira. Ez esetenként abban a formaban valdésul meg, hogy tobb,
pusztan ,haldszobaként” szolgdld garzonlakdsnak lesz egy térben elkiiloniild,
vendégfogadasra alkalmas ,tarsasdgi kozéppontja” (jellemzden az anya lakdsa).

* A venezuelai és a magyar nemzeti szimbolumok gyakori Osszeillesztése (magyar-
sagjelképek szinte sohasem dllnak egymagukban): példdul 6sszefont nemzeti lo-
bogdk, vegyes jelképekkel berendezett ,nemzeti identitas” sarok a lakdsban.

* A minden otthonban jelen 1év$ Sziiz Mdria-képek és -szobrok, amelyek a lokalis
(dél-amerikai) 6nazonossag kifejezésén tul a mobilitdssal vald megkiizdéshez, az

identitds lehorgonyzdsahoz szitkséges szakrilis segitségnyujtast is szimbolizaljak.

Egyik délutan egy Venezuelabodl érkezett csaladnal tildogéltem Budapest egyik kiilsd
kertiletében, friss arepdkra varakozva, amelyeket a feleség készitett a konyhaban (ke-
vés targyat tudtak magukkal hozni, de a venezuelai stilusi arepa készitésére szolgald
serpenyd koztiik volt). A férje kozben megmutatta a laptopjdn a sziilévarosat, amellyel
kapcsolatban az egyik korabbi csoportfoglalkozason megjegyezte, hogy nagyon hasonlit
Budapest egyik negyedére, ahogy a Duna fel&l ratekint. Megkérdeztem, hogy a program
végeztével nem szeretne-e arrafelé lakdst bérelni. A férfi egy pillanatra elgondolkozott,
miel&tt valaszolt volna: ,Nagyon sokaig keriiltem azt a helyet. R4 se birtam nézni, olyan
ideges lettem a diktatira miatt, hogy tonkretették a hazdmat. Csak erre emlékeztem
vissza. De most mdr egyre inkabb ez a hazam. Ez is. Szdval egyszer igen, talan tudnék ott
lakni. Amikor mar Budapestet latom. Id6 még.”
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“This is how I became truly Hungarian:

I sleep in the living room”

Environmental psychological examination
of the apartments of Venezuelan families in

Budapest

ABSTRACT

In my research - using the methods of participant observation and semi-struc-
tured interviews - | examined the strategies of 13 families of Hungarian origin
from Venezuela while constructing new social and place identities. As a result
of the crisis situation, those who opted for moving to Budapest arrived in a
foreign culture, which they tried to recognize as their ‘own".

In my study | present their initial attempts to create an integrated identity,
focusing primarily on the use of space and the decoration of the families' apart-
ments. Through the adaptation to different functions of the rooms here, the no-
vel use of national symbols, and the importance of anchoring religious symbols
in space, | show how families struggle to maintain their emotional-cognitive
ties to Venezuelan culture, to form new attachments, and to create a complex
identity.

KEYWORDS: VVenezuelan Hungarians, loss of space, identity, environmental
psychology, participant observation

FIATH TITANILLA | Klinikai szakpszicholdgus és kulturalis antropoldgus. Az ELTE TaTK inter-
diszciplinaris tarsadalmi kutatasok programjan szerzett doktori fokozatot. Buntetés-végrehaj-
tasi intezetekben, illetve a Magyar Maltai Szeretetszolgalatnal dolgozott pszichologuskent.
Jelenleg az ELTE TaTK Szocialpszichologia Tanszekéenek adjunktusa.
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Ki védi meg a zoldeket?

A mentalis egeszseg vedelme
a kornyezeti valsag elvonalaban

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.8

ABSZTRAKT

A kérnyezeti krizis temajaval behatobban foglalkozo, a planetaris egészsegert
dolgozo szakemberek kozvetlenul szembesulnek a kérnyezetunk, a természet
allapotromlasaval, az ezzel kapcsolatos veszteseg- és fenyegetettségerzettel.
Esszénkben e ,zold szakemberek” mentalis jolletenek kihivasairol irunk, s atte-
kintjuk, milyen megkuzdesi modokat alkalmazhatnak a kdrnyezeti valsag okoz-
ta stressz kezelésere. Az elméleti felvetesekhez illusztraciokent csapatunk, az
Environmental Social Science Research Group tagjai kérében inditott Remeny
Projektunk tanulsagait hasznaljuk fel. Az aktivitasba forditas, a termeészet iranti
hala megélése, a figyelemelterelés, a tarsas tamogatas keresese mind fontos
része a stresszel valdo megkuzdesnek a problemafokuszu, erzelemfokuszu és

a jelenteskdzpontu megkuzdesi stratégiak reszekent. A remeény fontos eréforras
lehet, amikor a cselekvesbol kdvetkezd pozitiv eredmeny, visszacsatolas hiany-
zik. A zéld szakemberek munkahelyi kdzossegeiben a kdrnyezeti krizis lelektani
hatasainak és a remeny téemajanak a kdzos megyvitatasa a kdzossegi mentalhi-
giené tamogatasanak fontos eleme kellene hogy legyen.

KULCSSZAVAK: kornyezetvedok, termeszetvedok, kiegesprevencio, mentalis

Jollét, planetaris egészseg

ermészeti kornyezetiink globalis valtozasa az elmult 6tven év soran példa nélkiil
all az emberi torténelemben. A témadaval kapcsolatos atfogd tudomanyos tudast
Osszegzd Biodiverzitds és Okoszisztéma-szolgéltatds Kormanykozi Platform (Inter-
governmental Platform on Biodiversity and Ecosystem Services, IPBES) 2019-es jelentése sze-
rint az emberi tevékenység alapvetden atalakitotta a szarazfoldi tertiletek 75 szazalékat
és a tengerek, dcednok 66 szazalékat (IPBES, 2019). Az okoldgiai rendszerek éllapot-
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romldsa és az emberi egészség kozti kapcesolat a fenntarthatdsdgeal foglalkozé kutatasok
egyik legfontosabb témdjava valt (lasd példaul Chivian, 2002; Hartig et al., 2014; Mihok
et al., 2021; Potter et al., 2023), Gj koncepcionalis megkozelitések megjelenésével, ilyen
példdul a ,planetdris egészség” mint keretrendszer (Whitmee et al., 2015). A mentélis
jollét és a kornyezeti krizis kapcsolata kiemelt része a tudomdanyos vizsgalddasnak (lasd
példdul Lawrance et al., 2021; Mihok et al., 2021). Amint a Nature folyéirat 2024. aprilisi
f&szerkesztdi levele (Nature, 2024) is hangstlyosan ramutat, a klimavaltozds negativ ha-
tast gyakorol mentalis jollétiinkre, és siirgds feladat, hogy mélyebben feltarjuk, hogyan
tudjuk ezt a problémat lathatéva tenni, szisztematikusan és atfogd modon kezelni. Ra-
adasul a globalis kdrnyezeti valsdg olyan helyzet elé allitja az embert, amelyben ,annak
a vildgnak a léte nem biztos tobbé, amelyhez 4j viszonyt lehetséges kialakitani a gyasz-
munka sordn, sem azok az eszkodzok (kulttra, vallds, tudomany, miivészet) nem jelen-
tenek kapaszkodot, amelyek kordbban lehetdvé tették az élet értelmességében vald hit
fenntartasat az elkertlhetetlen vég tudata ellenére. (Hiszen a Fold pusztuldsa magdban
foglalja e kulturdlis javak megsemmisiilését is)” (K&vary, 2019: 6). Ez a krizis a mentdlis
egészséggel kapcsolatosan tehdt a probléma globdlis és mindenre kiterjedd 1éptékénél
fogva tjfajta megkozelitéseket kivan, amelyek a jelenlegi keretek kozott nem feltétlentil
allnak rendelkezésiinkre. A klimavaltozas és a kornyezeti krizis egyre siirgetébb kihiva-
sok elé dllitja az egész tarsadalmat, de killonosen kozel kertil a problémahalmaz azokhoz,
akik az élvonalban (vagy éppen frontvonalban) kutatnak, tevékenykednek, lobbiznak,
vagy egyéb tevékenységgel prébaljdk megérteni és orvosolni a helyzetet (Osszefoglaléan
Ok a ,z0ld szakemberek”). Hiszen ha a laikus polgdrt is érinti a klimavaltozds és a bio-
diverzitas-valsdg miatt érzett aggodalom, jogosan feltehetjiik a kérdést, vajon hogyan
hatnak ezek azokra, akik a természeti értékek megdrzéséért dolgoznak, kutatnak, on-
kénteskednek. A kérdés nagyon is jogos, mivel a fenti idézet alapjan felvethetd, hogy
a kornyezeti valsag kezelését célzé szakemberek egy emberi [éptéken tillmutatd krizisben
prébalnak beavatkozasi pontokat azonositani, vagyis a mentdlis egészségiiket fenyegetd
kihivasok is killonbozhetnek mads, tobbet vizsgalt (példaul az egészségligyben vagy a szo-
cidlis szektorban tevékenykedd) tarsadalmi csoportok kihivdsaitol. Ugyanakkor e tarsa-
dalmi csoport a jelen valsag kezeléséhez alapvetden szitkséges szakértdi, illetve személyes
tuddssal rendelkezik, ezért kimondottan tarsadalmi érdek, hogy tagjainak reziliencigjat,
mentalis egészségét tamogassuk.

Esszénk megirasakor azt a célt tliztiik ki, hogy tematizdljuk a kornyezeti krizisekkel
szakmadjukbol addéddan foglalkozd zold szakemberek mentalis jollétének kihivasait, atte-
kintjik, milyen tényezOk segithetik mentalis egészségitk védelmét, valamint megvizsgal-
juk, hogy e tényez8k kozott miért lehet érdekes a remény koncepcidja. Az elméleti felveté-
sek mellett illusztracidként csapatunk, az Environmental Social Science Research Group
(ESSRQG) tagjai korében inditott Remény Projekt tanulsdgait is bemutatjuk, azzal a szan-
dékkal, hogy a széban forgd teriileten tevékenykedd szervezetek, csoportok szamadra ins-

piraciét nydjtsunk hasonld jellegly, a szervezeti jéllétet tAmogatd programok inditdsahoz.
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Roviden a Remény Projektrdl

Az ESSRG a fenntarthatdsaggal kapcsolatos, inter- és transzdiszciplindris kutatasokat
folytatd csapat. Munkankban a tarsadalmi igazsdgossag és az 6koldgiai fenntarthatdsag
vezérl@elvek, kutatdsi projektjeink jellemzéen konfliktusterhelt hatartertleteken mo-
zognak, ilyen példaul a tadjhaszndlat és a természetvédelem, a biodiverzitds-szakpolitika,
az élelmiszer-biztonsdg és az agro-biodiverzitas. 2023 augusztusaban inditottunk el egy
belsd kezdeményezést, a Remény Projektet, amely a sajat csapatunkon kisérletezve kere-
si, hogy milyen tényez&k segithetik a zold szakemberek mentalis egészségének védelmét.
A folyamat egy rahangolédé, majd onreflexids és csoportos reflexids fazisra tagolddott.
A ridhangolddis sordan a tagok fényképeket készitettek arrdl, ami a természetben az
adott helyen és idében hatést gyakorolt rajuk. Ezzel egyrészt arra motivaltuk kollégain-
kat, hogy 4lljanak meg egy pillanatra, nézzenek koriil, és kapcsolddjanak a természethez,
ami 6nmagédban a mentalis jollétet taimogatd gyakorlat lehet (Richardson et al., 2021).
Madsrészt igy visszajelzést kaptunk arrél, hogy mely természeti elemek, jelenségek jelen-
nek meg eréforrasként az életiikben. Az egyéni Onreflexids szakaszban két honap alatt
négy egyénileg kitoltendd kérddivet killdtiink ki a munkatarsaknak. A kérddivek az
Active Hope (Macy-Johnstone, 2012) keretrendszer alapjan, nyitott kérdéseken keresz-
tul reflektaltak a hdla, a kornyezeti krizis miatt érzett fajdalom, a krizis mint lehet&ség
az atkeretezésre és a személyes torténet témakorére. A csoportos taldlkozdk sordan az
eléz8 fazisban feltett nyitott kérdésekre adott (anonim) egyéni valaszokra reflektdltunk
kozosen, majd a masodik alkalmon a remény sokszinti megélései és értelmezései keriiltek
a fokuszba miivészetalapu és tudatosjelenlét-gyakorlatok segitségével. A teljes folyamat
soran kulcsfontossdgui, kozponti elemként kezeltitk a biztonsdgos tér megteremtését,
amelyben a résztvevéknek lehetdségiik nyilik arra, hogy szabadon, gy legyenek jelen és
csatlakozzanak a csoportos tevékenységekhez, ahogyan szamukra biztonsagos az adott
pillanatban. Esszénk folytatasiaban bemutatjuk e kozos munka tanulsagait és a témahoz

kapcsolddé relevans vonatkozasait.

A MENTALIS EGESZSEG VEDELMENEK KIHIVASAI

A ZOLD SZAKEMBEREKNEL

A ,z6ld frontvonalban” dolgozd szakemberek a népesség atlagahoz képest joval na-
gyobb ardnyban szembesiilnek a kornyezeti, természeti allapotromldssal, a tirsadal-
mi-okolégiai kihivasokkal, igy az ezekkel kapcsolatos veszteség- és fenyegetettségérzetet
még erételjesebben élik meg (Fraser et al., 2013; Boon, 2022; Pienkowski et al., 2023).
A Remény Projektben példaul a szakirodalomban targyaltakhoz hasonld érzésekrdl
szamoltak be az ESSRG-tagok is, amikor a kornyezeti valsaggal kapcsolatos megélései-
ket fogalmaztak meg: aggodalomrol, félelemrdl, tehetetlenségrdl, szomortisagrol, kétség-
beesésrdl, szorongasrol és tehetetlen dithrdl {rtak. Paul 1. Boon (2022) tanulméanydban
hangstlyozza, hogy a természetvédelemmel, kornyezeti krizissel foglalkozdk esetében

jelentkezd, a kdrnyezeti krizis hatdsaként fellépd mentdlegészségligyi problémakat meg
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kell kiilonboztetni a laikusok korében mutatkozd kornyezeti aggodalmaktdl. Lényeges
ez a killonbségtétel, mivel a zold szakemberek esetében kozvetleniil a munkéjukhoz kot-
hetd e stresszfaktorok megléte, hiszen vizsgdldddsuk, tevékenységiik tdrgya maga a szo-
rongast, aggodalmat okozd kornyezeti krizis (Boon, 2022; Gerber, 2023). Ha egy oko-
logus vagy egy természetvédd egy adott tajra pillant, tuddsa révén nemcsak az aktualis
allapotot l4tja, hanem példdul a (legtdobbszor romlassal jard) tdjatalakulas hatterében
meghtizddé veszteségek is megelevenednek a szeme elStt. Egy masok szdmadra akar kelle-
mes ldtvany (igy egy vérosi park a folyé mellett) az & szdmara szomorusdggal és gydsszal
terhelt pillanatot szerezhet (példdul a néhai ligeterd hidnya miatt a park helyén). Ezek
az élmények rdaddsul gyakorta jelentik a zold tigyekkel foglalkozdk szdmdra a magany és
az izol4dcid megtapasztaldsat is, hiszen sokszor azt élhetik meg, hogy nincs széles korti tar-
sadalmi elkotelez8dés a megoldasok irant. E tdAmogatds hidnya az érintett szakemberek
szamdra tukrozddik abban is, hogy sokszor forrashidnyos kornyezetben, tilterhelten
kell dolgozniuk, és munkahelyi jollétitk tobb szempontbdl sem garantalt (lasd Pienkows-
ki et al., 2023). Tovabb neheziti a helyzetet az is, hogy a kornyezeti krizis megértésében
és megoldasdban nemegyszer tulnyomorészt a természettudomanyos és gazdasagi szem-
pontok érvényesiilnek, és hidnyzik az emberre érzékenyen fokuszalo, kritikai reflexidkat
megfogalmazé tarsadalomtudoményi megkozelités — amely a problémdk feltarasaban
kulcsfontossagu lehetne. Egyre sokasodd szdmu kutatds tematizdlja ezt a problémat, és
érvel amellett, hogy kiemelt jelent&ségii lenne a kornyezeti tigyekkel foglalkozd szakem-
berek mentalis jollétének tamogatasa (Gerber, 2023). A kornyezeti valsag 1élektani ha-
tasaival valé megbirkdzds e csoportndl tulajdonképpen a szakmai tapasztalat részének
tekinthetd, ezért az ezekkel vald megkiizdés a szakmai munka egyik pillére kellene hogy
legyen, melyet megfelelé programokkal, kapacitdsbSvitéssel, intézményi erbfeszitésekkel
lenne szitkséges tAmogatni (Gerber, 2023).

MI TAMOGATHATJA A MENTALIS EGESZSEG VEDELMET

A ZOLD SZAKEMBEREK KOREBEN?

A kornyezeti valsaggal kapcsolatos megnovekedett stressz és szorongds csokkentésé-
ben a kiilonbozd megkiizdési stratégidk fontos szerepet jatszanak (Agoston et al., 2022).
A megkiizdés alkalmazdsa soran az egyén cselekedetei és gondolatai a stressz forrdsara
és a negativ érzelmi allapot kezelésére irdnyuld olyan fizikai vagy mentalis reakciok,
amelyek célja lehet egyrészt a kornyezet, masrészt a belsd dllapot megvaltoztatdsa (Oldh,
2021). A problémakézponti megkiizdés sordn az egyén tesz valamit a helyzet megvaltozta-
tasa érdekében, mig az érzelemkozpontii megkiizdésnél a stressz okozta negativ érzéseket
kivanja enyhiteni. Az emberek gyakran alkalmazzak ez utdbbi megkiizdési médot, ha
a helyzet szdmukra megvaltoztathatatlan (Lazarus—Folkman, 1984). A jelentéskozpontii
megkiizdés esetében a probléma nem oldhaté meg (azonnal), mégis aktiv részvételt igé-
nyel (ilyen helyzet példaul egy beteg dapoldsa). Ekkor a nehéz helyzettel valé megkiiz-
désben a hit és a (valldsi vagy spiritudlis) meggy6z6dés, az értékek és célok (példdul az
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életcél) jdtszanak fontos szerepet. Az egyén nem a negativ érzésektdl vald megszabadu-
lasra torekszik, hanem pozitiv érzések kivaltasara. E pozitiv érzések pedig hozzdjarulnak
a megktizdési eréforrasok helyreallitdsahoz (Folkman, 2008).

Maria Ojala (2012, 2013) szerint a megktizdési stratégidk kapcsolatot mutatnak
a kornyezeti valsagra vonatkozé viselkedéses elkotelezddéssel. A probléma- és jelentés-
kozpontu stratégidk példaul szignifikdns pozitiv Osszefliggést mutatnak a kornyezetbarat
viselkedéssel, mig ennek az érzelemkdzponti megkiizdéssel negativ irdnyu a kapcsolata
(Ojala, 2012, 2013). Ez az Osszeftiggés a zold témakkal behatébban foglalkozdk esetében
tovabb arnyalédhat: a kornyezetvédelmi tanulméanyokat végzd hallgatdk példaul na-
gyobb mértékd klimaszorongasrdl szdimolnak be, mint nem kornyezetvédelem szakos
tarsaik. A szorongasra jellemz&en adaptiv valaszokat adnak, leggyakrabban hasznalt
megkiizdési stratégidjuk a problémakozponti megkiizdés, melyet a jelentéskozponti ko-
vet, s az érzelemkozpontit haszndljak a legritkdbban. A problémakozponti megkiizdés
pozitivan és erdsen Osszefligg a szorongassal, mig az érzelemkozponti megkiizdés negati-
van kapcsolddik a klimaszorongdshoz (Daeninck et al., 2023).

Meglatasunk szerint a zold szakemberek munkajuk sordn lényegében olyan tevé-
kenységeket végeznek, amelyek a kornyezeti valtozdsokkal kapcsolatos probléma-
fokuszi megkiizdési stratégidknak tekinthetdk, 4m érzelmileg ezzel egylitt nagyobb ter-
helésnek vannak kitéve, mint azok, akiket a téma nem érint a hivatdsuk szintjén. Ez azt
a lehetséges kovetkeztetést vonja maga utdn, hogy az érintett szakemberek érzelemkoz-
pontu és jelentéskozponti megkiizdésének tdmogatdsara nagyobb hangsulyt célszerii
fektetni intézményi vagy egyéni keretek kozott.

Remény Projektiinkben ez utdbbi két megkiizdési mdd kapott nagyobb hangsilyt az
érzelmek és a remény jelentésének exploralasaval, és ez a visszajelzések alapjan hasznos-
nak bizonyult a kozos tapasztalati élmény révén az egyes résztvevdk megélésében. Az
on- és csoportos reflexiok soran mindharom stratégit azonositani tudtuk a résztvevék
sajat megktizdéseikkel kapcsolatos megosztasai soran.

A kornyezeti valsaggal kapcsolatos nehéz érzések kezelésére a Remény Projekt részt-
vevdinek megosztasai alapjan az egyik leggyakrabban megjelend kezelési méd a problé-
mafdkuszi megkiizdéshez tartozd aktivitdsba forditds: meg kell keresni azokat a 1épése-
ket, amelyeket az egyén meg tud tenni, példaul politikai vagy szakmai tevékenység vagy
a sajat életmdd alakitdsa. A természet irdnti hdlaérzet emellett rendkiviil gazdag eréfor-
rasként jelent meg, amely ,dGjratolti” az egyént. A Remény Projektben kikiildott egyéni
kérddiveken a csapattagok részérdl hetvennél tobb vdlasz érkezett, mely a természettdl
kapott ,javakat és ajandékokat” részletezi. Az itt és most megélt benséséges pillanatok,
a napfény, a levegd, az illatok, a viz, az él8lények, melyekre racsodalkozunk, és az érzék-
szervekkel intenziven megélt szamos mas momentum titkroz8dott a megosztasokban.
A tarsként megélt allatok jelenléte, a kerti novények termései, a természet megnyugtatd
és feltoltd hatdsa mind megjelent a valaszok kozott, melyek koziil sokban érzédott az

id6 lelassuldsa, a tudatos jelenlétben érzékelt, felnagyitott részletek miatt érzett Grom.
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A természet iranti hala szorosan Osszekapcsolddott tobbek kozott a csodalat, a nyu-
galom, a regenericid és a boldogsag érzéseivel. A hila megélése az érzelemkozponti és
a jelentéskozponti megkiizdés kombinacidjaként is értelmezhetd, amelyben fékuszba
kertil az, ami rendelkezésre all. A héla az egyén pszicholdgiai és szocidlis erdéforrdsait
gyarapitja, a pozitiv pszicholdgiai megkozelités szerint a transzcendencidval is Osszefiigg,
Osszekapcsolva az egyént valami rajta kiviil alléval, valami nala nagyobbal (Nagy, 2013).
A természettel vald dsszekapcsolddas a halaérzeten keresztil tehdt alapvetd erdforrds az
erre fogékonyak esetében.

A kérddives felmérésben néhany valaszadéndl megjelent a figyelemelterelés is, illetve
a jelenre fékuszdlds mint olyan alapvetden érzelemkdzpontu eszkdz, mellyel elviselhetdb-
bé tehetd a helyzet, és segiti a cselekvdképesség megtartasat azaltal, hogy megakadalyoz-
za az elarasztddds élményét.

A hasonléan gondolkoddk keresése, az offline vagy online térben 1étezd kozosségekhez
vald kapcsolddds a megosztasok szerint alapvetd eleme a megkiizdési repertoarnak (lasd
még Agoston et al., 2022). Az ESSRG-s csapattagok visszajelzéseiben megjelent az érzé-
sek, gondolatok méasokkal valé megosztasanak ereje. Hallva a tobbiek meglatasait, gon-
dolatait, érzéseit a résztvevdk megtapasztaltik, hogy nincsenek egyediil az érzéseikkel,
mdsokban is hasonlé folyamatok jatszédnak le. Emellett igy az is megismerhetévé valik,
hogy masok hogyan birkéznak meg a kornyezeti valsdg okozta szorongéssal vagy a mun-
kéjukbol adédé reménytelenség érzetével. Osszességében megélhetd, hogy konnyebb
a terhek viselése, ha masokkal osztoznak rajtuk, és tamogathatjak egymast az ezekkel
valé megkiizdésben. A Remény Projekt mindkét csoportos alkalmén a résztvevdk jelen-
t&s része szamolt be arrdl a taldlkozd végi kozos reflexid soran, hogy sokkal nyugodtabb-
nak érzi magat, lecsendesedett az elméje, ,mintha egy gydégyfiirddben lettiink volna”.
A csoportos alkalmak lehet&séget adtak arra, hogy a kornyezeti krizisrél és a reményrdl
kapcsolati mez&ben beszéljiink, s ennek soran a csoport figyelme és visszajelzése fontos
tamogatd tényezd volt. A kozos alkalmakat gy is értelmezhetjiik, hogy az ,egyedl”-bdl
elmozdultunk az ,egylitt”-be, vagyis a csoporttagok egymadsra hangoldddsa segitette az
egyéni érzelemszabalyozast.

