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MENTALHIGIENE

Juhasz Eva

A mentalhigiéné nagyon hosszu és bonyolult fejlédésen ment at térténete soran. A

fejlédés legfontosabb paramétereit a kdvetkezé tablazat mutatja.

Paradigmavaltas a mentalhigiéné fejlédése soran

Klasszikus medicinalis értelmezés szerint
(pszichiatriai)

Nonmedikalis értelmezés szerint
(pozitiv mentalhigiéné)

egészség « betegség

egészség « betegség

paciens, beteg

kliens, problémahordozé

kauzalis megkézelités

holisztikus, rendszerszemléleti megkozelités

betegség, diagnézis (cimke, stigma)

probléma, allapot (nincs cimkézés)

terapia, kezelés, egyoldall szakértés

konzultacié, intervencid, koélcsonos szakértés

orvos, terapeuta, szakérté

segitd, konzultans, facilitator, probléma-fogado

hianyossag-kdzpontu felfogas
a paciens ,nem tehet réla”
alarendeld kapcsolat, elszenvedd helyzet

a meglévé értékekre épit,
a kliens felelés a helyzetért
egyenrangu felek kapcsolata

egészségugyon belili (szervezeti, intézményi)
elkllonitd, szeparald
JKusztodiadlis” (meg6rzd) elv

non medikalis

Lextramurdlis” (intézmény falain kivil) elv (szinterek:
jarébeteg ellatas,

nappali kérhazak, gondozék)

A kliens csaladjanak és tagabb szocialis
kornyezetének bevonasa az ellatasba:

,k0z0sségi pszichiatria”

1. feladat

Tanulmanyozzak parmunkaban a tablazatot, allapitsak meg, mi a jelentésége,

pozitivuma a modern felfogasnak az érintettek szempontjabal.

Beszéljek meg plénumban, miért sokkal humanusabb a korszer( felfogas.

2. feladat

Vitassak meg plénumban, miért fontos, hogy az érintetteket ne kizarélag

intézményekben kezeljék.
- az érintettek szempontjabol
- az ellatok szempontjabal

- acsalad szempontjabal.

3. feladat

On személy szerint fontosnak tartja-e, hogy az érintettekkel lehetéleg tobbféle

szakember és tobbféle kozosség tagja foglalkozzon, vagy inkabb agy véli, hogy

jobb, ha ,egy kézben van a dolog”, igy kdnnyebb a valtozasok nyomon kisérése?
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4. feladat
Miért fontos, hogy a helyredllitds sordn a meglévé értékekre épitsink?
Vitassak meg kiscsoportokban, majd kdzésen!

5. feladat
A mentalhigiéné (] értelmezése szerint egyarant szikséges a primér, a
szekunder, és a tercier prevencié. Mi az oka annak, hogy a munkahelyi
mentalhigiéné inkabb csak a primér megel6zést vallja feladatanak? Vitassak meg
kozosen.

Milyen nehézségei adddnak a feladatvallalasb6l a munkahelynek?

Eloitéleteink

El6itéletekkel talalkozhatunk Ugy a tarsadalomban, mint a munkahelyen, de akar a
csaladban is. Mindannyiunkat megviseli lelkileg, ha masok eléitéletekkel kdzelitenek
felénk. Ha ez a folyamat tartds, mélyrehat6 karokat okozhat az egyén életében,
esetleg sulyos betegségeket is.

1. feladat
On szerint kik azok a személyek vagy tarsadalmi csoport, akikkel szemben a
magyar tarsadalomban a legnagyobb az emberek el6itélete? Vitassak meg a

kérdést!

2. feladat
Napjainkban Magyarorszagra is egyre tdbb menekilt érkezik. Milyen el6itéletek
fogalmazédnak meg velik szemben féként? Hogyan lehet ezek ellen a

leghatékonyabban cselekedni?

3. feladat
Az aladbbiakban olyan embereket adunk meg a tabladzatban, akikkel szemben
koztudottan erds a tarsadalmi eléitélet. Rangsorolja 6ket aszerint, kivel szemben

a legerésebb = 1, és kivel szemben a leggyengébb = 18 az On eléitélete.



alkoholistak

aluliskolazottak

eltéré nemi identitastak

bortdnviseltek

drogosok

romak

hajléktalanok

menekiltek

munkanélkiliek

mozgaskorlatozottak

szellemileg korlatozottak

vakok

siketek

prostitualtak

szegények

szines bériek

pszichiatriai betegek

4. feladat
Az aladbbiakban allitasokat talal az el6itélettel kapcsolatban.

a) Jelolje be azokat a kategoriakat, amelyek legjellemzébbek Onre.

b) Beszéljék meg a valasztasaikat és hasonlitsak 6ssze egymaseéival.

o i részben
allitas egyetértek i
egyetértek

nem értek

egyet

Minden el6itéletnek van valés alapja.

Az el6itélet mindig igazsagtalan, mert tudatlansag az alapja.

A szil6k el6itéleteit gyermekeik is ,,0roklik”.

Bizonyos emberek vagy csoportok raszolgaltak, hogy
el6itélettel legyenek veliik szemben méasok.

Ha egy csoport valamelyik tagja el6itélettel van masokkal
szemben, ez a tbbbi csoporttagra is atterjed.




5. feladat
Mit gondol On, milyen problémakkal (tarsadalmi, munkahelyi, csaladi), lelki
gyotrelmekkel kell megkizdeniik nap mint nap az elditéletek miatt az érintett

szemelyeknek? Vitassak meg plénumban!

A lelki egészség mindsége jelentésen fligg attél milyenek az ember szocidlis
kapcsolatai, mennyire intenzivek és mennyire tartosak. Minél mélyebb és intenzivebb
kapcsolatai vannak valakinek, annal jobban tud kommunikalni, annal inkabb

szamithat nehéz élethelyzetekben segitségre, tamogatasra.

6. feladat
Gondolja at, kik azok az emberek, akikkel maganéletében kapcsolatot tart?
Készitsen kapcsolati térképet. Koncentrikus korokbe irja be a személyeket gy,
hogy On all a kor kbzepén, és minél kdzelebb van valaki Onhoz, annal gyakoribb
a kapcsolat. Minél vastagabb tollal irja be az illeté személyt, annal mélyebb a
kapcsolat.
a) Készitse el mindenki a sajat térkepét!
b) Hasonlitsdk 6ssze csoportokban.
c) Mire enged kovetkeztetni, ha valakinek sok mély kapcsolata van?

d) Mire enged kovetkeztetni, ha valakinek sok fellletes kapcsolata van?

7. feladat
Gondolja at, milyen hatassal volt Onre egy (j kdzosség. Ki/mi segitette a
beilleszkedést, az elfogadast? Voltak-e negativ tapasztalatai? Vitassak meg,
melyek azok a tényez6k, amelyek segitik az ,0j” embert beilleszkedni a

csoportba.

A munkahelyi 6sszetartozas érzése, amennyiben a csapat minden tagjara jellemzé,
elénydsen tdmogatja a munkahely sikereit, amit az egyén is magaénak érezhet.
El6fordul azonban, hogy munkahelyi viszaly, zaklatds neheziti meg a kdz6s
gondolkodéast és kdzos cselekvést. A jol mikods szervezet nagy hangsulyt fektet
arra, hogy munkatarsait felvértezze ez ellen, vagyis képzéseket indit kulénb6zé

témakban, kilonb6z6 szinteken.



8. feladat
Nevezzenek meg olyan megtortént eseményeket, ahol az egyik munkatérsat
sorozatosan zaklatta valaki (vagy valakik). Vitassak meg:
a) Hogyan alakulhatott ki a helyzet?
b) Ki a felel6s érte?

c) Hogyan oldédott meg a probléma?



MUNKAHELYI MENTALHIGIENE

Juhasz Eva

Nemcsak az egyén, de a munkahely érdeke és feladata is a munkatarsak lelki
egészségének biztositasa és fenntartdsa, - a munkavégzés soran szilkség van a
munkavallalék stabil pszichés allapotara /problémamegoldas, alkalmazkodas,
kreativitas.../. De ez ellenkezéleg is igaz: az egyén szamara is fontos a munkahely
stabilitasa, az egzisztencialis biztonsag, hiszen a felnéttek életében — mar csak az ott
eltoltott idé6 mennyisége miatt is — meghataroz6 a munka, a munkahely
személyiségre gyakorolt hatasa.

A munkahelyi mentalhigiené féként preventiv. modon biztositia a megfeleld
munkahelyi légkort, a megfeleld munkafeltételeket, és ezzel hozzajarul a lelki

egészség megoérzéséhez.

Egy munkahelyen mar az elsé nap els6é benyoméasai hagynak nyomokat az ember
lelkében.

Megélni az elsé talalkozast a munkatarsakkal, az elsé kdzos, majd onallé feladatot,
mindenki szamara hosszu ideig vagy akar egész életre maradandd élményt jelent.

Mar maga a bemutatkozas is jelentés esemény.

1. feladat
On els6é izben talalkozik munkatarsaival. Mit mondana el énmagardl, és mit

ink&dbb nem?

2. feladat (empétia, egymasra figyelés, egymas segitése, munkaszervezes,
tervezés, tAmogatas, dsszetartozas érzése)
Alkossanak 3 csoportot. Minden csoport minden tagja irjon fel egy-egy pozitiv
allitast a munkat illetéen 6nmagarol. Fedjék fel a kartyakat, és indokoljak azok
tartalmat. Ezutan minden csoport bemutatkozik, méghozza ugy, hogy a téle
jobbra Gl6t mutatja be mindenki.
1. A kovetkez® lépésben kitaldlnak egy olyan tevékenységet (munkat), amit a

csoportban meglévé paraméterekkel j6 mindségben tudnanak véegezni.
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2. Végul keressenek meég olyan tulajdonsagokat, amelyek a jelenlegi csapatok

eredményes mikodéséhez még szilkségesek lehetnek.

3. feladat

Idézzenek fel olyan helyzetet, amelyben akar Onok, akar munkatarsuk kerilt

olyan helyzetbe, amikor munkahelyilkon nem értették meg, véleményét nem

vették figyelembe.

a) Milehetett a meg nem értés oka?

b) Mi volt az On (munkatars) valaszreakcioja?

c) Meddig tartott az eset ,utéhatasa”, meddig ,nyomta a lelkét”, meddig ,nem

tudott szabadulni a gondolattél”?

d) Mennyiben valtozott volna a helyzet, ha megértik Ont/munkatarsat?

4. feladat

Idézzenek fel olyan helyzetet, amikor munkatarsa egy munkahelyi problémaja

miatt segitséget kért Ontél, és On szivesen segitett.

a) Hogy élte meg On a helyzetet?

b) Hogy élte meg munkatarsa a helyzetet?

c) Mitortént volna, ha On nem tud segiteni?

5. feladat

On Uj munkahelyre kerul, ahol az On szamara minden és mindenki Uj. Kezdetben

talan zavarja is, hogy Uj helyzethez kell alkalmazkodnia. Hogy lendiiletét,

magabiztossagat, motivaciojat ndvelhesse, segitségre van sziksége.

a) Ki(k)tél és miben varna el segitséget?

célszemély

segitség fajtaja

b) Kérne-e segitséget vagy megvarna-e mig felajanljak? Indokoljon!
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6. feladat
Ont felettese megbizza, hogy (j munkatarsat segitse a beilleszkedésben. On
kitintetésként éli meg a feladatot. De hasonld helyzetben 1évé kollégaja
kotelez6 Gjabb nylgként” tekint hasonlé feladatara, és lehetéség szerint
hanyagolja is a thmogatast.
a) On ezt nem tudja sz6 nélkill nézni. Mit cselekszik?
b) Mit gondol, hogy éli meg a helyzetet a tAmogatést alig kapd Uj munkatars?

Egyénileg oldjak meg a feladatot, majd vitassak meg a helyzetet pléenumban!

A lelki egészség milyensége egyarant filgg a magéanéletbeli kapcsolatok és a
munkahelyi emberi kapcsolatok alakulasatél/alakitasatél. Mivel a felnéttek
munkahelytkon toltik napjaik tulnyomoé részeét, rendkivil meghatarozé szamukra,
hogy ebben az idében milyen az a munkahelyi légkér, amelyben naprdl napra
tudasuknak és erejuknek megfeleléen jol kell teljesiteniik. A munkahelyi Iégkor
nagyon sok faktor fliggvénye.

1. feladat:
Iskolas korukban valoszinlileg megélték azt a helyzetet, hogy elmondhatték, hogy
,J0 0sztalyba jartam”, vagy ,a mi osztalyunk nagyon széthzé tarsasag volt”, vagy
,hagyon j0 osztalytarsaim/tanaraim voltak”, vagy éppen ,a mi osztalyunk volt az
iskola réme”. Gyljtsék 6ssze kiscsoportokban, majd 6sszesitsék plénumban,
melyek azok a tényez8k, amelyek egy iskolai kozosség (osztaly) josagkritériumait
adjak. Es melyek azok az iskolai tényezdk, amelyek miatt egy diak nem szeret

iskolaba jarni?

2. feladat:
Tervezzenek ,j0” iskolat! Oldjdk meg a feladatot 3 csoportban, majd prezentaljak
az eredmeényeiket plénumban. A bemutatds technikdja legyen mind-map
abrazolas. (Gondoljanak mindenre: helyszin, épulet, felszereltség, tanarok, egyéb
szemelyzet, diakok, oOrarend, egyeb tevékenységek, DE kulonésen: szocialis
kapcsolatok, csoportok, szervezetek, feladatok, lehetdségek, személykozi
viszonyok stb.)
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a) Hasonlitsak 6ssze megoldasaikat.
b) Vélasszak ki a legjobbat. Ha ez nem sikerll, a harom szintézisébdl
alkossanak egy negyediket. Minden esetben indokoljanak.

3. feladat
Beszéljgk meg plénumban, melyek azok a tényezék, amelyek alapvetéen
hozzajarulnak a felnéttek esetében j0 munkahelyi légkér megteremtéséhez.

4. feladat
Vitassak meg plénumban, mely tényezdk rontanak alapvetéen a j6 munkahelyi
légkér megteremtésének lehetéségén. (Gondoljanak mindkét oldalra:

munkavallalé < munkahely.)

5. feladat
Hasonlitsak 6ssze al. és a 3. feladatokban kapott eredményeiket!
Van-e kulénbség a didkok munkahelye (iskola) és a felnéttek munkahelye kdzott

a vizsgalt szempontbol?

6. feladat
Erveljenek:

Miért fontos a j6 munkahelyi klima

A munkavallalé6 szempontjabol? A munkaado6 szempontjabol?

7. feladat
Milyen tényez6k &rulkodnak arrél, hogy jo-e egy munkahelyen a munkahelyi

legkor?
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A j6 munkahelyi legkor kialakitasanak tenyezdi kézé tartozik a dolgozék kozti — akar
horizontalis, akar vertikdlis iranyl — munkahelyi kapcsolat mindsége. Ez nemcsak az
adott dolgoz6 szaméara fontos, hanem a cég szamdra is, hiszen eredményes munkat

csak jo munkahelyi k6zosségben lehet végezni.

8. feladat
Onnek mint Uzeme részlegvezetdjének feltiinik, hogy egyik munkatarsuk mar
hosszabb ideje nagyon megvaltozott: szétlanna valt, munkdja Iényegesen
lassubb, és raadasul sokat is hibazik. Az ezt kdvetd beszélgetéshdl kideril, hogy
az Uzemben egy kisebb csoport megfélemlitette, rendszeresen pénzt és cigarettat
kovetelnek téle. O ezért otthon nem tud elszamolni a pénzzel, és ebbdl mar
szamos konfliktus is adddott otthon. Eddig hallgatott a térténtekrél.
Vitassak meg:
a) Milyen megoldas varhaté/vagy nem?
b) Miért j6hetett létre a kialakult helyzet?
c) Miért nem oldédott meg korabban a probléma?
d) Ki/mi szenvedett kart az eset miatt?

e) Kiés hogyan segithet a korabbi egyensulyi helyzet helyredllitasdban?

9. feladat
Beszéljék meg és jegyzeteljék le parmunkaban:
a) Melyek azok a tényezék, amelyek hozzajarulhatnak ahhoz, hogy valaki a
munkahelyen sorozatosan tAmadhaté, ,kikezdhet6” legyen?
b) Melyek azok a tényezdk, amelyek ezt meg tudjak akadalyozni?
c) Hogyan tud az egyén ez ellen védekezni?
d) Léteznek tipikus ,aldozat” tipusok?
Megoldasaikat beszéljék meg plénumban!

Elengedhetetlentl sziikséges, hogy a dolgozok szeressék a munkajukat, legyenek
tisztdban annak hasznossagaval, 6rommel végezzék azt. Ismerjek helylket,
szereplket a cégnél, feladatuk mibenlétét és fontossagat, szilkségességeét.
Eredményes munkgjukhoz az is sziikséges hogy ismerjék munkahelytk struktarajéat,

céljait, terveit, atlassak a komplett munkafolyamatot, megértsék az 6sszefliggéseket
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a kilénb6z6 folyamatok és munkateriletek k6zott, mert csak igy tudnak azonosulni a
véllalat érdekeivel, és adott esetben akar azt egyéni érdekeik elé is tudjak helyezni.

A j6 munkahelyi klima megteremtésében és fenntartdsaban fontos szerepe van a j6
kollektivanak. Ebben az esetben a munkatarsak egyuttmikoédnek a k6zds célok és
erdekek eléréseében. Egymas adottsagait, szemeélyisegét, és munkajat tiszteletben
tartjak, megbecsulik.

Egymashoz segitékészek és bizalommal vannak egymashoz. Oszinték egyméashoz,
elismerik egymast €s egymas eredményeit, s nem sértédnek meg az épité szandéeku
kritikaért. Tudnak egymashoz alkalmazkodni, munkajukat egymassal 6sszehangolni.
A j6 munkahelyi k6zosség szervezi, irAnyitja és ellendrzi 6nmagat és tevékenységét.
Mindennek ellenére kell, hogy legyen egy vezetd, az ala és felérendeltségi viszony a
legjobb kollektivaban is jelen kell, hogy legyen. A vezet6knek a konkrét
munkafolyamatok iranyitasan tul az is a feladatuk, hogy szervezzék és iranyitsak a

kozbséget, alakitsdk a munkahelyi légkort.

10. feladat

Vallalatuk suirgés megrendelést kapott. Ezért On, mint felettes kéri beosztottjait,
hogy 1-2 napig tulérazzanak néhany Orat a megrendelés teljesitésének
érdekében. Egyik munkatérsa erre viszont nem hajlandd, mondvan, 6 este 5 utan
mindig kocogni szokott, és az egészsége megovasa erdekében erre neki
rendkivil sziksége van, €s ezért még tuléra-fizetés ellenében sem akar tovabb
maradni.

Milyen problémakat vet fel az emlitett helyzet? Hol és mibél adddhatnak
konfliktusok?

Vitassak meg plénumban.

Egy szervezet sikeres mikodésének egyik alapveté feltétele, hogy a megfeleld
munkatarsakat valogassuk 0ssze, akik szakmailag jol felkésziltek, eredményesen
dolgoznak 6nalléan és teamben is, és igy 6sszetartd, hatékony csapatot alkotnak. Az
0sszecsiszolodas folyamata idét vesz igénybe, valamint egy vezeté eredményes

csapatépit® munkajat. Elsé 1épés azonban a megfelelé csapat-tagok kivalasztasa.
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11.feladat

Egyéni munkaban jegyzeteljek fel, melyek azok a paraméterek, amelyeknek
feltétlenil teljesulnik kellene, ha On személyesen megvalaszthatna
munkatarsait?

belsé emberi képességek,

tudas, végzettség killsé tulajdonsagok

tulajdonsagok készségek

a) Hasonlitsak 6ssze parosaval, majd plénumban. El6zéleg rangsoroljanak.

b) Melyek azok a paraméterek, amelyek kizaro tényezéként hatnak?

A szervezetek sikerének alapja a megfelelé munkatéarsak kivalasztasa. Ahhoz, hogy
eredményesen  m(kddjenek, kozésen (teamekben), o©sszehangoltan kell
egyuttmakodnitk.
A j6 csapat nem adddik azonnal 6nmagatdl a helyes dsszevalogatas alapjan, hanem
az id6t raszanva tervezetten kell kialakitani.
A csapat kialakitasanak harom, id6ben egymasra kovetkezd szakasza van:

I. az alkalmazkodas id6szaka

Il. anormék kialakitasanak idészaka

lll. az énkormanyzas idészaka
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MUNKAHELYI KOMMUNIKACIO

Juhasz Eva

Minden ember jol-letének egyik lényegesen meghatarozé tényezéje — ugy a
maganéletben, mint a munkahelyén — szocidlis kapcsolatait fenntartd
kommunikécidjanak a sikeressége. Egyre tobb vallalat, intézmény ismeri fel, hogy a
hatéekony kommunikaci6 a munkahelyi sikerek legfontosabb eleme, ezért
munkatarsaik szamara rendszeresen szerveznek kommunikacids tréningeket.
Ugyanis tobb kutatas is kimutatta, hogy nem az a szervezet sikeres, ahol csend és
nyugalom van, a beosztottak alazattal és néman kovetik a felllrél jové utasitdsokat,
hanem az a szervezet, ahol rendszeres kommunikacio, esetenként élénk vitak
kovetkeztében szilethek meg ugy az egyes munkavallalé, mint a munkaado
kolcsonds érdekeit szolgald, a szervezet fejlédését elérelenditd dontések.

Hosszu idére visszanyulik a munkavallaloknak, esetenként feletteseknek az olyan
gondolkodasmodja, hogy jobb, ha csendben maradnak, nem nyilvanitanak
véleményt, akkor az szamukra egy kényelmes megoldas, és felelésségink sem
szarmazik ebbdl. A sikeres, fejlédéképes, lendiletes szervezetek viszont szakitanak
ezzel a régi rossz beidegzédéssel.

Felnétt életiink nagy részét munkahelyiinkén toltjuk. Eletiink sikerességéhez
nagymértékben hozzajarul, hogy mennyire tudunk eredményesen kommunikalni
munkatarsainkkal, tgyfeleinkkel.
A munkahelyi kommunik&ciénak nagyon sok szintere van, akar a szdbeli (értekezlet,
fogaddora, spontan beszélgetés, telefonalas, eléadas stb), akar az irasbeli (céges
Ujsag, hirlevél, falitjsag, kézikonyv, kiallitas, stb.) kommunikéaciot tekintjik:

- dllashirdetés megpalyazasa

- felvételi elbeszélgetés

- kapcsolattartas tgyfelekkel

- négyszemkozti kommunikacioé beosztottal

- négyszemkozti kommunikacié felettessel

- telefonos kommunikacio

- megbeszélés csoporttal

- prezentacio bemutatasa
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- értekezlet tartasa
- stb
Es mindezeken tul természetesen a megjelenés, a benyomaskeltés, a viselkedés és

a testbeszéd is.

1. feladat

On egyik bizalmas munkatarsaval beszélget. Tanacsat kéri a kovetkezé
helyzetben: On beiratkozott egy egyetemre, ahol tavoktatasban management
ismereteket szeretne tanulni. Dilemmaja van afeldl, hogy ko6zdlje-e a fénokével,
akirél koztudott, hogy nem szereti azokat a munkatarsakat, akiknek sokrétlibb
végzettsége van, mint neki.

a) Jatsszak el parokban a helyzetet.

b) Ertékeljék a dialégusokat.

c) Beszéljék meg, milyen lehet az adott munkahelyen a munkahelyi |égkor.

2. feladat:

(szabad el6adas)

a) Volt mar olyan feladata, hogy egy csoport el6tt kellett el6adéast tartania? Ha
igen, akkor idézze fel, hogy hogyan készilt fel, és milyen tapasztalatokat
szerzett. Beszéljék meg a kérdést kiscsoportokban, majd plénumban.

b) Vannak olyan el6adodk, akik sz szerint leirjak eléadasukat, ezt betanuljak, és
az eléadas soran a ,kéziratba” csak szikség esetén tekintenek bele.
Beszéljék meg a csoportban, hogy melyek ennek a modszernek az elényei, és
melyek a hatranyai.

c) Vannak tovabba olyan el6adok, akik leirjak eldadasuk szovegét, majd azt az
el6éadas helyszinén sz6 szerint felolvassak. Vitassak meg plénumban az ilyen
eléadasok elényeit és hatranyait. (beszélt nyelv « irott nyelv)

d) Valdszinlileg megéltek mar olyan eléadast, ahol az eléaddé kis kartyakat tartott
a kezében és néha-néha beletekintett, majd ,lapozott”. Mit tartalmaznak vajon

ezek a kartyak, és hogyan hasznalja 6ket az eléad6?