A tarsas tamogatas ilyen keresését az érzelemkozponti megkiizdési stratégiakhoz so-
rolhatjuk. Ebben az esetben a személy a szocidlis kornyezetében keres tdmaszt a kellemet-
len érzelmeivel valé megbirkdzdshoz, ami hozzajarul érzelmei regulacidjahoz. A tarsas
tdmogatds a jelentds masok altal nyujtott pszichoszocialis eréforrasokat jelenti (Kaplan
et al., 1977). Fontos, hogy e definicid szerint arrdl a segitségrdl van sz, amelyet a fogadd
észlel, és nem feltétlentil szitkséges, hogy hasznélni is tudja (Papp-Zipernovszky et al.,
2017). Kéllai Janos szerint jelentds masoknak tekintjiik a csalddi, partneri, hazastarsi és
barati kapcsolatokat, illetve a kollégdkat, a kozos érdeklédés mentén szervezddd csopor-
tokat és a segitd szervezetek tagjait is (Kallai, 2007). A szakirodalom a tarsas tamogatas
tobbféle dimenzidjat kiloniti el. Robert L. Kahn és Toni C. Antonucci (1980) modellje
szerint megkillonboztetiink affektiv, kognitiv és instrumentalis segitséget. Affektiv segit-
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ségnek tekintjiik az érzelmi tAmogatdst és az érzelemkifejezések batoritdsat, kognitivnak
a személy gondolatainak, nézeteinek befogadasat és meghallgatdsdt, valamint az énkép
fenntartdsanak tdmogatdsat. Roxane N. Silver és Camille B. Wortman (1980) szerint
kolesonos elkotelezettségi haloként jellemezhetd a szocidlis kapcsolatokba dgyazottsag,
illetve az elfogadds és tAmogatas érzete. Végul a kézzelfoghato és gyakorlati segitség nyu;j-
tasa tekinthetd instrumentalisnak (Pikd, 2002). A mi példdnkban a tarsas tdmogatds
felsorolt elemei mind tetten érhetdk a csoporttagok megnyilvdanuldsaiban. A csoportos
reflexiok sordn az érzések, érzelmek egymadssal vald megosztasa az affektiv segitség ré-
szének tekinthetd. A kornyezeti krizissel kapcsolatos perspektivak, értelmezések vagy
otletek révén a csoporttagok kognitiv segitséget tudtak nydjtani egymdsnak, mig inst-
rumentalis segitségként értelmezhetd példdul a szakirodalmi vagy internetes forrasok

megosztasa.

A REMENY MINT EROFORRAS

Julia Sangervo és munkatdarsai (2022) szerint a remény a kornyezeti vélsaggal kapcso-
latban az egyik legfontosabb lélektani jelenség, melynek jelentésége Osszetett: remény
nélkiil nehéz okot taldlni a cselekvésre, ugyanakkor a remény érzete elnyomhatja a stir-
getettség érzetét és a cselekvésre vald motivaciét. Az emlitett szerzék tanulmanyukban
a szorongds és a remény kapcsolatét taglaljak a klimavalsaggal kapcsolatosan. A szo-
rongas segithet abban, hogy figyelmiinket a veszélyforrdsra irdnyitsuk, és reagaljunk
a veszélyre: példaul jovdbeli céljaink elérése érdekében el tudjuk kertilni (Strack et al.,
2017; Kurth, 2018).

Hogyan kapcsolhatjuk a klima- és kornyezeti valsag témajahoz a remény koncepcié-
jat? A szorongashoz hasonldan a remény jovdorientalt, Osszetett fogalom, amely maga-
ban foglalhat killonbdzd érzelmeket, vagyakat és kognitiv értékeléseket. A pszicholdgiai
szakirodalom egyik megkozelitése szerint ,a remény mint személyiségjellemzé a joven-
dbre és az egyén szamara értékes, de nem tul tavoli cél elérésére iranyuld varakozas,
amelyet dltaldban a nem kielégitd jelen allapot indukal” (Kis, 2016: 243). E definiciobdl
jol lathatd, hogy a remény mindig pozitiv valtozasra iranyul. Ennek mentén konnyen
el lehet kiiloniteni az optimizmustdl, amely a vildg és a jovd pozitiv szemléletén alapul,
am az adott személy egyénileg nem teszi felel@ssé magdt az adott dolog vagy jelenség
kimeneteléért. A remény a leggyakoribb értelmezés szerint cselekvéses vagy cselekvdké-
pes allapot, mely lehetévé teszi a problémafékuszi megkiizdést. A remény eredendden
a realitdson, a jelen 4llapoton alapul, 4am mindig a jovére irdnyul. A vagyott céllal/
célokkal kapcsolatban pozitiv eléfeltevéseket tartalmaz, és az energiak mozgdsitasaval is
jar. A reményteliség élménye hat a teljesitményre, a kommunikaciéra, a fizikai, mentalis
és szocidlis jollétiink elérésére is (Kis, 2016).

Simon M. Bury és munkatarsai (2020) szerint a klimavélsag megolddsara iranyuld
cselekvések tekintetében a reménynek fontos szerepe van: ha egy adott cselekvés sike-

rességének kevés az esélye, a remény killonos jelentdséget nyer. Amennyiben az egyéni
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és kisebb csoportos cselekvések kevésnek bizonyulnak a kornyezeti krizis megoldasidhoz,
vélhetSen elmarad a kozvetlen visszacsatolds a cselekvdk tevékenységének sikerességé-
rél, vagyis sajit reményteliségiik fenntartdsdval (reménykedésiikkel) kell motivalniuk
tevékenységiiket (Bury et al., 2020). Tovdbba Sangervo és munkatdrsai (2022) szerint
ha egy személy dgy észleli, hogy kevéssé képes befolyasolni a klimavaltozast, az ezzel
kapcsolatos aggodalmaira védekezéssel (péld4ul tagaddssal) reagal. Ugyanakkor ha ugy
érzi, hogy tevékenysége hatékonyan és sikeresen hozzajarulhat a helyzet megoldasihoz,
akkor megvaltoztatja e viselkedését. Azok az érintett z0ld szakemberek, akik minden-
napi munkajukat ebben a témaban végzik, elarasztddhatnak negativ érzésekkel, s tuda-
sukbol adéddan azt érezhetik, hogy pusztan az & hozzdjarulasuk nem elegendd a helyzet
megvaltoztatasidhoz. Ezért szdimukra killonosen fontos eréforras lehet a reményteliség
tamogatasa.

Andrew Park és munkatarsainak (2020) attekintd tanulménya tovébb drnyalja a re-
ménnyel kapcsolatos percepcidonkat. Szerintitk a remény és a vele kapcsolatos konstruk-
cidk klimaaktivizmusra, kornyezettudatos viselkedésre gyakorolt hatasat a pszichold-
gusok mar régebb Ota széles korben vizsgaljak, azonban a remény fontossaga a termé-
szetvédelmi intézkedések eldémozditasiban, illetve a természetmegdrzéssel, kornyezeti
kérdésekkel foglalkozék tamogatdsiban viszonylag kevéssé kutatott teriilet. Park és
munkatarsainak Osszegzése szerint a szakirodalomban megjelend reményfelfogds sok-
szor nagyrészt egyfajta szemléletet tikroz (aktiv vagy autentikus remény), ugyanakkor
a reménnyel kapcsolatos sokszin(i parbeszédnek is fontos lenne helyet adni (14sd még
Ogden, 2016). Hiszen tobbféle megkozelitéssel, megkiizdéssel rendelkeztiink egyénként és
szervezetként is, s a remény vagy a reményteliség dllapotdnak monopolizdldsa nem segiti
a megfeleld intervencidk kidolgozdsat. Példaként emlithetd erre a ,radikalis remény”
fogalma, amely egyfajta posztapokaliptikus reményt jelent. Azzal szdmol, hogy a jelen
korulmények kozott nincs kitlizhetd pozitiv jovékép vagy cél, 4m a radikdlis remény
a pusztulds utdnra néz, és lényegében a kétségbeesés elleni fellépést jelenti, még akkor is,
ha kétségbeesésiink teljesen indokoltnak tiinik (Thompson, 2010). Tovabb4 a remény-
hez vald viszonyulas akdr szélséségesen elutasitd formaban is megjelenhet a zold tigyek-
kel foglalkozd kozosségekben, azt sugallva, hogy a reményteli allapot illtizié, amely meg-
gatol minket a cselekvésben: , Amikor felismerjiik, hogy milyen mérték(i hatalommal
rendelkeziink, mar egydltaldan nem kell »reménykedniink«. Egyszertien csak elvégezziik
a munkat. Biztositjuk a lazacok tulélését. Biztositjuk a prérikutydk talélését. Biztositjuk
a grizzlyk tulélését. Mindent megtesziink, amire szitkség van” (Jensen, 20006).

Az ESSRG Remény Projektben szerzett benyomadsaink aldtdmasztjak azt a meglé-
tast, mely szerint a remény értelmezése egyénfiiggd. A csoportban megfogalmazott ér-
telmezések szines palettdjanak feltdrdsa sordn tobbszor megjelend megélés volt, hogy
valamilyen ,aktivitas”, ,dinamika”, ,mozgds” tarsul a reményhez. ,Mindig valtozik
azzal, ami van.” Ez a dinamika kiilonbozé belsd érzeteken, megéléseken keresztiil jelent
meg. Volt, aki erds ,hangokra”, ,fényekre” vagy ,szinekre” asszocialt. Volt, aki ,belsd
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energiaként” érzékelte a mellkasaban. Volt, aki belsé dllapotvaltozdst tapasztalt a re-
ménnyel vald kapcsolddds sordn a belsd ,fesziiltségtdl” az ,elfogadés” felé.

Ehhez kapcsoléddan fontos kiemelni, hogy a reményhez fiz8d6 viszony feltarasa
sokakban magdval hozza a reménytelenség érzését is. Szdmukra a remény a reményte-
lenség talajan ébred, csak itt értelmezhetd. A fent emlitett kettdsség tobb szinten megje-
lent. Nem egy résztvevd kiemelte, hogy parban jar a ,pozitiv” és a ,negativ”, a remény
és a reménytelenség, a remény statikus és dinamikus értelmezése. ,Messzirdl csend, ko-
zelebbrdél folyamatos mozgds.” A remény egyszerre jelenthet valamiféle belsé erdt, amely
az élet, a mozgas felé segit, és egyfajta csendet, nyugalmat. A remény megélése tehat
egyéni és nehezen megfoghatd, koruilhatarolhatd, ugyanakkor egyszerre van jelen benne
a reménytelenség dimenzidja, az aktivitds és a nyugalom, a pozitiv és a negativ, a fesziilt-
ség és az elfogadds ambivalencigja.

A remény a fentiekre épitett értelmezésiink szerint sokszin{i, diverz fogalomrend-
szer, vagyis sokféle remény (vagy éppen reménytelenség) van jelen egy kozosségben, s e
sokszinliség megismerése és tematizaldsa a projekt tovabbi célkitlizései kozott szerepel

a kozosségi jollét tamogatdsanak érdekében.

KOVETKEZTETESEK

A kornyezeti problémak ismerete hozzasegit annak beldtdsdhoz, hogy mindazok, akik
a bolygo egészségéért (a planetaris egészségért) dolgoznak, az egész emberiség fennmara-
dasaért és jollétéért (is) tevékenykednek, hasonléan a humanegészségiigyben vagy a szo-
cialis szektorban dolgozdkhoz. Az & mentalis jollétiik biztositdsa nem magdniigy, hanem
a planetaris jollét biztositasanak feltétele. Mig azonban az egészségiigyi vagy a szocialis
dgazatban a munkavéllalok mentalis timogatasa (illetve kiégésprevencidja) kiemelt cél-
kitizés, a planetaris egészséggel foglalkozdk esetében az ehhez sziikséges szemlélet szinte
teljes mértékben hianyzik. Hianyzik a képzésbdl és az oktatasbdl, s hidnyzik a minden-
napi munka soran. Az egyéni és munkahelyi jollétet veszélyezteti a kornyezeti krizissel
behatdan foglalkozd szakembereknél (vagy az ezen a tertleten tanuldkndl) a magabol
a témabdl adddd szorongassal, nehéz érzelmi dllapotokkal valé megkiizdés kihivdsa
(lasd Boon, 2022; Jovarauskaite-Bohm, 2021). Az érintettek esetében a téma iranti elhi-
vatottsag, a kuldetéstudat és a természettel vald pozitiv kapesolddas (lasd példaul héla)
eréforrasként jelenik meg, ugyanakkor a természeti értékek elvesztése miatt érzett szo-
rongds, gyasz is erdteljesebb (Pienkowski et al., 2022).

Tapasztalataink szerint a kornyezeti krizis 1élektani hatdsainak és a remény téma-
janak a kozos reflexidja a kozosségi mentalhigiéné tdmogatdsanak fontos eleme lehet
a munkahelyi kozosségekben (Jovarauskaite-Bohm, 2021), s javaslatunk szerint érdemes
a szervezeti, intézményi miikodés alapvetd elemévé tenni, mind egyéni, mind csopor-
tos folyamatok révén. A teriileten dolgozdk korében potencidlisan kialakuld izoldcid
olddsanak eszkoze a téma nyilt szinen valé megvitatasa, és annak élménye, hogy ,,nem
vagyok egyedill”. Mig a kihivdsok nem feltétleniil oldédnak meg a megosztasokkal,
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a csoport ,kdzOs teherviselése” révén az egyénekben csokkenhet a szorongas. Ez pedig

tamogathatja a kreativitdst, az inspirdcidt, amely a megoldasokhoz is kozelebb vihet

benniinket. Kovetkezésképpen a kozds megosztds
nagyon fontos 1épés, megkiizdési stratégia lehet
a kornyezeti krizis miatt jelentkezd stressz kezelé-
sében. A kozosségi jollét (és a folyamat hitelessége)
érdekében ugyanakkor ahelyett, hogy kit(iznénk
egy normativ célt arrdl, hogy reménytelivé ala-
kitjuk a kozosséget, realisztikusabb célkitiizés, ha
teret adunk mindennek, ami ennek kapcsdn meg-
jelenik, és beépitjitk a kozosség kozos tudds- és erd-
forrasrendszerébe. Tovabbd ha egy kozosségi ref-
lexids folyamatban sikeriil a valéban biztonsagos,
tarsas bevonddason és mélyebb érzelmi szabalyo-
zottsagon alapuld kozos tér megteremtése, az a ta-
lalkozdékon tulmutatd, hosszabb tavon is tamogatd
impulzust adhat a jelenlévéknek.
Meggy6z6désiink, hogy a planetaris egészséget
tdmogatd szakemberek (vagy az errdl tanuld dia-
kok) esetében a mentdlis jollétet erdsitd szolgalta-

tasok, programok sziikséges részei a munkakorok

A kornyezeti problémak
ismerete hozzasegit an-
nak belatasahoz, hogy
mindazok, akik a bolygo
egeészsegeert (a planetaris
egeszsegert) dolgoznak, az
egész emberiség fennma-
radasaert es jolleteert (is)
tevekenykednek, hasonloan
a humanegeészsegugyben
vagy a szocialis szektorban
dolgozokhoz. Az & menta-
lis jolletuk biztositasa nem
maganugy, hanem a plane-
taris jollet biztositasanak
feltetele.

betoltésének és igy a szakmai munka biztositdsanak. Remény Projektiink folytatdsaban

célunk a modszertani fejlesztés, amelynek eredménye a miénkhez hasonld szervezetek

szamadra is haszonnal alkalmazhatd és tovabbfejleszthetd lenne.
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Who protects the greens? — Mental well-being
at the forefront of the environmental crisis

ABSTRACT

Conservationists and environmentalists working for planetary health (including
those who research these topics) are directly confronted with the deterioration
of the environment and nature, the related feelings of loss and threat. In our
essay, we thematize the challenges of the mental well-being of “green profes-
sionals” dealing with environmental crises as a result of their profession, and
we review what coping methods they can use. As an illustration for the essay's
theoretical propositions, we use the lessons learned from our Hope Project
launched among the members of our team, the Environmental Social Science
Research Group (ESSRG). Translating anxiety into activity, experiencing a feeling
of gratitude towards nature, distraction, seeking social support are all important
parts of coping with stress as part of problem-focused, emotion-focused and
meaning-focused coping strategies. Hope can be an important resource when
there is a lack of positive results and feedback from action. The joint discussion
and reflection of the psychological effects of the environmental crisis and the
topic of hope among green professionals should be an important element of
supporting community mental health in the workplace community.

KEYWORDS: environmentalists, mental well-being, planetary health, eco-
anxiety
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Mikor jon a segitség?

Serdulok segitsegkerd magatartasanak jellemzol
a pedagogus szemszogebol

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.9

ABSZTRAKT

Kutatasunk soran pedagogusokat kérdeztlnk féelig strukturalt interjuk segitse-
gevel arrol, hogyan velekednek a pszichologusokrol, és velemeényUk szerint mi
tamogatna a serduldket, hogy mentalis problémak esetén szakszerl segitsé-
get kerjenek. Mivel a serduldk napjuk jelentds reszét az iskolaban toltik, a peda-
gogusoknak van lehetdseguk arra, hogy detektaljak a tuneteket, és megfeleld
szakellatas felé tereljék a fiatalokat. Emiatt nagyon fontos az 6 ugynevezett
kapudrszerepuk. A kutatasunkban megkérdezett harminckét pedagogus
tulnyomo része pozitiv téltetl szoasszociaciot adott a pszichologus hivoszora,
és a fogalommal kapcsolatos szocialis reprezentacio a segitseg kifejezes korul
kristalyosodott ki. A felvett interjukat a kvalitativ témaelemzes modszerével
vizsgaltuk. A segitsegkérést eldsegitd 6 tenyezdk a kdvetkezdk voltak: (1) kap-
csolat, (2) bizalom, (3) informacio, (4) pozitiv pelda, (5) tarsadalmi valtozas.

KULCSSZAVAK: serduldk, pedagogusok, segitseg, mentalis jollét, segitsegkerd
magatartas

yakorld pszicholdgusként klienseinken keresztiil gyakran megtapasztaljuk a serdi-

18kor kritikus helyzeteit, a sok nehézséget és krizist, amelyen ennek a korosztdlynak

a fejlédés és novekedés érdekében keresztiil kell mennie. Fontos lenne, hogy e kiiz-
delmes utat a mentalis egészség megdrzésével jarjak végig.

A mentalis egészség fontossagardl egyre tobb sz6 esik napjainkban. Wernigg Rébert
(2020) ugy fogalmaz, hogy a mentalis egészség a 20. szdzad egyik legnagyobb népegészség-
Ugyi kihivasa. A WHO (2022) kiemeli, hogy a mentalis jollét teszi lehetévé, hogy az
emberek hatékonyan megkiizdjenek a hétkoznapi élet stresszoraival, kibontakoztas-
sak képességeiket, jol tanuljanak, dolgozzanak, és kozosségitk hatékony tagjai legye-

nek. A serdillékor szdmos pszichoszocidlis valtozasaval killonosen sérillékeny iddszak.
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2019-es mérések szerint a vilagon minden nyolcadik ember kiizd valamilyen mentalis
problémaval. A kamaszok esetében hasonlé eredményt talalunk, de az & esetitkben min-
den hetedik serdulét érint valamilyen mentdlis probléma. Leggyakrabban szorongdsos

és depresszids zavarok fordulnak elé. A 15-19 éves

fiatalok korében az Ongyilkossdg a negyedik vezet Gyakorlo pszichologusként
halalok (WHO, 2021). klienseinken keresztul gyak-
Még a Covidjdrvany el6tti  idészakban ran megtapasztaljuk a ser-
William Bor és munkatdrsai (2014) szisztematikus dulékor kritikus helyzeteit,
szakirodalmi attekintésen keresztul azt vizsgéltdk, a sok nehézséget és krizist,
hogy jelentésen romlott-e a serdulék mentalis al- amelyen ennek a korosz-
lapota a 21. szdzadban a 20. szdzadhoz képest. Az talynak a fejlodés és nove-
dttekintett tizenkilenc tanulmdny eredményei azt kedés érdekében keresztll
mutatjak, hogy serdildk esetében az externalizald kell mennie. Fontos lenne,
tuneteknél nincs valtozas, viszont ugy tlnik, hogy hogy e kuizdelmes utat
az internalizalé tineteknél és inkdbb a ldnyok- a mentalis egészség meg-
nal a mostani életkori kohorszban erdteljesebbek orzésével jarjak végig.

a tunetek. Justin Hunt és Daniel Eisenberg (2010)

hasonlé problémat vetett fel a féiskolai hallgaték

mentdlis allapotdval kapcsolatban. A kutatdk felhivjdk a figyelmet, hogy noha az epide-
miolégiai adatokban lithatd novekedés, ez nem biztos, hogy egyértelmuen az elterjedés
gyakoribb voltara utal, hanem jelentheti azt is, hogy a fiatalok konnyebben kérnek pszi-
choldgiai segitséget.

A serdiildk idejik nagy részét oktatasi intézményekben toltik, igy a megelézésben
fontos szerep jut az iskoldknak és az ott dolgozd pedagdgiai szakembereknek. Baldzs
Judit (2019) a YAM prevencids programot bemutaté tanulmanyaban kiemeli, hogy
a pedagdgusok egyfajta kapudrok /kapunyitok (gatekeeper), akiknek nagy szereptik van
abban, hogy felismerjék a serdiilék megvaltozott viselkedését, a tiineteket, és megfeleld
professzionadlis segitség felé iranyitsak a fiatalokat, illetve csaladjukat.

Gyakorlo pszicholdgusként gyakran tapasztaljuk, hogy ha — a rendszer tultelitettsé-
ge mellett — van is elérhetd szakember, a pedagdgusok és a sztilék tAmogatasa ellenére
sem fogad el a serdiild mentalis segitséget. Fontosnak tartjuk megvizsgdlni, mi allhat e
jelenség hatterében. A pedagdgusok fejében vajon milyen kép él a pszicholdgusokrol?
Mit gondolnak, mi kell ahhoz, hogy a serdiil6k konnyebben, batrabban kérjenek és
fogadjanak el segitséget? Egyaltalan, ha a pedagdgus meghallja a pszicholdgus kifejezést,

mi az, amire el8szor gondol?

AMI SERULEKENNYE TESZ: A SERDULOKOR VIHAROS IDOSZAKA

A koztudatba mar nagyon erdteljesen bekertilt, hogy a koronavirus-jarvanyt és az
orosz—ukran haborut a népesség nagy része, de leginkabb a 11-18 éves korosztaly men-
talis egészsége megsinylette. Az UNICEF 2021-es felmérése szerint a megkérdezett sziilék
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valamivel tobb mint fele tapasztalta a ,befelé fordulast” és az ,alvdszavart” gyermekén.
A megkérdezett — serdiil6t neveld — sziill8k tilnyomé tobbsége (79%) tdmogatds nélkil
maradt ezzel kapcsolatban, igaz, nem is kért segitséget (UNICEF, 2021).

Féleg a kozoktatdsi kornyezetben lenne kiemelten fontos, hogy az iskola polgarai
(a didkok mellett a pedagdgusok és a sztldk is) megfelel$ segitséget kapjanak. A magyar
iskolapszicholdgia helyzetérdl sajnos nem 4ll rendelkezésiinkre pontos statisztikai adat.
A 326/2013. (VIIL 30.) kormanyrendelet alapjan ,,500 tanulonként egy, a teljes munka-
id& otven szazalékaban foglalkoztatott iskolapszicholdgust kell alkalmazni” (Kormény,
2013: 35. §[5]). Az UNICEF (2021) adatai szerint a segitségkérdék tobbnyire pszicholégu-
sok, logopédusok, illetve tandrok tdmogatasat keresték.

Magyar viszonylatban fontos felhivnunk a figyelmet Paszthy Bea Osszefoglaldjara
a Magyar Tudomanyos Akadémia 2023-as tandcskozasardl (Paszthy, 2023). A szerzd
kiemeli, hogy a csalddokra eddig is nagy terhet réttak a mentdlis nehézségek, fiiggBségek,
amelyek fokozddtak a vilagjarvany utan. Az orosz—ukran haboru kitorésével észlelhetd
a serdilék és a szilék félelme, s ez a hosszan tarté allapot noveli az altalanos stresszt.

N. Kollar Katalin (2021) a I'V. Iskolapszicholdgiai Mddszertani Bazis kerekasztal-be-
szélgetésén beszélt arrdl, hogy a didkoknak ma mar szerencsére ,nem ciki” iskolapszicho-
l6gushoz fordulni. Tapasztalatunk szerint az iskola vezet8sége hatarozza meg, hogy ,,mire
hasznéljak” az intézményben dolgozé iskolapszicholdgust. Az elvart szolgaltatdasok en-
nek megfelelden széles skalan mozognak, megjelenik az igény az egyéni konzultacidkra és
csoportfoglalkozasokra is. Gyakorld pszicholégusként sajnos sokan tapasztaljuk, hogy
az iskola és az egészségiigyi rendszer kapacitashidnyra hivatkozva a kompetencidnkon
tilmutatdé esetek vezetését is elvarja. Ezen példaul azt értjiik, hogy a pszichidtriai vizsgila-
ton dtesett diakok nem kapnak ambuldns pszicholdgiai segitséget. Zardjelentésiik szerint
az iskolapszicholdgusnal kell jelentkeznitik, noha egészségligyi értelemben vett pszichote-
rapiara szorulnak, amelyet csak egészségligyi intézmény szolgaltathat.

A Covid-virus serdiil6k mentalis egészségére gyakorolt hatdsaval kapcsolatos atfo-
gbbb kutatdsokra hazai viszonylatban még varni kell, de gyakorlé szakemberként min-
denképp felhivnank a figyelmet, hogy az izolacié a tarsas, timogatd kapcsolatokra nagy-
mérték(i negativ hatast fejtett ki. Emellett a kliensek kozott megjelentek azok a diakok,
akiknek az idépont-egyeztetés soran konnyebbséget jelentett az online konzultacids le-
het&ség igénybevétele.

A serdiildk segitségkérési magatartdsanak vizsgalatahoz fontos latnunk, hogy mirdl
sz0l ez az életkori szakasz, és milyen krizisekkel kell megkiizdeniiik a serdiiléknek.

A kilonbozd fejlédési tedridk (Freud, A., 1994; Freud, S., 2017; Piaget, 1970) ko-
zul Erik H. Erikson (Hajduska, 2012) pszichodinamikus alapokra épit& pszichoszocidlis
elméletét mutatnank be alaposabban, mert ennek féokuszdban az intrapszichés folya-
matok és a szocialis tényez&k egymadsra hatdsa all. A fejlédés Erikson szerint nyolc egy-
masra épiilé szakaszon keresztiil egész életen at tart. A koztes idészakokban tigynevezett
fejlddési krizisek alakulnak ki. A fejlédést a szakaszokban rejld 1y életfeladatok megkiiz-
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désével érheti el az ember, amikor raébred, hogy a korabbiak helyett (j megoldasokat
kell kimunkalnia, és igy tehet szert énerdre.