Egy vetitett képes el6adast tartani ma mar az &ltalanos iskolaban tanitanak. A

kozépfoku és felséfoku intézményekben pedig még tobb esélye és lehetéséege
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(sokszor kotelezettsége is) van a diakoknak erre. igy ma mar barmely munkahely,

barmely szakképzett dolgozoja alkalmas arra, hogy tartson egy ilyen eléadast. Sok,

vezet6funkciét nem betdlté munkatars gondolkodik azonban Ugy, hogy neki erre

biztosan nem lesz sziiksége. A mindennapi gyakorlat erre viszont racafol, egyre tobb

készséggel, egyre nagyobb tudassal kell rendelkeznitik ma mar a munkavallaloknak.

3. feladat:

On azt a feladatot kapta, hogy egy palyavalasztasi féorumon tartson eléadast

nyolcadik osztalyosoknak sajat foglalkozasardl. Mutassa be munkahelyét,

munkakorét, munkatarsait és a feladatkor ellatasdhoz sziikséges tanulmanyok

alloméasait.

Miel6tt nekiadllna a feladatnak, olvassa at az alabbiakat.

I. Az el6adés tervezése:

1. lépés:

2. lépés:

Legyen vele tisztaban, ki a célk6zonség!

Mit varnak t6lem?

Milyen el6ismereteik, tapasztalataik vannak a témat illetéen?

Milyen igényeik, kivansagaik, remeényeik, félelmeik, érdeklédési
terileteik lehetnek?

Milyen szokincset, stilust, eléadasmaodot valasszak?

Hatarozza meg az el6adas céljat! (Ismerijegk meg, tudjdk meg,

gy6zdédjenek meg réla ...)

Ismerjék meg az x szakterilet szépseégeit, nehézségeit.

Ismerjék meg az x szakterilet elsajatitasanak lehet6ségeit, képzési
helyeit.

Ismerjenek meg egy olyan szervezetet, ahol az x szaktertileten el lehet
helyezkedni.

Ismerjék meg az x szakteruleten torténd fejlédesi lehetdseégeket.

3. lépés: Gyljtsbn anyagot!

Kdzben ne tévessze szem elél, mi a célja, és ki a célkbzonseég.
Gydjtson sokféle anyagot. (Tények, érvek, példak, kifogasok,
ellenérvek, viccek, anekdotak stb.)

Hasznalja ki a kilonbdz6 anyaggy(ijté technikakat.
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- Ne késlekedjen az anyaggydjtéssel. Gyakran az idé mulasaval jénnek a
legjobb otletek.
4. l1épés: Gondolja at a bemutatas lehetséges formait!
- Verbalis? Verbalis + vizualis?
- Milyen képek, abrak, targyak, modellek, statisztikdk stb alkalmasak

arra, hogy leginkabb alatdmasszak a mondottakat.

Il. Az el6adas felépitése

Mindezek utan tervezze meqg el6adasa felépitését.

Itt is érvényes a harmas tagolas: bevezetés — targyalds — befejezés.

Az On feladata Példa

Keltse fel a hallgatésag figyelmét egy hatasos | érdekes élmény

. kezdéssel! vicces kérdés, megjegyzés
Bevezetés )
Térjen haladéktalanul a targyra! érdekes targy vagy kép

Foglalja 6ssze réviden mondanivaldja tartalmat!

) ) o . ) maximum 3 sulypont
Targyalas | Attekinthetéen tagolva kozvetitse a tartalmat! . . i
vilagosan kovethetd tagolas

Zarja le a mondanivalét.
o Foglalja 6ssze a tartalmat. Vicc, rovid térténet, sz6lasmondas
Befejezés o i o
Hivja fel cselekvésre a hallgatésagot.

Kdzponti gondolat emlékezetbe vésése.

l1l. Az el6adas megtartasa

Az el6adas stilusa legyen meggy6z6.
Mindig tartsa szem el6tt:

4. Ne terhelje tal a hallgatosagot. Vegye figyelembe, hogy tul sok adatot,
tényeket nem tudnak megjegyezni.

5. Tartson folyamatosan kapcsolatot a hallgatésaggal. PIl. tegyen fel nekik
kérdéseket.

6. Hagyjon id6t a hallgatosagnak arra, hogy gondolatait az elmondottakkal
kapcsolatban rendezhesse. Epitsen be az eléadasaba alkalmanként rovid
0sszefoglalokat, ismétléseket, példakat.

7. Fejezze ki gondolatait tomdren és réviden.
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8. Kertlje az elvont gondolatokat. A konkrét péeldakat a hallgatosag tapasztalati
vilagabol, hattérismereteinek megfeleléen adja meg.

9. Beszélje a hallgatésag nyelvét. Vegye tekintetbe szdkincsét, stilusat és
szilkségleteit.

10.Az elhangzott sz6 és az ,illusztracid” legyenek 6sszhangban. Az alkalmas

vizualizacio l1ényegesen segiti a megértést.

4. feladat
Ertékeljék csoporttarsuk eléadasat, majd beszéljék meg. Hasznaljak az iskolabol
ismert otfokozatu skalat.
a) Végezzék el az értékelést
b) Emeljék ki a pozitivumokat
c) Nevezzék meg, min lehetne még valtoztatni.

Ertékel 6lap

Szempont Osztalyzat Megjegyzés

Az eléadas felépitése

Hatasos kezdés

Vilagos gondolatvezetés

Jo befejezés

Tartalmi felépités

Nyelvi eszk6z6k

Prezentacio

Fellépés

© ©f Nl o g M W NP

Szabad el6adasmaod

=
©

Tartalom és testbeszéd dsszhangja

=
=

Hangeré és beszédtempd

-
N

Szemkontaktus a hallgatéséaggal

Feladatok, gyakorlatok a munkahelyi kommunikacio teriletérdl

Magabiztossag, 6nérvényesités a munkahelyi kommunikacidban

Az asszertiv viselkedés a kommunikacioban azt jelenti, hogy sajat érdekeinket
érvényesitjuk, mig masokét sem sértjik meg. Nemcsak sajat érdekeink érvényre
juttatasa szempontjab6l, hanem a lelki egészség miatt is nagyon fontos, hogy

elsajatitsuk ezt a kommunikaciés maodszert, technikat. A szocialis kapcsolatok, a
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cégen bellli egyuttmikodési készségek hatékonysaga miatt is szikség van arra,
hogy birtokaban legylnk ilyen technikdknak. Ennek hianydban gyakran jelennek meg
kulonféle lelki bajok, legtobbszér depresszio vagy kiégés. A munkahelyi
mentalhigiéné ebben a tekintetben legtobbet a primér prevencid, a megel6zés
terlletén tehet. Legyen az valamilyen testi, szomatikus tertlet, illetve lelki, pszichés
terllet, a kialakuld bajt megelézni sokkal hatékonyabb, és hosszabb tavon olcsbb —

mint a mar kialakult bajokat orvosolni.

Elsédleges prevencié az, amikor megprobaljuk egységesnek megtartani a testi-lelki
"jol l1étet”, megprébaljuk fenntartani az egyensuly allapotot test és lélek kozétt a
harmoéniara térekvésben, illetve megelézni a betegség kialakulasat. Ennek tdbbféle
modja van:

= felvildgositas

= tanacsadas

= csoportos tréning

= szlirés

= véddoltasok

= egészséges taplalkozas

» szabadidéprogramok

= lelki segélyszolgalat

= oktatofilmek

= informécidéadas

a) a, Gondolija at, On mely lehetéségekkel élne munkahelyén leginkabb.

Valasszon harom lehetséges modot. Indokolja dontését.

b) b, Gondolja at, melyek azok a médok, amelyeket legkevéshé venné igénybe

munkahelyén? Valasszon harmat és indokoljon.

A megelézés egyik legfontosabb feladata, hogy el6térbe helyezze a megfeleld

felvilagositd tevékenységet, szakmai informacidk atadasat,

Sokszor sokakkal el6fordul, hogy nem mernek visszautasitani kellemetlen, vagy nem

a munkakoérikhoz kapcsolodo feladatot akar kenyelmi, de inkabb konfliktus-kertlé
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szempontbdl. Vagy gyakran kihasznaljak, nem Iéptetik el déket, nem mernek jogos
haragot, tiltakozast kimutatni, barmit kérnek télik, megteszik, még akkor is, ha sajat
érdekeik nagyban sérllnek. Mindezen problémak elkerilheték megfelel
kommunikéacié alkalmazasaval.

A cégen beluli kommunikacio javitasara a sikeres cégek tervezetten €s rendszeresen
szerveznek kommunikacios tréningeket. Itt a résztvevék azonos cég dolgozéi, a
felmeril6 — akar maganjellegli, akar cég-specifikus - konkrét problémékra
kénnyebben hozhatok k6z6s megegyezésen alapulé megoldasok.

Minden kommunikacios tréning

» javitja a munkatarsak ko6zoétti kommunikéciot,

» az egylUttm(kddési készséget,

= arésztvevék megértik €és megismerik a kollégaik motivacioit
= kodnnyebben bele tudjak helyezni magukat a team-munkaba
= jobban megeértik helyiket, szereplket a szervezeten belll

= elejét veszi egyoldald kommunikacios folyamatok elterjedésének

1. feladat

Esetleirds: Egyik munkatarsa nagyon sokoldali ember. Ezt latva, felettesei
rendszeresen megbizzak olyan feladatokkal, amelyek tulajdonképpen nem
tartoznak munkakari leirasaba: tizemi foto-dokumentéaciot készittetnek vele, mert
nagyon jo hobbifotés, gyakran kérik alkalmi tolméacsolasra céges partnerekkel,
mert tobb évet Angliaban dolgozott és j6l beszél angolul. Ezen ,feladatainak” egy
részét csak munkaidén kivil tudja teljesiteni, és sajat munkajara is kevesebb
ideje marad. Gyakran feszult, ideges, faj a feje és idéhianyra panaszkodik.

a) Milyen fébb okokat lat munkatarsa testi-lelki allapotanak valtozasaban?
b) Mit tanacsolna neki, hogy Gjra helyrealljon korabbi egyensulya?

Dolgozzanak egyénileg, majd valasszanak partnert, akivel Kkicserélik

véleményuket.
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2. feladat

irja le, munkahelyén hogyan itéli meg az ott dolgozok lelki egészségét.

Jegyzetelje le egy papirra gondolatait, beszéljék meg a témat kiscsoportokban,

majd plénumban.

3. feladat

Gondoljon a Maslow piramisra. Maslow szerint az 6nmegvalositd emberre

mondhatjuk, hogy egészséges, és igy mentalhigiénés szempontbdl is rendben

van.

Az onmegvalosité, mentalhigiénés allapotat tekintve egészséges embernek az

alabbiak a f6bb ismérvei:

realista tajékozodas az életben,

a vilag, masok és sajat maganak az elfogadasa,

spontaneitas,

probléma és nem érzelmi meghatarozottsag,

elkilondlés és intimitas képesség,

onallésag,

rugalmas viszonyulas a helyzetekhez és az emberekhez, (sztereotipiak
nélkuil)

nyitottsag a spiritualis élményekre,

tarsas érdeklédés, a tarsadalmi célokkal valé azonosulas képessége,
erds, szelektiv érzelmi kapcsolodas,

demokratikus attitiidok és értékek,

nem téveszti 6ssze a célt az eszkodzzel,

humorérzék, ami nem bant masokat,

kreativ lehet6ségek,

konformizmus ellenesség,

aktiv viszonyulas a koérnyezetéhez.
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a) Valassza ki a fenti ismérvek kozll azt a harmat, amelyekrél azt gondolja, hogy
az On szamara a legfontosabbak. Valasztasat indokolja is. Készitsen
jegyzeteket.

b) Hasonlitsa 6ssze valasztasat és indokait egyik tarsaval.

c) Beszéljék meg kdzosen, melyek voltak a legtobbszor valasztott kategoriak, és

keressenek erre valaszokat.

. feladat

Gondoljon egy kozelmultbeli olyan helyzetre, ahol valamelyik munkatarsa
krizishelyzetet élt meg. Milyen tényez6k valtottak ki a helyzetet? Hogyan lehetett
volna elkertlni a kifejlédését?

Milyen lehetséges megoldasokat lat? Beszéljék meg kozdésen a lehetséges

teendoket.

. feladat

Keressenek az Interneten adatokat az alkoholfogyasztas alakulasara
Magyarorszagon és Eurépaban. Vajon milyen okok idézik el a helyzetet? Milyen

kiutat 1t a probléma orvoslasara?
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6. feladat

Gyldjtsenek olyan egészségrombolé magatartdsra utald tevékenységeket,
amelyek kihatnak a munkahelyi teljesitményre is.
a) Tegyenek javaslatot, ki(k)nek kellene cselekedni a helyzet javitasa érdekében.

b) Tegyenek javaslatot, mit kellene tenni a helyzet javitasara.

7. feladat
(Kapcsolodik a 8. feladat.)

Véalasszon ki egyet az 6énmegvaldsitdé ember ismérvei kozil és prezentalja azt
plénumban az On altal megvalasztott technikaval (dia-eléadas, rajz, vers, vazlat,

mind-map stb.)

8. feladat

(Kapcsolodik az el6z6 feladathoz)

El6éadd célzott megfigyelése.

Az alabbi értékelblap segitségével értékelje eléado csoporttarsat.

Név:

megfigyelési szempont erdemjegy megjegyzés

1. A bemutato felépitése, logikai menete
(hatasosséag, gondolatflizés ...)

2 Tartalmi megjelenités

(szemléletesség, informéaciok mindsége...)
3 Nyelvi megjelenités

(székincs, mondatszerkezet, stilus ...)

A prezentacié mindsége

4. (fellépés, beszédtempod, szemkontaktus,
szabad el6adasmad, testbeszéd, mimika...)

5 A véalasztott technika alkalmasséaga

6 Egyéb
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9. feladat

Véazoljon fel 6nmaganak egy olyan munkahelyet, ahol személy szerint j6l érzi
magat. Gondoljon agy a személyi, mint a targyi feltételekre. Gondoljon a
legaprobb részletekre is. Hasonlitsdk 0ssze plénumban a megoldasaikat, és
valasszak ki azokat a paramétereket, amelyek minden ember szamara egyarant

fontosak.

A munkahelyi kommunikacio sikeressége a szervezet sikeresseégének zaloga. Hogy
mennyiben tudnak egymassal eredményesen kommunikélni a csoport tagjai, arra
kovetkeznek itt kulonb6z6 gyakorlatok, amelyek a verbalis, nonverbdalis és
paraverbalis kommunikaciora vonatkoznak. Veégezzék el a gyakorlatokat, majd
beszéljek meg 6ket, miben és milyen szenpontbdl tartottak azokat érdekesnek,

hasznosnak sajat maguk és a csoport szempontjabol.

Varazspalca-gyakorlat
Sziikséges: Egy kdnnyl, hosszu palca
Csoportnagysag: 4-14 személy
Id6tartam: 5-60 perc

Legalabb 4 személy all egymassal szemben, és kinyujtjak egyik mutatéujjukat. Erre
rahelyezzik a palcat. A csoport tagjai megprobaljak a palcat két targyra (pl. két
pohérra) rdhelyezni, Ggy, hogy kdzben senki sem vesziti el ujjaval a kontaktust a
palcaval. Az ujjaknak kinyujtott helyzetben kell lennilik, és nem szabad megfogni a

palcat.

a) Figyeljek meg: Minél nagyobb a csoport, annal nehezebb a feladatot
teljesiteni.
b) Figyeljék meg: Miként kommunikalnak a csoport tagjai (frusztracid eés

csoporton belili agresszio is megfigyelhetd). Mi lehet ennek az oka?
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Villanydrot-gyakorlat

Sziikséges: kotél

Csoportnagysag: 3 vagy tobb személy
Id6étartam: 10-30 perc

A teremben 90 cm magassédgban kifeszitjuk a kotelet. Ez lesz a ,villanydrot”. A
csoport tagjai felallnak egymas mellett és megfogjdk egymas kezét. Az a feladat,
hogy a csoport atjusson a droton ugy, hogy nem érintik meg azt senki és egy
pillanatra sem engedik el egymas kezét. Amennyiben ez megtérténik, Gjra kell
kezdeni a feladatot. Minden Ujrakezdéskor megvaltoztathaté a szereplék sorrendje,
ha ezt a csoport tagjai 6hajtjak.

A jatékvezet6 bizonyos id6 eltelte utan mérlegelheti, hogy a drotban ,kikapcsolja-e”
az aramot, vagyis kisebb érintések nem szamitanak.

A feladat sikerességéhez szemeély szerint minden szereplé hozzajarul. Beszéljek

meg, hogyan érezték magukat a jaték kozben.

Szardinias doboz-gyakorlat
Sziiksges: kotél

Csoportnagyséag: 3 vagy tébb személy
Id6étartam: 10-30 perc

Minden jatékos felall egymas mellé a legszorosabban. Aztan koérbetekerjik a
csoportot a kotéllel. A feladat abbdl all, hogy a csoportnak meghatarozott utvonalon
végig kell haladni. Kézben a kétél nem eshet le. Az akadalyokat (pl. ajtd, Iépcsé)
vagy ki kell kerilni, vagy le kell kiizdeni.

(Csak ismerds, 0sszeszokott csoporttal jatszhatd, idegenek nem kedvelik a szoros

test-kontaktust).

Ki hianyzik?-gyakorlat

Sziikséges: 2 db szem-bekdtd kendd
Csoportnagysag: 10 vagy tébb személy
IdStartam: 10-20 perc

Két résztvevének bekoétjuk a szemét. A maradék csoport egy tagja elhagyja a
jatékteret. A bekotott szemi jatékosok tapogatva talaljak ki, ki hianyzik a csoportbdl.
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Kdzben kommunikalhatnak egymassal, igy a munkamegosztast is érvényesithetik.

(A jaték egymast legalabb valamelyest ismerd személyek részvételével jatszhatd.)

Iranyvaltas/labdavaltas-gyakorlat

Sziikséges: labdak
Csoportnagysag: 8 vagy tébb személy
Jatékidd: 10-15 perc

A csoport korben all, majd elkezd az 6ramutaté irdnyaban mozogni. Felvesz egy
egyenletes ritmust. A résztvevéknek azonos tavolsagban kell allniuk egymastol
midig. Ha a csoport elérte az egyenletes ritmusban val6 mozgéast, akkor a
jatékvezetd utasitast ad: ,iranyvaltas”. Es a csoport ellenkezé iranyban mozog
tovabb. Néhany préba utan egy labda is bekeriil a jatékba: a résztvevék egymasnak
folyamatosan tovabbadjak. Ekkor a jatékvezeté labdavaltas’-t diktal. A
résztvevéknek ekkor a labdat ellenkez6é iranyban kell tovabbadni. El6szoér a
menetirdnnyal egyltt halad a labda, majd az utasitast kdvetéen azzal ellenkezé
iranyban.

A jatékvezet§ felvaltva hol ranyvaltast”, hol ,labdavaltast” diktal. A csoportban
megfigyelhetd a sok valtas nyoman bdven az interferencia és az dsszezavarodas.

Foként akkor, ha tobb labdat is hasznalunk.

Négy fal — gyakorlat
Csoportnagysag: 8-40 személy
Jatékidd: 10-20 perc

Négyfés csoportokat képezink. Minden négyfés csoport kapegy szamot. A
jatékvezetd megnevez két szamot. Ennek a két csoportnak az a feladata, hogy
egymasba kapaszkodva lehetdleg gyorsan megérintsék mind a négy falat. Ek6zben
fontos, hogy a csoport mindvégig egymasba kapaszkodik, és a csoport minden tagja
érintse meg a falat.

(A gyakorlat alkalmas a csoportos egyuttm(kodés fokozasara.)
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Lapozzunk-gyakorlat

Sziikséges: egy takaréfélia vagy egy takard
Csoportnagysag: 6 vagy tobb személy
Jatékidd: 10-20 perc

Az egész csoport radll egy kiteritett foliara vagy takarora. A feladat az, hogy forditsak
meg a féliat ugy, hogy kézben nem érintik a talajt.
A folia egyik oldala jelentse példaul azokat a dolgokat, amiket magunk mogott

szeretnénk tudni, a masik pedig azokat, amelyek Uj értékeket jelentenek szamunkra.

Ertékelés: az egyik oldalon van a jelenlegi allapot vagy a félelmek, a méasikon pedig a

kivansagok, erésségek és képességek.

Elvonatkoztatva pl. ,Uj fejezetet nyitni.” ,Az érem két oldala.” , Félelmek és

elvarasok.” ,K6z6s hajoban evezink.”

Corporate Identity-gyakorlat

Csoportnagysag: 4 vagy tébb személy
Jatékidd: 10-20 perc

Felosztjuk a csoportot 3 vagy 4 kiscsoportra. Minden csoportnak ki kell talalnia egy
zajt és hozza egy mozdulatot (lehetbleg vidamat), gy, hogy a tébbi csoport errél ne
szerezzen tudomast. Aztan Osszejonnek a csoportok, €s egymas utan mindegyi
bemutatja az altala kitalalt zajt. Kézben a tobbi csoport mindig elismétli egyszerre az
éppen bemutatott produkciot. A csoportok ismét visszavonulnak és kivalasztjak
maguknak azt a zajt, amit a legjobbnak talaltak. Végul ismét 6sszejonnek a
csoportok, és a jatékvezetd szamoldsara, hdromra, egyszerre minden bemutatjak azt
a zajt, amiben megegyeztek.

A cél az, hogy mindnyajan ugyanabban a produkcidéban egyezzenek meg.
Ertékelés:

= Mennyiben alakult ki versenyhelyzet?

= Létrejott-e nyertes/vesztes legkor?
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Hogyan definialnank a ,nyertest™?
Mennyiben volt nehéz a sajat ,zajt” feladni?
Mennyire fontos a csapatban a legjobbnak lenni?

Az elismerés milyen formajat adhatjak egymasnak a csapattagok?
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JMEG TUDOM ERTENI ONT!” A SIKERES KOMMUNIKACIO
ALAPJAI

Juhasz Eva

Ne mondja ki mindig, amit gondol!

1. feladat:

Olvassa el az alabbi parbeszédet és jatssza el partnerével! Juttassa kifejezésre a
helyzetre jellemzé érzéseket is.
Szerepldk: Toth Péter Uizemi részlegvezetd

Kovacs Péter probaidds esztergalyos

K.P. — Fénok, csak azt akarom mondani, hogy mar itt vagyok egy hoénapja, de
mindig csak az aljamunkét bizzdk ram. Folyton, rendet rakni, takaritani, az
eszkézoket pucolni ...

T.P. — Na ne izgassa fel magéat annyira. Az is fontos, amit maga csinal. Rend és
tisztasdg neélkil nem lehet dolgozni. Meg azt is meg kell tanulnia, minek hol a
helye. Széval elégedett lehet a helyzetével.

K.P. — Hat nem egészen. Mindig én vagyok az, aki utoljara mehet haza, mert
nekem kell masok utan is elpakolni, meg rendet rakni. A mult héten sose tudtam 6
el6tt hazamenni. igy akar le is jarhat a prébaids, aztan ember meg nem tudja
rélam, mennyire értek a szakmahoz.

T.P. — Ez szerintem azért tulzas. De belathatja, ha tobb a megrendelésiink, akkor
tobbet is kell dolgozni. Ez eléfordul néha. De ha maganak annyira fontos, hogy
pontosan haza- menjen, akkor lehet, hogy nem a megfelel6 munkahelyet
valasztotta. De talan a megfeleld szakmat se.

K.P. — En esztergalyosnak késziltem, nem takaritonak.

T.P. — Jobb is, hogy prébaidére vettik fel...

K.P.—De én nem ugy gondoltam ...

... nem ugy gondoltam... - végzddik a parbeszéd. Vagyis az Uzenet a hallgatoban

nem azt a reakciot valtotta ki, amit a beszél6 szandékozott Uzenni. Ez azért

fordulhat el6, mert minden kdzlés mindig tébbféle Gzenetet kozvetit.
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Minden kozléssel néqy lizenetet kdzvetitlink.

Jelen esetben:

- targyi tartalmat (pl. kozli az esztergalyos, hogy csupéan aljamunkat
végeztetnek vele)

- 6nmagunkrol Uzenidnk  (pl. nyelvi kifejezé6készségunkrél: szokincs, stilus,
tovabba érzéseinkrdl, aktudlis allapotunkrdl stb. itt pl. felhaborodast a munka
jellege miatt, félelmet attél, hogy nincs lehetéség a szakmai tudas
bemutatasara)

- a beszédpartnerhez valo viszonyt (pl. megfogalmazas modja, hangszin,
testbeszéd, itt pl. a részlegvezetd ,Na ne izgassa fel magat annyira.” vagy
»~Jobb is, hogy prébaidére vettik fel.” megnyilvanulasai arra utalnak, hogy 6
van a felettesi pozicidban.)

- felhivast , amivel a beszédpartnernek tzenink, hogy mit akarunk nala elérni.
(jelen esetben: az esztergalyos prébaidés azt Uzeni, hogy szeretné

megmutatni, hogy mennyire ért a szakmajahoz.)

A kommunikacié soran mind adoként, mind vevoként szamolni kell a 4 Uzenettel.