Az életkori hatdrokat rugalmasan kell kezelntink. Serdiillékoron a 12 és 19/20 év
kozotti idbszakot értjitk, amelynek f& életkori feladata az identitdsalakitas (Erikson,
1991). A fejlédés motorja, hogy elkeriilhetetlen a talalkozas az tij kornyezeti hatasokkal
és feladatokkal, amelyek 4j megoldasokért kidltanak. A sziikséges djfajta stratégidk el-
sajatitasa és alkalmazasa vezet a magasabb pszicholdgiai mindség eléréséhez (Hajduska,
2012). A serdilSkori kihivdsok kozott mar Erikson (1991) is emliti, hogy a tdrsadalmi,
technikai fejlédés kovetkeztében egyre hosszabbra nyulik az elsé iskolds év és a mun-
kaba 4llas kozotti szakasz. Rdaddsul a rengeteg bioldgiai és pszicholdgiai valtozds koze-
pette meg kell teremt&dnie az énazonossag folytonos érzésének és a stabil értékrendszer-
nek is. A kortdrskapcsolddasoknak azért is van kiemelkedden fontos szerepiik, mert
a serdiil ezeken keresztiil tudja prébalgatni és gyakorolni killonbozd énidentitasait
(Hajduska, 2012).

Fontos kérdés, hogy a serdiilék milyen teriileten érzékelnek nehézségeket ebben
az életszakaszban. Jennifer Boldero és Barry Fallon (1995) kutatdsdban a megkérdezett
tobb mint ezer serdiil® valaszai alapjdn a nehézségek kozott megjelenik a csaladi élet,
a kortarsi parkapcsolatok, az oktatas és az egészség. Ezzel 6sszhangban van, hogy a ser-
duldkor egyik legfontosabb életkori feladata a sziil6krdl vald levalds (Hajduska, 2012).
A fiatalnak képessé kell valnia arra, hogy a sziil6ktdl eltdvolodva mas felnéttekhez is
kapcsolddni tudjon, példaul a tanar-didk egytittmiikodés keretein beliil. Emellett meg-
novekedik a kortarskapcsolatok jelenléte is. A serdiild mar nem a szilére, hanem nép-
szer(i kortarsaira szeretne hasonlitani.

A serdiilldkor — a fentebb targyalt sajatossagok és az atélt identitdskrizis miatt — On-
magéban is nagyon konfliktusos idészak. Erzelmek, viselkedési megnyilvanulasok széles
és sokszor szélsdséges spektruma jellemzi. Szakmai szempontbdl is kihivast jelent meg-
allapitani, hogy egy-egy tiinet vajon a normativ krizis megnyilvanulasi formaja-e, vagy
sulyosabb mentalis problémat jelez elére. Moses és Egle Laufer (Vikar, 1980b) az alabbi
vészjelekre hivja fel a figyelmet, melyek megjelenése esetében mar mindenképp érdemes
szakember segitségét kérni a serdiil® szamdra:

e aserdild nem 6nallésodik, mereven ragaszkodik a korabbi mintdkhoz;

» viselkedése tul merev;

e szocialis kapcsolatai nem a felnétté valast tamogatjak, inkabb kisebb gyerekek

tarsasagat keresi;

e asziilei nagyon jelentds, meghatdrozé szerepet jatszanak az életében;

e ¢érzéseit nem tudja redlisan jelezni;

* nem képes elkiiloniteni a masok altal vélt képet a valdsagtdl;

e félelemmel tekint a jov&re, nincsenek tervei;

e tanulmanyi eredményei romlanak.
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A SERDULOKORI SEGITSEGKERES ELOMOZDITASA

A serdiil8kor interperszonalis és intrapszichés nehézségeit dttekintve egyértelmii, hogy
a professziondlis mentalis segitségnyujtds fontos tamogatd tényezd lehetne ebben az
idészakban. A témdhoz kapcsolddd kutatdsok mégis azt mutatjak, hogy ez a korosz-
taly kevésbé veszi igénybe az elérhetd segitséget. Amelia Gulliver és munkatarsai (2010)
szamos korabbi kutatdst attekintve kiemelik, hogy azok inkabb az akadalyozd ténye-
zOket tartak fel. Ezek alapjan gatként jelenik meg a serdildk korében a megbélyegzés,

Fontosnak tartottuk meg-
vizsgalni, hogy a pedago-
gusok - akik napjuk nagy
reszeben korulveszik a ser-
duloket — milyen kepet
alkotnak a pszichologusrol.
Ha meghalljak azt a kifeje-
zést, hogy pszichologus, mi
az, ami eloszor eszukbe jut?
A pszichologusok mellett
Ok is gyakorlo szakemberek,
a serdulokor szakertdi, ezert
kivancsiak vagyunk arra is,
hogy milyen reprezentaciot
alkotnak a pszichologusral,
valamint hogyan veleked-
nek a serduldk segitsegkerd
magatartasanak elomozdi-
tasarol.

a szégyenérzet, az ismeretek hidnya és az onallésag
elényben részesitése. Elésegitd tényezdként jelenik
meg ugyanakkor a fiatal korabbi pozitiv tapaszta-
lata és a kornyezettdl kapott tarsas tAmogatas.

David L. Vogel és munkatdrsai (2010) is ha-
sonlé eredményre jutottak. Tanulmanyukban
kiemelik, hogy az egyéni konzulticidk kihasznélat-
lansidga mogott meghtizddod két fontos akaddly az
Onstigmatizacid és a tarsadalmi kdzeg stigmatizdld
vélekedése.

Fontos tudni, hogy nem csupdn az egyéni,
hanem a csoportos tandcsadast is sokkal jobban
lehetne hasznositani. Amerikai féiskolai hallga-
tokat felmérve kideriilt, hogy a nyilvanos stigma
Onstigmaként internalizalédik, majd az onstigma
negativan kapcsolédik a csoportos tanacsadds-
sal kapcsolatos attittidokhoz (Vogel et al., 2010).
A pszicholégushallgatok példaul akkor kértek
segitséget, amikor magas volt az altaluk megélt
stressz, és pozitiv attitidjeik voltak a tanacsadassal
kapcsolatban (Cramer, 1999). Daniel Eisenberg és
munkatdrsainak (2009) tanulmanya felhivja a fi-
gyelmet, hogy a személyesen megélt stigma maga-
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sabb az alabbiakkal jellemezhetd féiskolds valaszaddk korében: férfi, fiatalabb, azsiai,
nemzetkozi hatterd, vallasosabb, szegényebb csalddbdl szarmazo.

Suzanne ]. van den Toren és munkatdrsai (2020) azt talaltdk, hogy a tizenot éves
atlagos koru serdiilék enyhébb problémadk esetén a barataiktdl, illetve az internet-
t8] kérnek segitséget, stilyosabb esetben pedig egy hozzajuk kozel allé személytdl, aki-
ben megbiznak. Fontos volt szamukra, hogy egyértelmii legyen a potencialis segitd
professzionalitdsa, és az informalis forrdsokat (példdul baritok) is elényben részesi-
tették. Emiatt nagyon lényeges a pedagdgusok perspektivaja, hiszen &k azok, akik kii-
16nbozé helyzetekben (vizsga, szabadidd, csoporton beliili konfliktusok) taldlkoznak
a didkokkal, igy fel tudnak figyelni megvaltozott viselkedéstikre, és akar példaképil is
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szolgdlhatnak a serdiilék szamdara. Modellként tudnak jelen lenni a nehéz helyzetek és
konfliktusok megolddsaban.

Fontosnak tartottuk megvizsgalni, hogy a pedagégusok — akik napjuk nagy részében
korulveszik a serdilléket — milyen képet alkotnak a pszicholdgusrél. Ha meghalljdk azt
a kifejezést, hogy pszicholdgus, mi az, ami elészor esziikbe jut? A pszicholégusok mellett
8k is gyakorld szakemberek, a serdilékor szakértdi, ezért kivancsiak vagyunk arra is,
hogy milyen reprezentdciot alkotnak a pszicholdgusrdl, valamint hogyan vélekednek
a serdiil®k segitségkérd magatartasanak eldmozditasardl. Kutatasi kérdéseink a kovetke-
28k voltak: (1) A megkérdezett pedagdgusokban milyen reprezentacié él a pszicholégu-
sokrol? (2) A megkérdezett pedagdgusok szerint mi segiti el6 a segitségkérés folyamatat?

AZ ADATGYUJTES MODSZERE

A Karoli Géspar Reformétus Egyetemen az Identitds és Erzelem Kutatdcsoporttal, hall-
gatdk kozremiikodésével félig strukturalt interjikat vettiink fel tobbek kozott olyan pe-
dagdgusokkal, akik munkajuk soran serdilékkel is foglalkoznak. A mérdeszkozt szdasz-

szocidcios feladatok és nyilt végli interjukérdések alkottdk.

AZ INTERJUALANYOK BEMUTATASA

A 2022-ben folytatott adatgytjtési hullimban harminckét pedagdgust kérdeztiink meg.
A minta tdlnyomo tobbségét (64%) a szakmara dltaldanosan is jellemzéen ndk alkottak.
A megkérdezettek 78 szazaléka MA-szint{i egyetemi végzettséggel rendelkezik, és 84 sza-
zaléka vérosban él (beleértve a févarost és a megyeszékhelyeket is). A pélyan toltote
atlagos id6 huszonkét év volt. (Az eltoltott évek szdma négy és harminckét év kozott
mozgott). Kényelmi mintavételre keriilt sor. A fentebb kifejtett demografiai adatokon
tul mds informacié nem 4llt rendelkezésiinkre, de hallgatéink sok esetben a volt isko-
lajukban keresték fel tanaraikat. A mintét igy leginkdbb olyan pedagdgusok alkottdk,
akik altalaban kozéposztalybeli didkokat tanitanak. A jovében mindenképp szitkség
van a minta szélesitésére, kiilonbozd iskolatipusokban dolgozéd pedagdgusok felkeresé-
sére, hiszen az altaluk nevelt didkok szociokulturalis hattere nagyon nagy mértékben

kilonbozhet egymastdl.

EREDMENYEK: A PSZICHOLOGUS HiVOSZOVAL KAPCSOLATOS
ASSZOCIACIOK ELEMZESE

A szdasszociacidk elemzéséhez Serge Moscovici (2002) szocidlis reprezentdcios elméletét
hasznaltuk. Kiss Paszkal (2009) frappansan ugy foglalja 0ssze a szocidlis reprezentacid
elméletét, hogy a kozosség a reprezentacidalkotds folyamata soran gyakorlatilag a sza-
mara addig ismeretlen fogalmakat szeliditi meg. Moscovici azt vizsgalta, hogy a fran-
cia tarsadalom miként vélekedik a pszichoanalizisrél, valamint a kozosség laikusként
megszerzett ismereteit hogyan horgonyozza le a mar meglévd, altala ismert kategdridk-
hoz, és hogyan targyiasitja ket konkrét képek hozzdjuk rendelésével. A reprezenticid

maltai tanulmanyok2024 7/ 3. 125



TEREPEN

126

kozponti magjat azok az asszociaciok adjak, amelyeket sok valaszadd magas fontossagi
pontszammal emlitett.

A harminckét pedagdgus valaszadétdl Osszesen 152 szdasszociacid érkezett be, azaz
egy-egy embernek atlagosan 4,75 kifejezés jutott eszébe a pszicholdgus kifejezésrél. A va-
laszaddk sajat asszocidcidikat pozitiv, negativ vagy semleges eldjellel is ellattdk. Az 1. db-

rdn azt szemléltetjiik, hogy az egyes valaszokat milyen eléjellel cimkézték a pedagégusok.

1. dbra: A pszichologus kifejezésre adott szdasszocidciok értékelése (sajdt szerkesztés)

B Pozitiv
Semleges
Negativ

I Ertékelés nelkali

Az 4bran lathatd, hogy a pedagdgusok sajat szdasszocidcidikat jelentds mértékben
(78,9%) pozitivnak itélték meg.

Erdemes kozelebbrdl megnézni, hogy a tizenhét negativ szdasszocidcionak (az Gsszes
11,2 szdzalékanak) pontosan milyen tartalma volt. Az asszociacidk kozott helyet kapott
tobb elemet Osszefogd kategdriaként a pszicholdgushoz fordulds oka (lelki probléma, prob-
1émék, nehézségek). Egy mdsik kategdria a pszicholdgus attribiitumait tartalmazé véalaszo-
kat tomoritette, miszerint draga, hidnyzik és tabu. Helyet kaptak a valaszok sordban
a kovetkezd kifejezések is: aldozat, csalddas, erészak, félelmek, figyelem, kiégés és agy-
turkasz. Ebben az esetben nem egyértelmii, hogy ezek a pszicholdgus felkeresésének okai
vagy a kliensek negativ tapasztalatai-e. Ugy gondoltuk, hogy tobbek kozott a csalédés
és a kiégés kifejezés utalhat a szakember felkeresésének okara és a megélt tapasztalatra is
a kozos munkaval kapcsolatban.

Az értékelés megvizsgalasakor keriilt sor az asszocidcidk kategorizaldsara, hogy l4s-
suk, a pszicholdgus reprezenticidjanak kozponti magjat mely kategdridk jelentik a pe-
dagdgusok esetében.

A kategorizalds elsd 1épése az azonos tovii szavak dsszevonasa volt, ezt kovette a szi-
nonimdak csoportba rendezése. Egyértelmiivé valt, hogy a kdzponti mag a segitség kifeje-
zés. Ez a 152 szdasszocidcid 21 szdzalékaban jelent meg. A masodik leggyakoribb kate-
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goria sokkal kevesebb kifejezést tartalmaz, az Osszes asszocidcid mintegy 4,6 szazalékat.
Osszességében elmondhaté, hogy a pszicholégusok reprezentaciéjanak kozéppontjdban
nagyon egyértelmiien a segitség van jelen, a tobbi kategdria pedig sokkal kisebb stllyal,
periférids tartalomként jelenik meg. Ehhez tartozik, hogy nem csupan gyakorisigban,
hanem az asszocidci6 fontossdgaban (4,9) is kiemelkedik a segitség kategdridja, amelyet
a valaszaddk egyontetiien pozitivnak itéltek meg.

Az alabbi széfelhdn szemléltetjiik a kategdridkat, amelyek az aldbbiak voltak: segit-
ség, lelki probléma, lélek, tAmasz, beszélgetés, lélekbiivar, empatia, terdpia, tandcsadas,
stabilitds, gyermekkor, fajdalom. A betliméret kiillonbségei jelzik, hogy az egyes kategd-
ridk milyen gyakorisaggal jelentek meg a valaszok kozott (2. dbra).

2. dbra: A pszicholdgus hivészora adott legfontosabb szdasszocidcick bemutatdsa
(sajdt szerkesztés)

tanacsadas
gyermekkor
beszelgetes

, lelki probléma
tdmasz

segitseg

terapia |elek
empatia faJdalom

lelekbuvar
stabilitas

A segitség kozponti kategdridja nagyon altalanos kifejezés. Jelezheti azt is, hogy a va-
laszaddk képe kevéssé differencidlt a pszicholdgus hivoszdval kapesolatban. A terdpia
és a tandcsadds kategdridja sokkal ritkabban jutott eszitkbe a valaszaddknak. Emellett
az eredmények azt mutatjak, hogy a pedagdgusok a pszicholégusokhoz pozitiv képet tar-
sitanak. Ennek titkrében érdemes megvizsgalnunk, hogy a pedagdgusok nézetei szerint
melyek azok a tényezék, amelyek novelik a serdiilék segitségkérési hajlanddsagat.

EREDMENYEK: A SEGITSEGKERES ELOSEGITO TENYEZOI

Az elbsegitd tényezdk feltérképezéséhez Virginia Braun és Victoria Clarke (2006) hat-
lépéses mddszertanat hasznaltuk fel. A harminckét serdiilékkel foglalkozd pedagdgust
arrol kérdeztiik félig strukturdlt interjik sordn, hogy véleményiik szerint mely folyama-
tok segitenék eld a serdiildk segitségkérését lelki nehézségekkel kapcsolatban. Ezt azért
fontos latni, hogy kideriiljon, kapudrként a késébbiekben milyen tényezdk mentén tud-
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nak didkjaikat motivdlni arra, hogy szitkség esetén professzionalis segitséget kérjenek.
A szoveges atiratokban megvizsgiltuk az interjialanyok egy-egy mondatat, amelyeket
elneveztiink tgy, hogy szoveght(i cimkéket /kategdridkat tarsitottunk hozzajuk. A kate-
goridk az alabbi fébb témékba rendezédtek:
1. Kapcsolat:
kortarsak kozott, tanar-didk viszonylatban, potencialis segitvel.
2. Bizalom:
a pszicholdgusban, a serdiild kozvetlen kornyezetében.
3. Informacié:
a prevenciordl dltaldban, a segitségkérés utjanak ismerete.
4. Pozitiv példa:
példaképek, pozitiv kortars példak.
5. Téarsadalmi véltozas:
destigmatizalé kornyezet a csaladban, destigmatizald kornyezet a tagabb tarsadal-
mi kozegben.
A témak kozotti kapcesolatot a 3. dbrdn szemléltetjiik.

3. dbra: A témdk kozotti kapesolatok bemutatdsa (sajdt szerkesztés)

=

kapcsolat bizalom
informacio
' \ tarsadalmi
pozitiv példa valtozas

\

Ahogy az 4brdn is megfigyelhetd, az interjik elemzése soran azt lattuk, hogy a biza-
lom és a kapcsolat Osszefligg, gyakorlatilag elvdlaszthatatlanok egymadstdl, és minden-
képpen sziikségesek ahhoz, hogy a pedagdgus szerint a serdiil® batran segitséget tudjon
kérni lelki nehézségeivel kapcsolatban. Emellett a segitségkérés facilitalasahoz arra len-
ne szitkség a pedagdgusok szerint, hogy a serdilé a kozvetlen kornyezete pozitiv pél-
dain keresztiil és a tagabb tirsas/tarsadalmi kozegben is megélje, hogy a segitségkérés
folyamata és a mentalis problémak megtapasztaldsa nem jelent stigmat. A pozitiv pél-
dék a kapcsolatok révén érkezhetnek. Mintat maguk a pedagdgusok is tudnak nyujtani
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a didkoknak azzal kapcsolatban, hogy a pszicholdgussal egytittmikddni normativ le-
hetéség. Ez megvaldsulhat osztalyfoglalkozdsok keretein beliil pszicholdgussal egyiitt-
mikodve is. A valaszok kozott megjelenik, hogy nagyon inspirald, amikor a kortarsi
kozdsségben lat olyat a serdiild, hogy nem ,ciki” segitséget kérni. Ahhoz, hogy valaki
képes legyen erre, kiemelten fontos, hogy megfelel informacidkkal rendelkezzen. Ezek
eléréséhez bizalomteli kapcsolatok, pozitiv példdk és a tirsadalom nyitottsaga szitkséges.

Az alabbiakban a segitségkérést elésegitd tényezOk témdjat bontjuk ki, néhany szem-

[éltetd idézetet is mellékelve.
A SEGITSEGKEREST ELOSEGITO TENYEZOK DEFINIALASA

1. Kapcsolat
Ahhoz, hogy a serdiild segitséget tudjon és merjen kérni, elengedhetetlen, hogy pozitiv
személykozi kapcesolatai legyenek. Vélaszadd pedagdgusaink a kapcsolatok, a kapcsolé-
das fontossagat tobb szinten ragadtak meg. Ez megjelenik a kortarsak kozott, a tandr-
diak és a tandr-szil® viszonylatban is, hiszen ezek azok a szerepldk, akik 6sztonodzni
tudjak a segitségért folyamoddst. Nemcsak a két személy kozotti kapcesolddas, hanem
a tagabb tarsas kozeg fontossaga is megjelent a valaszok kozott., A témakorhoz elva-
laszthatatlanul kapcsolddik a bizalom, hiszen, ahogy a vélaszaddk kifejtették, ahhoz,
hogy a serdiil® egyaltalan el6hozakodjon lelki nehézségeivel, bizalmi kapcsolat sziik-
séges, amely megteremtddhet kortarsak kozott, idésebb didkok kozvetitésével, illetve
pedagdgus-didk viszonylatban is. Azaz bizalmi kapcsolatban ¢k tudnak tdmogatdst
nydjtani abban, hogy az érintett fiatalok pszicholdégushoz forduljanak.
Az aldbbiakban az interjukbdl szarmazé néhany sz szerinti idézet olvashaté a kap-
csolat fontossaganak témajardl.
Az, hogy a tdrsai is 0sztonozzék erre, hogy menjen el, és kérjen, tehdt bizzon a tdr-
saiban, a tdrsai itéletében, és rd kell jonnie sajdt maga, hogy bajban van, és hogy

ebbdl a bajbél van kifelé 1it, de neki kell a segitséget megszereznie, megkérnie.”

,Biztos, tehdt meg kell teremteni a lehetdséget arra, hogy uh, hogy mondjuk meg-
legyen a kozvetlen kapcsolatuk egy iskolapszicholégussal, egy nem tudom, egy
bdrmilyen szakemberrel, tehdt, tehdt kell, hogy taldlkozzanak nekem, hogy be-
szélgessenek menni. Mondtam, szerintem csak attdl fognak segitséget kémi, akivel

kozvetlen kapcsolatba keriilnek.”

»Folyamatosan prébdl az iskolapszicholégus kolléga beszélni veliik, rendszeresen
behiv minden egyes nebuldt, killonosen azt, akit felismerjiik adott esetben, hogy
valami probléma lehet, csak a lelkiikre vald, tényleg dszinte beszéléssel lehet ext.
Mds eszkoziink nincsen.”
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2. Bizalom
A pedagdgusok szemiivegén keresztil azt latjuk, hogy a bizalom fontossdga a szakember-
rel és az ajanld személlyel kapcsolatban is megjelenik. Ez elvalaszthatatlan a kapcsolat
fontossagatdl. Nagyon gyakori volt, hogy egy valaszadd mindkét témardl beszélt, egy-
mashoz kapcsolva 8ket, ahogy az alabbi interjurészletben is olvashatjuk:
LHdt alapvetéen az, hogy ha mondjuk a, az iskola vagy hdt az, ahol & tolt napi
nyolc drdt, az egy olyan bizalmi légkort tudna felé sugdrozni, olyan bizalmi lég-
kort tapasztalna meg, ahol tudja azt, hogy ha baja van, akkor van kihez fordulni.
Szerintem a bizalom kérdése. Tehdt, hogy az, akitdl segitséget kérek vagy kérhetek
(mert azért nem mindenki tud segiteni), és tudom, hogy & tudna segiteni, milyen
bizalmam van felé.”

3. Informdcié
Ezzel kapcsolatban a vélaszaddk a prevencid fontossagat emelték ki, és a mentalis egész-
ségre vonatkozé muveltségnek azt az aspektusat, hogy a valaszaddknak tudniuk kell,
milyen tton kérhetnek segitséget. Ehhez hozzdtartozik, hogy a prevencids alkalmak
lehetdséget teremtenek a didkok szdmdra, hogy semleges kornyezetben taldlkozzanak
a pszicholdgussal. Az egyes interjualanyok igy vallanak errdl:

»~Mindenféleképpen a tdjékoztatds elsd korben. Ex pedig az iskolai prevencid ke-

retében valdsulhat meg, én azxt gondolom. Illetve ugyaniigy akdr a tandroknak is

a tovdbbképzéseit, hogy tudjanak segiteni, vagy egydltaldn a jeleket szimbolizdl-

jdk a gyerekeknél, mert én azt gondolom, hogy exzel is vannak problémdk. Ugye ex

is ennek a hibdja. Tehdt mindenféleképpen a prevencid elsd korben.”

~Szerintem, hogyha ilyen semleges helyzetekben is kapndnak infékat arrél, hogy
mikor mit lehet tenni, tehdt még nem érintettek a dologban, csak hallanak arrdl,
hogy mit tudom én, egy didk, egy mdsik megyiink, ami igy jdrt, és akkor gy meg

”,

igy tudott beléle kikeveredni.”

4. Pozitiv példa
A porzitiv példa témakore szintén elvalaszthatatlan a kapcsolatok fontossagatdl. A va-
laszok kozott megjelentek a pozitiv kortarsi példak és a példakép jelentdsége is. A kis-
csoportos foglalkozasok j6 lehetdséget teremthetnek arra, hogy a serdiil biztonsigos
kornyezetben megtapasztalja a pszicholdgiai segitséget, ahogy arrdl az alabbiakban is
olvashatunk. A pedagdgusok szerint tehat fontos szerep jut a serdiléket koriilvevd fel-
nétteknek. Az egyik interjialanyunk igy nyilatkozott a témaban:

,Hdt hogyha mdr tudna egy-két példdrél, hogy voltak sorstdrsai, osztdlytdrsai, ba-

rdti korébdl, akik mdr fordultak hozzd, exért is lenne j6 az iskolapszicholégus, mert

hogyha az ilyen négy-ot f6s kiscsoportos foglalkozdsokat tartana, akkor a tobbi

tudnd, hogy ez egy normdlis dolog, és akkor el merne jdrni.”
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A porzitiv példa elterjedése azt is eldsegitheti, hogy a kornyezet fokozatosan stigma-
mentessé valjon a mentalissegitség-kéréssel kapcsolatban, és nagyobb ivii tarsadalmi

valtozas induljon el, amely képes visszahatni a pozitiv példak elterjedésére.

5. Tdrsadalmi vdltozds
A pedagdgus interjialanyok testkozelbdl tigy érzékelik az iskola szocidlpszicholdgiai jelen-
ségvilagdt, hogy a segitségkérést elémozditana a stigmaktdl mentes kornyezet, amelyben
sem a tagabb kozosség, sem a sziikebb kozeg nem azt kozvetiti a didk felé, hogy a segitségért
folyamodas ciki, szégyellni valé dolog. Az egyik vélaszaddnk igy vallott errdl a témardl:
SSzerintem tdrsadalmilag egy szemléletvdltds azzal kapcsolatban, hogy hogyan
gondolkozunk a pszicholégusokrdl és azokrél, akik pszicholdgushoz jdrnak, én egy
kicsit ebben ldtom a problémdt abban a tekintetben, hogy nincs ennek hagyomd-
nya Magyarorszdgon.”

DISZKUSSZIO

Kutatasunkban serdtildkkel foglalkozé pedagdgusokat kérdezve azt vizsgaltuk, hogy 8k
maguk hogyan reprezentaljak a pszicholdgust, valamint tapasztalataik alapjan mi segi-
tené a didkokat abban, hogy szitkség esetén mentalis segitséget kérjenek.

Vizsgalatunk elsd felében a pszicholdgus hivdszdra adott asszocidcidkkal foglalkoz-
tunk. A szakirodalmat attekintve a pszicholdgusképpel, illetve a pszicholégusokkal kap-
csolatos attitlid- vagy sztereotipiakutatds nagyon kevés van. Ezek egyike Raffai Gédbor
és Bugan Antal (2014) személyiségdimenzidk mentén végzett Osszehasonlitdsa orvosok,
pszichoterapeutdk és mérnokok korében. Eredményeik szerint a pszichoterapeutik ese-
tében harom dimenzié kiloniilt el: a humanisztikus, a rideg analitikus, valamint a tu-
dés szakember képe. A mi védlaszaddink a pszicholdgus hivoszora kozel 80 szdzalékban
pozitiv asszocidciokat adtak. A reprezentdcié kozponti magja a pozitiv eléjelti segités
kifejezés volt. Noha ez a kifejezés elég dltalanos jellegli, arra utal, hogy a pszicholdégusok
és pedagdgusok kozott megvan a jo kapcsolat alapja a serdildk egylittes tdmogatdsa
érdekében. Az altalanos jellegli valasz arra is utalhat, hogy szitkség lenne a pedagdgusok
alaposabb informaldsdra azzal kapcsolatban, hogy pontosan miben és hogyan tud egy
serdilt segiteni a pszicholdgus. Ez elémozditand, hogy a pedagdgusoknak differencidl-
tabb képiik legyen a pszicholdgusokrdl és a pszicholégiardl.

Egy kozoktatasi kornyezetben végzett kutatasban arrdl is megkérdeztek pedagdgu-
sokat, hogyan észlelik az iskolapszicholdgusok tevékenységét, és mit varnak télik. Va-
laszaikban a pedagdégusok a didkokkal folytatott pszicholégiai konzultacidkat tartottak
a legfontosabbnak (Farrell, 2005). Osszhangban a mi eredményeinkkel Henry D. Bell és
Vicki McKenzie (2013) felhivja a figyelmet, hogy a sztil6ket és a pedagdgusokat infor-
malni kell arrél, hogy pontosan mi az iskolapszicholdgus szerepe.

A kutatas masodik részében azt vizsgaltuk, hogy pedagdgus valaszaddink véleménye

szerint milyen tényez&k facilitdlnak a serduldk segitségkérd magatartasat. A valaszokat
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kategorizélds utdn az alabbi fébb témacsoportokba rendeztiik: (1) kapesolat, (2) bizalom,
(3) informacid, (4) pozitiv példa és (5) tarsadalmi véltozas. A kapcsolat és a bizalom
szorosan Osszefliggd tényezdk, egyik sincs meg a masik nélkiil. Ez kiterjed a kortarsi,
csaladi és tanar-diak viszonyokra is. A pozitiv példa és a tarsadalmi valtozas is hat
egymasra. A sok pozitiv példa egytittese képes azt eredményezni, hogy kialakuljon egy
olyan kornyezet, amelyben mentalis nehézségek megtapasztaldsa esetén teljesen termé-
szetes professzionalis segitdt keresni. A tdrsadalom ez irdnyd nyitottabba valdsa pedig
tovabbi pozitiv példdkat generalhatna. Fontos tényezéként kiemelkedett az informacié
szitkségessége. A serdiiléknek tudniuk kell, milyen uton kaphatnak segitséget, valamint
a kapcsolddis lehetdségét is megteremti az informdcidatadas egy prevencids foglalkozas
keretében.

Osszességében nagyon fontos lenne, hogy a serdilék egyaltalan kapcesolatba keriil-
jenek a potencialis segitdkkel mindennapi életiik sordn, semlegesebb helyzetekben is, és
példaul az iskolapszicholdgussal ne csak probléma vagy nehézség esetén taldlkozzanak.
Kutatdsi interjiinkbdl vilagossa valik, hogy a megkérdezett pedagégusokat nagyon is
érdekli a serdiildk jolléte, és érdekeltek abban, hogy a serdiilék és a potencialis segiték
kapcsolatat elésegitsék, erdsitsék. A serdiilék mentélis egészségének érdekében érdemes
tobbet beszélni a pedagdgus- és a pszicholdgusszakma Osszefogdsardl. A jelen kutatd-
sunkban megkérdezett szakemberek nem reprezentaljak a magyar tarsadalom serdiilék-
kel foglalkozé pedagdgusait. A jovében mindenképp érdemes volna a mintat béviteni,
minél tobb kiilonféle iskolatipusban oktatd szakembert felkeresve az orszag kiillonbozd

részein.
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When will help come? Characteristics of
adolescents’ help-seeking behaviour from
a teacher’s perspective

ABSTRACT

In our research, we asked teachers, through semi-structured interviews, about
their perceptions of psychologists and what they thought would help adoles-
cents to seek professional help for mental health problems. As adolescents
spend a significant part of their day at school, teachers have the opportunity
to detect symptoms and refer young people to appropriate specialist care, so
their perspective is very important. The international literature calls this the
‘gatekeeper role. In our research, the vast majority of the 32 teachers inter-
viewed gave a positive word association to the term ‘psychologist’, and the
social representation of the term was crystallised around the term ‘help’

The recorded interviews were analysed using a qualitative thematic analysis
method following Braun and Clarke's (2006) six-step method. The main factors
that facilitated the request for help were (1) relationship, (2) trust, (3) information,
(4) positive example, (5) social change.

KEYWORDS: adolescents, teachers, help, mental well-being, help-seeking
behaviour
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az Erzelem és Identitas Kutatdcsoport tagja. Pszichologuskeént gyermekekkel, fiatal felnéttek-

kel foglalkozik.

KOLTOI LILLA | Tanacsado szakpszicholdgus, CBT-terapeutajelolt, gyaszcsoportvezetd.
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SUKI-SZIJJARTO SZILVIA AGNES

»Edesviz”, avagy a szupervizio
szerepe a kiégés megelSzésében

TANULMANY DOI; 10.56699/MT.2024.3.10

ABSZTRAKT

A segitd szakemberektol hosszan tarto, intenziv szellemi koncentraciot, érzelmi
bevonodast es aktiv beavatkozast kdvetel munkavegzesuk, mikdzben a latvanyos
eredmenyek, pozitiv visszajelzesek es a hasznossag, sikeresseg megelése ese-
tukben viszonylag ritka. A kiegési kutatasok a jelenseggel kapcsolatban déntéen
a szervezeti/munkahelyi kivaltd okokra koncentralnak, azonban Ujabb vizsgalatok
eredmenyei szerint az egyén maladaptiv tulajdonsagai, diszfunkcionalis attittdjei
is fontos szerepet jatszanak a kimerulésben. A tanulmanyban epp ezért térek ki

a hitre, amely a segitd személyének lehet mentalis tdmasza, de gatlo tényezdje

is a kieges felismereseben es idébeni kezeleseben. Egyéni eletunknek meghata-
rozo része a tarsas tamogatas, amely a kieges folyamata soran nagymertékben
csOkkenhet. A szupervizor és a szupervizalt kapcsolata megeldzheti a segitd szak-
ember teljes kimerulesét és elszigetelddeset egy elmaganyosodott allapotban.
Megallapitasaim szupervizios és mentori eseteim feldolgozasan alapulnak.

KULCSSZAVAK: szupervizio, kieges, hit, segites, szerepek

WA hajé, amelyik éveket tolt a tengeren, ezernyi kagyldt gytijt ossze. A kagylok rdtapadnak az aljdra,

és végiil olyan siilyt képexnek, amely veszélyezteti az egésy szerkezet biztonsdgdt. A hajonak sziiksége van arra, hogy
megszabaditsdk a kagyloktol, aminek a legolcsobb és legkonnyebb médja, ha lehorgonyozzdk egy édesvizi kikotében,
ahol nem érheti sés viz. A kagylok hamarosan maguktdl fellazulnak az oldaldn, és lepotyognak.

A hajo, terhétél megszabadulva, vijra kifuthat a tengerre.”

(Sean Covey)

apasztalatom szerint a segit® munka velejardja, hogy — a fent idézett képet hasz-
néalva — akaratlanul is kagylok tomkelege rakddik lathatatlanul a felszin alatt 1évd
hajétestiinkre. Ha a munkankba fektetett energia és a visszakapott energia aranya
felborul, megjelenhet benntink a kétely 6nmagunkban és a munkank hasznosségat ille-

téen. Motivacidnkat, elhivatottsagunkat és dnmagunkat is elveszitjik, megfeneklink,
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ha erdéfeszitéseinkre nem kapunk visszajelzést, elismerést, megerdsitést. Csiiggedésiink
adddhat akar a kliensekkel végzett munkabdl, akar a terhelt munkatirsi kozeghdl,
a rendszer miikodésének zavaraibol vagy a vezetdi tdmogatds hianyabdl. Epp ezért
a kiégés megeldzése érdekében a legjobb szakembernek is szitksége van id6rdl idSre az
édesvizi kikotésre.

Szupervizorként teret biztosithatunk a hozzank érkezének, ahol megallhat, és id6t
kaphat a ,kagyldi elvesztésére”. Fo feladatunk a keretek biztositdsa, melyek kozott
a segité szakember nyiltan megélheti érzéseit, reflektilhat szakmaisagara és djrater-
vezhet. Kozel sem biztos, hogy a folyamat sordn a ,hajé mindegyik kagylétdl meg tud
valni”, de nem is ez a cél, hiszen szakmai személyiségiink fejlédése folyamatos dnisme-
reti munkat feltételez. A szupervizid sordn a szupervizor megteremtheti az , édesvizi ki-
kotét” minddssze annyival, hogy a szupervizalttal tiirelmesen kivarja, mig lehullanak
a hajétestrdl azok a kagyldk, amelyekhez el tudnak jutni a felmeriilé kérdések mentén.
Igy kdnnyebbé és stabilabbé valik a hajo, s Gjra ki tud futni a tengerre. Ez sok esetben
lasst és lathatatlan folyamat, amelybe nem lehet erészakkal beavatkozni a gyorsitas
szandékaval, mert akkor — a hajotest esetéhez hasonldéan — kért tehetiink a hozzank
érkezd kollégaban.

[rasomban azt szeretném bemutatni, hogy szupervizorként hogyan vélhatunk
yédesvizi kikotdvé”, s hogyan kisérhetjiik és segithetjiik a szupervizaltat ,kagyloi el-

vesztésében”.

A MEGFENEKLETT HAJO

A segitéi munka soran szamtalan kiilsé és belsd konfliktussal, hatdssal és stresszel
kell megkiizdentink. A hosszan tartd és elhtizddé érzelmi megterhelés hatdsara egyre
kevésbé tudunk sajat mentalis dllapotunkra figyelni. A kialakuld érzelmi, mentalis és
fizikai kimertilés lassan hatni kezd a tarsas interakcidinkra, kornyezetiinkre. ,Lassan
az egyének nem képesek redlisan megitélni sem onmagukat, sem a kornyezetikben
1évd személyek viselkedését, teljesitményét, és kialakul a kiégés szindrémaja” (Mihal-
ka, 2015: 9).

A kiégés soran az ember testileg, lelkileg elfarad, nem képes kapcsoldédni masokhoz,
és sok esetben munkaképtelenné valik, éppugy, ahogy Illés préféta a Horeb hegy felé
vezetd uton (1Kir 19,13).

A segitd szakmdban dolgozdk kimeriilési folyamatanak legismertebb bemutatdsa
Herbert J. Freudenberger és Gail North (Onody, 2001) nevéhez f(izédik. E kutatdk tizen-
két szorosan egymasra épiilé [épcsét hataroztak meg:

1. A bizonyitani akarastdl a bizonyitaskényszerig: az egyén célja, hogy idedlis segitd-
vé valjon, amit a kornyezet meg is jutalmaz.

2. Fokozott erdfeszités: a tokéletesség jegyében a segitd mindent kézben akar tartani,
mindent kontrollalni akar, mindent maga csindl, ez faradtsdghoz és a teljesitmény csok-

kenéséhez vezet.
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3. A személyes igények elhanyagolédsa: a személy életében eluralkodik a munka, ott-
hon is ezzel foglalkozik, a személyes életét elhanyagolja, megfeledkezik az ezzel kapcso-
latos dolgokrdl.

4. A személyes igények és konfliktusok elfojtdsa: a kimeriiltség fokozddik, amit kor-
nyezete el&tt titkol, tilteljesitéssel kompenzal, a faradtsag fokozddik.

5. Az értékrend megvaltozdsa: a sok lemondas kovetkeztében az értékrend is megval-
tozik, a helyzetek percepcidja, megitélése ennek megfeleléen torzul, a barati kapcsolatok
elvesznek.

6. A fellépd problémak tagadasa: a feladaton, teljesitésen kiviil minden mas megsz(i-
nik, teher, az érdeklédés beszlikiil, a kapcsolatok megszakadnak.

7. Visszahtzédés: a kornyezet irdnti érdeklédés megsziinik, az egyén elmagdnyoso-
dik, az ettdl valé félelem szorongast valt ki.

8. Magatartds- és viselkedésvdltozds: a kornyezet pozitiv jelzéseit nem veszi, a ne-
gativ jelzésekre tulérzékeny, jelentésen mddosul a személy viselkedése, széls@ségesség
jellemzi.

9. Deperszonalizacio: az dnérzékeld képesség elvész, idegennek érzi a sajat testét, a ve-
szélyérzet eltlinik.

10. Bels6 tiresség: diagnosztizalhato tiinetek, pszichés zavarok alakulnak ki (példaul
panikroham, klausztrofdbia).

11. Depresszié: az egyén belsd késztetése elfogy, nehéz barmit is csindlni, faradtsag és
kétségbeesés jellemzi, az életet értelmetlennek tartja.

12. Teljes kiégettség: a szomatikus és a pszichés veszélyeztetettség egyidejiileg jelent-
kezik.

Freudenberger a kiégést a kovetkezdképpen definidlta: ,A szindréma krénikus
emociondlis megterhelések, stresszek nyomadn fellépd fizikai, emocionalis, mentalis ki-
meriilés, mely a reménytelenség és inkompetencia érzésével, célok és idedlok elvesztésé-
vel jar, s melyet a sajat személyre, munkdra, illetve masokra vonatkozé negativ attiti-
dok jellemeznek” (Onody, 2001: 82)

A kiégés folyamatdban elindult segitd szakember sok esetben nem érzi, nem latja
értelmét a munkdjanak, nem tud megtjulni, t3ltddni, erét meriteni sehonnan. Erdekte-
lenné, rezignaltta valik. Christina Maslach szerint a kiégést harom & jel kiséri, melyek
segithetnek a felismerésében: érzelmi kimerultség (exhaustion), deperszonalizacid (elsze-
mélytelenedés) és csokkent teljesitdképesség (inefficiency) (Rézsd, 2016: 22). A folyamat
soran az érintett elkotelezettsége csokken a rabizottak, a munkatdrsai, altaldban a sze-
mélyes kapcsolatai irdant. Az elszemélytelenedés legtobbszor kozombos, cinikus hozza-
allasban nyilvanul meg masokkal, a munkajaval vagy az élettel kapcsolatban is. Soro-
zatossa valik, hogy belsd és kiilsé konfliktusokkal kiizd. Elvesziti a hitét dnmagéban,
a kornyezetében, a motivacidjat, és negativ gondolkodasmdddal reagal a kortilotte 1évd

helyzetekre. A kiégés soran az egyén elszigetelédik, elmaganyosodik.
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Ha nem talal segitséget, mint lattuk, a hosszan tartd kimeritd allapot fizikai és menta-
lis tineteket is eredményezhet. Ebben az 4llapotban a ,kagyldink” ledobasa létkérdéssé
valik, hiszen ahogy a hajé megfeneklik a sok kagylé sulya alatt, az érintett segité szakem-
ber is megakad a munkafolyamataiban, és idSvel elvesziti a tdimogatd, megtartd munka-
tarsi, kapcsolati halot maga koriil. A segitségkérés egyik formédja lehet ezen a ponton az

egyéni szupervizié kezdeményezése.

A SZUPERVIZIO, AVAGY A KIKOTO

Varga Szabolcs megfogalmazdsdban a szupervizié ,onreflektiv, dntanulési folyamat,
ahol az egyén célja el3segiteni a sajat szakmai tevékenységének, miikodésének hatékony-
sagdt” (Varga, 2016: 242). Ez a folyamat olyan specidlis tanulasi teret hoz létre, amelyben
az ulések soran felismerhetjik és megtapasztalhatjuk érzéseinket, szitkségleteinket és
masokra gyakorolt hatdsukat. Feltehetiink olyan kérdéseket, amelyek kozelebb visznek
tehetetlenségiink, toporgasunk megértése felé, és segithetnek az egyes esetekkel, szemé-
lyekkel, dontéseinkkel kapcsolatos érzéseink azonositdsaban.

A szupervizié reaktivan segithet a stressz feldolgozdsdban, és megeldzheti a kiégést.
Tamogatast adhat szakmai szerepeink, kompetencidink és felelésségiink atgondolasa-
ban, valamint lehet&séget biztosithat szamunkra a ,hajé Gj dtvonaldnak” megtervezé-
sében és a folytatashoz sziitkséges motivacid megtaldldsiban. Nagyon fontos azonban
leszogezni, hogy a szupervizié nem direkt tandcsadd, nem krizisintervencids vagy prob-
lémamegoldd kozeg. Az a hely, ahol olyan kérdésekkel foglalkozunk, foglalkozhatunk,
amelyekre ,nincs idénk” a rohandé hétkoznapokban.

A szupervizid keretes szerkezet(, eklektikus miifaj, a szupervizor e sajatos tér megterem-
téséhez szdmtalan mddszert alkalmazhat. Alapmddszere minden esetben a reflektivitas és
a kérdezés. A szupervizidban a hangsily a szakmai Onreflektivitdson van: a szupervizalt
a szakmai tapasztalataival, kapcsolddasaival, kérdéseivel és megéléseivel dolgozik. Az tilések
soran Ujra meg Ujra visszakérdezve visszatériink arra, hogy a szupervizalt éppen ,hol tart”.
Folyamatosan reflektaltatjuk a kérdése alakuldsara és valtozasara. Segitjiik az dton, Ossze-
foglalunk, atfogalmazunk, kiemeliink és értelmeziink. Reflektiv jelenlét nélkiil — amelynek
mind a szupervizort, mind a szupervizaltat jellemeznie kell — a folyamat elképzelhetetlen.

Nem szabad azonban elfelejtentink, hogy szakmai személyiségiink nem valaszthatd
el egyediségiinktdl és megnyilvanuldsainktdl. Szakmai jelenlétiink a munka soran aka-
ratlanul is dsszefonddik a személyiségiinkkel, és ebbdl adéddan a szupervizidban elért
személyiségfejlédési eredmények nemcsak a szakmai személyiségiinkre hatnak, hanem
a személyes létiinkre is. A szupervizidoban a szupervizaltnak lehet8sége nyilik a bizton-
sagos érzelmi munkdara. E k6z6s munkdnak az alapja a szupervizalt belsé elhatarozasa
és elkotelezddése a folyamat mellett. A szupervizié eklektikussaga teszi lehetdvé, hogy
személyre szabottan tudjuk kisérni a szupervizaltat a személyiségfejlédés ttjan.

A szupervizaltat a szupervizor a kérdéseken tul leggyakoribb kiegészité mddszerként

a pszicho-, a miivészet- és a dramaterapia, illetve killonbozd tréningtechnikak eszkoz-
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tarabdl meritve segiti, timogatja a folyamatban. A technika kivalasztdsaban két dontd
tényezd jatszik szerepet. Az egyik, hogy a szupervizalt kérdése, személyisége mely tech-
nikat hivja eld a szupervizids ilés soran. A masik pedig, hogy a szupervizor korabbi
szupervizids munkdjaban és egyéb szerepeiben melyik médszert alkalmazta a legbizton-
siagosabban. A technika kivalasztdsanal nem szabad elfelejtentink, hogy a szupervizor
elsédleges feladata a biztonsdgos, tAmogatd légkodr megteremtése, hogy az alkalmazott
verbalis, szituativ vagy vizudlis technikak segitsék a szupervizaltat abban, hogy szaba-
don kifejezhesse szakmai dilemmait, félelmeit, hibdit, és képessé valjon fejleszteni érzel-
mi és szocidlis alkalmazkoddképességét, valamint megkiizdési stratégidit.

Mindezek egyiittesen tehetik a szupervizidt olyan reflektiv térré, amelyben a szakem-

ber mas szemszogbdl tekinthet elakaddsaira, és ahonnan ,hajéja” ismét kifuthat.

»ITT ES MOST”, AVAGY ERTELEM ES ERZELEM

A szupervizié sordn az itt és mostban dolgozunk. Ehhez a legfontosabb, hogy a szuper-
vizélt lassa az itt és most valdsagat. Ehhez a ,latdshoz hozzatartozik, hogy a szupervizalt
érzékel, hipotéziseket készit és elenged, rendszerben szemléli a hallottakat és latottakat,
valamiképpen stratégiat fogalmaz meg, és igyekszik magdban a semlegességet kimiivelni,
fenntartani” (Tomm, 1990: 112). De az itt és mostnak része az érzelmek beazonositésa és
kimondasa is, amely lehetévé teszi a szupervizdlt szdimadra, hogy megldssa a most pilla-
natdban a kiilsé tényez8k és a belsé érzelmi vilaga kozotti ok-okozati dsszefiiggéseket,
hatésokat. Ez elvezetheti helyzete kognitiv megértéséhez, és lehetdséget biztosit szimara
szitkségletei beazonositasdhoz.

A jelenleg elfogadott érzelemelméletek mind megegyeznek abban, hogy az érzelmek
megjelenése sordn (eléttiik, velitk egy idében vagy ket kovetden) mindig torténik kog-
nitiv informadciéfeldolgozas, mindig megjelennek a fizioldgiai és viselkedésvaltozasok
(arckifejezés, metakommunikacid, fizikai aktivitds), majd legvégiil mindezen hatédsok
ereddjeként a szubjektiv érzelmi észlelés. Ez a folyamat jelenik meg Viktor E. Frankl
osztrak neuroldgus és pszichidter logoterapids elméletében, amely az emberi 1étezést és
értelemkeresést hdrom szintre tagolja (Varga, 2015: 405):

1. A szomatikus (testi) szint a biofizikai m{ikodés, kémiai és fizikai folyamatok men-

tén irja le az emberi létezést.

2. A pszichikai vagy lelki szint a kognitiv megértés és az emociondlis megnyilvanu-

lasok szintje, ahol az érzelmek és a megértés van a fé féokuszban.

3. A noétikus vagy szellemi szinten tudjuk az 6nall6 akarat, dontések, az alkotas,

a vallasossag és hit, a lelkiismeret, a szeretet és az értékfelfogas oldalardl értelmez-
ni a létezéstinket. Ez a szint az emberiség sajtja.

Az ember a szellemi-noétikus dimenzid révén képessé vialik az Onelhataroldsra és az
ontranszcendencidra. Az dnelhatarolds altal masoktdl kiillondllé lénynek éli meg magat,
akinek szabadsiga van donteni. A szupervizalt ebben a dimenzidban megélheti, hogy

egyedi és megismételhetetlen létezd. ,, Az dntranszcendencia azt jelenti, hogy az ember
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élete nem 6nmaga korul forog, az emberlét valami olyanra utal, ami nem 6nmaga” (Szili,
é. n.). Az ondtadas révén pedig az ember valakinek vagy valaminek a javéra lemond
,onmagardl”. Ez a valami lehet egy ligy, példdul egy személy segitése, szeretete (ahol egy
mdsik ember) vagy a hit (ahol Isten szolgélata all az egyén létezésének kozéppontjaban).
Az onalldsag és Onzetlenség kettdsségérdl van szé. Ahogy Martin Buber mondja: az

én csak a te révén vilik énné (vo. Buber, 1990). Ez

a létértelmezés segitheti a leginkdbb a szupervizal-

tat. Az 6nallo akarati dontések mogott meghtizé- Az érzelmeinkkel valo tuda-
dé érzelmek és értékek, mint példaul a szeretet, tos munka kozelebb vinhet
keresztyén fogalmak (megbocsétds, testvériesség), minket a megértéshez,

j6 alapot, kiinduldsi pontot adhatnak a szupervi-
zalt Gnmagdra tekintésének, létezésének és az itt és
most megértésének. Ez a reflektiv értelmezés lehetdséget ad az egyén tovabbfejlédésére.

A szuperviziéban a kezdeti kérdésektdl elindulva, ezek mentén haladva probaljuk
tudatositani a kiils6 képet és a belsd érzelmi viszonyuldst. A binokuldris (mindkét szem-
mel) l4tas segitheti a szupervizié sordn a szupervizéltat helyzete azonositasaban. A fo-
lyamatban képessé viélik az itt és mostban kiilsé szemléléként meglatni sajat helyét és
szerepét a munkahelyén, és ez teszi lehetévé, hogy a helyzetben felismerje belsd érzelmi
viszonyuldsait (Siba 2015: 167).