2. feladat:
Szamoljanak be a csoportban olyan beszédhelyzetekrél, ahol félreértések vagy
konfliktusok adddtak, mert egy kijelentés kilonb6zé tzeneteit nem megfeleléen

értették.

A kommunikacios zavarok elkerilheték, ezért:
BESZELOKENT:
= Beszéljen érthetéen!
» Szlkség esetén magyardzzon meg (szak) szavakat!
» Tartsa tiszteletben beszédpartnerét!
= Ne legyen folényes!
= Beszédpartnerével keressen kdzésen megoldast!

* Ne kdveteljen, hanem kérjen!
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HALLGATOKENT:
» Igyekezzen tényleges érdeklédést mutatni a beszédpartner irdnt!
= Hagyjon idét neki, hogy megfogalmazhassa gondolatait!
= Testbeszéddel is kézdlje vele, hogy figyel ra! (pl. bolintas)
» Figyelje partnere én-Uzeneteit!
* Ne értsen mindent személyére vonatkozonak!
» Figyelje a felhivasokat!
= Szikség esetén ellendrizze, hogy jol értette-e partnerét! (pl. Jol

értettem, hogy ugy érzi, hogy ...)

A testbeszéd fontossaga

A test vagy testrész minden szandékos vagy nem szandékos mozdulata, amivel

masoknak kozlink valamit, a testbeszédhez tartozik.
Minden talalkozas egy masik emberrel vizualis modon torténik. Egy beszélgetés
soran az informaciék 60-80 %-at testbeszéddel ,izenjuk” és ,fogadjuk”. A testbeszéd
tulajdonképpen egy jelnyelv. Eszkozei:

= amimika

= a gesztusok

= atesttartas

= akilsé megjelenés

Mikozben beszélink, testink jeleket kild belsé allapotunkrdl. Ha ezek ellentétben

allnak szébeli kozlendbnkkel, azt a beszédpartner nagyon gyorsan é€szreveszi.

1. feladat:
Mutassanak be egyenként a csoportban testnyelvi jelek segitségével kulonb6zé
hangulatokat, pl. 6rom, dih, meglepddés, unalom, lelkesedés, megddbbenés,
csalodottsag, szomorusag stb. (lehet hazott kartydk alapjan is). A csoport tobbi
tagja kitalalja, mir6l van sz6 (esetleg leirjak egy papirra), de a dontést indokolni is
kell.
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2.

3.

feladat:

Mutassanak be egyenként a csoportban testnyelvi jelek segitségével kilonb6zé
hangulatokat, pl. 6rom, dih, meglep6dés, unalom, lelkesedés, tlrelmetlenség,
idegesség, bizonytalansag, kedvetlenség, megddbbenés, csalddottsag,
szomorusag stb. (lehet huzott kartyak alapjan is). Minden hangulati abrazolashoz
rendeljenek egy mondatot is széban. Beszéljék meg csoportban, volt-e és miért
0sszhang a testnyelvi jelek és az elhangzott mondatok kdzott.

feladat:
Beszéljek meg plénumban, mit jelenthetnek az alabbi testnyelvi jelek:
* kacsintas
* izzadtsaggyongyok a homlokon
» elpirult arc
e sapadt arc
» ujjakkal dobolas az asztalon
» karba tett kezek
» athato izzadtsagszag
» feltinéen csinos ruha
» szaj elé kapott kéz egy kimondott sz6/mondat utan
» 0kdlbe szoritott kéz
* lesutott szem
* 0sszehuzott szemdoldok
» 0Okolbe szoritott kéz felfelé mutatd hivelykujjal
» kocos haj
» karikas szemek
+ teletetovalt test
* jegygydri a jobb kéz gylrds ujjan
» Kkipirosodott orr
» tagra nyitott szemek

* mutatoujjal tbbbsz6rdos ramutatas a karérara
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4. feladat:
A testbeszéd egyik nagyon fontos és hatasos kifejezé eszkdze a szemkontaktus.
Milyen beszédszituacioban kulénésen fontos a szemkontaktus tartasa a
beszédpartnerrel. Mit jelent ezzel szemben, ha valamelyik beszédpartner gyakran
kerlli a szemkontaktust (oldalra tekintget vagy lesiti a szemét). Beszéljek meg

plénumban!

5. feladat:
Jatsszak el parban az alabbi szituacidkat. Ketten jatszanak, a tobbiek figyelnek.
Minden szituacio utan megbeszélik, hogy a mondanivalé szinkronban volt-e a
szerepl6k testbeszédével.

a) On elkésik a randirdl. Baratja/baratnéje mar régota var Onre. Jatsszak el a
talalkozast.

a) Az egyik munkatarsa minden el6zmény nélkiil meghivja Ont szinhazba. De
Onnek nincs kedvére, ezzel a munkatarssal szorosabbra flizni a
kapcsolatot. Haritsa el a meghivast.

b) Ont megszodlita egy személy egy kongresszuson az eléadasok
sziinetében, hogy nem-e On (Kovacs Pal/Zsuzsa) az illetd régi
osztalytarsa. De On nem azonos a kérdezett személlyel.

c) Ont baratként Gdvozli egy rendezvény résztvevdje: ,Szia Rudi/Mari!”, de
Ont nem Ugy hivjak. Tisztazza a helyzetet. (Két lehetséges megoldas: név-

tévesztés vagy személy-tévesztés).

Hallgatni megtanulni nehezebb, mint beszélni. Mibél adédhat az
informaciovesztés?

A kommunikaciés helyzetekben gyakran eléfordul — kilondsen vitas/kétes témak
esetén — hogy a beszédpartnerek nem figyelnek kell6képpen a masik fél (felek)
mondanivaléjara (Uzenetére), mert minden aron csak a  sajat
véleménylket/allitAsukat akarjak kifejezésre juttatni, azt minden aron keresztilvinni
(Mindenki mondja a magéaét, de senki nem kisérli meg megérteni a masikat). llyen
helyzetekben gyakran elhizodik a megbeszélés, a vita, meg- nem-értés lesz Urra,

vagy akar még bonyolultabba,
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meérgesebbé is valhat a helyzet. Meg kell (és meg is lehet!) tanulni a masik fél
helyzetét atélni, allaspontjat, problémajat megérteni, hogy gyorsan, szakszerien,
mindenki megelégedésére talaljunk j6 megoldast.

1. feladat:

Gyakorolja az odafigyelést a beszédpartnerre!
Harman jatszanak szerepjatékot egy-egy csoportban. A csoport két tagja
parbeszédet folytat egy kényes témardl (javaslatok a feladat végén) és ekdzben
ellentétes allaspontot képviselnek. Mindkét szereplé ugy folytatja a parbeszédet,
hogy el6szor 6sszefoglalja azt, amit el6tte a partnere mondott. A harmadik
szereplé a medfigyeld, aki azt ellendrzi, hogy az 6sszefoglalasok helyesek,
hibasak vagy hianyosak voltak-e. A beszélgetés végén eértékel: helyesbit,
kiegészit. Ertékelése altal nyomon kovethetjiik az informacidvesztést is. A
feladatra 4-5 perc fordithatd. Utdna szerepcsere mas-mas téméaval, addig, mig
minden csoporttag szerepel megfigyel6i poziciéban.
Egy-egy megnyilvanulas esetén csak egy kozponti témat érintsink, a sok —
esetenként ellentmondasos — téma érintése zlrzavart, meg nem értest/félreértést
okozhat.
Javasolt témak:

= Az egészseéges eletmaod kizarolag pénz kérdése.

= Ujra kotelezdvé kellene tenni az iskolakdpenyt.

= Nagytestl kutyat csak kertes hazban lehessen tartani.

= Lehessen embert is klonozni.

= A nbk az élet minden terileten hatranyosabb helyzetben vannak mint a

ferfiak.

= Magyarorszagon el6bb-utébb minden falu elnéptelenedik.

» Pénzhiany miatt csokken a gyermekvallalasi kedv.

= Legjobb, ha a fiatalok kulféldre mennek dolgozni.

= Egyedilallé né ne vallaljon gyermeket!

= A romaknak semmi esélyik nincs a felemelkedésre.
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Segité szempontok a megfigyel6 szamara:

Ertelmesen és teljességgel foglalta-e 0ssze a beszédpartner az el6zéleg
mondottakat?

Voltak-e kisebb-nagyobb eltérések?

A valaszreakciok a megel6z6 gondolatokra/mondottakra épilnek-e? (Vagy
~-mindeni mondja a magaét”, ,elbeszélnek egymas mellett"?)

Az éppen beszél6 partner egy-egy f6 gondolatra korlatozta-e
mondanivaléjat vagy zavaroan sok témat érintett-e?

Logikusan épitette-e fel a beszélé a mondanivaléjat, tagolt-e gondolatait?

2. feladat:

Beszéljgk meg plénumban, miért esik nehezére az embernek bizonyos

helyzetekben a beszélére figyelni?

3. feladat:

Képrajzolas diktalas alapjan:

a)

b)

A csoportvezeté mondatrol-mondatra leir egy képet szavakkal, amit a
csoporttagok lerajzolnak ugy, hogy kdzben nem latjak egymas rajzat.
(el6zetes megegyezés szerint lehet kérdezni is vagy nem). Ha a
csoportvezetd ugy gondolja, hogy mar megadta a lehetd legtobb
informaciot a képrél, befejezik a rajzolast és dsszehasonlitjak a képeket.
Megbeszélik az eltérések leheté okait, a szamukra hianyzd, esetleg
félrevezetd informaciok mibenlétét.

A terembdl kimegy két ,rajzold”. A teremben maradd csoport 3 percig néz
egy képet, aminek a részleteit megjegyzik, majd a rajzoloknak lediktaljak.
Bejon az 1. ,rajzold”, aki a tdbla egyik felére rajzolja a csoport tagjai altal
diktalt képet. (nem kérdezhet vissza). Ha kapott kell6 informaciot, és
készen van a kép, letakarjak azt, hogy a 2. rajzolo azt ne lathassa. Majd
bejon a 2. ,rajzold”. A csoport minden tagja szé szerint ugyanazt az
informaciot diktalja neki, amit az el6z6 ,rajzolonak” diktaltak. Ha készen

van a kép, kitakarjak az elsét, és 6sszehasonlitjak azokat.
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= Hasonlitsak 0ssze a két rajzot az eredeti képpel. Mibél adodhatnak a
kulénbségek?

» Hasonlitsak 0ssze a két ,rajzol6” képét. Hatdrozzak meg a kulonbségeket. A
kulonbségek meghatarozasanal kérdezzek a ,rajzoldkat” is.

= Nyilatkozzanak a ,rajzolok”, mennyiben és miben valtoztak volna a képek, ha
rajzolas kdzben kérdezhettek volna.

» Beszéligk meg, milyen jelentésége van a pontos informacio-nyujtasnak,
informacio-szerzésnek és az odafigyelésnek a sikeres informacio-aramlas

szempontjabol.

4. feladat:
Jatsszanak ,kép-postat”!
A feladat leirasa:
A csoportot 3 részre osztjuk: feladatkdzlék, medfigyelék és ,jatékosok”. A
Jatékosok” szama kb. 6 f6 legyen.
A ,jatékosok” kimennek a terembdl.
A feladatk6zI6k kivalasztanak egy viszonylag részletes képet. 3 percig nézik a
képet, prébéljak a részleteket megjegyezni. Utana eltakarjak azt..
Bejon az els6 ,jatékos”.
Az egyik feladatkdzld (de lehet felvaltva is) leirja a képet az 1. ,jatékosnak”,
aki szilkség esetén akar kérdezhet is. Ha ez megtortént, bejon a 2. ,jatékos”.
A 2. jatékosnak az 1. ,jatékos” irja le a képet. Es igy tovabb ... A 2. a
harmadiknak, a 3. a negyediknek, a 4. az 6tddiknek, az 5. a hatodiknak.
A 6. jatékos lerajzolja a képet.
= Veégul plénumban 6sszehasonlitjuk az eredeti képet a rajzzal.
= A megfigyel6k elmondjdk, hol tapasztaltak informécidvesztést,
pontatlansagot.
= A jatékosok” elmondjak, hol adodtak nehézsegeik.
= QOsszegezziik, mire kell figyelni, hogy ne veszitsiink a kommunikacié soran

informaciot.

Az aktiv odafigyelésre kulonosen konfliktusok megoldésa soran, panaszok orvoslasa

soran van nagy szukség.
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llyen esetekben kulondsen fontos:

- Ne szakitsuk félbe tul koran vagy tul gyakran a beszédpartnert.

- Aktivan figyeljunk a mondottakra, esetleg testbeszéddel is tAmasszuk ala,
hogy figyellink (bdlintas, adekvat mimika stb.)

- Ismételjuk meg, foglaljuk 6ssze a mondottakat (kritikat, panaszt). — Ezaltal a
beszédpartner érzi, hogy komolyan vesszik, megértjuk 6t. Tovabba ezzel
hozzajarulunk ahhoz is, hogy oldjuk a fesziltséget. Valamint magunk szamara
is megfogalmazzuk meég egyszer a problémat, igy jobban, pontosabban
megertjuk azt, és az 6sszefoglalas altal idét is nyertink magunknak a valasz
gondolatbani megfogalmazaséra.

- Célzottan valaszoljunk, csak a konkrét problémat érintsik (Ne beszéljink

mellé.).

El6sz6r gondolkodni, aztan beszélni! Vagy mégsem?

Vannak beszédhelyzetek, amelyekben nagyon fontos a mondanivalé pontos, alapos
elézetes Osszedllithsa, el6készitése. llyenek példaul a tudomanyos elbadas, a
tanévnyitdo, a termeéktajékoztatd, az idegenvezetés vagy éppen az idéjaras-
elérejelzés. Ezekben az esetekben el6re tudott, ismert témarol van szo, és tébbnyire
a téma el6adasara/megbeszélésére tervezett id6 is korlatozott. Ezért el6zetesen
nagyon pontosan kell tervezni, hogy az adott téméara vonatkoz6an az adott id6be a
legsokrétiibb informéacidt tudjuk megfeleld eszkdzokkel elhelyezni. Az erre iranyuld

kommunikéacids stratégiak sokasagat gazdag szakirodalom targyalja.

El6fordul azonban a mindennapokban szamtalan olyan kommunikacios helyzet,
amely varatlanul adddik, ott és azonnal igényel valaszt/megoldast, sokféleségik és
varatlansaguk miatt felkészullni rqjuk gyakorlatilag lehetetlen. Példaul gyakran kapunk
akar a munkahelyen, akar a maganéletben olyan varatlan kérdést, amire azonnal
valaszt kell adni. Illyen helyzetekben tulajdonképpen mikézben gondolkodunk, a
gondolkodéassal péarhuzamosan ki is mondjuk gondolatainkat. (Bizonyara
mindenkinek ismerések a helyzetek: ,Elakadt a szava”./ ,Se kopni, se nyelni nem
tudott”, vagy éppen ,Nem 6tt zavarba, azonnal |okte a valaszt.”) A spontan

valaszadas rutinjat meg lehet tanulni, ki lehet fejleszteni.
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1. feladat:

Vegyiik egy Ujsag oldalanak minden paros soranak a 2. fénevét. irjuk fel ket egy
cédulara. A csoport minden tagja egymas utan huz egy cédulat és el6zetes
gondolkodasi id6 nélkil mond a széval egy (elézetes megallapodas szerinti: valés
tartalmu, hihetetlen tartalmu, kijelentd, kerdd, felszolitd, feltételes stb.) dsszetett
mondatot. Ha mar mindenki mondott egy-egy mondatot, értékeljik a
feladatmegoldast plénumban: Ki volt a leggyorsabb? Ki mondta a legérdekesebb

mondatot? Mi a gyors vagy lassu megfogalmazas oka?

. feladat:

Egy Ujsagoldal minden 5. sordbdl kivalasztjuk az 1. fénevet és az utolsé igét,
ezeket parban feljegyzeteljuk egy-egy ceédulara, annyit, hogy minden
csoporttagnak jusson egy-egy fénévi ige-par. Huzas alapjan mindenki mond egy

olyan mondatot el6zetes gondolkodas nélkil, amiben benne van az altala huzott

fénévi ige-pér. Miutan mindenki sorra kerult, értékeljik a feladatot.

. feladat:

Egy Ujsadgoldal meghatarozott soraibdl cédulékra irjuk kilon a féneveket, kilén az
igéket, annyit, hogy minden csoporttagnak 2-2 fénév és 2-2 ige jusson. A
cédulakat leforditjuk, kilon halomban a féneveket és kilon halomban az igéket.
Az elsé csoporttag hiz mindkét halombdl 2-2 cédulat. Megnézi a rajtuk lévé

szavakat, és el6zetes gondolkodas nélkil ,improvizal” velik egy mini-torténetet

(Koherenciat figyelembe venni, nem 6sszefliggéstelen, 6nalld6 mondatokrél van
sz0!). Aztan hasonldo moédon kovetkeznek a tdbbiek. Miutan a csoport minden

tagjara sor kerult, értékeljik a feladatot.
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STRESSZKEZELES EGYENI ES SZERVEZETI SZINTEN

Karamanné Pakai Annamaria

A fejezet célja olyan stressz csokkentd eljarasok bemutatasa, ami segit - egyéni és
szervezeti szinten - a mindennapokban a stresszel vald6 megkiizdés fejlesztésében,
javitasaban.

A valtozas logikai szintjeinek koncepcioja a Dilts piramis tikrében

A fejezet elején NLP (neuro-lingvisztikus programozas®) kiemelkedé képvisel&jének
Robert Dilts piramisa kerlil bemutatdsra, aki a valtozas logikai szintjeinek
koncepciojat ismerteti a valaszok és viselkedések kontextusaban. A Dilts piramis
logikai szintjei kivaléan alkalmazhatdé az egészségfejlesztés és a stresszel valo
megbirk6zas soran, valamint segitséget nyujt attekinteni, hogy mely tényezdéket kell
megvaltoztatnunk a stressz megklzdése, stresszorok negativ tényezdinek
csokkentése, kikliszobolése soran.
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1.abra Dilts piramis

! A neuro-lingvisztikus programozas (NLP)  egyrészt tapasztalatokra épiilé konkrét pszicholégiai,
pszichoterapias és kommunikaciés technikak rendszere, amely a nyelvhasznalatot és viselkedést
tanulmanyozva a kivalosadg struktirajat igyekszik megfejteni, ezzel megismételhetévé és
elsajatithatéva tenni az egyes ember szamara. Az igy elsajatitott tudas az NLP szerint azutan
alkalmazhaté az élet barmely teriiletén, ahol a hatékony kommunikacié, mint relevans szempont
megjelenik (nevelés, vallalatvezetés, tzleti élet, politika stb.).
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Az elsé szint a (fizikai, tarsadalmi és érzelmi) kérnyezet. Ebbe a csoportba tartozik a
levegé atmoszféraja, a dohanyfust, a ruhdk, a lakdsunk és irodank butorai, a
korilvevé targyak stb. Nemcsak a természeti, de a tarsadalmi kdrnyezetink is ilyen
fontos, mert a csaladtagok, a baratok, a munkatarsak és a vezeték is a kérnyezetlink
részei.

Ma mar nagy hangsulyt fektetnek a megfelel6 munkahelyi kérnyezet kialakitdsara,
hiszen jelentés mértékben képes befolyasolni a munkavallalok hangulatat,
munkakedvét, de a munkavegz6 képességét is. Az ingerszegéeny, monoton,
személytelen kornyezet éppugy nyomasztéan hat az egyénre, akarcsak a zaj, a
rossz levegd, a nem megfeleld szellztetés, a rossz megvilagitas, a tulzsufoltsag, a
kényelmetlen, régi batorok vagy az elavult eszkdzpark.

A munkahelyi kdrnyezetet nemcsak a munkaltatdé, de a munkavallalé is alakitja. A
munkaltatonak kotelessége, hogy a munkavallalé szamara biztonsagos, megfeleld,

munkavégzésre optimalis kdrnyezetet biztositson.

« Berendezés, munkaeszkozok: A munkaba allas elsé napjatol a munkaltato
szamara biztositani kell a munkavégzésehez szikseges eszkdzoket, mint peldaul
sajat irdasztalt, mikodbéképes szamitdgeépet, a testmagassaga alapjan allithato
széket, egyéb asztali munkaeszktzoket (irészerek, flizet, papir stb). Ha a
munkavallalé jelentés részét a szamitogép mellett tolti, fontos, hogy a munkaado
arra is figyelmet szanjon, hogy a szamitogep asztalanal minden napszakban elég
fény legyen - lehet6ség szerint természetes fény -, és ne legyenek tul sokan
O0sszezsufolva egy helységben, kapjanak a dolgozok elegendd mozgasteret.
Ugyelni kell arra is, hogy ne legyen nagyon zajos a kornyezet, mert a zaj fokozza
a feszlltséget. Jotékony hatasu lehet, otthonossagot, meghittséget nyujtanak -
amennyiben megengedett — a kdzvetlen kérnyezetbe elhelyezett szobandvények.
Jokedvre derithetnek a szines munkaeszk6zok alkalmazasa, szamunkra kedves
fotok, tajkepek, falinaptarak elhelyezeése is.

% Szinek: Erdemes hangsulyt fektetni az optimalis szinkdrnyezet kialakitasara. A
szinek eltéré érzéseket, hangulatot valtanak ki az emberekben. A kék és a zéld
nyugtatja az egyént, tagitja a teret. A piros, a sarga, narancssarga élénkitd,
melegité hatasu, de izgatd hatassal is bir. A barna a meghittséget araszt, a fehér

a tisztasagot sugallja.
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% Klima: Ugyelni kell a munkahelyi kérnyezet (pl. iroda, Uzlethelység, szerel6
mihely) - az évszaknak - megfelelé hémérsékletének biztositdsara.

% Parkold: Célszeri, ha minimum a céges autdk szamara a vallalat megfeleld
kapacitasu, ellenérzétt parkolot biztosit. Fesziltséget okozhat a munkavallalo
szamara, ha az autojat nem tudja a munkahely kdzvetlen kdrnyezetében letenni.

< Etkezési lehet 6ség: Napjainkban nagy hangsily helyeznek az egészséges
tapladlkozdsra, a napi Otszori étkezésre. ldealis, ha a cég sajat ebédlével,
konyhaval és bufével is rendelkezik, igy biztositva a dolgozok étkezési
lehetésegeét.

% Segitség: Lényeges szempont, hogy a dolgozé a felmertlé probléméaval a
megfelelé6 helyre tudjon fordulni. Célszeri a cégeknél egy olyan részleg
muikodtetése, amely barmilyen berendezés jellegi fennakadas esetén

rendelkezésre all és gyors segitséget nyujt.

A masodik szinten talalhaté a viselkedés, a magatartds, ami feldleli mindazt, amit
megteszink illetve nem tesziink meg egészségi allapot fenntartasaért, a stressz
lekiizdéseeért. Példaul milyen mindéségl ételt fogyasztunk, végzink-e rendszeres
testmozgast, dohanyzunk-e, fogyasztunk-e rendszeresen alkoholt, hogyan banunk
onmagunkkal és kornyezetinkkel, hogyan kommunikélunk, milyen kapcsolatokat
alakitunk ki kdzvetlen kornyezetiinkkel, munkatarsainkkal és vezet6inkkel. Mi okoz
stresszt (egyéni és szervezeti szinten)? Mit lehetne tenni a stressz csokkentés
érdekében? Hogyan védi a vezets, a menedzser a dolgozoi egészségét? Biztosit-e
kilénb6z6 szliréseket (menedzserszirés, kardioldgiai sz(irés), sportolasi alkalmakat?
Fontos, hogy a munkaltatd is érezzen felelésséget a munkavallald egészségeéert.
Evente ajanlatos lenne a munkahelyeken — akar csaladi nap keretében-
egészségnapot szervezni, melynek célja informéaciét adni a dolgozék szamara az
egészségmegbrzés fontossagardl, segiteni az egészségtudatos szemlélet
kialakitasat. Az eléadasok keretében esne sz6 a dohanyzas karos hatasairol, az
egeészséges taplalkozasrdl, a sport jotéekony hatasairdl valamint a stressz csokkenté
modszerekrdl is. llyenkor hasznos tanacsokkal szolgalhatnak példaul arrdl, milyen
modon lehetne leszokni a dohanyzasrél, milyen modszerek allnak a rendelkezésre az
ellazulashoz...stb.

A testmozgas, a sport noveli a stressztlir6 képességet, a fizikai megterhelés

semlegesiti a stresszre adott valaszreakciot. Nagyon sok cég kot szerzdédeést
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kulonb6zé sport klubokkal, igy a munkavallaldknak lehetéségik van
kedvezményesen a legkulénfélébb sportokat igénybe venni, mint példaul fallabda,
tenisz, Uszas, teremfoci, tanc, kosarlabda stb.