Kesser(i Péter azt mondja: ,,A szupervizor feladata az, hogy tdmogassa és képessé
tegye az esethozdt arra, hogy mikdzben az tavolodik jelenlegi helyzetétdl, megfigyelje az
allapotdva valt érzések, érzelmek torténetként kavargd-forgd aradatat” (Kesser(i, 2015:
178).

Az érzelmeinkkel valé tudatos munka kozelebb vihet minket a megértéshez. Az
érzelmi intelligencia szakértdje, Daniel Goleman szerint 6t kompetencia hatdrozza meg
érzelmeink tudatos azonositasat és hasznalatat:

1. Onismeret (self-awareness): sajat aktudlis érzéseink ismerete, tudatositasa, érzel-

mi preferencidink érvényesitése dontéseink meghozatalanal.

2. Onuralom (self-regulation): érzelmeink kezelése gy, hogy segitsék és ne akadd-
lyozzak feladataink elvégzését, lelkiismeretesség, gyors talpra allas érzelmi hul-
lamvolgyek utan.

3. Motivacié (motivation): alapvetd preferenciank mozgatorugdként vald felhasz-
néldsa kezdeményezéseinknél és torekvéseinknél, akadalyok lekiizdésénél, ku-
darcok elviselésénél.

4. Empdtia (empathy): masok érzelmeinek felismerése, helyzetiik, nézépontjuk atér-
zése, masokkal valé harmoénia, 8sszehangolddas.

5. Szocidlis készségek (social skills): az érzelmek értelmes kezelése az emberi kapcso-
latokban, tarsasagi helyzetek és halézatok érzékelése, sirlédasmentes egytittm-

kodés, az ilyen képességek felhasznaldsa a vezetésben, masok meggydzésében,
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vitdk rendezésében, az egyluttmiikodésben és a csapatmunkaban (Tomka-Bdgel,
2010: 277).

Az érzelmeinkkel val6 kognitiv munka eredményessége nagymértékben fligg attdl,
hogy mennyire vagyunk képesek a fenti kompetencidkat készségszinten megélni és in-
tegralni.

»Az érzések az emberi psyché vdlaszai az észlelésekre és tapasztalatokra” (Weifs, 2011:
80). Annak kovetkeztében, hogy a szupervizids folyamatban nem elmaszkoljuk az ér-
zelmeket, hanem transzparenssé tesszitk &ket, a szupervizalt képessé valik arra, hogy
elfogadja sajat érzéseit, és tovabb tudjon lépni a kognitiv megértés szintjére. A teljes
folyamatban az érzelmek tudatosuldsa és kimonddsa segiti a szakembert szakmai szere-

pének tjrapozicionaldsiban és ,kagyldi ledobdsaban”.

+~JUTALMAM, HOGY TEHETEM”

A szupervizidban a hangsily a szakmai onreflektivitdson alapulé tanuldson van, de
mint emlitettiik, szakmai személyiségiink nem valaszthaté el személyiségiink egyéb (lelki,
magdnéleti, tarsas) vonatkozdsaitdl. A két dimenzid hat egymasra, és egyik sem értel-
mezhetd a mésik nélkil. Onmagunk definidlasa tapasztalataink és a médsok altal adott
visszajelzések alapjan fejlédik. Azonban azt, hogy mely visszajelzések lesznek hitelesek
szamunkra, és hogyan kezeljiik ezeket, melyek lesznek formalé vagy rombolé hatdssal
rank, azt az egyéni életiinkben kialakitott viszonyrendszerek és értékek hatarozzak meg.

Péter azzal keresett meg, hogy szakmai vezetdként vigy érzi, nem tudja jol végezni a munkdjdt,
és cserben hagyja a kollégdit. Péter keresztyén csalddbdl szdrmazik. Edesapja lelkésy és tandr
volt, akinek életében a szolgdlat volt az elsé, a csaldd a mdsodik, és onmaga szerepelt a legutolsé
helyen. Péter ebbe nétt bele, ez volt az apai mintdja. Egyhdzi iskoldba jdrt, munkahelyei egyhdzi
intézmények voltak. Munkdja mellett presbiterként szolgdl a gyiilekezetében, szabadidejében an-
nak munkdjdt segiti. A munka és a szolgdlat szdmdra sok esetben egy és ugyanaz.

Péter értékei, szokasai a keresztyén alapelvekre épiilnek, és onmaga értelmezése ki-
zérolag ezen a sz(rdn 4t valdsithatd meg. Epp ezért a szupervizalt kérdései tekintetében
fontos, hogy szupervizorként legyen ,terepismeretiink”, értsiik a fogalmakat, a kérdések
mogott meghtizddd Osszefiiggéseket és a hozzajuk kapcsolddd dilemmakat. Péter eseté-
ben a szakmai elakaddsok terén is mindig jelen van a keresztyén gondolkodss, etika.
A vele végzett munka sordan nagyon sokat jelentett, hogy — szakmai és egyéni tapasztala-
taim miatt — értettem, mit jelent szdmadra a szolgalat, és hogy tisztiztuk, az & olvasataban
mit jelent keresztyénnek lenni.

Az egyhdzi kozegben a munka és a szolgalat sok esetben 6sszemosddik. ,Jutalmam,
hogy tehetem” — sz6l a diakdénusok jelmondata, és ez Péter alapeszméje a munkaval
kapcsolatban. A keretek, kompetenciahatdrok nem rajzolédnak ki egyértelmtien. Az
egyhdzi intézményekben gyakran a madsutt szokdsos munkarendtsl, munkatempdtél
eltérden kell dolgozni. A rendszeres, természetes életmdd ezekben a munkakorokben
gyakran felborul: a rendszeres esti, hétvégi alkalmak és a varatlan élethelyzetek (példdul
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halalesetek, betegségek, ad hoc egyhdzi szolgdlatok) lehetetlenné teszik az egyéni ritmus-
hoz valé igazodast.

,A mentalhigiéné tekintetében a vallasgyakorlas szignifikans kapcsolatban all a de-
presszid, reménytelenség és szorongds alacsonyabb fokaval. Védéfaktor az onkdrositd
magatartasformakkal szemben. Egyes kutatdk a valldsossagnak a lelki egészségre gyako-
rolt pozitiv hatdsaval hozzak Osszefiiggésbe a hala, dhitat, remény, tisztelet megélését.
Példaul a hala érzésének megtapasztaldasa az emberi kapcsolatokat — legyen az kollegialis,
barati vagy maganjellegli — pozitiv irdnyba befoly4solja. A mentalhigiéné és valldsossag
témajaval foglalkozva azonban nem lehet figyelmen kiviil hagyni a megbetegité és pato-
16gids formakat, kovetkezményeket sem. Elsének megemlitendd a tarsas kirekesztettség
érzése, mely azoknal jelentkezik, akik életmddjukkal nem tudnak megfelelni valldsuk
normarendszerének, vagy a szigord erkolcsi eléirdsokhoz mérten érzik magukat értékte-
lennek. Eléfordul, hogy egyes valldsi tanitasok nyomadn az attdl valé félelem, hogy biint
kovetett el s megszégyeniil, domindnssa valik a mindennapokban, ami a lelki egészség
szempontjabol kdrossa valhat” (Ferencz, 2018: 33).

Péter esetében jellemzdek woltak a tervezhetetlen munkafolyamatok, a kompetenciaha-
tdrok elmosdddsa, a folyamatos lelki és szellemi probatétel, amelyek idbvel stresszforrdssd
vdltak. Ehhez tdrsult még, hogy vezetdi szerepének értelmezésében ,tabuvd” vdltak valés ér-
zései és megélései. Mint mondta: ,,A vezetd nem lehet gyenge.” Vezetdi attitiidjének alapel-
vei — az, hogy a vezetd hiiséges, bizakodd, hivd, dszinte, szavahihetd, becsiiletes, megbizhatd,
engedelmes — a szerepébdl addéds elvdrdsok miatt sériiltek. Ehhez tdrsult még, hogy sajdt felet-
tese kisgdmithatatlan, nem érhetd el a megbeszélt idében, Péter nem kap téle megfeleld irdny-
mutatdst, fénoke kihdtrdl a dontései mogiil, és a konfliktusokban &t teszi feleldssé szakmai
vezetbként. Péter vezetdjének viselkedése nagymértékben eltér a Péter dltal elképzelt keresztyén
vezetd normarendszerétdl.

Péter szakmai személyisége tudja, hogy vezetdje tobb olyan dontést hoz, amelyek
szakmailag és etikai szempontbdl megkérddjelezhetdk. Ezek eredményezik Péter elaka-
désait, de & személyes keresztyén szerepében hisz, erre tdimaszkodik, nem itélkezik, és el-
monddsa szerint engedelmesen végrehajtja fénoke utasitisait. A Biblidban talél is ehhez
megerdsitést: Engedelmeskedjetek vezetditeknek, és maradjatok az & fennhatdsaguk
alatt! Hiszen &k feleldsek értetek, és figyelmesen vigyaznak ratok és a lelketekre” (Zsid
13,15).

Ehhez tarsul, hogy Péter fiatalkora 6ta ismeri felettesét, nemcsak kollégdk, hanem
baratok is, és e szerepeikben erds kotddést alakitottak ki egymdssal. Barat, kolléga, ke-
resztyén testvér, beosztott — e szerepek mind jelen vannak az egyes dontési folyamatok
soran. Utkozésik fékezi Pétert a csoportja melletti elkdtelez8désben és szakmai don-
téseinek meghozataldban, felvallaldsdban a felettesével szemben. Szakmailag tudja,
hogy nem jo ez az irdny, de keresztyén emberként aldzatos és engedelmes, baritként
pedig kitart a vezetdje mellett. Ez folyamatos belsd konfliktust és stresszt eredményez.

E folyamatos fesziiltség miatt meriil fel benne Gjra meg tjra a kérdés, hogy jol végzi-e
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a munk4jét, itt van-e a helye, alkalmas e vezetdnek, és emiatt érzi magat folyamatosan
kimeriiltnek és betegnek.

Rovid tdvon Péter dontései helyesnek tiinnek, hiszen ezekkel elkertilhetd a konfron-
tacid. Hosszt tdvon azonban maladaptiv hatdsiak, hiszen komoly belsd konfliktusokat
eredményeznek, és folyamatosan romboljak onértékelését, vezetdi hitelességét onmaga
elott.

SZABADSAG ES DONTES

Az ,akarat szabadsiga” a determinista felfogassal ellentétben azt fogalmazza meg, hogy
az ember szabad akarattal rendelkezik, amelyet Istentdl kapott. Ezt az akaratszabadsagot
betegség, éretlenség, szenilitas korlatozhatja ugyan, de megléte nem vonhaté kétségbe.
Erre alapozhatd az, hogy barki képes a valtozasra. Ez minden tanacsadasi folyamat — igy
a szupervizié — és terdpia alapja. ,Az emberi szabadsiag nem jelent mentesiilést a ko-
riilményektdl, hanem olyan alldspontok megszerzésére szolgél, amelyek altal képesekké
valunk a koriilményekkel valé szembestilésre” (Lukas, 2011: 17). Az ember szabadsdga
korlatozott, hiszen nem fiiggetlen a kortilményeitdl, azonban adott a lehetdésége arra,
hogy ezekkel kapcsolatban hogyan foglal 4llast. , Végs6 soron rajta all a dontés, hogy
aldveti-e magdt a kortilményeknek, vagy a kortilmények maguk ala gytrik-e ét” (Frankl,
1996: 52).

Péter esetében az ij munkalehet&ségnél érkeztiink el ehhez a ponthoz. A dontés nem
volt teljesen magatdl értetédd. Péter kérdései az alabbiak voltak: Mi lesz a beosztottjaim-
mal? Mi lesz azzal, amit eddig felépitettem? Mit csindlhattam volna mashogy, hogy a ve-
zetém elégedett legyen?

Paul Tillich német-amerikai teoldgus, egzisztencialista filozofus szerint az ember élete
nemcsak adomany, kotelezettség is. , Felel8sek vagyunk az életiinkért. E16bb vagy utdbb
fel kell tenntink magunknak a kérdést: mit kezdtiink magunkkal, az életiinkkel? Vezetd-
ként ehhez a dilemmahoz kapcsolédik a méasokért valo feleldsség. Ezt a kérdést hallva
blintudat okozta szorongast érezhetiink, onelutasitast vagy oOnelitélés okozta szoron-
gast” (Farkas, 2023).

A fejlédés nagyon sok esetben valaminek az elengedésével kapcsolddik ossze, va-
laminek a végét és valaminek a kezdetét jelenti. Azonban az j ut, az ismeretlen felé
haladva szembe kell nézniink legmélyebb félelmeinkkel, 5nmagunkkal, és vissza kell
tekinteniink, mit hagyunk magunk mogott. Ilyenkor akaratlanul is értékelni kezdjik
a veszteségeinket és a lehetdségeinket. Segitd szakemberként a masokért vallalt fele-
18sség a hitelességiink alapja. Szakmaisagunk sokszor megneheziti a sajat magunkért
hozott dontéseinket, hiszen hidba ldtjuk a szamunkra helyes utat, nem léphetiink ra
mindaddig, mig nem tudjuk szakmailag hitelesen elvégezni, lezarni a mar megkezdett
munkat. Péternek a szupervizids folyamat abban segitett, hogy képes legyen levetni
a szerepeibdl adédd lancokat. Azaltal, hogy az egyes konkrét dontési helyzetekben

azonositotta érzéseit, megértette, milyen kérdések feltétele teszi szabadda. Képessé
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valt a sziikségletei megfogalmazasdra, és ezdltal a tanult tehetetlensége megsz(int. Az

4j munkahelyen  kevesebb kagyléval” képessé valt Gjra Onmagit megdrizve méasokat

szolgalni.

HIT ES SZUPERVIzIO
Ahogy Péter esetében is fontos volt szerepeinek

a tudatositdsa, gy ez szdimomra is dontd kérdés.

»Segitéként magunk felelink szerepeink tudatosi- megszunt.

tasdért, eszkozként vald alkalmazasukért a kapceso-

Kepesse valt a szuksegletei
megfogalmazasara, es ez-
altal a tanult tehetetlensege

lat érdekében” (Tésenyi—Jodb, 2013: 264). Vélemé-
nyem szerint ez tehet minket professzionalis segitékké. Ahhoz, hogy szupervizorként

definidlni tudjam magam, fontos tudnom, mit is jelent ez a szerep szamomra. Tornay

Krisztina vizsgdlta a keresztény hit és a szupervizidé kapcsolatit, és nyolc olyan kapcso-

16d4si pontot is talalt, amely dsszefoglalja mindazt, aminek a segitségével talan a legjob-

ban lefrhatom keresztyén szupervizori szerepvallaldsomat:

1.

SSzabadsdg: A szupervizalt szabadsdga, a szabad akarat és felel$sség mint alapér-
ték és kiindul4si pont.

Személykozpontiisdg: A szupervizalt tisztelete, egyedisége és a folyamat egyedi volta,
mindig kitaldlhatatlan djdonsdga: a sémdkkal és rutinnal szembefordulé irany.
Testvériség: Egyik embernek a masikra vald raszorultsdga, egy kozosség, emberi
testvériség képe a hattérben: amennyiben a szupervizid, a ralatds egy masik sze-
mély vagy csoport kozremiikodésével, a »személyes taldlkozds aktualitdsaban«
jon létre.

Aldozarvdllalds: A szupervizor figyelmében bizonyos értelemben »meghalasztja«
sajat személyes miikodését, hittérbe szoritja, és aszketikusan, magardl lemondva
a masiknak adja idejét és figyelme teljességét, még azt a kettds figyelmet is, amely-
nek egyik 4ga sajat, a folyamathoz kapcsolt torténéseit figyeli.

Kegyelem: A folyamatban valé tényleges el6rehaladés kegyelmi miikodés, amely
kiviil esik az irdnyithatdsag teriiletén.

Szeretet: Aminek nem az érzelmekhez van koze, hanem a masik feltétel nélkili
elfogadasa, bizalom ajandékozdsa, ami feltétele a kozos munkanak, a folyamat
megtartdja, biztos alap, amelynek megléte a szupervizor részérél batorsiagot ad
a szupervizaltnak, hogy maga is szeretettel nézze sajat torténéseit.

Nyitottsdg: A hipotézisekkel és reflexidval valé munka allandé nyitottsagot je-
lent, a meglatasok djraértelmezésének esélyét teszi lehetévé, valtozasra tesz képes-
sé a valtozasnak mint a folyamat alapjellemz&jének tapasztalatdaval. Nyitottsag
a folyamat elére nem tervezhetsége miatt a varatlanra, a kontrollalhatatlanra,
meglepdre. Bizalom és nyitottsag egymas felé, amely a kiszdmithatatlanség ellené-

re rahagyatkozasban jelenik meg.
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8. Hit: Abban az értelemben szitkséges a szupervizié folyamatahoz, hogy a kozds
munka sordn elkeriilhetetlenek a sotét szakaszok, sét, a teljes elbizonytalanodas
és akar a szupervizor részérdl is bekovetkezd zavar. E szakaszok fontosak, és hoz-
zatartoznak a komoly belsé munkdhoz. Ugyanakkor a sotétség, kdosz bedllasa-
kor semmi mas fogddzé nincs a tovabbhaladdshoz, mint a nyitott figyelem és
a sotétség kitartd elviselése, annak biztos tudatdban, hogy ez a sotétség tovabb-
visz, vezet valahova. E pillanatokban nincs semmi tdmpont, csupan a szuper-
vizor hite és a szupervizaltak bizalma, illetve hite abban, hogy van valami, ami
mikodik, sét, éppen igy miikodik, a kdoszon 4t. Batorsag sziikséges a sotétséghez,
s e batorsdgnak az alapja az, amit itt hitnek nevezek” (Tornay, 2011: 49-50).

Ezek az alapelvek azok, amelyek ,szentjanosbogarként” vezetnek engem mint szu-

pervizort a folyamatban, melyben a szupervizalttal egytitt varjuk kagyléi lehullasat. Az
ezen a teriileten eltdltdtt immar husz év alatt szdimomra is fontos volt, hogy megalljak és
szamot adjak. A szupervizid soran megélt észinte elfogadds, a szupervizorom ,nyelveken
sz6ldsa” és dldozatvallaldsa tette hitelessé ezt a mifajt, és segitett abban, hogy megdjul-
jak. Ami bizonyossd valt szimomra segitdi palyafutdsom sordn, hogy a szupervizor és
a szupervizalt szerepei, érzelmei és sziikségletei a masik ember hiteles, 8szinte elfogaddsa
révén, a kozos gondolkodas és megélések altal kapcsoldédnak egymashoz. A szupervizid
segithet megallitani, visszaforditani a kiégés folyamatat, még mielStt elérne a végére.
A folyamatban jelen 1év$ tudatositds, kérdezés, sztinetek és csendek biztositjak azt a te-
ret, amelyben megélhetjiik az elmélytilést az itt és mostban. A belsd vildgra fokuszaltatas
pedig lehetdséget ad a szupervizaltnak érzései megélésére, tudatositasara, és arra, hogy

egyénként megélje az Istentdl kapott dontés szabadsagat.
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“Freshwater”, or the role of supervision
in the prevention of burnout

ABSTRACT

The work requires long-lasting, intense mental concentration, emotional
involvement and active intervention from the support professionals, while
spectacular results, positive feedback and the experience of usefulness and
success are relatively rare. Research on burnout mainly focuses on the orga-
nizational/workplace root causes, however, according to the results of recent
studies, the individual's maladaptive qualities and dysfunctional attitudes also
play an important role in burnout. This is why in the study, | will focus on faith,
which can be a mental support for the helper, but also an inhibiting factor in the
recognition and timely treatment of burnout. Social support is a defining part
of our individual lives, which can greatly decrease during the burnout process.
The relationship between the supervisor and the supervised can prevent the
support professional from becoming completely exhausted and isolated in a
lonely state. My findings are based on the processing of my supervision and
mentoring cases.

KEYWORDS: supervision, burnout, faith, help, roles

SUKI-SZIJJARTO SZILVIA AGNES | Az ELTE Tarsadalomtudomanyi Karan szerzett szocial-
politikai diplomat 2008-ban, vegzett mediator, szupervizor s diakdniamentor. Fobb terlletei
a csaladi es kdzossegi konfliktuskezeles, a seqgitd szakemberek szakmai es szemelyes ki-
serése, fejlesztése. Tiz éve oktat szocialis munka, diakonia és mediator szakon gyakorlati és
dnismereti targyakat tdbbek kozétt a Karoli Gaspar Reformatus Egyetemen és a Semmelweis
Egyetemen.
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A panikbetegség
pasztoralpszicholdgiai
lelkigondozoi megkozelitése
egy esettanulmany alapjan

TANULMANY DOI: 10.56699/MT.2024.3.11

ABSZTRAKT

A szorongasos zavarok igen széles spektrumot alkotnak. Idetartoznak a ku-
l6nbdzo fobiak és a panikbetegseg is. Jelen tanulmanyban a panikrohamok-
kal klizdd ember rendszerszemléletl pasztoralpszichologiai lelkigondozoi
tamogatasanak egy lehetséges modjat mutatjuk be egy olyan esettanulmany
nehany relevans reszlete alapjan, amelynek alanya ugyan nem kapta meg

a panikbetegseg orvosi diagnozisat, am 6 maga panikrohamoknak nevezte at-
eléseit. Réviden utalunk a panikrohamok, illetve a panikbetegseg pszichologiali,
terapias megkdzelitésere, ramutatunk a pasztoralpszichologiai lelkigondozas
mibenlétére, a pszichoterapiaktol valo kuldnbsegere. A bemutatott lelkigon-
dozoi eset kapcsan a panikbetegséeg elterjedt pszichoterapias kezelésével,

a kognitiv viselkedesterapia egyes elemeivel hasonlosagot mutato elemek is
feltinnek, de a lelkigondozas alapvetd celja mindig az Isten-ember kapcsolat
tdmogatasa, melynek lehet biologiai-pszichés-mentalis szintl kedvezé hatasa,
am celja nem az orvosi értelemben vett terapias, gyogyitdo tamogatas.

KULCSSZAVAK: panik, pasztoralpszichologiai lelkigondozas, a lelkigondozas
és a terapia kulénbsege

panikzavarokkal kiizd6k szdma Magyarorszagon 2021-ben 26 szazalékkal ndtt
a korabbi évekhez képest (Perczel-Forintos et al., 2023: 1666). A lelkigondozd is
gyakrabban taldlkozik ilyen esetekkel. A kovetkezd8kben egy esetpéldan kovetjuk
nyomon, hogyan (1) késziilhettink fel erre, és (2) hogyan folyhat le egy ilyen beszélgetés-

sorozat. Az aldbbi esettanulméany nem hatdstanulmany: célja csupan a pasztoralpszi-
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choldgiai lelkigondozdi megkozelités demonstralasa, s nem a hatasfokanak igazoldsa.
Tobbek kozott azért sem, mert a kliens igénybe vett onsegitd mddszereket, alternativ,
komplementer medicindlis tdAmogatasokat is. A pasztoralpszicholdgiai lelkigondozas
célja pedig nem a betegség gydgyitdsa, hanem a beteg ember lelkigondozdi tAmogatdsa,
kisérése, megéléseinek a valldsos hit horizontjan torténd elhelyezése. A panikbetegség

diagnosztizalasa és gydgyitasa pszichidter, pszichoterapeuta kompetencigja és feladata.
A FELKESZULES

Tdjékozédds a korképrdl

El8szor is meg kell szerezniink a panikra vonatkozé legalapvetdbb ismereteket. Ilyenek:
a panik szorongasos félelem, amely hirtelen barkire ratorhet. A Betegségek Nemzetkozi
Osztalyozésa eurdpai szabvanyanak, a BNO-nak legtjjabb revizidja a BNO-11, eredeti ne-
vén: ICD-11-MMS (Szekeres, 2018: 89) a panikzavart a ,Mentalis, viselkedési vagy ideg-
fejlédési zavarok” csoporton beliil a ,Szorongdsos és szorongassal kapcsolatos” alcsoport-
ban emliti (ICD, 2024; WHO, 2022). Panikrohamtdl akkor lehet beszélni, ha a panikkal
kapcsolatos valamennyi tiinet koziil legalabb négy jelentkezik, és kortilbelil tiz perc alatt
elérik tetdpontjukat (Perczel-Forintos et al., 2023: 1666; Ajtay, 2020; Redecker et al., 2024:
2). A rohamok hirtelen, eldjelek nélkil jelentkeznek, majd husz-harminc perc alatt spon-
tdn megszlinnek (Redecker et al., 2024: 2). A szakirodalom a panikrohamok tiineteit a ko-
vetkezd négy csoportba sorolja: kardiorespiratorikus, gasztrointesztrinalis, neuroldgiai
és pszichologiai tinetek (Németh, 2009; Ajtay, 2020, 2021). Panikot valthat ki mar a ro-
hamtdl vald ugynevezett elévételezett (anticipacios) félelem is, amely egyes helyzetek teljes
elkertiléséhez vezethet (Perczel-Forintos et al., 2023: 1666; Simon, 2015: 260). A DSM-V
alapjan Tobias M. Redecker és munkatarsai kiemelik, hogy ha a rohamok, az elévételezett
félelem és az elkertil® magatartds mellett az is igaz, hogy azok nem idegen anyag (gydgyszer,
kabitdszer) hatdsai, és nem egyéb betegség tiinetei, tovabba nem magyarazhaték mas men-
tdlis zavarral, akkor mar akdr panikbetegségrdl is beszélhetiink (Redecker et al., 2024: 2).
Ezt az ICD-11 a panikrohamoktdl kiillon kédolhaténak tekinti, mert nem minden panik-
roham felel meg a panikbetegség diagnosztikai kritériumainak (Redecker et al., 2024: 2).
A panikbetegséghez depresszid és agorafdbia is kapcsolddhat, és a kétely, hogy ,,a normalis
élet” még visszaszerezhetb-e (Simon, 2015: 261). Az érintettek szamdra mindez rendkiviil
ijesztd, ugyanakkor a szakemberek altaldban veszélytelennek tartjak a tiineteket.