Ha a munkavégzés alatt faradtsag jelentkezik vagy tulsdgosan ideges, feszilt a
munkavallald, célszerl egy 10 perc szlnetet tartani, sétalni egyet a szabadba. A friss
levegb is segithet megnyugodni, feltéltédni és par perc pihenés utan Ujult erével
térhet vissza a munkajahoz.

A magatartasunkhoz tartozik az is, hogy milyen a kommunikacio a kollégakkal.
Hangsulyt kell fektetni a nyitott kommunikaciora, oda kell figyelni a j6 munkatarsi
kapcsolatok kiépitésére és fenntartasara. Sok cégnél a kommunikacié jelentés része
interneten/belsé haldzaton keresztll zajlik, vagyis irdsban torténik, ezért kiloénodsen
tekintettel kell lenni az irdsos kozlés szabalyainak betartasara is.

A mai vilagunkban jelentés stresszor az idéhiany és a késés. Torekedni kell a
megfelel6 idébeosztasra, mert nagyon sok idegeskedést spérolhatdé meg és
mindemellett jobb egyéni teljesitmény alapjat is képezi. Munkahelyeken tipikus
idérabld tevékenység példaul a hosszura nyudlt vagy felesleges megbeszélések,
ertekezletek, az Ures fecsegések. Amennyiben probléma merul fel az
idégazdalkodassal, meg kell hatarozni, hogy melyek azok a tevékenységek, amelyek
idéveszteséget jelentenek, majd meg kell tervezni a napi idébeosztast gy, hogy az
hatékonyabb legyen.

A harmadik szint a képességek. lde soroljuk a magatartascsoportokat, a
szokasrendszereket, az &ltalanosan alkalmazott stratégiakat. Példaként emlithetd,
képesek vagyunk-e: a stresszel megktizdeni, megfeleléen kommunikalni, konfliktust
megoldani, leszokni a dohanyzasrol, rendszeres testmozgast végezni, egészségesen
taplalkozni, megfeleléen ellazulni stb.

Szamos lehetéség kinalkozik a problémak megoldasara, igy ezen a szinten
tervezhetjik meg azokat a stratégidkat, amelyek segitenek példaul csékkenteni a
stresszt, amelyek segitségével leszokhatunk a dohanyzasrol stb.

Nem szabad arrdl sem megfeledkezni, hogy a képességeink nem vellnk sziletnek,
mindent meg lehet tanulni, amit az ember kit(z6tt maga elé. Példaul fejleszthet a
kommunikécidés készség, megtanulhato a konfliktuskezelés, elsajatithato a kulonb6zé

stresszkezelési modszerek, javul a rendszeres testmozgas segitségéevel a szervezet
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terhelhetdsége, a fizikai teljesitéképessegeét.

A cégek egy jelentés része ma mar kilénb6zé tréningeket szervez a munkavallaléi
szdméra a hatékonyabb kommunikacio, konfliktuskezelés céljabdl valamint
segitséget nyujt a hétkéznapi életben a stressz hatasaival valo megkizdésben.
Példakent emlithetd a személyiségfejleszté és Onismereti tréning, a
konfliktuskezelési- és kommunikacidos tréning, a stresszkezelési tréning, az

életvezetési tanacsadas, a vezetdi tanacsadas, targyalastechnikai tréning stb.

A negyedik a meggy6zédések és eértékek szintje. Ide tartozik mindaz, amit
onmagunkrél és a vilagrol gondolunk, hiszink. Ezekt6l a cselekedeteinket
befolyasol6 alapelvektél fligg, hogyan szemléljuk énmagunkat, hogyan értelmezziik
tapasztalatainkat, hogyan reagalunk masokra. Ezen a szinten vannak mindazon az
ertékeink is, ami fontosak a szamunkra, mint példaul az egészség, a boldogsag, a
szeretet, a siker, a jolét, a pénz, a Kkarrier, a hatalom stb. Ertékeink, és azok
fontossagi sorrendje (hierarchiaja) dontéen meghatarozza a magatartasunkat.
Példakéent emelem ki az egészséget. A sajat egészségunk nagymeértekben fligg attol,
hogy mennyire hisziink abban, hogy képesek vagyunk egészségi allapotunkat
aktivan befolyasolni, mit vagyunk hajlandok megtenni érte. Meggydzbdéseink
nagymértékben befolyasoljak egészségiinket, a korlatozé hiedelmek aldashatjak azt,
megnehezithetik, gatolhatjak a megbirkdzasi stratégiakat. A szervezeti szinten pedig

azt jelenti, hogy mekkora értéket képvisel szamara a dolgozéinak joléte ill. jol-léte.

Az otodik szint az identiths. Ez a szint az 6nmagunkrol alkotott képlnket,
Oontudatunkat jeleniti meg. Az ember szamara legfontosabb értékei, meggyéz6dései
sorolhato ide, amelyek meghatarozzak az egyént és kildetését az életben. Lényeges
elem, hogy az embernek mindig legyenek hosszu tavu tervei, céljai, érezze, hogy az
életének van értelme, hogy biztos legyen énmagaban. Az ember megtanulhatja a
pozitiv gondolkodas elemeit, hogy ugy érezze, neki megvaldsulnak az elképzelt
dolgai. A munkaltaténak is fontos feladata van. A munkavallaléval meg kell értetnie,
hogy mi a szerepe a cég életében, hogy munkaja nagymeértékben hozzajarul annak

sikeres mikodésében.
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A Dilts piramis bemutatasa is érzékelteti, hogy ezeknek a dolgoknak harmonizalni
kell egymassal, kolcsbndsen egymasba kell illeszkedni. Ha a felsorolt szintek
valamelyikén nem megfeleléen makodik, idében észrevehetd, korrigalhato,
modosithatd. Természetesen minél magasabb szinten tudunk beavatkozni, annal

jelentdésebb, tartésabb, mélyrehatobb valtozast érhetiink el.

Egyeéni stresszkezelési gyakorlatok a mindennapi életben

Ma mar kilénbdz6 mddszerek kozil van lehetéségink valasztani, mint az altalanos
stressz, mint a munkahelyen rank varé6 nyomas enyhitésére. A mindennapi feladatok
elvégzése soran gyakran eérezhetjuk, hogy olyan nyomas nehezedik rank, ami
jelentdsen csokkenti a munkavégzé képességlinket. Ezért nagyon fontos, hogy
onmagunkra is nagyobb figyelmet szanjunk. A mindennapi stressz csokkentése
céljabdl elsé lépésben nagyon fontos, hogy 6énmagunkra, ezen belll a testi és lelki
egészségunkre is jobban odafigyelink. Az egészségtudatos életmdd révén
vigyazunk 6nmagunkra, ezaltal ellenallébbéd valunk a stressz karositd hatasaival
szemben. A valtoztatast kis lépésekbe kezdjik, az 6nmagunkra valo figyelés nem
jelent feltétlentl életmodvaltozast, de az apro lépések is javithatjdk a hangulatot,

ndvelheti az energiankat.

Stressz felismerésének korai jelei

Napjainkban egyre gyakrabban élunk at stresszteli idészakot mind a munkaban, mind
a csaladban egyarant. Azonban észre kell venni és el kell fogadni, hogy az ember
nem rendelkeziink végtelen eréforrassal, kimerithetetlen energia tartalékokkal. Az
emberi szervezetnek is szilksége van pihenésre, kikapcsolodasra és feltoltédésre, ha
erre nem fektet kell6 hangsulyt, hamar kimertlhet. A test és a Iélek gyorsan olyan
tineteket kezd mutatni, melyek kifejezetten gatoljak az egyént a feladatainak
elvégzésben és megoldasaban.

Az oOnmedgfigyelés olyan eszkéz az ember szaméara, mely segit a stresszteli
id6északban. Meg kell tanulni a stressz figyelmeztetd jeleit, a testi, érzelmi, mentalis
es viselkedésbeli tineteit. Fel kell idében ismerni, hogy a stressz mikor kezd negativ

hatést gyakorolni az ember életére!
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Az 1. tablazatban bemutatott tiinet-leltar segit a figyelmeztetd jelek azonositasaban.
Gondolja at azokat az életeseményeket, amelyek az On szamara igen megterhels

volt, er8s stresszt élt at, és jeldlje be azokat a tlineteket, melyeket ebben az
idészakban 6nmagan tapasztalt!
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Fizikai tinetek Szellemi tinetek Erzelmi tiinetek
0 étvagyvaltozas 0 unalomérzés O szorongas
0 meghdlés/influenza 0 zavarodottsag 0 rossz almok,
0 emésztési zavarok o vilagos lidércnyomas
o faradtsag gondolkodasra vald 0 id6északos siras
0 ujjdobolas, képtelenseg 0 depresszid
labdobogas, 0 gyenge memoria 0 bétortalansag
labrangatas 0 tompa kozerzet o frusztraltsag
0 gyakori s6hajtéas, 0 letargia, levertség 0 karomkodasra,
asitozas 0 improduktivitas gunyolodasra vald
o fejfajas 0 negativ attitGd, hajlam
0 szaporod6 balesetek hangulat o0 fokozott érzelmesség
0 megndvekedett o feledékenység 0 ingerlékenység
alkoholfogyasztas 0 rossz koncentracios 0 oromtelenség
0 A&lmatlansag készség 0 kedélyingadozasok
0 rendetlen légzés o furcsa vagy morbid 0 ideges nevetés
0 izomfajdalmak, gondolatok 0 hirtelen harag
€jszakai végtag 0 0Osszevissza 0 melankdlia
goOrcsok csapongo
0 szivdobogéas gondolatok
0 hirtelenkedés
0 nyughatatlansag
o0 fogcsikorgatas
0 feszlltség
0 sulyvaltozas
Lelki tiinetek Kapcsolatbeli tinetek
0 apatia 0 emberek kerllése
0 cinizmus 0 vadol6 hajlam
0 kétségek 0 bizalmatlansag
0 Uresség 0 csokkend kapcsolat baratokkal, ismerdésokkel,
0 kérlelhetetlenség rokonokkal
0 irdnytalansag 0 fokozott vitatkozasi és ellenkezési igény
0 hitvesztettség 0 intolerancia
0 céltalansag 0 kozvetlenség hianya
0 martiromsagérzés 0 kitdrések
0 Onigazolasi igény 0 csokkend szeretet és bizalom
o ,Senki nem torédik velem” 0 csokkent szexigény
érzése 0 zsémbesség
0 pesszimizmus 0 neheztelés, harag
0 gyamoltalansigérzés
0 reménytelenség érzés

1. tablazat. Stressztlinet-leltar

A téblazat kitdltése soran észrevehette, hogy a bejelolt tlinetek kdzott vannak

olyanok is, melyek figyelmezteté jelnek tekintheték. Most valassza ki azokat a

tineteket,
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melyek On szerint leginkabb negativ hatast gyakorol a mindennapi életére.

Meg kell emliteni, hogy ezek a kitlintetett jelzések nem allanddéak. Masként éljuk at
egy adott esetben a munkahelyen eléfordulé stresszhelyzetet, és masként, ha ez
otthon, a csaladban fordul elé.

Lényeges szempont, hogy nem elég csupan felismerni a figyelmeztetd, jelzés értéki
tineteket. El kell fogadnia, hogy elérkezett az id6 a valtoztatisra, térédnie €s gondot
kell forditania dnmagara és id6t kell szanni a testi, szellemi, érzelmi, lelki vagy

kapcsolatbeli sziikséglet kielégitésére.

A stressz csotkkentésére iranyulo eljaras
Az alabbiakban bemutatésra kertl néhany olyan stressz cstkkentd eljarast, ami segit
a stresszel valo megklizdési képességet fejleszteni, javitani, valamint a stressz testi

és lelki hatasait képes csdkkenteni.

Pszichoedukacio

A hatékony programok soran fontos, hogy az egyén megértse az 6sszefliggéseket a
kulsé tényezdk, sajat pszichés reakcioi és viselkedés, valamint az egészségkarosito
szokasai, tlnetei kozott, mert csak ez altal lesz képes elfogadni a valtozas
szilkségességét. A pszichoedukacios elemek problémaorientalt médon értelmezési
keretet nyujtanak az okok és kovetkezmények, és az alternativ megoldasi
lehetésegek megértéseéhez.

Az edukacio soradn nagy hangsulyt kap a megfelel6 ismeretek atadasa, csokkenti a
szorongast, noveli az észlelt kompetenciat €s a kontrollérzést. Az informéciok hianya
€s a bizonytalansag tovabbi fesziltségforrast jelenthet. A helyzet felmérésének,
ertékelésének pontatlansaga nem megfelel6 érzelmi reakciokhoz, inadaptiv
viselkedéshez, a probléma megoldas sikertelenségéhez vezet.

A pszichoedukacio célja nemcsak az egyén (illetve hozzatartozéik) tajékoztatdsa a
fennallé betegségrdl, pszichés problémakrol, tinetekrdl, de magaba foglalja a téves
informaciok, elbitéletek felszamolasat, a paciens kontrollérzetének erésitését, a
kiszolgaltatottsag €rzés csokkentését, az egyéni stressz-tudatossag fejlesztéseét
(tinetek, hatasmechanizmus, ok-okozati 0Osszefliggések megismerése, sajat
stresszorok és véddfaktorok, sajat valaszreakciok feltérképezése sth). A cél elérése
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erdekében hangsulyt fektet a terapiaval valé egyittmikdodés elbsegitésére és a

betegség visszatérési esélyének csokkentésére is.

Pszichofiziologiai (érzelmi-testi) reakciok befolya  solasa, levezetése

A testi-lelki reakciok tuneteit tobbféle modszerrel csdokkentheték, oldhatok, mint
példaul relaxacio, légzéstechnikak elsajatitasa, pihenési, alvasi szokasok fejlesztése,
az egyén szamara megnyugtato, feltoltédéssel jard tevékenységek tudatositasa, az

egeszséges érzelemkifejezés tAmogatasa stb.

Progressziv relaxacio

A test feszlltségének csokkentésének leghatékonyabb maddja a relaxacié. Edmund
Jacobson chicagbéi orvos 1929-ben megjelené Progressive Relaxation cimi
kényvében ismertette az izmok mély ellazitaisanak mddszerét. A modszer alapja,
hogy az izmok feszuléssel reagalnak a kilonb6z6 szorongast kivalté gondolatokra és
eseményekre. Ez a feszlltség pedig tovadbb fokozza a szorongas szubjektiv
elményet.

A relaxacié alkalmazasa soran azonnali mérhet6 pozitiv élettani hatasok kdvetkeznek
be, csbkken a pulzus, vérnyomas, mérsékeli az izzadast és a légzésszamot.
Vizsgalatok tdmasztjdk aldq, hogy az ellazult kliensek kénnyebben toleraljdk a

stresszhelyzeteket és jobb alkalmazkodo valaszokat képesek adni.

Légzéstechnikak

A légzés az oxigén felvételét és szén-dioxid leadasat jelenti. Egy atlagos
egészséges felnétt nyugalomban fiziologiasan 250 ml oxigént fogyaszt és 200 ml
szén-dioxidot képez percenkeént. A légzési ciklus egy belégzéshél és egy kilégzésbdl
adédik. Nyugalmi allapotban - egy |égzési ciklus soran - a tidébe 500 ml levegd
aramlik be és ki. Normal esetben egy perc a légvételek szama 14-16.

Szamos kedvez6 élettani hatas figyelheté meg, ha az egyén tudatosan figyeli és
iranyitia a légzését. A legzégyakorlatok hatékonyan enyhitik a szorongasos
panaszokat, a depresszid tlneteit, az ingeriltséget, a feszliltséget, a fejfajast a
kimerlltséget. A légzésgyakorlatokat kivaléan lehet alkalmazni kilonbdz6 stressz
helyzetekben is. A stressz — korabban részletesen targyaltuk - a szimpatikus
idegrendszert aktivalja és a stresszhormonok termelését serkenti. A tudatos és

iranyitott lassu, meély Iégzés azonban a megnyugvasaért felelés paraszimpatikus

51



idegrendszert és a hangulatszabalyozasban szerepet jatsz6 szerotonin hormon
termelését aktivalja. Ha a stresszhelyzetben az egyén képes hosszu be- és
kilegzésekkel a percenkénti legzésszamat cstkkenteni, a feszlltségszint is csokken,

és a nehéz helyzeteket képes megoldani €s higgadtabban kezelni.

Testedzés, fizikai aktivitds

A testedzeés, sportolas, fizikai mozgas mint a mentélis egészség 6nallé véddfaktora
eés egyben hozzajarul stressz csokkentéséhez. Rovidtavu hataskéent kiemelhetd a
szorongas oldasa és hangulat emelése. Térben és idében strukturalt, ezaltal képes
elterelni a figyelmet az aktualisan stresszt okozé problémakrdl. Kiemelendd, hogy a
mozgasorom élményét adja és a jol végzett gyakorlatok teljesitése az 6nbizalmat is

erésiti.

Kocogas, futas

Napjainkban a futas igen népszer( sportag mind a fiatal, mind az idésebb korosztaly
koérében. A kocogast James Fixx az 1960-as években el6szor az amerikai kultiraban
vezette be. A sziv- és érrendszeri megbetegedések emelkedése a megel6z6
orvostudomanyt arra késztette, hogy a lakossag szdméra preventiv (megel6z6)
eljarasokat dolgozzon Ki.

A sport népszerlisége elsésorban praktikussaganak is kdszénhetd, hiszen nem kell
hozza sok felszerelés, csak egy megfeleld, kényelmes futocip6. Nem Kkotott
életkorhoz, nemhez. Barhol (izhetd, mindenhol talalhaté olyan terlletet (sportpalya,
erdd, park, tengerpart), ahol egy félords kocogéassal, futassal felfrisstilhetiink
megmozgathatjuk, atmozgathatjuk magunkat.

A rendszeres futasnak szamos kedvezd élettani hatasa van, né az alloképesség,
valamint anyagcsere, légz&szervi, hormondlis és idegrendszeri valtozds is
bekovetkezik. A legtobb sporttevékenység soran tapasztaljuk, igy a futas soran is,
hogy boldogsagérzetet valt ki, mivel az agy endorfint szabadit fel. Emellett javul a
stresszhelyzet-megolddé képesség és a monotoniatliré-képesség is. Lényeges
szempont a futas elétti mindenképp szikséges a bemelegités, és a futas utan a

levezetés és a nyujtas.
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Nordic Walking

A finn eredetld nordic-walking jelentése ,északi gyaloglas”. A hagyomanyos
gyaloglastél abban kulonbézik, hogy specialis botokat hasznal, igy nemcsak a
labakat terheli, de a fels6testet is mozgatja. Elénye, hogy barhol izheté sport. A
szabadban, |0 levegbn, kellemes kdrnyezetben a stressz-csokkentd hatas is jobban
ervényesul. A karmunka révén minimum 10%-kal né a pulzusszam, ami két elénnyel
is jar. Az egyik, hogy nagyobb a kaldriafelhasznélas, igy hatékonyabb a zsirégetés, a

masik az alloképesség is gyorsabban fejlédik.

Kerékparozas

A kerékparozdsnak szamos pozitiv egészsegugyi hatdssal rendelkezik. Biciklizés
aerob, oxigén jelenlétében megy végbe, melynek soran ugyanaz a mozdulatsor
egymas utan ciklikusan, gyorsan ismétlédik. El6énye, hogy kivaldan edzi a sziv- és
keringési rendszert, a sziv munkdja fokozédik, élénkil a vérkeringés. A rendszeres
kerékparozas nagymértékben javita a terhelhetéséget és a fizikai
teljesitbképességet, kedvezéen hat a vér zsirsav- és lipidtartalmara. Emellett
zsirégetd, kedélyjavito hatassal is rendelkezik. A kerékparozas soran
stresszcsokkentd hatéds is érvényesil, hiszen a nagyfoku odafigyelés miatt kivalo
gondolatelter6 a mindennapi problémakrol.

A Kkerékparozas szamtalan formaja ismert, ami kortdél és nemtdl fuggetlenl
végezhetd, mint példaul: hegyi-, orszaguti-, turakerékparozas vagy az
edzétermekben kdzkedvelt spinning. Nem szabad azonban arrél sem megfeledkezni,
ha 3 dranal tbbbet kerékparozunk, a szénhidratraktarak lemerilhetnek és az un.
eléhezés tunet (hirtelen jelentkezd faradtsag erzeés) jelentkezhet, ami lassitasra,
megallasra kényszerithet. llyen esetben célszerli muzli szeletet, energiaszeletet,

banant fogyasztani.

Tanc

A tanc kivalé szabadidds tevékenység, emellett j6 a léleknek, a testnek, és a
szellemnek egyarant. A tobbi sporthoz hasonloan szamos kedvezd egészsegugyi
hatdsa ismert. A teljesség igénye nélkil példaként kiemelhetd: élénkil a vérkeringés,
fokozza a test rugalmasséagéat, néveli az alléképességet, hozzajarul a fizikai
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erénléthez és zsirégeté hatassal is rendelkezik. Az agy vérellatdsanak fokozasa
révén a szellemi teljesit6képesség, éberség, koncentracioképesséqg is javul. A ozgas
kozben felszabadulé hormonok révén hozzajarul a hangulat fokozédashoz. Emellett

stresszcstkkentd hatassal bir, kikapcsolja a felesleges gondolatokat, énbizalmat ad

es egyszerre képes felpezsditeni és ellazitani.

Uszéas

Hazankban az uUszas igen kdzkedvelt sport, nemtdl és kortol fuggetlendl zhetd,
mindenki szamara ajanlott.

Az emberi szervezetre szamos kedvezd élettani hatast gyakorol, mint példaul
megmozgatja az 6sszes belsd izmot, gerincnek stabilitAst biztosit, fejleszti az
alloképességet, gyorsitja az anyagcserét, elénkiti a verkeringést, javitja a szovetek
e€s sejtek oxigén-ellatasat, de képes fokozni a szellemi teljesitményt is. A
légzésszabalyozasra jotékony hatasa van, igy asztmas betegek szamara is ajanlott a
tiinetek enyhitése céljabél. Oranként 500-700 kaloriat éget, a fogyokurazoknak is
ajanlott. Az Uszas pszicholdgiai hatasait sem szabad figyelmen kivil hagyni. Az
oromteli testmozgas védelmet jelent a pszichoszomatikus betegségek kialakulasa
ellen, noveli az o©nbizalmat, javita a kedélyallapotot, stresszoldé hatassal
rendelkezik. Segit a felesleges energiak levezetésében, csokkenti az agressziot.
Kedvezden hat az idegrendszerre is, segiti a pihenést és a szellemi felfrissulést

egyarant.

Aerobik
Az aerobik gyakorlatok hasonléan a felsorolt sportok koézil  kivalo
szorongascsokkentd kezelés, mikdzben javul a hangulatot, ndveli az energiat,

elésegiti a koncentralast, pihentetd a test és a lélek szamara.

Etkezés

A stressz helyzetekre gyakran reagalunk evéssel, tobb kaldriafogyasztassal. Az evés
soran csokkentjuk a stressz hatasokat, anélkil, hogy a rendelkezésiinkre allé
energiatartalékok felhasznélasra kerulnének, igy ujbdl utanatbltink azoknak. A
stressz hizlal6 hatasai az alabbiakban nyilvanulhat meg:

— a kimertltség hatasara fokozédik az éetvagy,
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— afeszlltség gyakran nassolassal, édességek fogyasztasaval kerill levezetésre,
— a stressz hatasara emelkedik a vérben a kortizol szint, ami kdzvetetten noveli
az étvagyat és csokkenti a szerotoninszintet, aminek kovetkeztében az agyunk
kivanja a szénhidratban gazdag ételeket, ezaltal megndvelve a szerotonin
szintet, igy kiegyensulyozottabba tesznek,
— astressz kdvetkeztében, mint ,tartalékok”, a hasi zsirparnak is gyarabodnak.
— astressz befolyasolja a vércukorszintet is, és né az édesség utani vagy,
— a tulhajszolt munka kovetkeztében a faradtsag miatt a mozgéasra is kevesebb
idd jut,
— az idéhiany miatt az egészségtelen ételek fogyasztdsa, a gyorsétteremben
valo étkezések szama jelentésen né.
Mindezek atgondolasa utan érdemes a helyes taplalkozasra is kell6 hangsulyt
fektetni. A szervezetnek a fesziltséget okozd stresszhatasokkal szemben sok
létfontossdgu tdpanyagra van sziksége, ezért az étkezés sordn térekedjink a
megfelelé vitaminok, &asvanyi anyagok és aminosavak megfelel6 mennyiségi
bevitelérdl is, mint példaul a B-vitamin erésiti az ideg- és immunrendszert és a
faradtsag legyb6zéseben is segit, emellett segiti az anyagcsere egeészséges
mikodését és megel6zi a tulzott éhségérzet kialakulasat. A C-vitamin hozzdjarul a
nassolas csokkentéséhez és el6segiti mas vitaminok és A&svanyi anyagok
felszivodasat. A kalcium és magnézium oldjak az izomfesziltséget. Gyogyndveények
tekintetében a ginzeng gyokér javita a stressztir6 képességet és
stresszold6hatassal rendelkezik. Macskagyokér ajanlott, ha a szorongas miatt
alvdszavarok jelentkeznek. Orbancfiikivonat a stressz hatdsara jelentkezé enyhe

depresszio esetén javasolhato.