A pénikbetegség farmakoldgiai terdpidja az agy neurokémiai egyensulya felborula-
sanak tedridjdra épulve ennek az egyensulynak a helyreallitasat célozza (Kyriakoulis—
Kyrios, 2023: 2). A pszichoterdpids lehetdségek koziil az egyéni és csoportos kognitiv
viselkedésterapids kezelések korilbelul 90 szdzalékban hatdsosak (Perczel-Forintos et al.,
2023: 1666). S&t, Perczel-Forintos Déra és munkatarsai jelzik, hogy nemzetkozi iranyel-
vek szerint ez az ,elsédlegesen vélasztandé kezelési forma” (Perczel-Forintos et al., 2023:
1666). Megemlitendd még az ugynevezett panikkontroll-terdpia (Panic Control therapy,
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PCT) és a panikfokuszu pszichodinamikus terdpia (Panic-Focused Psychodinamic Therapry,
PFPP) (Sandell et al., 2023, 1.).

Pasztordlpszicholdgia, rendszerszemlélet, lelkigondozds
A pszicholégia és a lelkigondozds a distinctio sed non separatio (megkiilonboztetve, de el
nem valasztva) elv értelmében egymasra utalt (Winkler, 1982: 159-163). A pszicholdgiai
irdnyzatok altalaban horizontalis-antropoldgiai dimenzidban tdjékozddnak, az igyne-
vezett teremtetlen emberkép alapjan (az ember Isten 4ltal vald teremtettségének kérdését
nem vizsgaljak), a lelkigondozds ugyanakkor vertikdlis-spiritualis dimenzidban is értel-
mezi az élethelyzeteket, az ember Isten altal vald teremtettségét alapvetésként tekinti.
A pasztoralpszicholdgia a pszicholdgiai ismeretek teoldgiai reflexidja és integracio-
ja eredményeként interdiszciplinaris hatartudomany, s a gyakorlati teoldgia teriiletéhez
tartozik. A pasztordlpszicholdgia pszicholdgia minden egyhazi munkatertilet (a lelkigon-
dozas, a spiritualitas, a vallaspedagdgia, a liturgika, a homiletika, a vezetés és a szervezeti
formdk) szdmara. Az ezen alapul6 lelkigondozdst nevezziitk pasztoralpszicholégiai lelki-
gondozasnak. ,A lelkigondozas|...] a segitséget kérd személy hiedelem- és hitvilagara kon-
central, annak valddi tartalmait tarja fel, és lehet&séget kinal e tartalmak transzcendens
irdnyu korrekcidjara, illetve megvaltoztatasara” (Németh, 2023: 304). Mottdja: minden
hitkérdés mogott egy életkérdés és minden életkérdés mogott egy hitkérdés all (Boisen,
1936). A rendszerszemlélet nem ok-okozati Osszeftiggésekben, hanem kolcsonhatdsok
alapjan tajékozddik. A rendszerszemléletii lelkigondozas (Morgenthaler, 2019; Balogh et
al., 2021: 29. skk.) az élet- és hitkérdések kozotti osszefuggéseket keresi (Boisen, 1936).
Célja nem a medicindlis értelemben vett gyégyulds (vo. Hézser, 2005), szemben a pszichote-
rapidkkal, amelyeknek reparativ funkciéjuk van, hanem az, hogy az embert —immanens
és transzcendens eréforrasait felhasznalva — tdmogatni tudja (szupportiv funkcid) abban,
hogy az ,,adottsagainak és az életre vonatkozd elképzeléseinek megfeleld létforma és élet-
céljainak bar részleges, de olyan mértékii elérésére képessé valjon, hogy ki tudja jelenteni:
(ez) az én életem, amelyhez hozzdtartozik a betegségem és a haldlom” (Hartmann, 1984:

36). Idedlis esetben a lelkigondozo és a pszichoterapeuta egytitt dolgozik.
EGY LELKIGONDOZOI ESET BEMUTATASA

Esetleirds

Egy Otvenes évei elején jard hézas, kétgyermekes asszony a panik fent leirt tiinetei miatt
fordult pasztordlpszicholdgiai lelkigondozéhoz. (Az adatokat, valamint az esetkezelést
nem befolyésold egyéb tényez8ket megvaltoztattuk.) Rohamai ,lss vagy fuss” reakcio-
kat valtanak ki, s mivel ,itni” nem tud, menekiil. Ha ez lehetetlen, rosszullét érzése fe-
nyegeti. A gydgyszerszedéstdl erésen tart, pszichoterapiat még nem 4llt moédjaban igény-
be venni. Hivéként igyekszik életkérdéseit vallasa dimenzidjaban is elhelyezni, ezért kért

lelkigondozdi segitséget. A ,panikbetegség” az asszony esetében nem orvosi diagnozis,
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hanem 4allapotdnak sajat megnevezése. A lelkigondozd ekként kezeli, atveszi a kliens

fogalomvilagat, nyelvezetét.

A csaldd aktudlis helyzete a rendszerszemlélet perspektivdjdbdl

Mint emlitettiik, a rendszerszemléletben dolgozo lelkigondozé nem ok-okozati Osszeflg-

gések szerint, hanem kolcsonhatasokban tajékozddik, majd a csaldd egészére vonatkozd

hipotéziseket allit fel, amelyekbe a vertikdlis létdimenzid is beletartozik.

A széban forgd asszony csalddjanak életét ak-
tudlisan befolydsolja a férj munkahelyének krizi-
se, a kisebbik lany érettségi stressze, s az idSésebb
bizonytalansiga, hogy bekeriil-e az egyetemre.
A csalad kozeledik a gyermekek levalasdhoz, a csa-
ladrendszer 4t fog alakulni. A rendszerszemléletd
hipotézis: az altaldnos bizonytalansag szorongatdé

érzése dominadl, az anya panikrohamai ezt is jelzik.

Csaldd-lelkigondozds csaldd nélkiil

Amig a csalad nem vesz részt a beszélgetéseken, ad-
dig is j6 megjeleniteni az alldspontjaikat, ezért az
asszonyt minden témanal ,a csalddtagjai nevében”
is megszdlaltattuk. Ez tigynevezett cirkuldris kérdé-
sekkel torténhet: ,Mit mondana a férje, hogy hatnak

A rendszerszemleletu lel-
kigondozas az élet- es hit-
kerdesek kozotti 6sszefug-
geseket keres. Célja nem
a medicinalis ertelemben
vett gyogyulas, szemben
a pszichoterapiakkal, ame-
lyeknek reparativ funkcio-
juk van, hanem az, hogy
az embert - immanens es
transzcendens erdforrasait
felhasznalva - tamogatni
tudja (szupportiv funkcio).

rd az on pdnikrohamai? Mit szélna a nagyldnya, ha
a férjét most halland? Hogy reagdlna on, ha esetleg valami mdst javasolna az apjdnak?” Az
asszonyban igy tudatosulhatnak sajat vagyai. Lanya képzelt reakcidja arra utalhat, ho-
gyan latja & az apa-lany kapcsolatot. Kideriil, a férj és a nagyobbik lany megegyeztek
abban — ez az Ugynevezett koalicidalkotds —, hogy az asszonynal ,.ez csak hisztéria”. (Ez
a reakcio a kozvélekedésben rendszeres.) Ezzel tudattalanul védhetik is magukat a ,pa-
nikfertézéstdl”, hiszen Ok is instabil helyzetben vannak. Az asszony felidézte, hogyan
nydjtott ilyen szitudcidkban segitséget a csalddtagjainak, és hogy tudna jelenleg segiteni.
Ez ellensilyozna a ,panik tehetetlenné tesz” érzést. A lelkigondozoi cél itt felismerni az

erét az erStlenségben (vo. 2Kor 12,9).
MEGKOZELITESI DIMENZIOK

A probléma értelmezése tobbgenerdcids rendszerben

Az asszony gyermekkorat egy tekintélyelvd apa és nagyapa hatdrozta meg. Osztalyide-
gen, ,deklasszalt elemek” voltak, rettegtek a kitelepitéstsl. O pedig attdl rettegett, hogy
kivald iskolai teljesitményeivel sem tudja elnyerni a szeretetitket. Késébb felismerte

a teljesitménykényszere, az akkori politikai helyzet és a panikzavara kozotti kapcesolatot,
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valamint az ambivalenciat: mai hivatasbeli sikereit annak is koszonheti, hogy kislany-

ként maradéktalanul ki kellett aknaznia a tehetségét.

A probléma transzcendens perspektivdban

Sziilei és nagysziilei a teljesitményt ,a Joisten elvardsaként” is aposztrofiltak. Mivel
a szill8k a gyermek spiritudlis fejlédésének korai szakaszdban eleve istenreprezentdns
szerepben jelennek meg, az igy kifejez6dd nyomds még erdsodik. Az elégtelenségtdl vald
félelem kihat a felnéttkorra. Ilyenkor jé — s ez nem csak hivéknél igaz! — ha a kliens
a nehézségeit megbeszéli egy ,mennyei esetkonferencidn” a Teremtdvel, aki kreativitdst
adott és teljesitményt var el; a Megvaltdval, aki szeretetteljesen elfogadja akkor is, ha
6 a hataraiba titkozik; s a Lélekkel, aki reményt ad, hogy a kettdt Ossze tudja egyeztet-
ni. A diabolosz igyekszik mindezzel szemben kétségeket tAmasztani. E gyakorlat nyoman

a né gyermekkoranak teljesitménykényszere 4j Osszefliggésben jelenhet meg.

A LELKIGONDOZOI BESZELGETES VEZETESENEK
NEHANY GYAKORLATI ELEME
A kovetkezbkben a beszélgetés néhdany lényeges részletéhez kapcsolddd médszertani le-

hetdségeket mutatunk be. (A beszélgetésrészletekben a lelkigondozoét Lg.-vel, a klienst
K.-valjeloljik.)

A tiinet megszeliditése — a tiinet az tiinet, én meg én vagyok
Lg.: Fel tudja idézni a pdnikos rosszulléteket?
K.: Igen, de nem szivesen gondolok rd...
Lg.: Megértem. Ha mégis eldjonnek az emlékei, akkor ldtja onmagdt is?
K.: Magamat?
Lg.: Igen. Mintha egy moxzifilmet nézne, ahol On az egyik szerepld.
K.: Nem. En ,magambdl ldtom” a kiilvildgot.

Ez jelzi azt, hogy a kliens még gondolatban sem tud eltdvolodni a problématdl, azo-
nosul vele. Az externalizicié a hatékony problémakezelési folyamat elsd jele lesz.

Egy &si valldsgyakorlati minta
Musté Péter jezsuita szerzetessel sz6lva: ,ami van, annak szabad lennie” (Tabori, 2020: 21).

K.: Ugy érzem, mintha rdm telepedne ez az egész, és semmit sem tehetek ellene.

Lg.: Legszivesebben eliizné...

K.: Igen, természetesen! De érzem, hogy nem tudom. Sét, minél jobban szeretném, anndl
kevésbé sikertil.

Lg.: Es ha nem akarnd eliizni? Ha mdr annyira ragaszkodik Onhéz ez a ,,pdnik”, akkor
mi lenne, ha tudatosan megengedné neki a jelenlétét?
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Ha menekiiliink egy tiinet el8l, akkor kontrolldlhatatlan lesz. Mar a menekiilésre
kényszertlés gondolata is panikos (elévételezett) félelmet vélthat ki. Jobb megprobalni
megengedni a jelenlétét. Ebben egy &si imadsag, a szemlél6dé ima gyakorlata segithet,
melynek alapja, hogy gyakorldsa soran nem elemezziik, nem fojtjuk el és nem mind-
sitjuk (,,cimkézziik”), amit észlelink vagy megfigyelink, hanem csak tudomdsul vessziik.
A csak megfigyelés fokozatosan megsziintetheti a megfigyelének a megfigyelttel valé azo-
nosuldsat. A tavolsagtartds ,terdpids” hatdsd, mar nem a tiinet ural minket, hanem mi
tartjuk szemmel a tiinetet, igy kézzelfoghatobbd, kezelhetébbé vilik. (Pszicholdgiailag
ehhez hasonlé médon miikodik a buddhista meditacids gyakorlatokbdl az 1980-as évek-
ben Jon-Kabbat Zinn 4ltal kifejlesztett mindfulness [vo. Perczel-Forintos, 2015)).

Externalizdcié

K.: Néha elképzelem, hogy a pdnik jon velem. Minél inkdbb otthon akarom hagyni, anndl
jobban ragaszkodik hozzdm.

Lg.: ...vagyis megszemélyesiti a pdnikot?!

K.: Igen, 1igy ldtom, mint egy nagy sotét emberi alakot...

Lg.: ...aki mindenhovd kéveti Ont.

K.: Ex normdlis?

Lg.: Kivdls médot taldlt arra, hogy hogyan kezelje axt ax érzést, amit akaratlagosan nem
tudott befolydsolni. Megengedi, hogy létezzen, de onmagdn kiviilre helyezi. A | sotét felebardt”!
mdr nem fogua tartja, hanem kiséri. Ezt On engedi meg neki! Nagy kiilonbség!

Itt mar megtorténik az externalizdcid: a megfogalmazhatatlan, a kliensen eluralkodd
probléma format kap, ezzel ,kézbe vehetd, kezelhetd” lesz. Ezutan a lelkigondozé belsd par-
beszédre biztatja az asszonyt a panikfiguraval, hogy megtudakolja, ,,az mit akar tdle”. Ugy
talalta, hogy panikzavara mogott a kontroll és biztonsdg iranti kielégitetlen igénye rejlik,
mintha a panik ennek jobb kezelésére dsztonozné. A tiinet ezzel pozitiv jelentdséget is kap.

Valésdg és ,,fantdzia”

K.: Nem vagyok ura a pdnikkeltd gondolatoknak.

Lg.: Pdnikkeltének nevezte exeket a gondolatokat. Ezek szerint a gondolatok keltenek
pdnikot...

K.:...ésnem a valdsdg?!

Lg.: [gy van!

K.: Ha a valésdgra tudnék figyelni, akkor eltiinnének?

Lg.: Nem tudom, hogy eltiinnének-e. De ha nem figyel rdjuk, és egy idd utdn taldn mdr
észre sem wveszi Gket, akkor mindegy, hogy eltiintek-e vagy sem.

K.: Azt mdr megfigyeltem, hogy ha jon a rosszullét, és tudatositom magamban, hogy: ez
csak a pdnik, ex nem a valésdg”, jobban leszek. Igaz, gyakran kell ismételgetnem. Ha tijra
jonnek, vjra tudatositom magamban. Csak ne hulldmozna igy!
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Lg.: Engedje ezt most még meg! Arra figyeljen, hogy pdnikba kalandozé gondolatait vijra

és ijra visszavezesse a realitds érzékelésébe!

Ha sikeriil a gondolatait kontrollalni, azaz a realitdst tovabbgondolas nélkiil észlelni,
akkor megtapasztalja, hogy nem fognak példdul a metrdkocsi falai 6sszenyomddni...
»--.az igazsdg szabadda tesz...” (Jn 8,32). A szemlélédd ima mesterei szerint a gyakorld
azonnal visszakeriil a jelenlétbe, és folytatni tudja a gyakorlatot, ha észreveszi, hogy
figyelme elkalandozik, vagy mindsiteni kezdi az észlelt dolgokat. Az elkalandozas tehét
nem sikertelenség, hanem jelzés, hogy vissza kell térni a jelen ,csak észleléséhez”. Ez az
egyik médja az Istenre hagyatkozds gyakorldsanak is.

Istenre hagyatkozni — teljesen

K.: Nemrég egyszer teljesen el tudtam engedni magam. A legkisebb vdltoztatdsra torekvés-
76l is lemondtam. Eletem bdrmely teriiletén... és akkor pdr percig igy éreztem, teljesen Istente
tudom bizni magam. Ex olyan megkénnyebbiilést okozott, amit el sem tudok mondani.

Lg.: ...¢és szeretné vijra dtélni ext a konnyedséget.

K.:Igen, denem sikeriil. Pedigimdimban kifejezem, hogy mindent Istenre bizok. Nem kérek
segitséget sajdt elképzeléseim megvaldsitdsdhoz... De azt a nyugalmat, felszabadultsdgérzést
mégsem érzem.

Lg.: Mindent Istenre biz? Ugy tiinik, valamit megtart magdnak: az ima hatdst.

K.: Ezxt nem értem...

Lg.: Elégedetlen, hogy a rdhagyatkozds imdja nyomdn nem érez nyugalmat. Ex arra utal-
hat, hogy ext vdrja, ami egyébként érthetd, természetes. Meg kellene azonban prébdlni mindent
teljesen Istenre hagyni: azt is, hogy imdinak milyen gyiimélcseit tapasztalja meg.

K.: Es ezt hogyan tehetném meg?

Lg: Ugy, hogy elfogadja a valésdgot: azt, ami éppen van. Példdul hogy az ima nem hozza
meg ag elvdrt megkonnyebbiilést, és azt is, hogy ha nem tudja ezt onmagdban elfogadni...

K.: Mintha azt mondand, bocsdssam meg magamnak, hogy nem tudok megbocsdtani
magamnak valamit.

Lg: J6 a pdrhuzam. Erdekes, hogy a megbocsdtds jutott eszébe.

K.: Hm... taldn azért, mert arra vagyom a legjobban...

Az asszony ugy érezte, elégtelensége életének olyan sotét foltja, amelyet Isten mar
nem bocsat meg — jollehet tudata tisztdban volt ennek a hiedelemnek a hamissdgaval.
Ez utal korai destruktiv, teljesitményorientalt, a szeretetet feltételekhez kotd istenképé-
re, amely tudati, teolégiai-dogmatikai edukdcioval alig korrigalhatd. Egy lehetdség erre
a csalddbiografiai rekonstrukcid, amelyet erre megfeleléen képzett szakember vezethet.
A pasztoralpszicholodgiai lelkigondozé segitéként vehet részt benne. (A csalddbiografiai
rekonstrukcid célja a sajat csaladtorténet elfogaddsanak novelése, a korldtozd csaladi

hatédsoktdl vald megszabadulds és a kihaszndlatlan csaladi eréforrasok felfedezése.)
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Tudni a jelenben lenni — istenkapcsolat

Lg.: Engedje meg, hogy megjelenjenek azg elvdrt békesség hidnya miatti érzései, ne kiizdjon
elleniik, hanem mintegy kiilsd szemléléként, taniiként figyelje meg az érzéseit, amiket az elvdrt
hatds hidnya okoz. De ne elemezze, ne mindsitse, s ne ragadjon bele, hanem csak figyelje meg,

majd forditsa vissza figyelmét imdjdra, a jelenre, a jelen lévd Istenre.

A jelenlét teoldgiailag mindig a jelen 1évd Istenhez vald kozvetlenebb kapcesolddis:
a ,vagyok, aki vagyok”-hoz (v6. Kiv 3,14), az Orokkévaléhoz, aki 6r6kké van (nem vala-
mikor volt vagy valamikor leendd). Ha kapcsolatot akarunk vele, nekiink is torekedni
kell jelen(ben) lenni. Ebben a multba és jovdbe kalandozd gondolataink akadalyoznak.
Figyelmiinkkel a jelenben maradni segithet fizikai szinten a tér egy pontjara vald kon-
centralds, mentalis szinten egy sz6 vagy rovid mondat ismételgetése. Ez utdbbira példa
kilonbozd valldsok szemlélédd hagyomanyaiban a mantrazas.

Visszatérd téma maradt a lelkigondozéi folyamatban a szemlél6d6 imadsag gyakor-

lasa, a valdsag észlelése a katasztrofizald fantazidk

helyett, az Istenre hagyatkozés a tulzott kontroll Visszatérd téma maradt
helyett. a lelkigondozoi folyamatban
a szemlelodd imadsag gya-
Szemben a félelemmel — az it Kdnadnba a sivatagon korlasa, a valosag észlelése
dt vezet a katasztrofizalo fantaziak
Az asszony el8szor Ujra sétalni akart tudni. Ehhez helyett, az Istenre hagyatko-
két erds érzelem kapesolddott: a félelem a sétdlastol, zas a tulzott kontroll helyett.

és a vagy, hogy Ujra képes legyen sétilni. Fel kellett

ismernie, hogy céljat épp a (most még) félelmetes

séta altal érheti el. Ha mindennap megtesz egy bizonyos tutszakaszt. A kognitiv viselke-
désterapidban hasonlé ehhez az expozicidnak nevezett szakasz, amely azonban mar tera-
pids kompetenciakat kivan. Ez akkor sikeriilhet, ha szembemegy a félelemmel, de kozben
a félelem helyett a vagyara koncentrél, azt erdsiti. Hasonldéan ahhoz, mint amikor Péter
apostol a hdborgd vizen jirt: amig tekintetét Jézusra szegezte (esetiinkben ez felel meg
az asszony vagyanak), addig nem siillyedt el. Am amint a félelmetes hulldmokra tekin-
tett (esetinkben ezek felelnek meg a rosszullét jeleinek), stllyedni kezdett (Mt 14,28-33).
A vagyott dologra koncentralni konnyebb volt, mint a félelmek ellen kiizdeni.

Tényszertiség a fantomokkal szemben

Racionalis személyiségtipusiiaknak segithet a tényekbe kapaszkodas. Ilyen tény példaul az,
hogy a panikroham 4juldsérzete szinte sosem vezet djulashoz, hogy heves szivverés mellett
nem lehet elgjulni, hogy a vonat/metrd /bevasarlokozpont falai nem fognak dsszesziikiilni,
az oxigén nem fogy el, sth. De ilyen tény az is, hogy a panikroham tiineteinek intenzitdsa ko-
rulbeliil tiz perc utdn csokken, majd hisz-harminc perc milva megsz(inik a roham. A kliens
esetében az volt a feladat, hogy e tények felidézését kellett gyakorolnia, amikor kozelgett
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arosszullét. A | tényekbe kapaszkodds” a fantomokkal szemben, annak tudatos kimondasa,

hogy ,ez csak a panik”, segitettek neki — és a sétai egyre hosszabbak lettek.

K.: Egyik pillanatban a tényekbe kapaszkodom, a mdsikban az segit, ha kimondom
magamban: ez csak a pdnik, nem a valdsdg. Egy rosszullét kozeledtével még viszonylag
gyakran kell vdltogatnom a két médszert.

Lg.: Mindkét esetben a realitdsban prébdl maradni, és nagy dolog, hogy ez igy sikeriil.

Ez, valamint az eddig is gyakorolt realitdsészlelés segithet az automatikus (negativ)
gondolatok megallitasaban, ami egyébként a kognitiv viselkedésterapidban is az egyik

alapvetd cél.

Egyediil, de nem magdnyosan
Kérdés, mi a csaldd a szerepe ebben a folyamatban. Meglepd valaszokat kaptunk:

K.: A legnagyobb segitség, ha beszdmolhatok nekik arrdl, ahogyan kezelni tudom azt,
amin keresztiillmegyek. Ex nagyon jét tesz, érzem, hogy nem vagyok egyediil, bdr magam kell,
hogy jdrjam az utam...

Lg.: Es mit gondol, van haszna ebbdl a csalddjdnak is...?

K.: A férjem azt mondta, hogy neki sokat jelent, ha ldtja, hogy én mennyire kezelni tudom
»anagy, fekete kisérémet”. Ez bdtoritja a maga bizonytalansdgdban.

Lg.: De s2ép! Remélem, taldltak arra is médot, hogy megiinnepeljék, hogy milyen sikeresek.

Diih és életkedv

A kliens tobbszor beszamolt arrdl, hogy idénként dith, agresszid tor fel beldle:

K.: Jogom van a régi életemhez! Ugy élvezni a sétdkat, mint rég! Jogom van ezt visszakap-
ni! — kidltom dithosen, nem is tudom, kinek...

Lg.: Tuldn nem is tudjuk meg. Elég csak oriilni ennek a feltord életerének. Hissziik, az Elet
Urdtdl jon, aki azt igérte, hogy téle sem magassdg, sem mélység nem vdlaszthat el minket (v6.

Rém 8,39).

Az indulat, dith, agresszié energia, és lelkigondozéi feladatunk ezeknek biztonsagos
térben helyet adni. Elfojtasuk, tagadasuk, a moralizalas teoldgiailag indokolatlan, a lel-

kigondozdi kapcsolatot veszélyeztetheti, a gydgyuldst nem tamogatja.

A megengedés — szabadulds: ,ott djulok el, ahol én akarok”
Ugy tnt, ennyit lehetett elérni. Az asszony mér hatékonyabban tudta kezelni rohamait,
a tovabbiak egy pszichoterdpidba tartozhatnak. Am ahogy az Istennek valé teljes 6n-

atadas, az élete folotti gdresos kontroll igénye elengedésének titjan elérébb haladt, azzal
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is foglalkozni akart, amit eddig mindenaron igyekezett elkertilni: hogy a megengedésben

(a kontrollrél vald lemondésban) akar a rosszullét ,,megengedéséig” is eljusson.

K.: ...ha azt mondogatom magamban, hogy ,ott leszek rosszul, ahol én akarok” — szinte
azonnal teljesen megsziinik a félelmem.

Lg.: Ne mondja meg senki, hogy szabad-e vagy hol, mikor szabad rosszul lenni...

K.: Igy van! Valahogy jitt belém ez az erd, vagy nem is tudom, minek nevezzem, hogy ezt
én engedhetem meg magamnak. Ha ezt Gszintén dt tudom élni, az nagyon felszabadits. Ugy
érzem, ez segit a leghatékonyabban.

Lg.: Megengedi magdnak, hogy lehet rosszul is.

K.: Igen. Ilyenkor iigy érzem, nem kell szdzszdzalékosan teljesitenem, szabad nem

tokéletesnek lenni.