Kielégit 6 alvas

A szervezet regeneralédasahoz, a lelki, szellemi és idegi harmdénia meg6érzéséhez
atlagosan napi nyolc Ora alvas szikséges. Az alvashiany képes felboritani a
szervezet egyensulyat. Hosszabb tavon fokozza a daganatos megbetegedések, a
cukorbetegség, az immunhianyos allapotok és az elhizas kialakulasanak veszélyét.
Emellett erésiti a szorongasra és a depressziora vald hajlamot is. Az alvashiany
tinetei és kovetkezményei nemcsak reggel, hanem a nap kozepén is

jelentkezhetnek. Az egyén a faradtsag mellett, szédulésrél, koncentracio-zavarol és
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ingerlltségrél szamol be. Ezért nagyon fontos mindent megtenni a pihenteté alvas
érdekében.

Hasznos tanacsok a pihentet 6 alvas érdekében

Aludjunk napi 7-8 orat! Igyekezzink ugyanabban az idében lefekidni és felkelni.
Tegyuk szokassa az idedlis alvasidét. Elészor is jeloljunk ki egy fix idépontot a
lefekvéshez. Szamoljuk ki a 8 dra alvast, példaul, ha reggel 6.00. 6rakor kell felkelni,
este 10.00. 6rakor le kell fekuidni. Természetesen ettl a szokastdl idénként el lehet
téerni.

A nyugodt, pihenteté alvas nélkulozhetetlen kelléke a kényelmes agy. Ugyeljiink arra,
hogy a matrac ne legyen se tul kemény, se tul puha. A nem megfeleléen kivalasztott
agy nem csak a pihenést zavarja meg, de hatfajashoz is vezethet.

A pihent nyugodt alvashoz szikség van a tiszta, rendezett, j6l kiszell6zott,
besotétitett szobara is. A tiszta és rendbe tett szobaban kénnyebben megtalaljuk a
nyugalmat. Az &gy koril uralkod6 rendetlenség megzavarhatja a tudatunkat elalvas
kozben. Ugyeljink a halészoba megfeleld hémérsékletére, idedlis a 18-19C. A
meleg szoba fellletes alvashoz vezethet és az elalvast is neheziti. Ha valaki fazos,
hasznaljon inkabb vastag toll vagy gyapjukarot, hasznaljon zoknit és vastagabb
haléruhat/pizsamat. Ne felejtsiink el lefekvés el6tt kiszelldztetni, akar kereszthuzatot
is lehet csindlni. Miutan kiszell6ztettiink, sotétitsik be szobét, eresszik le a redényt
vagy huzzuk be a so6tétitd fuggonyt. Lehetéség szerint kapcsoljuk le az dsszes
fényforrast. Ha sziikséges, némi €jszakai jelzéfény természetesen maradhat.
Hangolddjunk rd a lefekvéshez, zarjuk le a napot. A felgyorsult, ingergazdag
vilhgunkban szlikség van arra, hogy az idegrendszerink kikapcsoljon a nappali
gondolkodasmaodrol és rahangolodjon a lefekvésre, ezaltal is el6segitve a ,hap”
lezarasat.

Sportoljunk rendszeresen. A rendszeres testmozgas is elésegiti a gyorsabb elalvast
€s mélyebb, pihentetébb alvast eredményez. Lefekvés el6tt lazitsuk el az izmainkat.
Végezziink nyujtdé gyakorlatokat. A nyujtozkodas javitja az alvas minéségét.

Foglaljuk 6ssze a masnapi teendbinket. Késé délutan készitsink egy listat és
foglaljuk 6ssze a masnapi feladatainkat, kotelezettségeket, ezaltal tehermentesitjuk
az elménket, nem jar az agyunk a nyomaszt6 gondolatoktdl, igy az elalvast is
gyorsabba tehetjik.
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Ugyeljink arra, hogy lefekvés el6tt egy 6raval mar ne végezziink komoly agymunkat.
Fejezzik be a szamitégép elbtt végzett munkat, és lehetéség szerint mar televiziot
se nézzunk. Ez szintén komoly agymunka, csak éppen passziv. Ehelyett végezziink
egyéni igényeknek megfeleld onkényeztetd ritualét, mint példaul illdolajos vagy
tengeri sos furdd, masszazs, krémezés, de akar egy konnyedebb olvasmany is
alkalmas lehet erre.

Ajanlott lefekvés elétt meleg folyadék fogyasztasa, példaul: meleg tej, vagy
macskagyokér —tea, amely enyhe altatd hatassal rendelkezik.

El6fordulhat az is, hogy nem tudunk elaludni. llyen esetben semmiképp ne erdltessik
az elalvast, kelljink fel és foglalkozzunk méssal, keressink valami hasznos
idétoltést, mig ismét el nem almosodunk. Azonban, ha tébb hétig alvas nehezitettség
all fenn, mindenképpen orvoshoz, alvascentrumhoz, pszichologushoz kell fordulni. Az
alvaszavar okat és a pontos tineteit tisztazni kell. Ehhez szikséges lehet alvasnaplé
vezetése, a  késbbbiekben alvasbetegségek ellatasara  specializalédott
alvasdiagnosztikai és terapias laboratériumok kivizsgalasara. Tartdzkodni kell az
,ongyogyszereléstél”. A gyoégyszeres terapia elbétt az altatokat kizardlag orvosi

vizsgalat és folyamatos kontroll alapjan lehet szedni.

Korrekcios jellegl terapiak

Viselkedésterapia

Eysenck angol pszicholégus nevéhez flizédik. Azokat a terapias modszereket
nevezte el, melyek az aktudlis viselkedés megvaltoztatasara iranyulnak. A terapia
célja az egyén és kornyezete kapcsolataban létrejové zavarok megsziintetése, a
fenndlld koros magatartas feltardsa és korrigalasa, valamint U] készségek és
megfelel6bb viselkedésformak kialakitasa.

A viselkedésterapia tanulaselméletekre épil. Minden viselkedésink tanult, vagyis az
életiink folyaméan kialakult kilénb6z6 viselkedésformak (a nemkivanatos, koros
viselkedés) kialakulasaban is jelents szerepe van az atélt tapasztalatoknak és a

tanulasnak.
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A terapia - a nem hatékony viselkedés helyett - egy eredményesebb viselkedés
megtanulasara fokuszal. A kliens megtanul megkiizdeni a nehéz helyzetekkel. Uj
adaptivabb viselkedéseket tanul meg, mikézben elsajatitia a nem kivant cselekvés
feletti uralmat is. A tanulasi folyamat soran megvaltozik a kalvilagrél alkotott belsé

képe, ezaltal nem észlel veszélyeket ott ahol nincs (pl.: vizsga,).

Kognitiv viselkedésterapia

A kognitiv viselkedésterapia modszerét Aaron Beck és munkatarsai a Pennsylvaniai
Egyetemen az 1960-as években dolgozta ki, elsédlegesen a depresszio kezelésére,
azonban mas teruleten is kedvez&en alkalmazhato.

Az emberek szemléletmddja és hiedelmei meghatarozzak az érzelmi reakcidikat és a
viselkedésuket, igy ugyanannak az eseménynek kilénbozé jelentése lehet az egyes
emberek szamara.

A kulonboz6 pszichés megbetegedések soran az informécibéfeldolgozas zavart
szenved, igy az aktudlis események egy torzult, félreértelmezett jelentést kapnak,
melynek kovetkeztében kilonbdzé negativ érzelmi allapotok alakulnak ki. Példakeént
emelhetd ki, ha egy depresszios szemeélyt egy kisebb kudarc éri, az eseményt sajat
értéktelensége bizonyitékaként értelmezheti.

A kognitiv tergpia el6ésegiti, hogy az egyén felismerje és azonositsa azokat a hibas,
karos, torz gondolkodasi mintazatok, stresszkelté esemeényeket, amelyek a fiziologiai
tineteket okozzak. A kliens megfigyeli a kilonb6zé szituacioban keletkezé érzéseit,
gondolatait és megtanulja elkiléniteni a hibas és a rosszul mikddé beallitédasait.
Felllvizsgalja irraciondlis hiedelmeit és Utkdzteti azokat a valdsag redlis elemeivel.
Megtanulja a hatékony és realis informéaciéfeldolgozast, képessé valik negativ
gondolatainak kontrollalasara.

A viselkedés és kognitiv terapia eredményesen alkalmazhat6 kilonbdzé esetek, mint
példaul érzelmi zavarok, Aaltalanos szorongas fbébias-szorongasos zavarok,
evészavarok, poszttraumas stressz, alkalmazkodasi zavarok, érzelmileg fiiggé, labilis
szemelyek esetén, szomatoform zavarok, kapcsolati zavarok, krizis, panikbetegseég,

depresszio kezelésére.
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Asszertiv (6nérvényesit 8) tréning

Az assertivity angol kifejezés, magyar megfeleldje az dnérvényesités. Az asszertiv
viselkedés egy olyan készség, mely barmikor megtanulhat6, fejleszthetd. Elsajatitasa
elésegiti és megkonnyiti a realis 6nértékelést, a konfliktushelyzetek fesziltség-
mentesebb megoldasat, 6nmagunk és masok elfogadasat és tiszteletét.

A tréning célja a hatékony onérvényesités kifejezése, melyben térekszik a szocialis
kompetencia helyredllitasdra, az O©Onértékelés, a magabiztossag és a
kapcsolatteremtd készség kialakitasara.

A tréning utan az egyén képessé valik a magabiztos fellépésre, megfeleléen érti és
alkalmazza a non verbalis kommunikacié elemeit (testbeszéd, stb.), képessé valik
kifejezni a pozitiv €s negativ érzéseit, elmondani a személyes véleményét és

ellenvéleményét, megtanul ,nem”-et mondani €s hatékonyan képviselni az érdekeit.

Munkahelyi stressz kezelése egyéni szinten

Mindenki méasként éli meg mind a magénéletben, mind a munkakdrnyezetben
eléfordulo stresszel teli id6szakokat. A mindennapi élet soran el6fordulnak olyan
események, melyek rendkivil nagy terheléssel jarnak, mint pl. egy palyazat
megirdsa és lebonyolitdsa, audit, vagy a maganéletben egy szeretett személy
megbetegedése vagy egy varatlan nagyobb dsszegl kiadas. Emellett stresszforrast
jelenthet egy teljesen hétkdznapi, de feltorlodé esemény is, mint pl. Uj munkakoér
betdltése, munkahely valtoztatas, vagy koltozés stb.

A kovetkez6kben 0Osszeallitasra kerllt néhany javaslat - amely alapvetd
stresszkezelési elvekre épllnek - melynek segitségével csokkenthetd a stressz
negativ hatasai, ezaltal valészinileg hatékonyabb, jobb teljesitményt lehet majd
nyujtani.

A hatékony munkavégzés érdekében elsé |épésben készitsink egy Utemtervet,
amely egyarant készilhet havi, heti és napi bontasban. Hatarozzuk meg és irjuk le a
rank varo feladatainkat, programjainkat és a hozza tartozo felelésséginket. Ez
koévetden rangsoroljuk és helyezzik 6ket fontossagi sorrendbe (2. tablazat). Mindig a
legfontosabb feladat keriljon a lista elejére. Torekedjiunk arra, hogy ne zsufoljuk tul a
napjainkat tennivalokkal. A feladat sordn mindig tisztdazza a pontos hataridét,
amennyiben nem hangzik el, kérdezzen ra. Legyen egy hataridé napléja, ahova

feljegyzi a fontos hataridéket.
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A 2. téblazat masodik pontjdban felsorolt "Fontos, de nem sirgds" feladataink
maradnak el leginkdbb, pl. a tovabbképzések, raksziirésen valo részvétel, stb. Ha ezt
tapasztaljuk, valtoztatni kell a prioritasokon.

Fontos, surg 6s

Fontos, de nem slirg 6s
Sirg 6s, de nem fontos
Buzognivalok

Idérablok

CH S S

2. tdblazat: Kategoriak a fontossagi sorrend felallitasahoz

A hatékony munkavégzést, koncentraciot akadalyozza a zsufolt irdasztal, emellett
feszlltséget és frusztraciot okoz. Hasznos lehet, ha a munka megkezdése elbtt vagy
a munka befejezése utan id6t szanni a rendezésre. Az asztal kbzepére mindig a
legfontosabb elintézni valé kertljon. A munkavégzés szempontjdbdl nem hasznalt
dolgokat pedig helyezze a polcra.

A szamunkra nehézséget, kellemetlenséget okozo feladatokkal kezdjik a napot, igy
a nap tovabbi része sokkal kellemesebb lesz €s megnyugvast jelent a szamunkra.

A megszerzett munkatapasztalatok réven gyakran mar elére lehet latni, hogy mikorra
varhatd nagyobb stressz, fesziiltséget és nyomast okozé feladatok. Ha ezzel
tisztdban van, akkor tervezzen elére. Tanulja meg az el6retervezés modszerét és
allitson fel egy munkatervet, melynek segitségével képes lesz a fontos munkéara
koncentralni, és a kevésbé fontosakat késébbre halasztani, vagy félretenni.

Nagyobb munkékat — a megeréltetés elkerilése végett - érdemes kisebb 1épésekre
osztani. Tervezzik meg a munkafolyamatot Iépésrél |épésre. Egyszerre csak egy
lépésre szabad koncentralni, igy sokkal kdnnyebb lesz attekinteni €és kézben tartani
egyszerre az egészet. A munkavégzés soran a kompetencia koroknek megfeleléen
osszuk meg a feladatokat és a hozza tartozo felel6sséget a kollégak kdzott, ezaltal is
sok folosleges idegességtdl és munkahelyi stressztél szabadulhatunk meg.
Amennyiben nagyon szorosak a hatariddék, probaljunk meg reggelenként 10-15
perccel hamarabb elindulni, ezaltal nyugodtan kezdjuk a napot és elkeriljuk a késés

okozta feszlltséget.
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Amennyiben a munkakoérink megengedi a munkavégzés folyaman rovidebb -5-6
perces- szlineteket is érdemes beiktatni. A sziinetekben egy kicsit ellazulhatunk, kis
nyugalmat biztosithatunk magunknak.

Ha mar két 6raja a szamitégép monitor mellett tl, érdemes egy alapos nyujtézast is
végezni.

Az ebédidében tdrekedjunk arra, hogy az irodat elhagyjuk, semmiképp ne az
irdasztal mellett kertljon elfogyasztasra az ebéd. A féléras tavolét szintén noveli a
nap hatralévé részében a munka hatasfokat.

Az idébeosztas soran térekedjink egyensulyt teremteni a munka és a csalad, a napi
folyaman elvégezendd feladatok és a pihenés kozott. Ugyeljink arra, hogy ne
vallaljuk tal magunkat.

Felhivjuk a figyelmet arra, ha folyamatosan csak a munkara koncentralunk, nem
marad id6 a kikapcsolédasra, az kiégéshez vezethet. Ugyeljink arra, hogy ne
vallaljunk egyszerre tul sok feladatot. Igyekezziink felmérni, mennyi id6t vesz igénybe
a KkitGzott feladat elvégzése, azonban ennek ellenére is eléfordulhat, hogy
alabecsiuljuk a feladatok elvégzésére szant idét s azok sokkal tovabb is eltarthatnak.
Ha egyszerre tul sok feladat harul rank, el kell donteni, mi az ami kell és mi az, ami
musza,j.

Erdemes arra is figyelni, hogy a stresszhelyzetek nehezitik a gondolkodast is, ezért
gyakrabban fordulhat el6, hogy feszilt helyzetekben rossz dontések sziletnek.
Amennyiben lehetéség van ra, kertlje a fontosabb Ugyekben valé azonnali déntést,
halassza késébbi idépontba! Amennyiben erre nincs lehetéség, ne hamarkodja el és
forditson tobb id6t a dontésre meghozatalara, ezaltal cstkkenteni fogja a rossz
dontés valdszinlsegét. A dontés meghozatal el6tt érdemes megosztani a problémat
olyan emberekkel, akiket targyilagosnak ismert meg, és a szakmai tudasaban is
megbizik. Minden ember mas aspektusbél kodzeliti meg a problémat és olyan
lehetéségeket is meglatnak, amire On nem is gondolt.

Nem szégyen, ha jelzi a felettesének, hogy ugy érzi tulterhelt, tul sok feladatot kell
egyszerre elvégezni, vagy a megbizott feladatok meghaladjak az erejét. Keérjen
segitséget vagy tehermentesitést. Minden esetben - hatarozottan, de nem kdvetelve
- indokolja meg a kérését. Mondja el, hogy milyen elényei, pozitiv kbvetkezményei

lesznek a feladatvégzésére és a teljesitményre nézve egyarant.
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Erdemes arra is odafigyelni, hogy egyértelmii munkakori leirassal és
munkaszerzédéssel rendelkezzen. Tisztdzza a munkakorben betoltdtt szerepét,
feladatait, miért tartozik személyi felel6sséggel, milyen jogok, lehetéségek illetik meg
a munkavégzése soran.
Ajanlott tisztazni azt is, hogy kinek tartozik beszamolasi kételezettséggel és az adott
munkakorben mi az On személyes feleléssége, esetleg milyen kovetkezménnyel jar,
ha nem sikeril teljesiteni stb. Batran kérjen segitséget, plusz informéaciot, ha nem ért
valamit. A megfelel ismeretek sok stressztél megdvhat benninket.
A munkavégzés soran - a legnagyobb torekvés ellenére is — eléfordulhatnak hibak.
Sajnos tévedni, hibazni emberi dolog. Ne ragddjon és bintesse magat a
sikertelenség miatt, azonban masokat sem szabad hibaztatni, blntetni, mert nem
vezet a helyes megoldashoz. Erdemes tanulni a munkahelyi kudarcélményekbdl,
hibakbol. Vonja le a megfelel6 kdvetkeztetéseket a késébbiekre nézve. Tekintse at
azokat a hibaforrdsokat, amelyek a kudarchoz vezették, és készitsen egy listat.
Tegye fel az alabbi kérdéseket és valaszoljon észintén:

— Tul magas volt-e az elvaras?

— egyeértelmd volt-e az elvaras szintje?

— Allt-e elegendd informéacio a rendelkezésre?

— Szlkség lett volna-e tobb - vezetdi vagy kollegialis - segitségre?

— Fenn allt-e sajat képességbeli-, tudasbéli hianyossag?
Az osszedllitott lista alapjan beszélje meg a felettesével a sikertelenség hatterét és
kérjen segitséget arra vonatkozéan, hogy mire van sziksége a megfelelé
hatékonysag elérése céljabdl. Pl.: tobb szakmai segitségre, egy szakmai tanfolyam
elvégzéseére stb.
Amennyiben Uugy érzi valamilyen tudas, képesség meég hianyzik a munkaja
sikeresebb és hatékonyabb elvégzéséhez, tekintse &t milyen tovabbképzési
lehetéségek &llnak a rendelkezésére és kérjen segitséget a HR-osztalyrdl is.
A mindennapi munkavégzés soran érdemes folyamatos visszajelzést kérni a
munkavégzésével kapcsolatban. Kérje ki felettese, kollegai véleményét is, azonban
batran jelezze, hogy ne csak a rosszat mondjak el, hanem a pozitivakat is. Gydjtse
be a megérdemelt dicséreteket, elismeréseket ( az elismeré okleveleket a iroda
falara fel is helyezheti) és legyen buszke Onmagaral!
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Szervezeti szint munkahelyi stressz kezelés

Eurdpa-szerte kozismert, hogy a munkahelyi stressz és a lelki zavarok miatt nagy

aranyban novekszik a hianyzasok szama, a munkanélkiliseg és a tartos

munkaképtelenség. A 3. tablazat jol szemlélteti a hosszantartdé stressz hatasait

egyéni-, szervezeti-, és tarsadalmi szinten.

A hosszantart6 stresszterhelés hatasa

Egyéni szint

csokken

novekszik

egyéb hatasok

az egyén altalanos teljesitbképessége és terhelhetésége
a figyelem-, koncentral6képesség

a dontési hatékonysag

a kreativ és innovativ eréforrasok szama

a hibazasok, balesetezési hajlam kockazata

ingerlékenység, konfliktusfokozé viselkedés, agresszid
jelentkezik

pszichés és testi tiinetek, pszichoszomatikus betegségek
megjelenése

testi-lelki kimeriltség, lehangoltsag, elégedetlenség érzés
jellemzé

Szervezeti szint

csokken a hatékonysag

teliesitményromlas, ami egyéb objektiv tényezdkkel nem
magyarazhato,

emelkedik a dolgoz6i elvandorlas

névekszik a hianyzadsok szama, betegallomanyban eltoltétt
napok

fokozodik az altalanos munkahelyi elégedetlenség érzése
feszilt, konfliktusokkal teli munkahelyi l1égkor kialakulasanak
veszélye

csokken a munkamotivacio,

né a dolgozai kiégés kockazata

Téarsadalmi és
népegészségliigyi —
kovetkezmények

csokken a csaladra, a maganéletre forditott eréforrasok
szama

csaladi szerepekben val6 alulmikodés, kapcsolatok
megromlasa

tartds  pszichoszomatikus és  pszichés betegségek
megjelenése, munkaképtelenné valas

3. tdblazat A hosszantart6 stresszterhelés hatasa (Forras: Upstairs Consulting)
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Magyarazoé elméleti modellek a munkahelyi stresszel kapcsolatban

Az elmult évtizedekben az &ltaldnos stresszmodelleket tovabbfejlesztve olyan Uj
munkahelyi stresszmodelleket jelentek meg, melyek a munkahelyi kornyezet
Osszetettségét probaljak atlathatova tenni. A kutatok célja megfogalmazni a
munkahoz kothetd jelentésebb stresszforrasokat, melyek a munkavallalok egészségi
allapotat is nagymértékben befolydsoljdk. A kovetkezékben a legfontosabb
modelleket kivanjuk bemutatni, amelyek dnmagdban nem magyarazza el teljes
meértékben a munkahelyi stressz dinamikajat, azonban mindegyik elméleti modellben
megjelenik egy-egy fontos tényezd, faktor, mely jelentés szerepet jatszik a
munkahelyi stressz folyamataban, emellett megmutatjdk azokat a fébb
védofaktorokat, melyek ellensulyozni képesek a stressz forrasok negativ hatasait,

ezaltal csbkkentve a dolgozok stressz szintjét.

Személy-kornyezet illeszkedés modellje

A Michigani Egyetem kutatéi az 1970-es években fejlesztették ki a személy-
kornyezet illeszkedés modelljét.(Baker 1985) Az elmélet szerint a fesziltég
alapvetéen két forrasbdl szarmazhat egy munkahelyen: a lehetéségek és igények
valamint a kdvetelmények és képességek dssze nem illésébdl.

Az egyik az egyén oldalardl nyilvdnul meg, amikor a munkaval kapcsolatos
motivaciok, igények, elvarasok akar a munkakorilménnyel akar magaval a munkaval
szemben nem felelnek meg. A masik oldal a munkaltato részérdl jelenik meg olyan
elvaras formdjaban, ami a munkavallalé6 képességeit vagy a munkaval kapcsolatos
elképzeléseit meghaladja. llyen kdvetelmény lehet a terhelés, a munka
Osszetettsége, bonyolultsaga.

A személy-kornyezet illeszkedése akkor valosul meg, ha igények és lehetéségek
mindkét oldalon megfelelnek egymasnak. A modell hianyossaga, hogy nem képes
elére jelezni a varhato fesziltség megjelenését, akar az igény-lehetéség, akar a
kovetelmény-képesség oldalardl. Az elmélet a hangsulyt a egyén szubjektiv
szilkségleteire és képességeire helyezi, mivel egyéni tényez6tél fugg, hogy
ugyanazon helyzetben ugyanaz a dontéshelyzet megterhel6 vagy ellenkezéleg

0sztonzéen fog hatni.
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A ,Kbévetelmény-Kontroll — modell” (Demand-Control-f it Model)

Karasek altal tovabbfejlesztett ,Kovetelmény-Kontroll — modell a stresszforrasokat
egymassal kélcsdnhatasban kezeli. A szerz6 ugy gondolja, ha a munkakdrilmények
adottak a kovetelmények teljesitéséhez, a munkavallalo szamara munkahelyi
terhelés nem okoz feszultséget.

Ebben a modellben a stressz forrdsaként a kontroll és kdvetelmények viszonyaban,
egymasban valé kapcsolatdban keresenddk.

A kovetelmeény kategoriaba sorolja a munkakodrnyezetben megtalalhatdé pszichologiai
stresszorokat, mint példaul munkaterhelés, ellentmondd elvarasok, feszitett
munkatempo.
A kontroll kategoridban egyrészt a munkavallal6 képességeit, készségeit,
kreativitasat emeli ki, masrészt a munkakorilményekre vonatkozik, mint példaul a
dolgoz6 milyen meértékben tudja meghatarozni, mennyiben valaszthatia meg a
munkavégzés helyszinét, idejét és annak madjat. A felsorolt kategdriak alapjan

négyféle munka tipus hatarozhaté meg (4. tablazat)

A munka tipusa A kovetelmények szintje A kontroll m értéke
magas stresszel jaro
magas alacsony
munka
aktiv munka magas magas
nyugodt munka alacsony magas
passziv munka alacsony alacsony

4.tablazat A kdvetelmény és kontroll a munka tipusa szerint

A magas stresszel jar6 munka folyaman a munkavallalénak a magas pszicholdgiai
megterhelés mellett kevés beleszolasi, dontési joga van a munkakorilményekbe, a
munka megvalasztasaban és a hataridék kijelélésében. llyen esetben kialakulhat a
kronikus stressz allapota.

Az aktiv munka esetén mind a megterhelés, mind a kontroll egyarant nagy. Azonban
a dolgoz6 szamara biztositott a fejlédés, a tovabbképzés, az () készségek

elsajatitdsa. Ezeket a kovetelményeket a dolgozo, mint teljesitheté kihivasként élheti
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meg. Nyugodt munka esetén a magas kontroll mellett a munkavallaloval szemben
alacsonyak az elvart kovetelmények, a munkavallalonak lehetésége van a
munkakoérilményeinek megvalasztasiban is. Passziv munka sordn a megterhelés és
a kontroll egyarant alacsony, a motivacio elvesztéséhez és a képességek és
készségek lassu leépiléséhez vezethet.

Karasek a késdbbiekben tovabb bdvitette az elméletét és megalkotta a
~Kovetelmény-Kontroll-Tamogatas” (,Job-Demand-Control-Support”) modelljét.
(Karasek, 1990). A korabban kiemelt két tényezé mellé a thmogatast is megjeleniti, a
munkahelyi stresszel kapcsolatban. A modell szerint a tdmogatas alacsony szintje
noveli a munkahelyi stressz és a megbetegedések kockazatat, a magas munkahelyi
tamogatas azonban védéfaktornak bizonyul.

Az Er 6feszités - Jutalom Egyensulya” modell (,Effort-Rewa rd Imbalance”)
Siegrist altal bevezetett eréfeszités- jutalom modell a munkahelyi stressz és a sziv-
€s érrendszeri megbetegedések dsszefliggése kapcsan kerult kidolgozasra. A modell
nagy hangsulyt fektet a munkavégzés soran kifejtett eréfeszités €s a munkaért kapott
jutalom aranyara. Az elmélet alapja a tarsadalomba elfogadott kdlcséndsség, vagyis
az egyéntdl elvarhaté az eréfeszités, azonban jogosan jar a tarsadalomtél a jutalom.
A modellben maga a munka nem egy kényszer, hanem az oOnkifejezés,
Onmegvaldsitas kialakitdsanak a terepe is.

A modell harom komponenst emel ki. Az elséként az eréfeszitést emeli ki, amely
olyan munkahelyi jellemzéket foglal magédba, mint a fizikai megterhelés, az
idékényszer, a tuldra, a felelésség. Masodik komponensként a jutalom jelenik meg,
amely magaba foglalja a pénzt, karrier lehetéségeket, biztonsagot, egyéb jutalmakat,
elismerést, megbecsulést stb. A modellben harmadik komponenseként tulvallalas is
szerepet kap. Ez az 6sszetevé magaba foglalja az egyén hozzaallasat és viszonyat a
munkahoz. Olyan attitGdoket foglal magaba, mint a fokozott teljesitméenykényszer, az
elismertség €s megbecsilés iranti vagy.

Akire ez fokozottan jellemz6, az tulhajtja magat, folyamatosan kizd a céljai
eléréséért, mikbzben kimeriti az eréforrasait és veszélyezteti az egészségét. Ez a
viselkedés olyan munkahelyeken jellemz6, ahol nagy a versenyhelyzet vagy a

munkahely biztonsaga kockazatnak van kitéve (Siegrist, 1996).
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Osszefoglalva, a modell szerint munkahelyi stresszhez és egészségkarosodashoz
vezethet mind az eréfeszités-jutalom egyensuly megbomlasa, mind a tulvallalas. A
megélrt stressz mértéke mindaddig nem szamottevdé, amig a személy szubjektiv
eszleléesében kell6 mértékben kompenzalja, ellensulyozza és egy a munkahellyel

valé megelégedettség eélményét biztositja.

Palmer és Cooper Munkahelyi Stressz Modellje

A kutatok ezt a modellt elsésorban azzal a céllal alkottak meg, hogy gyakorlatban is
alkalmazzak a munkahelyi kockazati tenyez6k felméréséhez. A 4. tdblazatban egy
folyamat kdvethetd nyomon, melyben a munkahelyi stressz kockazati elemei mellett
a szervezeti €s személyes szimptomakat valamint a stressz negativ
kovetkezményeinek kapcsolata kap helyet. A hat szervezeti stresszorok a

kovetkezo6ek:

1. Kovetelmények-Terhelések (Demands)

A munkahelyen stressztényezének tekinthetd6 minden olyan terhelés vagy
munkafeladat elvégzése, ami a munkavallalo képességeit és kapacitasait
meghaladja, valamint a munkakoéri leirAsban meghatarozott feladatok elvégzésére
nem all rendelkezésre megfelel6 munkafeltétel és munkakdoralmeény (pl: irredlis
hatarid6k, valtott miszakban végzett munka).

2. Kontroll — befolyas (Control)

Stresszforrds lehet az egyén szamara, ha nem rendelkezik megfelel6 dontési
jogkarrel, befolyassal és a munkavégzéssel kapcsolatos kell informacioval. 3. 3.
3. 3. Tamogatas (Support)

Stresszt jelenthet az is, ha az egyén a munkavégzés sordn a nem kap megfelel$
tamogatd segitséget a munkaltaté részérél. Lényeges a megfeleld tAmogatas a
szervezet részeérdl, mint példaul

4. Munkahelyi kapcsolatok (Relationships)

A mindennapi feladatok elvégzése soran probléméat jelenthet a munkatarsakkal,
feletesekkel kialakuld konfliktusok, fesziltségek. Nagymeértékben nehezitik a
egyuttmikodést a sértd, megalazd, megbantd, kommunikaciés stilus is. Itt kell
kiemelni a pszicholdgiai terror (mobbing) negativ mentélis és fizikalis kortani

hatasait is.

67



5. Szerep-feladat (Role)
Stresszt eredményezhet az is, amennyiben a dolgoz6 nem rendelkezik elegendé
informacidval a vele szemben és a munkajaval kapcsolatos elvarasokrol.
6. Valtozas (Change)
Stressztényezének minésul a munkavallalé részérdl, mind a személybeli, mind a
munkafolyamatban bekdvetkez§ valtozasok.
A szerzbk a kockéazatok felmérése mellett kifejlesztették egy Ot-lépéses kockazat-
felmérési és beavatkozasi moédszertant is:
1. A kockazat keresése
2. Felmérni, hogy ki és hogyan sériilhet
3. A kockazat felmérése és ennek alapjan eldonteni, hogy megtettek-e
mindent annak elkerllése céljabol
4. Az eredmények rogzitése

5. Az eredmények monitorozasa és utan kovetése.

A modell értéke, hogy a munkavallaldo egészségére és az érte vallalt felelésséegre
nagy hangsulyt fektet. Emellett a modell a stressz kialakulasanak folyamatara épit,
ahol megjeleniti az egyéni és szervezeti szimptomakat és ezzel lefekteti a negativ

kovetkezmeényeket is.
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Munkahelyi stressz modell

Fébb szervezeti

stresszorok Stressz tlnetei Negativ eredmények
K ¥ Kovetelmény
terhelés -
U Egyeni
L tinetek
— 4 Magas vérnyomas -
T Kontrql! befolyas | A Alas- és emesztesi | BEtegségek
U h|anya zavarok Errends’zen
R L N6vekvé alkohol, betegsegek
A K koffein és nikotin En:eszt,ore'ndszer
__» | fogyasztas etegsegel
L —T4 p . . A Foglzozott —»| Szorongas
Tamogatas hianya | N L ingeriékenység, Depresszi6
I nyugtalansag Kiéges
S M Hatfajas, feszlltség
Munk A Erés szivdobogas,
unka fejfajas
,___> Z
T— kapcsolatok
E minésége CT>
N
T Szervezeti tinetek £
Y | Szerepek, szerep A Betegallomany Gazot'as?g' ’
E—T" : > névekedése vesziesege
viszonyok K Tal6razas Toborzas/ '
; Fokozott fluktuacio ‘il('_reglngskze.rlvezkesél .
O —» | Leroml6 teljesitmény ladasox novexeaese
Gvenge mordl és Profitcstkkenés
K yeng Negativ események
lojalités g ks éménaky ’
™~ Valtozasok Baratsagtalan perek sza
S munkahelyi légkor novekedése

5. tAblazat Palmer és Cooper munkahelyi stressz modellje

Torvényi szabalyozas

A munkahelyi kdrnyezetben tehat szadmos stresszforras gyakorol negativ hatast a
munkavallalékra, melyek a torvényi szabalyozasban is megjelennek, mint
.pszichoszocialis kockazati tényez6k”.

Haz&nkban a munkavédelemrél szolé 1993. évi XCIIl. torvény 2008. januéar 1-jétél
hatalyos modositasa helyezi be a munkavédelem torvényi szintli szabalyozasaba a
pszichoszocialis kockazati tényez6k kezelésének munkaltatoi feladatat, egyben
meghatarozva e tényez6 fogalmat is.

A torvényi értelmében pszichoszocialis kockdzatnak minésul a munkavéllalét a
munkahelyén ér6 azon hatdsok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend,
foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga stb.) 0sszessége, amelyek befolyasoljak
az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetbleg ezzel 6sszefliggésben stressz,
munkabaleset, lelki eredetl szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet
be.
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A munkahelyi stressz felmérése

A munkahelyi stressz méréseére tobb lehetséges mdodszer all a rendelkezéstinkre. A
szlirés lehetséges maodszerei lehetnek a dolgozok viselkedésének, stressz
tineteinek megadott szempontrendszer alapjan torténd
megfigyelése/monitorozasa , az eszkdzos eljarasok kozul a kardindlis tinetek
(vérnyomas, pulzus) és a hormonszint mérése, a stressz tiinetek jelenlétére, megélt
stressz szintjét mér6 oOnbevallason alapuld kérd oivek és végezetil a
dokumentumelemzések , mint példaul a stresszel bizonyitottan 6sszefliggb
megbetegedési mutatok, balesetezési mutatok, illetve hianyzasi mutatok elemzése.
A teljesség igénye nélkil a Munkahelyi lelki egészségvédelem Képzési és
tanacsadasi kézikonyv A stressz szlrés mérési lehetéségek fejezetében
bemutatdsra kerul néhdny hazai korilmények kozétt is jol hasznalhaté kérdbiv. Az
onkitoltés kérddivek segitségével nemcsak a munkahelyi, de az egyéni tényezék is
meérhetévé valnak. A nemzetkdzileg validalt skalakkal valo felmérés konnyen
kivitelezhetd, id6 és eszkoztakarékos. A kérd6ivek munkakorre, szervezetre
szabhatéak, alakithatdak. Hatranyai k6zé sorolhatd, hogy a méréeszkézok nem
,objektivak”. Az alabbi csoportositas szerint kivanom bemutatni az 6nbevallason
alapul6 kérdéiveket:

— Eletesemények

— Eletminéség

— Jolét

— Depresszié

— Szorongas

— Megkiizdés

— Munkahelyi stressz felmérése

A munkahelyi stresszfelmérés folyamata

A felmérés megkezdése elétt fontos feladata a munkahelyi stresszfelmérés céljanak
meghatarozasa. Egyszerre tobb cél is megfogalmazhatd, mint példaul: megismerni,
hogy milyen a munkavallalok egészségi allapota, feltarni, hogyan lehet a dolgozék
egészségeének, jolétének fejlesztése, erdforrasainak megdrzése. Ceélként lehet kitdzni

a torvényi szabalyozasban leirt pszichoszocialis kockazatcsokkentés érdekében a
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munkahelyi protokoll elkészitését vagy egészségesebb és hatékonyabb szervezeti
mdkodes eléresét.
A vizsgélat megkezdése el6tt tekintsik &t a nemzetkdzi és hazai relevans
szakirodalmat a témaval kapcsolatban. A kbdvetkez6 Iépésben hatarozzuk meg a
felmérésbe bevont célcsoportot, annak bevalasztasi és kizarasi kritériumaval egyditt.
Jeloljuk ki a vizsgélat helyszinét és idépontjat. A felmérés soran tobb vizsgélati
modszer kozil valaszthatunk. A leggyakrabban alkalmazott kérdéives modszer
mellett készulhet interja vagy dokumentumelemzeés is.
Kérd 6ives modszer
A kérdbives vizsgalat az egyik leggyakrabban hasznalt kutatasi technika. Egyarant
alkalmas leir6, magyarazo és felderité célokra. A munkahelyi stressz kutatasok
teriletén is gyakran alkalmazott modszer. Segitségével informaciok gyjtheték a
munkavallalok ismereteikrél, vélemeényeirél, elvardsairol, tapasztalatairdl, tovabba
alkalmas standard eszk&zként stressz, életminéség, megklizdés, kiégés mérésére is.
A kérdbives modszer elénye, hogy viszonylag konnyen kivitelezhet6, kevésbé terheli
a munkavallalét, tovabba a megfeleléen szerkesztett és ol kitoltott kérdbivek
relevans informéaciokat nydjtanak a felmérést végzé team szamara. Hatranyaként a
szubjektivitast kell kiemelni, mely egyarant érintheti mind a kérdéivet 6sszedllitd
szakembert mind a megkérdezett munkavallalot, esetenként eléfordulhat az
Oszinteség hianya is.
A kérdbives felmérés négy formajat kilénboztetjlk meg: (1) maga a munkavallald
tolti ki az onkitdltés kérdbivet, (2) kérdezbbiztost vonunk be a felmérésbe, aki felteszi
a kérdést és le is jegyzi a valaszt (3) telefonos megkérdezés vagy (4) interneten, e-
mailen keresztil torténik a kikérdezes.

Onkitolt s kérd 6iv

Az Onkitoltds kérddiv esetén felkérjik a munkavallalét, hogy sajat maga toltse ki a

kérdbivet. Az 6nkitoltés kerddiv kiosztasa tobb uton is lehetséges:

Kérd 6iv felvétel kérdez 6biztos bevonasaval

Amennyiben ezt a modot valasztjuk, fontos szempont a kérdezdbiztosok

felkészitése. Lényeges, hogy a kérdezébiztos felkészitése.

jol ismerje a kérd6ivet és pontos és korrekt jegyzeést
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A felmérés soran maga a kérdezdébiztos teszi fel a kérdéseket és rogziti is a
valaszokat. Ez a mobdszer eredményesebb és csdkkenek ,nincs valasz”
feliegyzések szamat is.

Telefonon vagy e-mail Gtjan tértén 6 felmérés

Ez a felmérési mod elénye, hogy olcsd és gyors. A felmérés menete soran a
munkahelyi telefonon keresztiil kerliinek feltevésre a kérdések és a kérdezb rogziti
a valaszokat. A valaszadasi aranyok azonban joval kevesebbek, de 50-60% arany
ezzel is elérhetd.

Az e-mailen torténd felvétel segitségével

A kérddiv dsszedllitasa soran figyelembe kell venni a lekérdezés tervezett modjat is,

valamint dgyelni kell kutatas tudomanyos feltételeinek a megbizhatésag és

ervényesség kritériumaira is. A megbizhatosag arra vonatkozik, hogy a kérddiv
mennyire méri azt, amit mérni szeretnénk, az érvényesség pedig arra utal, hogy

megismeételve a vizsgélatot mennyire kapunk az eredetivel egyezé eredményeket. A

megbizhatdsag és érvényesség szempontjabol el kell valasztani a sajat szerkesztésl

kérdbivet és mas kutatok altal osszedllitott, (esetleg leforditott, adaptalt) validalt
kérdbivet. A validalt kérddivek bizonyos esetekben (publikaciohoz csatolva vagy
konyvben) teljes terjedelmében az értékelési instrukcidkkal egyitt hozzaférhetéek
mas kutatok szamara is. ldegen nyelven megjelent kérddiv estében sajat forditast is
el lehet késziteni, de nagyobb vizsgalathoz célszerl korrekt nyelvi adaptaciot
késziteni, mint példaul Stauder, Konkoly (2006) észlelt stressz vagy Salavecz et. al

(2006) az eréfeszités — jutalom —egyensulytalansag kérdéivek validalé tanulmanyai,

melyek részletesen szemléltetik az adaptalas folyamatat.

A sajat szerkesztési kérddiv szerkesztésénél érdemes néhany hasznos szempontot

is szem el6tt tartani:

- Vegyik figyelembe a célpopulécié fébb szocio-demografiai jellemzéit, mint példaul
életkor, tarsadalmi statusz, iskolai végzettség. Ezek a faktorok is
meghatarozhatjak a kérd6iv kérdéseinek a megfogalmazasat, a keérddiv
0sszeadllitasat.

- A kérdéseink legyenek egyértelmiek, vilhgosak.

- Ugyeljunk arra, hogy egyszerre csupan egy dologra kérdezziink ra. Amennyiben a
kérdésben az ,és” vagy ,vagy”’ szé szerepel, akkor a munkavallalo nem fogja

tudni, melyikre valaszoljon.
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- Toérekedjunk arra, hogy relevans, lényeges, aktualis dolgokra kérdezziink ra,
melyek nem allnak valaszadétél tavol.

- Lényeges szempont, hogy olyan kérdéseket tegylink fel, melyre a munkavallalék
megbizhatéan tudnak felelni és elegendd informacidval rendelkeznek a
valaszadashoz.

- Amennyiben lehet, hasznaljunk révid kérdéseket, melyeket gyorsan el lehet
olvasni, megérteni, és nehézség nélkil gyorsan lehet r4 valaszolni.

- Kertiljuk a tagadd kérdéseket. A megkérdezettek jelentds része elsiklik a nem szo6
felett, ami befolyasolja a valaszadast.

- Biztositsunk lehetéséget a valasz megtagadasara, hasznalhatjuk példaul a ,nincs

véleményem”, ,nem tudom”, ,nem szeretnék valaszolni” formakat is.

Kérdés tipusok
A kérdések tipusa szerinti leggyakrabban zart, nyitott, félig nyitott kérdéseket
alkalmazunk. Az adhat6 valaszlehet6ségek szerint egy- és tobbvalaszos kérdéseket

is megkulonboztetink.

Zart kérdések feltevése soran a munkavallalonak az altalunk elére megadott
valaszlehet6ségek kozil kell valasztani. Ennek a kérdés tipusnak az elényei, hogy
nem lényeges szempont a valaszadok iraskészsége, nagyobb a kapott valaszok
szama, tobb kérdést lehet feltenni, a valaszok is egységesebbek és kénnyebben
feldolgozhatéak a kilonb6z6 statisztikai programok segitségével. Zart kérdések
esetén azonban két alapvet6 kévetelmeényre kell figyelmet szanni.

A teljesség elve, ami azt jelenti, hogy a valaszlehet&ségek teljes korét fel kell sorolni,
amennyiben ez nem lehetséges a zart kérdések végén hasznalhatjuk az ,egyéb”
valasz lehetdség.

A kizardlagossag elve magaba foglalja, hogy a két valaszlehetéség k6zott nem lehet
atfedés. PI. életkor esetén 25-35 éves vagy 35-45 éves esetén az éppen 35 éves

szemely mindkét helyre jeldlhet.

A nyitott kérdés feltevése soran lehetéséget biztositunk arra, hogy a valaszadé
sajat szavaival valaszoljon. E kérdés tipus elényei kdzé tartozik, hogy koénnyl

O0sszedllitani és a valaszadot nem befolyasolja a megkérdezettet. Hatranyai k6zé
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tartozik, hogy tobb idét és er6feszitést igényel a valaszadotdl, megkérdezettektdl
magas foku irdskészséget kovetelnek, a feldolgozas is bonyolultabb és
id6éigényesebb.

A félig nyitott/félig zart kérdések  atmenet az el6z6 két kérdésforma kozoétt. abban
az esetben nyujt segitséget, ha lehetéséget akarunk biztositani az egyéb valasz
lehetéségre is.

Egyvalaszos kérdések esetén az altalunk felkinélt valaszlehetéségek kdzil csupan
egyetlen valasz jeldlheté meg. Sajnos el6éfordulhat, hogy a valaszadd meégis tébb
valaszt jel6l meg, ekkor ez a kérdés nem értékelhetd.

Tobbvalaszos kérdések feltevése soran a felkindlt valasz lehetéségek kozil tébb is
megjeldlhetd. Tobbvalaszos kérdések specialis formaja a rangsorolhatd kérdés. A
valaszaddnak az altalunk felkinalt valaszlehetéségeket valamilyen szempont alapjan

rangsorolnia kell.

A kérd 6ivszerkesztés
A keérdéiv szerkesztése soran nem csak a tartalomra, de a kérdéiv szerkesztéseére,
rendezettségére és a kérdések sorrendjére is Ugyelni kell. A kérdbivet érdemes a
kitbltésre vonatkozé instrukcioval bevezetni, ami tartalmazza a bemutatkozést, a
vizsgélat céljat, a kitdltésre vonatkozo instrukcidkat, a motivaciét arra vonatkozoan,
hogy minden feltett kérdésre valaszt adjon, az adatvédelem és az anonimitas
kérdését és végezetll a koszdnetnyilvanitast.
Ugyeljink arra, hogy a kérd6iv konnyen attekintheté legyen. Onkitoltds kérdsiv
esetén un. bemelegité kérdések utan kdvetkeznek a fébb kérdések és csak a végeén
kerll sor a demografiai kérdésekre. Amennyiben kérdezébiztost vonunk be, ebben az
esetben a bizalom elnyerése céljabol célszerli a demogréafiai adatokkal kezdeni és
amikor létrejon a kapcsolat a kérdez6 és a valaszadd kozott, at lehet térni a fébb
kérdéskorokre.
A leggondosabb kérd8iv osszedllitas ellenére is eléfordulhatnak hibak, mint példaul:

— formai (elutések, helyesirasi és szerkesztési hibak)-,

— a tartalmi (bizonyos kérdések nem értelmezhetdk, feleslegesek, esetleg

hianyzik a valaszlehet6ség) -,
— logikai hibak (nem koherens a kérdésszamozas, nem relevans a

valaszlehet6ségek).
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Ennek elkerilése céljabdl a végleges kérdbivek kiosztasa el6tt érdemes kb. 10-15 6
bevonasaval egy probafelmérést végezni. A résztvevék véleményikkel és
észrevételeikkel segitik a munkankat a kérdéiv véglegesitésében.

A probafelmérés utan megkezdddhet a célcsoport szamara a kerddivek kiosztasa. A
visszaérkezett kérdbiveket - erre a célra alkalmas szamitdogépes programok
(Microsoft Excel, SPSS) révén - leird (atlag, széras, abszollt és relativ gyakorisag)
és matematikai statisztika (chi-négyzet proba, t-préba) segitségével feldolgozasra
kerllnek. A kapott eredményeket értékeljiuk, vonjuk le a megfeleld kbvetkeztetéseket.
A kapott szamszer( adatokat vessik dssze egyeb mutatokkal (pl.: megbetegedési és
baleseti mutatok stb.) és mas munkahelyek eredményeivel is. Az eredmények és
kovetkeztetések tiikrében keriljon megfogalmazasra az Uj stratégia és a megfelelé

intézkedések bevezetése is.

Stresszkezeld, intervencios programok a munkahelyeken

Minden szervezet tdrekszik arra, hogy a munkahelyen egy olyan Iégkdrt hozzon létre
és tartson fenn az alkalmazottak szadmra, ami fizikai, mentalis és szocialis jollétet
biztosit. Ennek érdekében sziikség van olyan szabalyzatokra is, amivel biztositani
lehet az munkavallalok biztonsagat és egészséget. Ezek az eljarasok magukba
foglaljdk a stressz kezelését is egyéni és szervezeti szinten egyarant, melyeket
rendszeresen kell felllvizsgélni és értékelni.

A stressz megel6zésére nagyon sok lehetéség all a rendelkezésre.
Megkulonboztetiink egyéni és szervezeti intervenciés programokat, valamint az
intervencié id6pontjara fokuszalé els6édleges-, masodlagos-, és harmadlagos
intervenciot.

Az egyéni intervenciés programok soran a munkavallalok olyan készségeket és
technikakat sajatitanak el, melynek segitségével hatékonyabban képesek kezelni a
stresszt és ellenallébbakka valnak a karos kovetkezményeivel szemben. llyen
technikak a rendszeres testedzés, a relaxacio, meditacid, biofeedback, kognitiv
terapia, melyek a fejezet korabbi részeiben részletes targyalasra kertltek.