Az ,ott leszek rosszul, ahol én akarok” mondat egy paradox intencidra utal: a tiinet
megengedése, s&t ,,akardsa” elizheti a téle vald félelmet, igy az eldvételezett félelem miatt
jelentkezd rosszullét kockdzata csokkenthetd. Egy masik fontos vonatkozas: a tokéle-
tességre nevelt kislany a tokéletes haziasszony /feleség elérhetetlen norm4jat hajszolta.
Sziintelen blintudatdnak nyomaszté érzése akkor kezdett oldédni, amikor képes lett el-
fogadni ember voltanak hatdrait. Ez 0sszekapcsolddott az életében a feleldsségvallalds
kérdésével is: felszabaditdan hatottak ra azok a pillanatok, amikor képes volt szembe-

nézni mindazzal, amitél addig menekilni akart (blin), amit meg akart Gszni (biintetés).

A BEFEJEZES

Az utolsé két talalkozdén az egész csalad részt vett. Azt akartdk nyomon kovetni, hogy
hogyan segitettek a kliens paniktiinetei felismerni, hogy jelenleg ki-ki milyen terheket
cipel. Ahogyan az asszony egyre hatékonyabban tudta kezelni a tiineteit, az batoritotta
8ket tudatosan vallalni és sokkal differencialtabban kezelni a maguk nehézségeit. Ami-
kor szabad volt felismerni, hogy valamennyien segitségre szorulnak, meg lehetett fogal-
mazni, ki mit var a masiktdl. A kis elvardsok teljestilésének a vartnal jéval nagyobb ha-
tasa lett. Az asszony panikjait valamennyien tgy tudtak kezelni, hogy ez kozds életiiket
nem szlkitette be, bar részben megviltoztatta.

A rendszerszemlélet egyik axiém4ja: ha a rendszerben egyvalaki szenved, mindenki érin-
tett. Es ha valaki valtozik, az mindenkire kihat. A csalddokban is. A Biblia egymas terhének
hordozésat ajanlja. Erdekes, hogy nem a megsziintetésérdl beszél. Az egytitt hordozds nem
besz(ikiti, hanem teljesebbé teszi az életet. A kezdetben heti rendszerességli lelkigondozoi
beszélgetések azdta nagyobb idékozonként, a kliens igényei szerint folytatédnak. Alapvetd
témajuk tovabbra is az Istenre hagyatkozds, az istenképek formaldsa, a kapott talentumok
felismerése és kamatoztatdsuk konkretizlasa (eréforrasok és hatdrszabas; a masoktdl és on-
magdtdl érkezd elvardsoknak az Istentdl jové elvarasok szerinti korrekcidja), és nem utolsod-

sorban a jelenlét, a realitds érzékelésének, észlelésének gyakorlata, a szemléléd6 ima.
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Veglegyzet

1 Gyokossy Endre kifejezése arra, amire az Ujszdvetség demberként (blinés énvalénkként) utal (vo.
Gyokassy, 2010: 21).
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Pastoralpsychological care approach of panic
disorder based on a case study

ABSTRACT

Anxiety disorders have a wide board spectrum. They include various phobias
and the panic disorder. This study presents a possible way of providing a sys-
tematical based pastoralpsychological care a person with panic attacks based
on relevant details of a case study, in which the subject, although not having a
medical diagnosis of panic disorder, self-reported her recurrent symptoms as
panic attacks. We briefly describe the psychological and therapeutic approach
to panic attacks and panic disorder, and point out the nature of pastoral
psychological care and its difference from psychotherapies. In the case study
of pastoral care presented here, elements similar to elements of cognitive
behavioural therapy are also found, but the basic aim of pastoral care is always
to support the God-human relationship, which may have a positive effect at
bio-psycho-mental level, but is not intended to provide therapeutic or curative
support in the medical sense.

KEYWORDS: panic, pastoralpsychological counselling, difference between
pastoral care and therapy
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HORVATH KINGA

Irjon On is torténelmet!
Egyeni megkuzdesi modok a #koronaplok alapjan

RECENZIO DOI: 10.56699/MT.2024.3.12

ABSZTRAKT

A Magyar Nemzeti Leveltar Orszagos Levéltara 2020. majus 8-an felhivast

tett kdzzeé a weboldalan, hogy a koronavirus idészakaban keszult feljegyze-
seket, naplokat es beszamolokat kuldjek be szerzdik a leveltar szamara, hogy
kutathatova valjanak e rendkivuli idoszak hatasai az egyénre, a tarsadalomra,
az oktatasra, a szorakozasra s a mindennapi életre. Mig nemzetkdzi szinten

a hasonlo felhivasok legtobbszdr sikeresnek nevezhetdk, addig a magyar kérés
szinte valasz nelkul maradt. Ez a szerencseétlen korulmeny iranyitott az online
feluleteken fellelhetd irasok felé, hiszen a naplo krizismufaj, igy feltételezhetd,
hogy egy ekkora valsag irasra, dokumentalasra készteti az embereket. Harom
indoka lehet a naploirasnak: az dndokumentalas, hiszen a szerzok tértenelmi
esemenyt eltek at, ezért az utokor szamara rogzitettek tudatosan az eseme-
nyeket, a terapias celok és az dnreflexio. Ezeket az indokokat kiegeszitettem
kettovel: a kapcsolattartas és -teremtes vagyaval, hiszen a naplokra van vissza-
jelzés, ami a szerzoknek oromforrast is jelentett.

KULCSSZAVAK: koronavirus, naplo, kézossegi media

koronavirus-jarvany gyors terjedése 4j, korabban ismeretlen helyzetet teremtett:
a vilag egységesen ugyanazt a torténelmi eseményt élte at. Ezért a tudomanyos és
mivészeti intézetek felhivasokat tettek kozzé, hogy az emberek dokumentaljak ezt
a valsagot a jovd kutatdi szamara. Olyan orszagokban, ahol a napléirasnak, fSleg az
autobiografiaird-versenyeknek nagyobb hagyomanyuk van, példaul Lengyelorszagban,
ahol a Lengyel Tudomanyos Akadémia és a Varséi Egyetem fiatal szocioldgusai is tettek
kozzé felhivasokat lengyeliil, angolul és ukranul, ezek sikeresek voltak, szdmos olyan
egodokumentummal gyarapodtak a kutatdk, amelyek a jarvanyidészakrdl szdmolnak
be (Rodak—Malusa, 2020). Hidba csatlakozott e nemzetkozi felhivashullimhoz a Ma-

1

gyar Nemzeti Levéltar Orszdgos Levéltdra is , [rjon On is torténelmet!” cimmel, az alacsony
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részvételi szam miatt a gy(jtés sikertelennek bizonyult (Horvéth, 2022). Ez természetesen
nem zarja ki annak lehet&ségét, hogy az emberek vezettek hagyomanyos értelemben vett
naplét, tobb oktatdsi intézmény is kiadta a tanuléknak hazi feladatként a jarvanyhely-
zet dokumentdldsat, illetve a Pécsi Tudomanyegyetem egyik kurzusan a szocidlis munkas
szakos hallgaték a sajit naploikat elemezték (Bakos et al., 2020).

Az emberek természetesen a kozosségi médidban (példaul Facebook, Instagram) is
aktivan dokumentaltik a karantén- és jarvanyiddszakot, elég csak arra gondolni, hogy
ekkorra esik a TikTok népszertivé valasa is. A kozosségi média atvette a személyes blo-
gok szerepét, és ez a folyamat erésen megnehezitette az adatok gyUjtését és archivélasat,
illetve tovabbi felhasznalasat. Jill Walker Rettberg mar egy 2020-as tanulmdnydban ra-
mutatott, hogy a kozosségi média kiszoritotta a személyes blogokat, olyan valtozasokat
hozva, mint példdaul a napléiré anonimitasigényének — és -lehetéségének — a megszi-
nése. A kozosségi média feliilletei mar helyettink vezetik a ,napléonkat”, de az érzelmi
vagy a vallomisos kontextus helyett a kvantitativabb cselekvéseinkre koncentralnak
(Rettberg, 2020). Esszémben épp egy ebbdl a szempontbdl kivételes helyzetet szeretnék
bemutatni, hiszen az dltalam vizsgalt ,koronapldk” f8leg a kozdsségi médidban jelentek
meg. Szerzdik a személyes profiljukat hasznaltdk e célbdl, a nyelvezetitk kozelebb 4ll
a mindennapi beszéd stilusdhoz, az irasok rovidek, toredezettek, de visszatért bennitk

a blogok esszéisztikus, vallomadsos jellege is.

KUTATASI PROBLEMAK

A vizsgalt idBszakot a fellelt irdsok datumai hatdroztik meg: az altalam eddig az ira-
sos kozosségi médidban felgy(ijtott 184 magyar nyelv(i napldbejegyzés — amelyben
a szerz$ koronaploként (vagy a Covid-19-jarvanyhoz kapcsolédéd napldként) definidlta
irdasdt — 2020 mérciusa és 2021 decembere kozott irddott. Ez az elsd két hulldm idészaka
volt, amikor a legtobben fert8z&dtek meg, és a legszigoribb rendelkezések voltak ér-
vényben. Jelenleg az adatbazisom leghosszabb napléja kilencvenhét bejegyzéses, és szdz-
tiz napot Olel fel 2020 marciusatél kezdve.

A szovegeket eleinte a Facebook kulcsszavas keresdjének segitségével gydjtottem.
Népszertiek voltak a #koronapld, #koronanapld, #karanténnapld, #virusdiaries hash-
tagek. Utdbbi csaldka eredményeket hozott a nemzetkdzi hasznalat miatt, hiszen ebben
a kutatasban csak magyar nyelvii szovegeket vizsgaltam. Tovabbi naplészovegek gyj-
tését jelenleg az is neheziti — mar-mdr lehetetlenné teszi —, hogy a Facebook a korona-
virussal kapcsolatos hashtageket letilthatta vagy korlatozhatta, mert mar semmilyen
kulcsszavas keresésnél nem adnak ki taldlatot. A szovegeket adatbézisba gyGjtottem,
datummal, eredeti szoveggel és a szovegek archivalt linkjével, mert ahogy mar tobb nap-
l6kutatassal foglalkozd szakember is megfogalmazta, a szerz8k az online térben is atélhe-
tik a ,,napld széttépését” egy egyszer(i torléssel. A naplébejegyzéseket a szerzd megjelolése
és a szoveghez vezetd direkt link nélkiil a zenodo.org oldalra toltottem fel, valtoztatdsok
nélkul (Horvéth, 2023). A szovegekben szerepld személyeket a szerz6k maguk , titkosi-
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tottak”, nem irtak ki teljes nevet, dltaldban kezd&betiikkel vagy beceneveken emlitették

az ismerdseiket.

MIERT VEZETTEK NAPLOT?

Az emberek leggyakrabban tinédzserkorban és/vagy valsaghelyzetben kezdenek naplét
irni, killénbozd okok miatt. Onmaguk kifejezése, a gondolataik papirra — vagy ez eset-
ben az online térbe — vetése eltavolitasi technika: kifrjak magukbdl a problémdkat és
a gondokat, kiontik a sziviiket. Ezzel parhuzamosan a szerzd onreflexiora készteti magat
iras kozben, ami krizishelyzetben elengedhetetlen, ez adja a krizisnapldk velejét, hiszen
a napldovezetés célja a megoldas keresése, és ennek eredménye maga a napld. Nem el-
hanyagolhaté cél a dokumentalds, az emlékek megdrzése a jovd szamadra. A krizisnap-
16k tandvallomasként is kezelhetdk, hiszen torténésiik kozben rogzitik az eseményeket
(Lejuene, 2009). Még egy indokot szeretnék emliteni, amely mdr kifejezetten a digitdlis
korszakra igaz: a napldk a kommunikacio és a visszajelzés oroméért sziiletnek, annak
érzéséért, hogy fontos valakinek a szerzd, vannak olvaséi, érdeklédnek irdnta, gyorsan
kap visszacsatoldst.

,Nem vagyok egy nagy napléiré, meg hdt igy a karanténban elég véges mennyiségii dolog tud
az emberrel torténni, hogy minden napra jusson egy bejegyzés, de miutdn tobben is érdeklédtek
ma is a hogylétem feldl, akikkel tegnap mdr beszéltem, lehet hogy elinditottam valamit a tegnapi
bejegyzéssel, és aggddnak a daily update hidnydban...” (Facebook-bejegyzés, 2020. marcius
11.)

+REGGEL FEJFAJASRA EBREDTEM. PANIK. ELKAPTAM VOLNA?"

Az eddigi forrdasaim alapjan a jarvanyiddszakban féleg olyanok fogtak naplévezetésbe,
és tartottak ki huzamosabb ideig mellette, akik amugy is aktivabbak voltak a kozosségi
médidban, és szeretnek irni. Sok egy-két bejegyzéses, videds prébalkozést talaltam, ame-
lyek gyorsan elhaltak, mert a szerz8ben nem volt meg a kell8 kitartds, nem volt fontos
szamdra, hogy frasban rogzitse az eseményeket. Az altalam fellelt legkorabbi bejegyzés
2020. marcius 9-ér8l szamol be, ami gyors reagaldsra utal, hiszen az elsé , hivatalos meg-
betegedést” marcius 4-én regisztraltdk. Az elsé bejegyzések egységesen a bizonytalan-
sagrol, a lehetséges megbetegedésrdl és a jelentkezd tiinetekrdl szélnak. Rogton szem-
betlinik, hogy a napléiras elkezdése tudatos dontés eredménye volt a szerz8k részérdl,
onmagukra és a jovdre gondolva.

»Nagyon gy tinik, elkaptam a »nemlétezd« COVID-19-et (innen is tizenem az osszes vi-
rustagaddnak, hogy b****dk meg), széval gondoltam megosztom az élményeimet, ha mdr ugyis
felszabadult a kovetkezd 10 napom. Hdtha tanulsdgos lesy valakinek, meg persze a mai vildgban
mit ér az ember, ha nincs kellden szosélmédidzva élete minden pillanata?” (Facebook-bejegyzés,
2020. mércius 9.)

Nem meglepd, hogy tobb napldiréd a koronavirust elkapva pontosan vezette betegsé-
gének a lefolydsat, igy betegségnaploként is definidlhatjuk ezeket az irdsokat.

maltai tanulmanyok2 024 / 3. 167



NAGYITO

168

L nap: kicsit vdltoztak a tiinetek, az dltaldnos izomgyengeség nagyjdbdl elmiilt, ahogy a fejfd-
jds is (bdr lehet, hogy csak ennyi hatalma van a fejfdjdsnak az tires kobakom felett), ahogy a hideg
sem rdz mdr annyira (inkdbb egy dllanddsult héemelkedésnek tiinik, de nincs ldzmérém), ellenben
a kohégés mdr hurutos, és plusgban az orrom is folyik. A leizzadt éjszaka utdni reggeli zuhanyt
kovetben irdny a tesztkozpont, szerencsére nincs messze, egy metrémegdlld, meg némi séta (a maszk
persze véletleniil sem keriil le egy pillanatra se).” (Facebook-bejegyzés, 2021. marcius 9.)

Ezek a leirdsok gyakran osszekapcsolddnak a félelemmel is, hiszen a szovegek f8leg
az elsé két hulldm idején iréddtak, amikor még ismeretlen volt maga a virus és a helyzet
is. A tdjékoztatds a koronavirusjarvany kezdete éta akadozott, kezdve a magas tudo-
manyos bizonytalansdggal, a dezinformdcié gyors daramlasaval, és zarva az emberi fak-
torral, az ellenalldssal. A naplénak ebben a szitudcidban az az elsédleges feladata, hogy
teret nyujtson az érzelmek kieresztésének, igy az {rds maga is megbirkdzdsi mechanizmus.

Sikoronaplg 15.

Aprilis 9., csiitortok

Ma egy vita kapcsdn érvek helyett megkaptam, hogy gyokér vagyok, a koronaplds bejegyzé-
seim depresszids nyavalygdsok, amit be kéne fejezzek, keresve valami értelmes elfoglaltsdgot. [...]
Vissza a depresszids nyavalygdshoz. En magam ezt az egészet csak azért ivom, javarészt magam-
nak, hogy ha egy év miilva majd feldobja a facebook, mint emlék, visszagondolva erre a pokoli
bezdrtsdgra tobbre tudjam majd azt a szabadsdgot értékelni, ami majd akkor vijra korbevesz.”
(Facebook-bejegyzés, 2020. 4prilis 9.)

Azzal, hogy a napldéirdk kifejezték komoly aggalyaikat az eseményekkel kapcsolat-
ban, tilléptek az Onreflexidn, s ezzel visszatériink a naplé mint tandvallomas lehet8ségé-
hez, hiszen a szerzék atélik, megélik, megfigyelik az eseményeket, és diskurzust inditanak
réla, amihez a kozosségi média kifejezetten jo taptalajt nyujt.

+~EGYRE NEHEZEBB iRNI EZT A NAPLOT. EGYRE TOBB DOLOG KAVAROG
BENNEM, AMINEK SEMMI KOZE A JARVANYHOZ, A KARANTENHOZ."
Nem meglepé médon a koronapldk egy ponton minden masrél szélnak, csak a korona-
virusjarvanyrdl nem, hiszen az mar a mindennapok részévé valt. Emiatt az irasokban
olyan témdk is megjelennek, amelyek egyaltaldn nem vagy csak érintélegesen kapcso-
l6dnak a pandémidhoz. Az egyértelmii, hogy a napldvezetés keretet ad a szerzd napjai-
nak — bar gyakori, hogy cstszdssal, visszaemlékezve irjak le és osztjak meg az élményei-
ket —, de az id&érzékelés a bezdrtsdg miatt nehezebbé vilt a karanténiddszakban. Egy
szerzd utal arra, hogy utdlag szdmozta at a bejegyzéseit, mert mar & sem biztos, mikor
kezdddott a karanténja, egy mésik pedig az n+1 matematikai miivelettel jelezte, hogy
mar nem tudja, midta tart ez a helyzet.

»23 napja otthon...leirni és furcsa. Sosem voltam még ennyire »bezdrva« a sajdt életemben!
Kicsit osszefolynak a napok. Ha nem lenne a naptdr a hiiténkon, amin mindennap kihiizok egy
napot, amikor véget ért, nem tudndm, milyen nap van. Tényleg nem. Hdrom hete még csak az
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utcdra sem mentem ki, maximum a postaldddnkig és a kertbe.” (Facebook-bejegyzés, 2020.
aprilis 3.)

A sziirke, bezart mindennapokat az iinnepek néha megtorték — erre az iddszakra
esett a husvét, anyak napja és a ballagas —, de nem szerves részei a napldbejegyzéseknek,
csak az emlités szintjén jelennek meg.

Ez a hiisvét nagyon mds mint az eddigiek. Nem ide-

geskedem a locsolék miatt, ugyanigy festettiink tojdst, Nem meg Lep & médon a ko-

ronaplok egy ponton min-
den masrol szolnak, csak

a koronavirus-jarvanyrol
nem, hiszen az mar a min-
dennapok reszéve valt. Az
egyertelmu, hogy a naplo-
vezetes keretet ad a szerzo
napjainak — bar gyakori,
hogy csuszassal, visszaem-
lekezve irjak le és osztjak
meg az elmenyeiket -, de
az idoerzékelés a bezartsag
miatt nehezebbé valt a ka-
ranténidoszakban.

csak maradtunk otthon, és a kertben vdrtuk a nyuszit,
aki persze a maga mdédjdn készilt, hozott meglepetést
a csaldd tobbi tagjdrcl is.” (Facebook-bejegyzés, 2020.
aprilis 12.)

A legtobb szerzd kiillon kiemeli a kornyezetét,
a lakds takaritdsit, a kertben végzett munkdkat,
hol megnyugtatd cselekvéssorozatként — hiszen
a legtobben ekkor karanténban voltak otthon,
néha teljesen egyediil —, hol problémaként.

,Csindltam edzést, ma elértem a 10 percet, aztdn
még fel is porszivéztam a hdzat. Sok macska-, de féleg
kutyaszdr volt. Most megy a mosds, ezekkel tudtam ma
elfoglalni magam, egyedil.” (Facebook-bejegyzés,
2020. aprilis 25.)

A kert az alkotds tere is lehet, ami megszakitja

az unalmat, és kiragadja a napléirdt a bezartsagbol.

Ultettem kétfajta paradicsomot, hdtha még kicsirdzik. A kinti cserepekbe szortam a tavaly
nydron begytijtott virdgmagokbol. Idém van kisérletezni. Ha nem jon ijabb tél, akkor hiisvétkor
taldn szedhetek spendtot és retket. Es lassan bazsalikomot, snidlinget. Szeretem ezt a miniodzist.
Szeretem, ahogy a sivdr balkonldddk és cserepek lassan megtelnek élettel. Amikor ott vagyok, egy
kicsit kitdrul a vildg.” (Facebook-bejegyzés, 2020. marcius 28.)

Természetesen a popkultira, a film- és sorozatnézés, illetve a konyvolvasas is megje-
lennek a napldkban, mint unalomiizé tevékenységek. Féleg azoknak a szerz8knek a szo-
vegeiben szerepelnek markansan, akik egyedil toltotték a karanténiddszakot. A gyor-
san fejlédd streamingszolgaltatdk segitségével a film- és sorozatnézés lehetett kozosségi

élmény — mar ha mikodott éppen a szolgaltatas.

HOGYAN FEJEZODNEK BE A KORONAPLOK?

A krizisnapldk jellemzéje — ahogy mar emlitettem — a megoldaskeresés, ami dGnmagaban
rejti a napldirds befejezését is, hiszen, ha megsziinik a valsidghelyzet, az irds indokolat-
lanna valik. A WHO 2023. majus 5-én kihirdette, hogy a Covid-19 mara kialakult és
folyamatosan fennalld egészségiigyi probléma, amely mar nem jelent nemzetkozi jelen-
t8séglt kozegészségligyi vészhelyzetet (WHO, 2023). A napldk végét mégsem ez a datum
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jelzi, hanem dltaldban az hatdrozza meg, hogy a napléird személyes — és nem a wvildg —
krizishelyzete mikor fejez8dott be. A jarvany harmadik hulldimanak idejére mar meg-
alkottdk a vakcindkat, aminek nyoman a szabalyozdsok enyhiiltek, a jadrvanyhelyzet
kezelhetévé vilt, a jarvany mar nem volt tobbé (személyes) krizis.

JJamaszk, mint olyan, ismeretlen fogalom. Gydgyszertdri eladoktdl kérdeztem, hogy nekik
nem kell ilyet hordani? A vdlasz az volt, minek, a virus elmiilt.” (Facebook-bejegyzés, 2020.
junius 3.)

De hogyan is fejezédnek be ezek a napldk? Philippe Lejeune tobb lehetséges lezarast
figyelt meg: (1) A szerzd egyszertien befejezi, de nem semmisiti meg a naplét. Ennek a gya-
korlatnak koszonhetden olvashatjuk még mindig az frasokat a kozdsségi médidban.
(2) A szerzé befejezi és meg is semmisiti a naplot. Ez energetikus és végleges lezaras, amely
barmikor megtorténhet. Vannak az adatbdzisomban olyan szovegek, amelyek mar nem
tartalomjegyzék, indexelés). (4) Végil lezarast jelent a publikacio is (Lejuene, 2009). Példa
erre Benedek Agota Rumbarumbamm cimt kotete (Benedek, 2023), amely karanténblog-
bdl sziiletett, amit a konyv megjelenésekor a szerzd torolt is az online vilaghol.

wMinden kezdddik és végzddik valahol. Ex a karanténnapld itt és most, a maradjotthon hato-
dik hetének elsé napjdn véget ér. Nagyon koszonom, hogy olvastdtok, remélem szerettétek. Egy ab-
szurd helyzetben kezdtem el irni minden cél nélkiil. Aztdn egyre tobb visszajelzést kaptam arrdl,
hogy este olvassdtok, vdrjdtok. Exért nem tudok elég hdlds lenni!” (Facebook-bejegyzés, 2020.
aprilis 20.)

OSSZEGZES

A koronapldk kivald, de ritka forrdsai egy olyan idészaknak, amelyben a karantén és
a korlatozasok miatt a mindennapi élet addigi ritmusa megsz{int, és az emberek egy val-
saghelyzetben keresték az (ij normalitds lehetdségét. Ennek ellenére altaldnos dj rutint
nem tudtak kialakitani a napléirdk. A forrdsok szerény szdma miatt nem lehet atfo-
g6 kovetkeztetéseket levonni beldliik, rdaddsul a naplék rovid iddszakot olelnek fel,
s inkdbb csak jelzésszinten érzékeltetnek par mintat, példaul az idéérzékelés megzava-
rodasat. A nemzetkozi példaktdl eltérden a magyar naplék nem versenyre vagy kiilsd
hatdsra késziiltek, hanem belsd indittatasbol. Ez aldl kivételt képeznek a hazi feladat
gyandnt sziiletett irdsgyakorlatok, amelyek Osszegy(ijtése még varat magdra; ha sikertl-

ne, kivételes szovegkorpusz keletkezne.
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Let’s write history! — Individual coping
methods based on #coronadiaries

ABSTRACT

On May 8, 2020, the National Archives of Hungary published a call on its web-
site to submit notes and diaries made during the coronavirus to the archive, so
that the effects of this extraordinary period on the individual, society, education,
entertainment, and everyday life.

While at the international level, similar calls were successful, the Hungarian call
went almost unanswered. This unfortunate circumstance directed me towards
the writings found on online platforms. Since the diary is a crisis genre, it can be
safely assumed that a crisis of this magnitude prompts people to write and do-
cument. There are three reasons for writing a diary: self-documentation since
they have experienced a historical event, therapeutic goals, and self-reflection,
but during my research, | would supplement these reasons with two more: the
desire to maintain contact and create since there is feedback on the diaries,
which was also a source of joy for the authors.