A szervezeti intervenciOk a munkahelyi kdrnyezet megvaltoztatasara helyezik a
hangsulyt, ahol a cél a munkavallalok munkahelyi sziikségleteinek minél jobb

kielégitése. Ide sorolhato a fizikai és ergondmiai stresszorokra 6sszpontosito
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beavatkozasok. A szervezeti intervencidés programban szerepel a szerepek és
kovetelmények pontositasa, munkahelyi tarsas tamogatds novelése, a
dontésbevonasba valé bevonas, munkakorok atalakitasa stb.
A munkahelyi stresszkezelés szintjeit az intervencié id6pontja alapjan is
osztalyozhatjuk. A munkahelyi stressz vonatkozasaban a leghatékonyabb
intervenciés modot maga a megelézés jelenti. Az elsédleges intervencids programok
célja a f6bb munkahelyi stresszorok, szervezeti terhelések redukalasa, illetve a
stresszorok megvaltoztatasa, negativ hatasainak cstkkentése valamint védéfaktorok
kiépitése és a pszichoszocialis kockazatcstkkentés, mint példaul
— megfelel6 munkakérilmények, targyi és személyi feltételek biztositasa
— emberi léptékli munkaterhelések megallapitasa,
— a munkakorok pontositasa,
— afeladat- felel6sség és hataskorok 6sszehangolasa,
— a hatékony munkavégzeést és egyuttmikodést akadalyozé tényezdk feltardsa,
elharitasa.
Az els6dleges prevencié azonban nemcsak a stresszorok csokkentésére fokuszal, de
a védoéfaktorok, thmogato tényez6k fejlesztésére is hangsulyt fektet. A védéfaktorok
képesek a munkahelyi stresszorok karos kdvetkezményeit mérsékelni és a szervezeti
eréforrdsait mozgositani.
Példaként emelhet6 ki:
— tamogaté mentor-rendszer kiépitése ujonnan érkezé kollegak részére,
— 0j pozicid, feladat esetén konzultaciok,
— esetmegbeszélék tartdsa a munkahelyi problémék, konfliktusok sikeres
megoldasa érdekében
— monitoring-rendszer kiépitése a dolgozodi stressztiinetek figyelésére és
szukség esetén megfeleld kockazatcsokkentés (tamogatds erdsitése,
személyes konzultacid, pihenésziinet, szaksegitség ajanlasa stb.)
- a sikeres alkalmazkodast elésegitd valtozas-menedzsment,
kriziskommunikéacio
— munkahelyi krizisintervenciés csoportok, teamek tartasa kritikus helyzetek

esetén stb.
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A masodlagos megelézés célja, a jelenlévé munkahelyi stressz csokkentése vagy
kikliszobolése. A dolgozokat kulonb6zé oktatasi programok révén olyan tudassal,
képességgel, eréforrasokkal kell felvértezni, ami el6segiti a stresszel valo
hatékonyabb megklzdést. Emellett fontos a negativ hatasok mérseklése érdekében
a szervezeti védoéfaktorok erdsitése is.
Példaként emelhetd ki:
— stressz-tudatossdg fejlesztése: el6adasok, workshopok tartdsa a stressz
jelenségérdl, tineteirdl, hatdsmechanizmusarol
— munkavallalék stresszkezelési-, életvezetési technikainak, megkuzdési
modjainak fejlesztése (kognitiv-proaktiv és relaxaciés-reaktiv technikak
elsajatitasa)
A harmadlagos prevencio célja a mar kialakult stressztlinetek, betegségek kezelése,
az egyen egészsegi allapotanak és munkaképességének helyreallitasa. A szakszer(
rehabilitaci6 olyan szakemberek kompetencidja, akik kell6képpen jartasak a
pszichoszomatikus tiinetek, betegségek komplex kezelése terén.
Példaként emlitheté programok
— Hosszas betegallomany utan az Ujboli munkabaallas segitése
— Poszt-traumas stressz kezelése
— Pszichoterépia

— Relaxacio
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2. abra Biztonsagos és egészséges szervezeti kultira mdikodtetése (Forras: Upstairs Consulting)

> Felel 6s vezetés A
Menedzsment
Szervezeti szintl Stresszfelmérés
stresszcsokkentd Pszichoszociélis
intézkedések kockazatazonositas

i »

a0 HR
Munkavallaloi } < >

érdekképviselet HR fejlesztés < > Munka és

Balesetvédelem

e Stressztudatossa
Megkiizdési fejlesztés ’
készségek
feilesztése /
Foglalkozas
. — | egeszsegigy
Munkaer 6 és
csalad

A munkahelyi stresszkezelés folyamata

Els6é 1épésben hatarozzuk meg a hatékony szervezeti mikédés mellett a dolgozdk
stresszforrasainak csokkentése és erdforrasainak megérzése érdekében azokat a
redlis célokat, amelyekkel hatékonyan cstkkentheté a munkahelyi stressz szintje.

A munkahelyen stressz csokkentésben jartas szakemberek segitségével - masodik
Iépésben - alapitsunk egy ,munkahelyi stresszkezel6 csoportot” (melynek tagjai: egy
felelés felsbvezetd, munkavédelmi szakember, HR-szakember, foglalkozas-
egeszségugyi szakember, egészségfejlesztd, esetleg egy kilsé szakember: aki a
facilitator, moderator, coach szerepét betdlti), melybe vezeték és munkavallalok is
kerlljenek bevonasra. Harmadik |épésben helyezziink hangsulyt a megfelelé
kommunikaciéra. A kampany soran hangsulyozni kell, hogy fontosnak tartjuk a
munkahelyi stressz csokkentését, mely mind a dolgozék, mind a szervezet

egészséges mikodését szolgalja. Vonjuk be aktivan a kollegakat a folyamatba.
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Negyedik lépésként a felelés vezetbket is tajékoztatni kell. Célszerl mar a projekt
elején a ,munkahelyi stresszkezel§ csoportot” munkdjat bemutatni és a csoport
tamogatasarol meggy6zni. Keltsik fel az érdekl6édésiket, szervezziink a szamukra is
a munkahelyi stressz jelenségérél szol6 eléadasokat, kilbnb6zé workshopokat.
Otodik lépcsében azonositani kell a munkahelyi stresszorokat, és a pszichoszocialis
kockazati tényezéket. A munkahelyi stressz mérésére killonb6z6 standard kérdbivek
allnak a rendelkezésre. A célcsoportot egyéni vagy csoportos szinten egyarant
kikérdezhetjuk. A kikérdezést kovetbéen elemezzik, értékeljuk és rangsoroljuk a
kapott eredményeket az aldbbiak szerint:

— Melyek jelentik a legfontosabb, szervezeti szint( stresszforrasokat?

— Melyek stresszforrasok kaptak a legmagasabb értékeket?

— Melyek a munkakdr-specifikus terhelések?

— Mely terhelés jelenik meg egy-egy poziciéban, munkakdrben?

— Melyek azok az altalanos és specifikus stresszorok, melyek csokkentése a
munkafolyamatok optimalizaldsaval, belsé folyamatfejlesztéssel, HR-
rendszerek fejlesztésével megoldhatéak és akar mar révidtavon, mind a
dolgozok, mind a hatékonyabb szervezeti miikddés érdekeit szolgaljak?

— Vannak-e olyan stresszhatasok, melyek megterheléek ugyan a munkavallalok
szdméra, de sajnos nem megvaltoztathatéak, csokkenthetéek? (alapvetéen a
munka jellegébdl fakado ,belekddolt” stresszforras, vagy a megvaltoztatasaval
tulsagosan nagy kockazatot vallalna a szervezet, vagy még nem adottak a
valtoztatashoz sziikséges feltételek stb.)

— A jelenleg nem megvaltoztathat6 stresszforrasok esetében nézzik meg, milyen
intézkedésekkel tudjuk mérseékelni adott stresszor dolgozékra gyakorolt negativ
hatasait.

— Milyen lehetéséglnk van a dolgozdkat egyéni szinten tAmogatni abban, hogy
sikeresebben birk6zzanak meg a mindennapi munkavégzés kihivasaival?

A kapott eredmények alapjan el kell késziteni a dolgozok és a felelés szakemberek
bevonasaval olyan megoldasi, fejlesztési cselekveési terveket, amelyek hatékonyan
képesek csokkenteni a munkahelyi stresszt. Emellett a negativ hatasok mérséklése
érdekében a nem megvaltoztathatd stresszhatasok kompenzaldsara egy masik
intézkedési tervet is célszeri kidolgozni. A el6z6 alfejezetben mar targyalasra

kerlltek a kilonb6zd stresszkezeld programok. Ennek megfeleléen allitsunk dssze a
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dolgozok megkizdési képességeit fejlesztd stresszkezel§ egészségneveld,
egészségfejlesztd programcsomagot is. Az elkészités sordn - amennyiben
lehetséges - vonjunk be kiilsé szakembereket. Tekintsik at és hatarozzuk meg, mit
tudunk véddfaktorként kiépiteni. Nem szabad a vezet6k részér6l megfeledkezni a
kollégak tdmogatasardl sem. Talaljuk meg azokat az 6sztonzé tényezéket, mellyel
hatékonyan motivaljuk a kollegakat a projektben val6 részvételre.

A kovetkezd, utolso elébtti (9.) [Eépés a végrehajtas. Hajtsuk végre az intézkedéseket
és kozben folyamatosan kérjink visszajelzéseket. Rendszeres visszacsatolasokkal
ellenérizzik le a projektet, és ha kell — megfelel6 szakmai konszenzus esetén —
valtoztassunk rajta. A tizedik, egyben utolsé Iépésben kérjink visszajelzést a
résztvevoktdl. Ez torténhet egy elégedettségi kérdbiv formajdban, de pontosabb
képet kapunk, ha a projekt kezdetén kiosztott stressz kérddiv kertl ismét kiosztasra.
A projekt elején és végén kiosztott kérd6iv eredmeényeibdl jol lathatéva valik a

valtozas mértéke.
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Az intervencio szintje
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6. tablazat A stressz intézeti szintjei (Forras: Lamontagne és mtsai, 2007)

Egészségfejlesztd programok szerepe a stressz szint cstkkentéseében

Egészség és az egészségfejlesztés fogalma
Az Egészségugyi Vilagszervezet megfogalmazasa szerint az egészseg a teljes testi,
lelki és szocialis jollét allapota, nemcsak a betegség vagy nyomoréksag hianya.
Az egészséget befolyasold tényezdket az alabbiak szerint csoportosithatjuk a
szazalékos megoszlas tekintetében:

— Kornyezeti tényez6k (tarsadalmi, természeti): 34%

—  Eletmod: 29%

— Genetikai, orokletes tulajdonsagok:27%

— Egészségugyi ellatas:10%
Az egészségért valo felel6sség legféképp annak megdrzésére iranyul, azonban
megoszlik az egyén, a kozbésség és a tarsadalom kozott. A szocializacié soran

szdmos érték alakul ki, koztik alapértékként jelenik meg maga az egészség is.
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Az egészseégfejlesztés fogalmat a WHO Ottawai Charta megfogalmazasaban valt
ismerté: "Az egészsegfejlesztés az a folyamat, amely modot ad az embereknek,
k6zosségeknek, egészségik fokozottabb kézbentartasara és tokeéletesitésére. A
teljes fizikai, szellemi és szocidlis jolét allapotanak elérése érdekében az egyénnek
vagy csoportnak képesnek kell lennie arra, hogy megfogalmazza és megvaldsitsa
vagyait, kielégitse szikségleteit, és kornyezetével valtozzék vagy alkalmazkodjon
ahhoz. Az egészséget tehat, mint a mindennapi élet eréforrasat, nem pedig mint
életcélt kell értelmezni. Az egészség pozitiv fogalom, amely a tarsadalmi és egyéni
eréforrasokat, valamint a testi képességeket hangsulyozza. Az egészségfejlesztés
kovetkezésképpen nem csupan az egészségugyi agazat kotelezettsége."”

Az egészségmeglrzés ezaltal hozzajarul az életminéség javitasahoz azzal a céllal,
hogy az emberek a mindennapi életiik soran elégedettebb, 6romtelibb munkat
tudjanak végezni, mikbzben elegendd pihenést és kikapcsoldédast biztositva sajat
egészséguket erdsitsék, ezaltal maguknak hosszu életet nyerjenek.

Az egészségmegbrzes célja:

— az egyeén oldalardl - az egészséges magatartas fenntartasa, fejlesztése, hogy
tevékenyen vegyenek részt sajat egeészségik védelmében. Az egészség-
megdbrzés egy folyamat, melyben a munkavallalok az egészségik javitdsa
mellett képesek megjavitani (optimalizalni) kornyezetiiket, ezen belll a
munkakaorilményiket is;

— atarsadalom oldalardl - olyan élet- €és munkafeltételek biztositasa, szocialis és
egészségugyi gondoskodas megteremtése, olyan tarsas tamogatorendszer
muikodtetése, amelyek az egyéni egészségmegoérzé (fejlesztd) tevékenységek
nélkilozhetetlen feltételeit képezik.

A munkahelyi kérnyezetre WHO az alabbi ajanlast teszi: ,Az optimalis egészseégi
allapot ugy érhet6 el, hogy életkorunknak és nemiinknek megfeleléen ndveljik fizikai
és szellemi képességeinket, fejlesztjik a valtozd élet- és munka-koérilményekhez
szilkséges alkalmazkodoképességunket, fokozzuk erétartalékainkat és 0 egyéni
teljesitményeket ériink el a munkaban és az élet mas

tertletein.
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A munkaerd egészsége mind a munkaadd, mind a munkavallalé érdeke. Alapvetéen
a megelézésre kell a hangsulyt fektetni, ennek nemcsak gazdasagi, de HR
szempontbdl is jelentésége van. Emellett sok mulik az egyénen és a tarsadalmi
szerepl6kon is. Az egészsegmegbrzé programok sikeressége azonban dsszetett és a

kulonbozé szintek hatékony egyuttmikodése elengedhetetlen.

Williams Eletkészségek Program (WEK)

Az Amerikai Egyesilt Allamokban mi{kédé Duke Egyetem (Durham) vezeté
szakemberei dr. Virginia Williams és dr. Redford Williams altal kidolgozott
.Williams Eletkészségek Program” sordn a mindennapi életben is ol
alkalmazhato stresszkezeld stratégidk és kommunikaciés technikdk sajatithatoak el.
A programot tbébb évtizedes csoportterapias tapasztalat felhasznalasaval és annak
eredmeényei alapjan dolgoztak ki. Tudomanyos kutatasok eredményei tamasztjak ala,
hogy a készségfejleszté program révén csokkenthetd és megelézhetd a tulzott
stressz kovetkeztében kialakuld testi és lelki tiinetek, hosszu tavon javul a személyes
hatékonysag. A program hazankban is mikodik 2004 oOta, a magyar valtozat a
Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet
munkatarsainak kbzremikodésével a Selye Janos Magyar Magatartastudomanyi és
Magatartasorvoslasi Tarsasag dolgozta ki. A 16 Oras tréning tematikja teljesen
strukturalt, meghatarozott egységekbdél all. A tréning soran 10 bizonyitottan
hatékony készséget ismernek meg és sajatitanak el a résztvevék. A tréning f6
témakorei: Hogyan fogalmazzuk meg a problémat és hozzunk doéntést? Hogyan
ismerjuk fel és vezessik le fesziltségeinket? Hogyan oldjuk meg kreativan
problémainkat és érvényesitsik érdekeinket? Hogyan épitsink ki kdlcsdnbsen
tamogatd kapcsolatokat? A tréning kiscsoportos formaban zajlik. A csoport
maximalis létszama 12-15 f6. Az alacsony létszam minden résztvevd szamara

egyarant biztositja a kell6 gyakorlasi idét és a személyre sz6l6 visszajelzést.

Informécids eszkdzok és modszerek
A munkahelyi egészségmeg6érzé programok gyakran alkalmaznak szakmai anyagot
tartalmaz6 hirleveleket. A hirlevelek formja, tartalma azonban valtoz6 és

tartalmukban is eltér6ek lehetnek. A hirlevél szerkesztése és 6sszedllitdsa elott
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azonban érdemes par szempontot szem el6tt tartani.

Az elvart mindség érdekében atgondolast igényel, hogy rendelkezésre all-e elegendd
pénzlgyi forras a hirlevél eldallitdsara. Foglaljuk 6ssze a hirlevél céljat és hatarozzuk
meg a megszolitandd célcsoportot. Ezt kovetben szakemberek, foglalkozas-
egészségugyen dolgozék bevonasaval - a kitlizott célt szeme 16tt tartva — allitsuk
0ssze a tematikat. A hirlevelek formatuma és felépitése egységesitett szempontok
alapjan késziljenek el. A tartalom inkabb a megel6zésre (prevencid) és az
egeszséges életvezetésre fokuszaljon. Tervezzik meg a konkrét idépontokat, amikor
a hirlevelek kikuldésre keriilnek. Toérekedjink a rendszeres visszacsatolasra is,
kérjink visszajelzést a célcsoportol, mint példaul mennyire elégedettek a hirlevelek
tartalmaval, érthetéségével kapcsolatba valamint a késébbiekben milyen témakrol

olvasnanak szivesen.

84



SZORONGASOS ZAVAROK, HANGULATZAVAROK

Szab6 Jozsef

Az elmult évek, évtized soran az egészségugyi ellatasban vilagszerte felértékel6dott
a megelézés szerepe. Ennek kilonds jelentésége van Magyarorszagon, ahol
nemzetkoézi 0sszehasonlitasokban kifejezetten kedvezbétlenek az egészséqi
allapottal, az életkorral, élettartammal kapcsolatos statisztikai mutatok és az aktiv-
inaktiv arany. A lakossag eléregedése mellett ebben szerepet jatszik a rokkantsagi
nyugdijasok kifejezetten magas szama is (2006-o0s adatok szerint meghaladja a 800
ezer fét). A kornyezd orszagokhoz (pl. Szlovakia) viszonyitva nagysagrendbeli
eltérések mutatkoznak. Az 6sszes nyugdijas szamahoz viszonyitott aranyuk 30%,
ami az Eurdpai Unid atlaganak 3-szorosa. A WHO statisztikai szerint minden 10
rokkantsagbdl 5 pszichiatriai betegség miatt kdvetkezik be, tehat a pszichiatriai
korképek, els6sorban a depresszid a rokkantsagot eléidézé leggyakoribb tényezék,

becsléseik szerint ez az arany tovabbi ndvekedést fog mutatni.

A WHO és Vilagbank kozos elemzése szerint a 15-44 éves korosztalyban a lelki
egeészség zavaraibol eredé egészseglgyi, gazdasagi és tarsadalmi veszteségek a
sziv- és érrendszeri betegségek miatti veszteségnél 6tszor, a daganatos betegségek

kovetkezményeinél hét és félszer nagyobbak.

Az Eurdpai Parlament szintén 2006-ban elfogadott jelentése szerint az EurQpai
Unioban 18,4 millié 18 és 65 év kozo6tti ember szenved sulyos depressziéban, évente
58 000 uniés polgéar vet tnszantdbol véget életének, és ennél tizszer nagyobb az
ongyilkossagi kisérletek szama. A jelentés réiranyitja a figyelmet tovabba arra is,
hogy a rossz mentalis egészség tarsadalmi kirekesztés és megbélyegzés forrasa,
raadasul a mentalis betegségek oriasi gazdasagi koltséget is jelentenek: egyes
becslések szerint ez az EU GDP-jének 3-4 sz4zalékét is eléri. A neuropszichitriai
zavarok felelések a fogyatékossagok egyharmadéért, a kérhazi ellatasi koltségek 15
szazalékaért, a gyogyszerkoltségek kozel egynegyedéért, a szocialis munkasok
terhelésének feléért, és egyedil Nagy-Britanniaban minden évben 90 millié

munkanap kiesését jelentik.
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A szenvedélybetegségek, elsésorban a hazankban igen nagy aranyban megjelend
alkoholfiggéség testi, lelki és szocialis szovédményei miatt rengeteg ember veszi
igénybe tartésan az egészségugyi és a szocidlis ellatérendszert. Ebbél az
kovetkezik, hogy a lelki betegségek megel6zése, valamint a masodlagos és
harmadlagos prevencido szempontjabdl Iényeges pszichiatriai és az addiktoldgiai
rehabilitaci6  kiemelt fontossagl  szakmai teriletté, tarsadalompolitikali,
egészségpolitikai szempontbdl pedig stratégiai agazatta valik, kell, hogy valjon.

Kopp Maria tébb, a nevéhez f(iz6d6 atfogdé magyarorszagi vizsgalat eredményeinek
O0sszevetése utan fogalmazza meg, hogy a sulyos depresszié 1988 és 1995 kozott a
telies magyar felnétt lakossag kérében 2,7%-r6l 7%-ra névekedett. 2002 és 2006
k6zott a sulyos depresszids tiinetegyuttes el6fordulasi gyakorisaga 4,3%-rol 9,2%-ra
emelkedett a felnétt ferfi lakossag kérében, és a megfigyelt kedvezétlen tendencia
nagyobb aranyu volt a férfiak, mint a nék esetében. Mig 2002-ben 13,5 % volt a
kezelésre szoruld, kdzepesen sulyos és sulyos depressziésok ardnya mind a teljes
népesseget keépviseld6 mintaban, mint azok kozoétt, akik beleegyeztek az
utankodvetésbe. 2006-ban ez az arany azok kozott, akiket a kdvetéses vizsgalat soran
Ujra felkerestek 20 %-ra emelkedett, a férfiak koz6tt nagyobb mértékben, mint a nék
esetében. A szorongasos zavarok, valamint konkrétan az egészségszorongas
reprezentativ mintan torténd vizsgalata soran szintén Kopp Maria és munkatarsai
jutottak arra a kovetkeztetésre, hogy hazankban a jelenség ,népbetegség” méreteket
Oltott.

A munkahelyi stressz és az ahhoz kapcsolodo pszichoszomatikus betegségek,
valamint a szenvedélybetegségek kulon fejezet targyat képezik, igy ebben a részben
a fent emlitett okok miatt munkahelyi egészségvédelem és egészségfejlesztés
szempontjabol nem kevésbé fontos hangulatzavarok és a szorongasos zavarok
ismertetéseét tlztuk ki célul. Az adott kérkép felismeréséhez sziikséges tinetek,
panaszok ismertetésén tulmenéen megprébalunk magyarazatot adni azok
kialakulasara. Az esetleges érintett munkavallalok tajékoztatasanak lehetévé tétele
és kezelésbe irdnyitasa miatt a gydgymaodokat is ismertetjiik, valamint 6sszefoglalast
igyeksziink nyujtani a megel6zési lehetéségekbdél, médszerekbdl.
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A pszichés zavarok felismerése

A pszichés rendellenesség fogalmanak meghatarozasa nem egyszeril feladat, mivel
flgg az adott tarsadalom értékeitdl, normaitél, tehat meglehetésen szubjektiv és
viszonylagos. Egyes elképzelések, mint példaul a Thomas Szasz altal kifejtett
antipszichiatriai iranyzat egyenesen tagadja azok létét, amit pedig a tarsadalom
kérosnak mindsit, azokat a jelenségeket egyszerlien csak életiink nehézségeinek,
furcsak, kirivoak is. Szikség van éppen ezért az abnormalis viselkedés
meghatarozasahoz valamiféle széles korl konszenzusra, amelynek legelfogadottabb

form4ja napjainkban a normalis fogalmabdl val6 indirekt meghatarozasra épul.