KEYWORDS: coronavirus, diary, social media
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to Folklorisztika Programjanak doktorandusza.
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RICHTER MATYAS

Okeresztény példa a gydszban
nyudjtott lelki tamaszra

RECENZIO DOI: 10.56699/MT.2024.3.13

ABSZTRAKT

Jelen iras a lelki segitség, a gyaszban nyujtott kdzelseg és vigasztalas egye-

di formajat és peldajat kivanja bemutatni a 4. szazad vegerdl, a keresztény
Kdzel-Keletrol Aranyszaju Szent Janos (349 k. - 407) meg fiatalon, antiokhiai
diakonusévei soran irta vigasztalo beszedéet egy koran megédzvegyult fiatalasz-
szonynak. A levélforma arulkodik a szerzé lelki, karitativ szolgalat terén mutat-
kozo lelemeényessegerol: jol idozitett beszéddel igyekszik szenvedd kereszteny
testvéret atsegiteni élete valsagos iddszakan. Az egyén szomoru helyzetenek
és a foldi lét bizonytalansaganak valosaght abrazolasaval alapozza meg

a keresztény hit, remeny es szeretet, eletfelfogas és életvitel altal felkinalt
megoldas valosagat. gy Janos a legtébbet adja, amit a gyaszolonak adni lehet:
a jelen helyzetet és a halal okozta hianyt felllmulo természetfeletti tavlatot és
celt.

KULCSSZAVAK: Aranyszaju Janos, 6zvegyseg, gyasz, vigasztalas

ranyszdju Szent Jdnos (loannész Krizosztomosz) az Okori kereszténységnek — kulo-

nosen Keleten, illetve a bizanci ritusi kereszténységnek — maig meghatarozo alak-

ja, aki kivalé szonokként, a Biblia kimagaslé magyarazdjaként, termékeny egyhdzi
iroként és Konstantinapoly piispokeként szerzett maganak hirnevet. 349 koril sziiletett
elékeld csalddbdl a sziriai Antiokhidban (ma Antakya, Torokorszag) (Brandle, 1999),
ahol klasszikus tanulmanyait befejezve el8bb visszavonult, szerzetesi életet élt, majd szii-
18varosa egyhdzaban kezdett tevékenykedni. 380 kortl diakénussd, majd mintegy otévi
szolgalatot kovetden 386 koriil aldozépappd szentelték (Palladius, 1988). Ragyogd széno-
ki tehetségét igehirdetdként kamatoztatta Antiokhidban, nagy népszer(iségre tett szert,
és kiérdemelte az ,, Aranysz4ji” megjelolést. 397-ben megtették Konstantinapoly plispo-
kévé, de aszketikus életvitele és mentalitdsa miatt Osszelitkozésbe kertilt a pompakedve-
18 vildgi korokkel, sét magaval Eudoxia csdszdrnéval, majd egyhézpolitikai konfliktus
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is kialakult a személye kortil. Mindennek eredménye az lett, hogy 404-ben véglegesen
szamUzték székvarosabol, és méltatlan kortilmények kozott végiil a Fekete-tenger part-

jan fekvé Comana Ponticdban halt meg 407. szeptember 14-én (Kelly, 2011).

A VIGASZTALO BESZED MINT SZERETETSZOLGALAT

Janos egész lelkipdsztori miikodése soran nagy hangsulyt fektetett a szeretetszolgélatra,
amely nem merilt ki a szegények és elesettek testi gondozdsaban, hanem kiterjedt a lelki
problémak, krizisek kezelésére is. A lelki nyomoruisag megtapasztaldsa a gazdagabb nép-
rétegben sokszor jobban éreztette hatdsdt, hiszen a nagyvildgi korok tagjai nemegyszer
tragikusabb karokat szenvedtek el, mint egyszer(ibb életet €16 embertarsaik. A lelki ba-
jok egyetemessége lehet&séget kinalt Janosnak, hogy a vigasztalast, az irgalmassag e lelki
cselekedetét szinte mindenki irant gyakorolja. Ennek a szeretetszolgalatnak kiilonleges
tandjaként maradt fenn Egy fiatal 6zuegyhez irt beszéde (Oratio ad viduam juniorem) (Johan-
nes Chrysostomus, 1968).

A SZOVEG KELETKEZESE

A keletkezés ideje és egyéb kortilményei viszonylag pontosan meghatirozhatdk az irds-
ban taldlhat6 utaldsoknak koszonhetden (Grillet, 1968). Az 5. bekezdésben a szerzd
a kozelmultban tortént eseményként hivatkozik Valens csaszarnak (364-378) a trékiai
Hadrianopolisznal (ma Edirne, Torokorszag) 378. augusztus 9-én a gétok ellen elszen-
vedett katasztrofalis vereségére és azt kovetd halalara. Ebbdl kikovetkeztethetd, hogy
a 4. bekezdésben emlitett csdszar, aki tronra 1épésétdl kezdve dllanddan haborukat viv
a rend helyredllitasaért, nem lehet mds, mint Valens utddja, I. (Nagy) Theodosziosz
(379-395). A leirds szerint a barbarok még nagy tertileten — valdsziniileg az eurdpai tar-
tomanyokban — szabadon gardzdalkodnak. A beszéd tehdt valdszintleg 382 elétt kelet-
kezett, azel5tt, hogy Theodosziosz kijézanitd vereséget mért volna rajuk. A levél megira-
sara igy 380-381-ben kertilhetett sor.

Janosnak ekkoriban diakénusként fontos szerepe volt az egyhaz karitativ szolgalata-
nak szervezett miikodtetésében, killonosen egy olyan nagyvarosban, amilyen Antiokhia
volt. A testi inségek enyhitése mellett nem feledkezett meg a hivek lelki gondozdsardl
sem. Mivel egyhdzi statuszabol fakaddan még nem prédikalhatott a hivé kozosség eldtt,
szonoki-tanitéi képességeit ropiratok, levelek és értekezések formdajaban csillogtathatta
meg (Briandle, 1999). Ebbdl és a téma személyes jellegébdl érthetd, miért probalt levélben
vigasztalni egy minddssze 6t év hdzassdg utdn dzvegyi sorsra jutott fiatalasszonyt. A levél
miifaja az dkorban népszer( ,vigasztal6 beszéd” (consolatio, logosz paramiithetikosz), amely
otvozi az elhunytak méltatdsat a gydszoldknak nyujtott vigasztaldssal és tandcsokkal.
A cimzett nevét nem, elhunyt férjének nevét és allasat viszont ismerjik: Therasziosz ka-
tonatiszt volt, aki Antiokhia elékeld koreihez tartozott, és — a prefektusi cim lehetséges
varomanyosaként — feleségével egylitt fényes jovd elé nézett, amikor valamilyen beteg-

ség folytan dgynak esett és meghalt. Ozvegyét tehdt nemcsak a szeretd férj korai elveszté-
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sének fajdalma sujtotta le, hanem a korabban ra vard dicsé kozéleti karrier reményének
szertefoszlasa és az anyagi igyek intézésének gondja is nyomasztotta. Szent Janos a lélek
javabdl kiindulva — a korabeli keresztény erkolcsi felfogas értelmében — burkoltan 6va
inti az asszonyt az Ujrahdzasoddstdl, és igy probal megnyugtatd valaszt adni a gydsszal
és Ozvegységgel jard valamennyi — 4ltalanos és egyedi — nehézségre. Ebben a folyamat-
ban egy pillanatra sem tagadja le a felmeriild bajokat és fenyegetd veszélyeket, hanem
a keresztény hit és reménység alapjan a gydsz homdlyan 4t is ravildgit a gydgyulds és
Ujrakezdés utjara. Az irgalmassag lelki cselekedetének ez a Szent Janos altal gyakorolt
moédja betekintést enged a keresztény gyaszfeldolgozas korabeli szolgalataba.

A MU FELEPITESE ES TARTALMI SAJATOSSAGAI
A levél szerkezete és tartalma jol nyomon kovethetd a kritikai kiaddsban (Johannes
Chrysostomus, 1968) szerepl6 bekezdések szerinti felosztds alapjdn.

A bevezetésben (1. §) Janos rogton hangot ad egytttérzésének azaltal, hogy elismeri
az elszenvedett bajok és a gyasz stlydt, s megértést tanusit a cimzett lelkiallapotaval kap-
csolatban: ,Mindenki igazat ad neked abban, hogy silyos csapds ért, és a feliilrél kibocsdtott
nyil elemi részedbe fiirédott — ennek a ténynek még a szakavatott gondolkoddk koziil sem fog senki
ellentmondani.”" Ezutan hivja fel a fiatal 6zvegy figyelmét a vigasztalédas lehetdségére,
amelyhez kelld idé utdn 6 maga is segitséget szeretne nyujtani. A késlekedés vadjat el-
utasitva a vigasztald beszéd idézitésének lélektani hatdsara hivja fel a figyelmet: ,Amig
ugyanis még tombol a vihar, és nagyon erds a bdnat szele, az, aki arra bdtoritja a mdsikat, hogy
hagyjon fel a bankdddssal, inkdbb a sirdnkozdst fokozza, és csak azt éri el vele, hogy megutdl-
tatja magdt, olajat ontve a tiizre az ilyen szavakkal, amellett, hogy az emberck ellenszenvesnek
és ostobdnak fogjdk tartani.” A helyes id&zitéssel kapcsolatban Janos rdmutat, hogy a vi-
gasztalashoz szitkséges kell® nyugalom elérése a nemek, a korilmények és dltaldban az
egyéni lelkialkat fliggvényében valtozé: ,, Valdjdban a ndi nem dltaldban véve is fogékonyabb
arra, hogy a szenvedés érzékenyen érintse; de ha ezenkiviil ott van még a fiatalsdg, az idd eldtti
Ozvegység, a tapasztalatlansdg az iizleti életben, és még rengeteg gond, mikozben az egész addigi
élete fénylizés, viddmsdg és gazdagsdg kozepette bontakozott ki, a rossz sokszorosdra nd, és ha az
a nd, aki ennek ki van téve, nem kap segitséget a magassdghdl, még egy véletlen gondolat is ké-
pes felzaklatni.” A szerzd bizalomébresztének tekinti partfogoltjaval kapcsolatban, hogy
a fiatal 6zvegy idegileg jol viselte az eltelt idészakot. Erre a koriilményre Isten gondviseld
szeretetének jeleként hivatkozik, ,aki az irgalom Atyja és minden vigasztalds Istene (vo. 2Kor
1,3)”. A szeretd férj utan kozvetleniil Isten lett a fiatalasszony gydmolitdja.

A fijdalmas hidnyt jelentd 6zvegységbdl tehdt a keresztények kozott az Istenre ha-
gyatkozds és a hozza tartozds kiilonleges formaja alakul ki, amelyet az 6zvegyi stdtusz
méltdsdga dvez. Janos a targyalds soran eldszor is ennek az dllapotnak a méltatdsdval
igyekszik az ,0zvegy” megnevezésnek pozitiv jelentést adni, felillirva ezzel a pusztan
vilagi megkozelitést, amelyet az elszakadas és kiszolgaltatottsag keser(i tudata fémjelez

(2. §). Janos ezen a ponton azokrdl az Istennek szentelt 6zvegyekrdl beszél, akik kulon
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kanoni szabalyozas alapjan (vo. 1Tim 5,9-11) szent tdrsasdgot alkotnak, és a felszentelt
szolgélattevékhoz hasonld méltdsagot képviselnek. Ezeknek az egyszer hazasodott 6zve-
gyeknek a kivaldsagat még a poganyok is elismerik, amit Janos 6zvegy édesanyja példa-
javal bizonyit: , Egyszer, amikor még fiatal voltam, tudom, hogy a szofista, aki engem tanitott (és
minden embert feliilmiilt az istenek tiszteletében), csoddlatde fejezte ki anydmmal kapcesolatban
egy nagy tdrsasdg elétt. [...] Amikor elmondtam neki, hogy negyvenéuves, amibdl hiisz telt el azdta,
hogy elveszitette apdmat, megdobbent, hangosan felkidltott, és a jelenlévd felé fordulva azt kidl-

totta: »Egek! Milyen asszonyok vannak a keresztények

A szerzd szinte muveszien
alkalmazza a festeszet-

pol kora idoktol ismert
kontraszthatas elvet, mely
szerint ha valamit ki akar
emelni, akkor ,sotet” hatter
ele kell ragyogtatnia a szep-
seget, jelen esetben az
igazsag kepet.

kozott.«” Pal apostolnak az dzvegyek ,felvételével”
kapcsolatos eldirasait értelmezve azt mondja Janos:
wEzzel axt akarja veliink megértetni, hogy azok, akik el-
vesztettek férjiiket, helyettiik Krisztussal kototték ossze
életiiket.” Az Istennek szentelt 0zvegyek méltdosagat
végsd soron a sziizekéhez mérhetének tekinti.

Ezt kovetden Janos attér maganak a halalnak
a keresztény értelmezésére (3. §). Személyre sza-
bottan igyekszik elfogadtatni a gondoskodd férj
elvesztését. A hazastdrsi hivatas kiemelkedd tulaj-
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donsdgainak hangsilyozdsa még erételjesebbnek
mutatja az 6zvegy megélt fajdalmat s azt a biztos hitet és reményt, hogy a fijdalom elle-
nére az elhunyt férj j helyen van. A szerzd szinte mlivészien alkalmazza a festészetbdl
kora id8ktdl ismert kontraszthatds elvét, mely szerint ha valamit ki akar emelni, akkor
,s0tét” hattér elé kell ragyogtatnia a szépséget, jelen esetben az igazsig képét. A tény,
hogy az asszony elveszitett egy rendkiviil példas értékekkel €18 férjet, a fijdalom sotét
hatterét rajzolja meg, majd a szoveg az Orok élet ragyogd fehérségével a kép lényegét
mutatja be. Janos igy ir: ,,...ha csak elhajozott a nyugodt kikotdbe, és eljutott ahhoz, aki valéban
az 6 Kirdlya, akkor nem gydszolni, hanem oriilni kell ezeknek a fejleményeknek.” A foldi és az
orok élet létmodja kozotti kilonbséget azok tapasztalhaté milidjének magyardzatdval
mutatja be. A foldi 1ét ugyanis a félelem, a veszélyek és az Osszeeskiivések szintere, mig
az 6roklét a nyugalom helye. Igy aki eltdvozott a nyugalom helyére, annak mar nem kell
gyanakodnia, hiszen ,nagy biztonsdgba és megbecsiilésbe tdvozott, és megszabadulva a bajtdl,
amely a jelenlegi veszélyes iddszakot dvezi, nagy békében és nyugalomban van”. Ezzel a gon-
dolatmenettel Janos feloldja a hidany fajdalma, a gyasz és az orok élet 6rome kozotti
paradox érzést. A szerzd még egy gondolattal megerdsiti, hogy az 6romnek kell feltil-
kerekednie a fajdalommal szemben. Kiemeli, hogy a szeretetnek nincsenek hatarai. Az
a szeretet, amely az Ozvegyet férjéhez flizte, megmarad. Miutdn isteni tulajdonsag, nem
all sem a tér, sem az id6 kotottségének fogsaga alatt. A szeretet ki tud terjedni, hiszen ez
is a legfébb tulajdonséga. Janos ezek utdn gyakorlatias szempontokat is elemez. Igy ir:
»De ha szemtdl szemben szeretnéd ldtni (mert tudom, hogy ez az, amire kiilonosen vdgyakozol),

tartsd meg az dgyad ag S tiszteletére minden mds férfi érintésétdl, és tegyél meg mindent, ami olyan
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életrdl taniiskodik, mint ay 6vé...” A talalkozas testi létmodja az emberi életben eljuthat
ugyan a szépségig, de az idé mulasdval még més tényezdk nélkil is veszendSbe jut. Am
a helyesen megélt élet — melyet az elhunyt férj példdja bemutat — olyan taldlkozashoz ve-
zet, melyet nem arnyékolhat be semmi. A szerzd szavai szerint: ,Mert ez a test, még ha eléri
is a sgépség nagyon magas fokdt, romlandé; de azoknak a teste, akik kedvesek voltak Istennek,
olyan dicséségbe lesz oltoztetve, amelyre exek a szemek még csak rd sem tudnak nézni.”

A levél kovetkezd része (4. §) az dzvegyi dllapot fajdalmardl beszél: a kozos ,nagy”
remények szétfoszlasardl. Ennek fényében hatdrozza meg a keresztény tanitast. A férj
elvesztésének 1étmoddja emberi gondolataink szerint szinte egyet jelent a biztonsdg el-
vesztésével. Am ez a biztonsag nem valds és tartds allapot jellemzdje. A szerzd tdbb
példat is hoz, koztik a sziciliai Theodorét, aki emberi logika szerint testileg, hatalmi
szempontbdl, értelmileg kivaltsagos helyet foglalt el, latszélagosan biztonsagban élt, am
egy Osszeeskiivést kovetden lefejezték. Megemliti Artemiszia személyét is, aki szintén egy
6 hiri férj felesége volt, de a tronra tort, s ezért nemcsak sajat életét veszitette el, hanem
dzvegye is rabszolgasorba keriilt, pedig kordabban fényizé élet volt az osztilyrésze. Janos
a példak ecsetelése utdn levonja a kovetkeztetést, miszerint az emberi logika szerinti ka-
tegéridk hamar semmivé valnak, csak latszolagos biztonsaggal szolgalnak. Igy fogalmaz:
2Mert az emberek felemelkedésével és tiindoklésével ardnyosan bontakozik ki szdmukra a rom-
lds, nemcsak az wralom alatt dllék esetében, hanem maguknak az uralkoddknak is.”

A kovetkez8kben (5. §) Janos ratér a halal ko-
rilményeinek ecsetelésére, mely ravilagit, hogy

a pusztan emberi célok nem teremnek maradan- Az emberi és isteni logika
do gyiimolesdt. A tisztan e vildgi célkitlizések nem kozott a kulonbseg a birtok-
a nyugalmat, hanem az elégedetlenség 6rdogi ko- las tenye. Janos szerint nem
rét hozzdk el a bennik bizéknak. Janos kiemeli az szarmazik semmi jo a bir-
asszonyhoz szélva, hogy szeretett férje haldlakor toklasbol, hiszen a foldi elet
Jldthattad azt a jésdgos férjedet az dgydn fekwve, és hall- birtoklasa csupan latszat.
hattad utolsé szavait, és megkaphattad az utasitdsait, Raadasul a birtoklas maga-
hogy mi a teendd a csaldd tigyeivel”. Ezzel jelezte azt val hozza Leényét, a gOgOt

a tényt, hogy mélté mdédon tavozott az élék sora-
bdl, méghozza szeretett felesége kozelségében. Ezt
a méltdsagteljes dtmenetet Janos szembeallitja azoknak az 6zvegyeknek a sorsaval, akik
a dicsdség és a viszontlatas vagyaval koszontek el a habortba indulé férjeiktdl, és nem
kaptak vissza mdst, csak halalhiriiket vagy esetenként még azt sem, hiszen e férfiak el-
tintek a csatamezdn. Janos igy fogalmaz: ,,Hiszen a vildg pompdja semmiben sem kiilonbozik
a szinpadon lejdtsz6dé dolgoktdl és a tavaszi virdgok szépségétdl. Elillannak, még mieldtt megje-
lentek volna, és aztdn még ha van is erejiik egy kis ideig kitartani, gyorsan elkésziilnek a hanyat-
ldsra.” Az emberi és isteni logika kozott a kiillonbség a birtoklds ténye. Janos szerint nem
szarmazik semmi jé a birtoklasbdl, hiszen a foldi élet birtoklasa csupdn latszat. Rdaddsul

a birtoklas magaval hozza lednyat, a gégot.
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Ezt a gondolatot viszi tovabb a levél kovetkezd része (6. §), melyben az 6zvegy vigaszt
kap, hogy Isten megdvta a birtoklas és a g&g szellemétdl. Az igazi értékek ugyanis nem
a foldi 1étben taldlhatdk. Itt csupdn az emberek tiszteletét kereshetjiik, de az mindig an-
nak fliggvénye, hogy csodalatra méltdva érett-e a gazdagsagunk, hatalmunk, vagy sem.
Az 6rok érvényl értékekre a nyugalom vildgaban, az 6rok életben talalunk. Janos ezt igy
irja le: ,Nemcsak azdltal szabadulunk meg ezektél a gonoszsdgoktol, hogy elhdritjiuk magunktdl
az emberek dicséretét, hanem rdaddsként a legnagyobb elényokre is szert tesziink a mdr emlitett
személyekkel szemben, mivel fokozatosan ahhoz szoktatjuk magunkat, hogy elengedjiik a foldie-
ket, elinduljunk a menny felé, és meguessiink minden vildgias dolgot.” Az egyetlen biztonsagot
jelentd ut, ha az ember kiszabadul a vildg vonzasabdl, és a lét teljességére képes vetni
tekintetét.

A felfelé tekintéshez sztikséges, hogy az ember atértelmezze a vagyoni biztonsdag fo-
galmat (7. §). Annak emberi logika szerinti értelme egészen mds, mint az a terv, me-
lyet a levél iréja megmutat. A hely, ahol a tényleges érték és vagyon biztonsidgban van:
a mennyorszag. Igy figyelmezteti az Gzvegyet: , Amig ezek a javak kériilvesznek, valdsziniileg
lesznek, akik prébdlkoznak szert tenni rdjuk; de ha dtwiszed a mennybe, biztonsdgban, épségben
és nagy nyugalomban fogsz élni, élvezve a fiiggetlenséget.” A pusztan foldi tervek és remény-
ségek nagyon vékony szalon fiiggenek, s amikor a kizdrdlag foldi remények meghitsul-
nak, akkor rendkiviili csaldddst okoznak. Példaként emliti Janos a tényt, hogy az elvesz-
tett férjet prefektusi rangra akartdk emelni: hidba volt jél megalapozott ez a remény,
pusztan foldi remény volt, amely meghitisult. Minden mads csakis emberi céllal ugyanez
torténik. Az élet valtozékony, s ezt két érzékletes példaval ecseteli a szerzd: ,nagy a rés
a pohdr és az ajkak kozott”, valamint ,,reggeltdl estig vdltozik az idé”. Az emberi jovd dnma-
géban bizonytalan, barmikor véltozhatnak a koralmények. Am aki Isten emberévé lett,
és kiszabadult a vildg vonzdsabol, megtanulta, hogy az érték, amely 6rokre megmarad,
az isteni logika szerinti értékrend és tiszta tanitds. Biztonsag egyediil a mennyek orszaga-
ban van. Szinte végkovetkeztetésként irja Janos: ,Mert biztosak vagyunk abban, hogy Isten
kegyelmébdl a nyugalom vidékére tdvozott, mert nem szolgdltatta ki magdt egyetlen olyan tettnek
sem, amely kizdrja az embert a mennyek orszdgdbdl.” Ezért biztatja az dzvegyet hatarozottan,
hogy ,ragaszkodj az 6véhez hasonl életmédhoz, sét legyél még pontosabb, hogy miutdn gyorsan
elértél az 6 erényeivel egyenld szintre, ugyanazon a lakhelyen lakhass, és vijra egyestilhess vele az
orokkévald korokon keresztiil, a hdzassdgnak nem ebben a szovetségében, hanem egy sokkal jobb

kozosségben”.

VEGKOVETKEZTETES

Aranyszaju Janos levelének alaphangulatat — az egyéni sorsok tragédidjanak s a korabeli
tarsadalmi és politikai kudarcok realisztikus ecsetelésével — alapvetden az emberi élet
szomorusaganak és bizonytalansiganak érzése hatdrozza meg. A foldi élet bizonytalan-
sagdval és esedékességével szembedllitja annak az életnek a biztonsagat, amelyet a Krisz-

tusban elhunyt hivek mar élvezhetnek. A jelen helyzet nyomorusagat nem énmagdban
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a szeretd férj halala, hanem az utana megndvekedd bizonytalansig érzése és tapaszta-
lata okozza. ,A szeretet nem sziinik meg soha” (1Kor 13,8), de ahhoz, hogy beteljesedjen,
ki kell 4llnia a haldl prébajat, amely csak a hitben valé megmaradds révén lehetséges.
E hitbeli alap nélkiil értelmezhetetlen a szerz$ kittmutatésa, viszont éppen ez az, amit
életvitelszerd feltételiil szab olvasdjanak. Janos lizenete végsd soron az, hogy csak ezen
az objektiv, kozos hitbeli alapon lehet megnyugviassal ,kozeliinkben tartani” elhunyt
szeretteinket, anélkil, hogy az idének alcazott érzelmi tompuléstdl és feledéstdl varnank

veszteségeinkbdl fakadd sebeink gydgyulasat, a belenyugvast a helyzetbe.

Johannes Chrysostomus: Ad viduam juniorem,
in Grillet, Bernard — Ettlinger, Gerard H. (szerk.): A une jeune veuve, Sur le mariage unique
(Sources Chrétiennes 138), Paris, Cerf, 1968, 112-159.
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Veglegyzet

1 Mivel a levélnek nincs nyomtatasban megjelent magyar kiaddsa, az idézett részeket a sajat forditasomban
kozlom.
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MESSZELATO

An early Christian example of spiritual
support in grief

ABSTRACT

This paper aims to present a unique form and example of spiritual assistance,
closeness and consolation in mourning, from the Christian Middle East at the
end of the 4th century. Still as a young deacon in the Church of Antioch of Syria
Saint John Chrysostom (349 c. - 407) wrote a consolatory address to a young
woman who had been prematurely widowed. The form of the letter reveals the
author's ingenuity in spiritual and charitable service: he wants to help his suffe-
ring Christian sister in a time of crisis by a well-timed speech. By portraying the
sad situation of the individual and the uncertainty of life on earth in a realistic
way, he establishes the reality of the solution offered by Christian faith, hope
and love, by the Christian mentality and way of life. In this way, John gives the
mourner the best that can be given: a supernatural perspective and purpose
that transcend the present situation and the deficiency caused by death.

KEYWORDS: John Chrysostom, widowhood, grief, consolation
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