Buda Béla nyoméan a normalitas ismérvei a kvetkezdk:

= altalanos alkalmazkodasi képesség

=  Oromképesség (szexualis 6romkészség, munkajanak szeretete, ellazulas
képessége)

= kompetens interperszonalis viselkedés

= megfelel intellektudlis képességek

= érzelmi és motivacidés kontroll (jo frusztraciotlird képesség, megfeleld
szorongaskontroll, erkdlcsi érzek, megfelelé énerd)

= szocialis attitdok (empatia, intim kapcsolat kialakitasara és fenntartasara
valo képesseéq)

= produktivitas

»= autondmia (érzelmi fuggetlenség, dnbizalom)

» integraltsag (kulonb6zé késztetések sikeres dsszehangolasa)

= kedvez6 énkép

Az indirekt meghatarozasi mod szerint tehat a lelki betegségek 6 jellemzbje, hogy a
felsorolt, normalitasra jellemz6 kritériumok kdzul valamelyik, vagy tébb egyidejlleg
hianyzik. Altalanossagban véve elmondhatd, hogy a pszichés rendellenességek
rendelkeznek az alabbi négy fontos jellemzdvel:

1. Deviansok (tarsadalmi értekektél, normaktél elhajlok, eltérdk)

2. Szenvedést okoznak
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3. Diszfunkciondlisak (Felboritia a mindennapi életet, tarsas kapcsolati,
munkavégzési képtelenséggel jar)
4. Veszélyeztetd (hetero- és autoagresszivitds, azaz konkrét veszély

Onmagara, vagy masra vonatkozéan)

Korabban a kultirdk és a tradiciok kulonbozésége miatt az egyes orszagok
pszichiaterei, pszicholégusai egymastdl gyakran jelentésen eltéréen értékeltek
tineteket, allapotokat, interkulturalis 6sszehasonlitdé vizsgalatokban gyakran
ugyanazon beteg vizsgalatakor egészen eltér6 diagnozisra jutottak. Az 1950-es
években merilt fel az igény valamiféle altalanos, vagy legalabb széles alapu
konszenzusra épulé klasszifikdcids rendszer Iétrehozaséara, amely kizarnd az imént
emlitett hibalehetéséget, és egyforma diagnosztikai és kezelési gyakorlatot vonna
maga utan. igy sziletett meg a DSM (Diagnostic and Statistical Manual ), az
Amerikai Pszichiatriai Tarsasag Diagnosztikai és Statisztikai Kézikdnyve, amely
késbbb altaldnosan elterjedt. Rendszeresen revidealjdk és U(jabb kiadasokat
bocsatanak ki. Jelenleg az 5. kiadas van érvényben. Ennek felhasznalasaval, de
korantsem teljes atvetelével készilt a BNO (Betegségek Nemzetkdzi Osztalyozasa)
pszichiatriai fejezete, amely ma a WHO tagorszagok egységes diagnosztikai
modszereinek kézikdnyve, és hivatalosan ennek mentén torténik a diagnosztikai
munka hazankban is. . A pszichés zavarokat az alabbi kategoriakba sorolja:

= FO00-F09 Organikus és szimptomas mentalis zavarok

» F10-F19 Pszichoaktiv szer hasznélata 4&ltal okozott mentélis és

viselkedészavarok

= F20-F29 Schizophrenia, schizotypias és paranoid zavarok

» F30-F39 Hangulatzavarok

= F40-F49 Neurotikus, stresszhez tarsuld és szomatoform zavarok

» F50-59 Viselkedészavarok, melyek fiziologiai zavarokkal és testi tényez&kkel

tarsulnak

= F60-F69 A felnbtt személyiség és viselkedés zavarai

= F70-F79 Mentalis retardacio

= F80-F89 A pszichés fejl6dés zavarai

= F90-F99 A viselkedés és érzelmi-hangulati élet rendszerint gyermekkorban

vagy adoleszcenciaban jelentkezd zavarai
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A szorongasos zavarok

Normalitas-abnormalitas, funkcionalitds-diszfunkcionalitds szempontjabdl talan a
legnehezebben megragadhaté, az egészséges és a koéros hatarvonalanak
meghuzasa szempontjabol talan a legkényesebb allapotokrol van szé, amikor
szorongasos zavarokrol beszélink. Mindenkivel tértént mar olyan, hogy valamilyen a
testi épségét, vagy biztonsagat, joOl-Iétét veszélyeztetd kornyezeti hatasra heves
ijedtséggel reagalt, amikor ennek nyoméan esetleg észlelte is a l|égzésének
felgyorsulasat, pulzusszamanak emelkedését, sajat heves verejtékezését. Bar nem
kellemes érzés, mindenképpen elmondhatjuk, hogy adaptiv, a sajat tuléléstinket,
épségiinket biztositd funkcid rejlik mogotte, amelynek az evollcié soran igenjelentés
szerepe is volt. A félelemhez hasonld, am konkrét kdrnyezeti ingerhez, tudatosult
fenyeget6 veszélyhez nem tartoz0 megjelenése ennek az érzelem éllapotnak a
szorongas, amely alapesetben szintén j6l szolgalhatja a tulélést. Bizonyos emberek
esetében azonban ez a szorongas tulsdgosan erételjesen jelentkezik, vagy a
szokvanyosnal, elvarhaténal hosszabb ideig &ll fenn, ilyenkor jelentés szubjektiv
szenvedést is hordozva magaval. Ezek az emberek valamilyen szorongasos
zavarban szenvednek. A szorongasos zavarok fé tipusai a generalizalt szorongas, a
panikbetegség, a fobiak, a kényszerbetegség €s a poszttraumas stressz zavar.
Bioldgiai megkozelitésben a vegetativ idegrendszer olyan zavarairél van szé,
amelyek a szervezet endokrin rendszerében lépnek fel, a mellékvesékben képz6dd,
a szervezet vészreakcidit szabalyozé hormonokat tartalmazo kortizol képzédésének,
felszabadulasanak zavara. Biologiai terapiaja szorongascsokkentd gyogyszerek és
antidepresszansok adaséaval torténik, amelyek az emlitett folyamatokra gyakorolnak
normalizalé hatast. A szociokulturdlis elméletek alkotdi szerint a szorongasos
zavarok kialakulasa szempontjabol veszélyeztetettebbek azok, akik tényleges
veszélyt hordozé tarsadalmi hatasoknak vannak kitéve. Tehat a fenyegetd,
veszélyeztetd kornyezet eredménye lehet, hogy tartés szorongast, ezaltal faradtsagot
€s minden testi vonatkozasat atéljuk. A pszichodinamikus felfogasban az altaluk
neurdzisoknak nevezett korképek hatterében az elfogadhatatlannak itélt 6szténok és
az Oket kisér6 szorongas all, amelyet énvédé mechanizmusok segitségével
prébalunk féken tartani. Az ugynevezett neurotikus énvédd mechanizmusok, mint

példaul a projekcio eredményezik ennek a féken tartasi kisérletnek az
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eredménytelenségét és lép fel a neurdzis. Freud jelen kori kdvetéi mar inkabb
nagyobb jelentdséget tulajdonitanak a szll6k nevelési stilusanak, amely bizonyos
esetekben (talféltd szuld) serduld vagy felndtt korban szorongasos kérképek
megjelenéséhez vezethet. Carl Rogers személykdzpontd elmélete szerint az
emberek csak a feltétel nélkili elfogaddas és empatia légkoérében képesek
hatékonyan mikdodni, amelynek hianya okozhatja a szorongasos korképek
megjelenését, a terapidban a terapeuta is ezt kindlja, kiegészitve a harmadik fontos
hatotényezbvel, a kongruenciaval, és az igy megteremtett biztonsagos légkér ad
lehetéséget a kliens Onaktualizaciés készségeinek mozgodsitasara, amelytél
remélhetd a gydgyulast hozo fejlédés. A XX: szdzad masodik felében megjelend
egzisztencialista iranyzatok képvisel8i szerint a szorongas nem mas, mint az emberi
létiink korlataibdl, szabadsagabol és felelésségeibdl fakadd altalanos emberi félelem.
Azeért félink, mert tudjuk, hogy meghalunk, és felismerjuk azt is, hogy dontéseink,
cselekedeteink mésok érdekeit sérthetik. Nézeteik szerint a szorongds enyhitése
dontések és a felelésség felvallalasaval, életiink értelemmel valé felruhazasaval
lehetséges. A kognitiv pszicholdgia teriletérdl fellelheté magyarazatok kézil Robert
Ellis, a racionalis-emociondlis terapia megalkotdja szerint a szorongas hatterében
alapvet6 irraciondlis feltételezések allnak. Példaként kettét emlitek az Ellis altal
megfigyelt és leirtak kozal:

1. Rettenetes és kétségbeejtd érzes, ha a dolgok nem agy sikertilnek, ahogy

szeretnenk.
2. Fokozottan oda kell figyelni a veszélyt jelent6 vagy félelmet kelté dolgokra, és
soha nem szabad megfeledkezni véletlen bekdvetkezésik lehetéségérél.

Az ilyen és ehhez hasonld, allanddan jelenlévd alapfeltételezések mellett az objektiv
szemlélé szamara kevéssé stresszesnek tlind, vagy hatd események is heves
alapelve szerint is ilyen irraciondlis feltételezések &llnak a szorongasos zavarok
hatterében, de ezeket Beck harom kategoériara osztotta azok rogziltsége,
megkozelithetdsége és formalhatésaga szerint. A legkevésbé régziltek, kénnyen
felderithet6k és atalakithatok a negativ automatikus gondolatok, az ennél régebbi,
rogziltebb és emiatt nehezebben atalakithatok, hatastalanithatok az Ugynevezett
diszfunkcionalis attitdidok, a koragyermekkori személyiségfejlédésben eredd,

nehezen feltarhato, és csak hosszas pszichoterapias munkaval atalakithatokat pedig
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maladaptiv sémaknak nevezte el. A pszichoterapia lényege pedig mindezek
feltardsa, atalakitasa. Néhany szorongasos zavart eredményezé diszfunkcionalis

attitGid Beck gyujtéseébdl:

1. minden szokatlan helyzet veszélyeket hordoz magaban.
Legjobb mindig a legrosszabbra felkészulni.
3. Senkiben és semmiben nem lehet megbizni addig, amig az ellenkezéje be

nem bizonyosodik.

Ezek utan nézzik meg a leggyakoribb, altalunk legfontosabbnak vélt szorongasos

zavarokat, azok tuneteit, felismerésiikhdz sziikséges jellegzetességeiket.

Generalizalt szorongas
A szorongas és a kapcsolodoé testi tlinetek szinte allandéan, bar valtoz6 intenzitassal
jelen vannak, nem valamilyen jellemz6 helyzet valtja ki 6ket. A betegek
leggyakrabban allando idegességérzést, remegest, szédilést, szivdobogasérzést,
gyomorfajdalmat, faradékonysagot, gondolkodaszavart (feledékenységet)
panaszolnak. A BNO-'0 szerint is f6 tiinetei a kovetkezok:

» nyugtalansag vagy idegesség, ,felhtzottsag” érzése

» faradékonysag

= koncentralasi zavarok, ,gondolkodasképtelenség”

» ingerlékenység

» jzomfesziltség

= alvaszavar (elalvasi vagy atalvasi nehézség) vagy nyugtalan nem kielégit6

alvas

A diagnézis kimondasa akkor lehetséges, ha a szorongas vagy aggodalom a fenti 6
tinetbdl legalabb harommal tarsul, amelyeknek legaldbb egy része hat hdénapja, a
napok nagy részében fennall. A tiinetek altalaban lassan, fokozatosan fejlédnek ki, a
zavar elhuzédo lefolyast mutat, bar a tinetek sulyossaga az idé folyaman valtozhat.
Az allanddésult szorongas tartds, az életet nehezit allapotot eredményez. A beteg
fizikai és/vagy szellemi teljesitéképessége és ezzel egyltt munkabird képessége

jelentésen cstkkenhet, tarsadalmi kapcsolatokban visszahuzédova valik, sulyos
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esetben szocialis izolacio kovetkezik be. A kronikus lefolyds mellett negativ
életesemények, kornyezeti stresszorok a tlnetek feler6stdését okozzak.
Differencialdiagnosztikai szempontbol fontos kizarni a kémiai szerek indukélta
allapotokat, mint a koffeinintoxikacio, az alkoholmegvonas, a nyugtato-, altatészerek
okozta megvonasi tunetek, a kulonféle izgatoszer abususokat, valamint a testi
betegségekkel jar6 szorongasos allapotokat (pl. hyperthyreosis). A pszichiatriai
betegségek kozill el kell kildniteni a panik zavartdl, a szocialis fébiatol és egyéb
fobias betegségektdl, a kényszerbetegségtél, a hangulatzavaroktél, a szomatoform
zavaroktol és a személyiségzavaroktol. Megemlitendd azonban, hogy a generalizalt
szorongasos zavar gyakran tarsul panik zavarral, kilonféle fébiakkal, depresszidval
és koros szerhasznalattal (alkoholablzus). El6forduldsa csaladi halmozédast mutat,
emellett igen fontos koéroktani tényezdk lehetnek a kovetkez6k: folyamatos
fenyegetés az egyén szamara fontos személyek iranyabol, folyamatos negativ
visszajelzés az egyén szadméra fontos személyektél, stresszes életmdéd és a

személyiség pszicholdgiai sérilékenysége

Panik zavar

A panik tinetcsoport egy hirtelen kialakuld, specifikus inger nélkil jelentkezé sulyos
szorongassal és testi tliinetekkel jar6 roham., melyet nem meghatarozott helyzet vagy
koérilmény valt ki. Mivel nem flgg a kornyezettdl, jelentkezését elére jelezni nem
lehet. Panik zavarrél vagy panikbetegségrél akkor beszélink, ha a rohamok
rendszeresen ismétlddnek és két roham kozott szorongasmentes idészak van.
Jellemzé tinet az ismétléddd, sulyos szorongéassal, intenziv félelemmel és kulonféle
testi és/vagy kognitiv tiinetekkel jaré roham, valamint az Un. anticipatoros szorongas
(félelem egy Ujabb rosszulléttdl) kialakulasa. Leggyakrabban el6fordulé panaszok a
panikroham soran: heves szivdobogas érzése, szapora szivverés; izzadas,
verejtékezés; remegés, reszketés; fulladas- vagy légszomj érzése; toroktdji
gombdceérzeés; mellkasi fajdalom vagy diszkomfort érzése; hanyinger és/vagy hasi
diszkomfort;  szédulés, bizonytalansag-, vagy ajulasérzés; a valdsag
megvaltozasanak, vagy a realitas elvesztésének az érzése (derealizacid); olyan
érzés mintha elvalt, elszakadt volna sajat magatdl (deperszonalizacid); a
megdruléstdl vagy az dnkontroll elvesztésétdl valo félelem; halélfélelem; zsibbadas,
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bizsergés, érzéketlenség; hideg-, meleghullamok érzése, hidegrazas vagy Kkipirulas.
El6fordul még: fejfajas, szapora Ilégvétel, gyengeségérzés, izomgorcsok,

izomfajdalmak, szajszarazsag, viszketés, fokozott bélmozgas, vizelési inger.

A pénikrohamra jellemzé, hogy hirtelen kezd6dik, néhany percen belll eléri a
maximalis intenzitasat, majd 10-30 perc mulva oldodik. A roham jelentkezésekor
semmilyen objektiv veszély, megjésolhato, biztos helyzet nincs. Panikzavar esetén
két roham kozott relative szorongasmentes idészak van, de a beteg aggodik, fél egy
Ujabb roham kialakulasatol. A rohamokkal kapcsolatban jelentés magatartasvaltozas
alakul ki. A beteg fél olyan helyen tartézkodni ahonnan a menekilés nehéz, fél, hogy
nincs kéznél azonnali segitség rosszullét esetén. Ezen félelmek jelentds
nehézségeket okoznak a beteg életvitelében, életterét, tarsadalmi kapcsolatait
beszikitik, munkavégzé képessége csokkenhet. Jellemzé lehet még a nyugtalansag,
koncentraci6zavar, a hangulati nyomottsdg, a rossz kozérzet, a fokozott
siraskészség, a kilatastalansag érzése, a kétségbeesés. Alvaszavarok Iéphetnek fel.
A panik roham gyakran valamely un. testi betegség kapcsan kialakult rosszullét
formajat oltheti, pl. szivtaji szoritd eérzés, fajdalom anginas roham, infarktus
lehetéségét veti fel, ennek kizardsa érdekében intézeti ellatasra keriilhet a beteg. Ezt
kovetéen gyakran alakulnak ki félelmek kilonféle betegségektdl, leggyakrabban
szivrohamtdl. A panikzavar eléfordulasa 2-4 %, 2-3-szor gyakrabban fordul elé
nékon. Altalaban a hlszas évek elején kezdddik. A panik zavar kialakulasaban
leggyakrabban el6forduld pszichotraumak és életesemények a kovetkezdk: gyasz,
egzisztencialis nehézségek, hazassagi-, parkapcsolati problémak, csaladi
konfliktusok, valas, balesetek atélése vagy latvanya, munkahely elvesztése,

betegség.

néhany héten belll jelentés javulas, gyakran tlinetmentesség érhetdé el. Ell kell
kuloniteni a fébiak esetében jelentkez6 szorongasos rohamtol. Ki kell zarni mas
pszichiatriai betegségeket is mint pl. a depressziot. Elsédleges depressziéban is
el6fordulhat panik roham és szorongas. El6fordulhat még generalizalt szorongasban,
kényszerbetegségben, szomatoform zavarokban, szemelyiségzavarokban,

deperszonalizacidban, schizophréniaban, szenvedélybetegségekben is. Fontos
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kizarni azokat a testi betegségeket is, amelyek utdnozhatjak a panik-tiinetcsoportot.
Legfontosabbak: hyperthyreosis, hyperparathyreosis, phaeochromocytoma,
myocardialis infarctus, angina, hypoglycaemia, supraventricularis tachycardia.
Kizarandd még a kémiai szerek (koffein, alkohol, gyogyszerek, egyéb drogok)

indukalta panik roham, ill. szorongasos allapot.

A panikbetegség 6 tinetei (BNO szerint):
= heves szivdobogas, szapora szivverés
= remeges, reszketés
= fulladés- vagy légszomj-érzés
= fuldoklas (torokgombdc-érzés)
= mellkasi fajdalom vagy diszkomfort
= hanyinger vagy hasi diszkomfort
= szédulés, bizonytalansag vagy ajulasérzés
= a realitas elvesztésének érzése, vagy olyan érzés, mintha elvalt, elszakadt
volna sajat testétél
= meg6ruléstdl vagy az énkontroll elvesztésétdl vald félelem
= halalfélelem
= zsibbadas, érzéketlenség, bizsergés

= hidegrazas vagy kipirulas, hevilés

Panikbetegségrél akkor beszélhetiink, ha a fenti tinetek kozil legaldbb 4 (vagy tobb)
hirtelen fejlédik ki €s maximalis intenzitasat 10 perc alatt eléri.

Fobiak

Maga a szO0 a gorog félelem kifejezésbél szarmazik, valamilyen meghatarozott
dologtdl, helytdl, helyzettdl, tevékenységtél vald folyamatosan fennallé indokolatlan
félelmet jelenti. A fébias betegek dontd tobbsége atlatja, hogy félelmének mérteke
irredlis, am ha a felsorolt kdrnyezeti ingerekkel (azok kozil a személy szamara
kritikussal) szembe kell néznitk, akkor képtelenek uralkodni félelmikon. A jelenlegi
érvényes és széles korben elfogadott diagnosztikai rendszerek alapvetéen harom

tipusat kulonbozeteik meg a fobidknak:
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1. Agorafobidk: ebben az esetben valamilyen specialis térbeli elhelyezkedéstél vald
irredlis félelmet jelent. Vannak, akik a nagy, nyilt tereken valé megjelenést,
kozlekedést képtelenek elviselni, masokat pedig éppen a kicsi, zart helyek
riasztanak (klausztrofobia). de nagyon gyakori példaul a magassagtél valo
iszonyodas is (akrofobia). Az agorafébia gyakran panikbetegséghez tarsul, éppen
a rosszullétektél valé félelem, és a biztonsagot jelentd otthon elhagyasatol valo
félelemre épul. ilyen esetekben természetesen a két zavar egyutt kezelendd.

2. A fébiak masik nagy kategoéridja a szocialis fobia : Iényege az emberekkel

kapcsolatos tulzott szorongas. A betegségben szenvedd személyek betegesen
félnek attdl, hogy az emberekkel valé talalkozas, beszélgetés soran, kulondsen
tobb személy vagy idegenek elétt felstlnek, zavarba jonnek, megszégyenilnek.
Az az érzésuk, hogy ilyen helyzetekben a figyelem rajuk terelédik, és ez szinte
bénitdlag hat. Egészséges emberek is tapasztalnak hasonldé érzéseket
kilonleges esetekben, pl. lampaldz, vizsgadrukk, Unnepélyes alkalmakkor
(kitintetés atvételekor, vagy eskivén attédl félnek, hogy biztosan hasra esnek,
stb.) A szocialis fobiasokra jellemzd, hogy rettegnek mindenfajta nyilvanos
szerepléstdl, leblokkolnak a vizsgan, és képtelenek megcsinalni a
rutinfeladatokat, ha masok figyelik 6ket. Ez utdbbi jelenség kdzismerten eléfordul
normal személyeknél is: ,Ne nézz, mert akkor elrontom, eltévesztem” stb.!
Szocidlis fobia esetén bénitd a ,lampalaz”, elég egy boltba bemenni, egy telefont
felvenni, vagy egy idegen kérdésére valaszolni az utcan. llyen szituaciékban
remegést éreznek, heves szivdobogas |ép fel, verejtékeznek, és gyakran
elpirulnak (esetleg hanyinger és gyakori vizelési inger, illetve ideges hasmenés is
jelentkezhet.)
Gyakran mar az is kivaltja a szorongast és annak testi jeleit, ha ilyen, szamukra
kinos szituaciéra gondolnak. Ezen tlnetek megjelenése tovabb fokozza a
zavarukat és szégyeniket. Ezért aztan kerllnek minden helyzetet, ahol rajuk
iranyulhat a figyelem, zavarba johetnek, megszélithatjak 6ket. Otthonukban
vannak csak biztonsagban, de ott is csak akkor, ha varatlan latogato (akar
csaladtag is), vagy telefonhivas nem provokalja féleimtket. A szocialis fobiakban
szenveddk gatlasosak, rossz az onértékelésik, a kritikakra nagyon érzékenyek,
és lehet6ség szerint kerllnek mindenféle szereplést és megmérettetést. A
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nyilvanossagtoi annyira félhetnek, hogy nem képesek egy hivatalba bemenni, egy
étteremben étkezni vagy egy nyilvanos WC-t hasznalni. Ez persze élettertiket
rendkivil beszilkiti, munkaképességiiket és kapcsolataikat megrontja. Ezért a
szociadlis fébiasok mintegy 20 %-a tartdsan munkaképtelenné -
rokkantnyugdijassa valik! Ha figyelembe vesszik, hogy el6fordulasi gyakorisaga
tankdnyvi adatok szerint minimum 2,5 %, (az Ujabb amerikai felmérések szerint
élete soran a lakossag 15 %-at érinti), akkor konnyen elképzelhetd, hogy milyen
sulyos kovetkezményekkel jar ez a szorongasos betegség, a betegek és
csaladtagjaik szenvedésén kivil a kezeletlen esetek anyagi kihatasa is igen
jelentés. A szocialis fébia tipusosan serdilé- vagy fiatal felnétt korban kezddédik,
mindkét nemben eléfordul, kronikus lefolyast mutat, csekély spontan
hullamzassal. Gyakran tarsul egyeb szorongasos betegségekkel, elsésorban
panikbetegséggel és agorafobiaval. A kétségbeesett 6ngyogyitd eréfeszitések

eredményeképpen a betegség gyakran vezet alkoholizmushoz és drogablzushoz
Tlnetei:

= Allandé félelem olyan helyzetektdl, ahol a beteg érzései szerint mas
szemeélyek figyelmének kozpontjaba kerdl, zavarba j6het, vagy
megszégyenilhet.

» Ez afélelem nem mas pszichés betegség, vagy annak leplezésének
kovetkezménye.

» Az adott szituacié minden esetben azonnali szorongést provokal.

= A beteg kerili a szorongast okozo helyzeteket, vagy azokat csak nagy
szorongassal viseli el.

» Ez az elkeril6 magatartds munkaképességére, kapcsolataira kedvezétlen
kihatassal van, és jelentds szubjektiv fesziltséget okoz.

= A beteg maga is felismeri, hogy félelme tulzott és irracionalis.
A betegség kezelésében pszichoterapids és gyogyszeres maodszerek is

alkalmazhaték. A pszichoterapia viselkedés- és/vagy kognitiv terapia lehet: a

szocialis viselkedés tréningje, ingerelarasztas, relaxacios moédszerek tudatos
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viszonyulas és belatas atstrukturadlasa. Gyogyszeres kezelésen nem a
hagyomanyos nyugtatok, hanem bizonyos antidepresszansok, valamint
szorongasoldok (pl.: clonazepam) jonnek széba.

3. Specifikus fébianak nevezzik mindazokat a fobiakat, amelyek nem sorolhatok
kornyezeti inger megjelenésekor kétségbeesett, uralhatatlan rettegést élnek at.
Tobb mint 300 fajtaja ismert, attél figgéen, hogy milyen targy okozza a rettegést.
Néhany példa: arachnofébia (pok), aerofdbia (repulés), anglofébia (minden, ami
angol), dermatofdbia (bér), fotofébia (fény), androfébia (férfiak), pediofébia
(gyerekek), mizofébia (fertézés), tonitrofébia (mennydorgés), stb. Kezelése
nagyon hasonlit a korabbiakban emlitett fobiak kezeléséhez, kiemelt szerepet kap
benne egy viselkedésterapias technika, a szisztematikus deszenzitizacid. Meg
kell még emliteni a napjainkban az annak elméletére épulé, a modern technika

lehetéségeivel €16 virtudlis valdsag terapia.

Poszttraumas stressz zavar
A poszttraumas stressz zavar (PTSD) egy olyan szorongasos tlinetegyittes, amely
egy pszicholdgiailag traumatikus esemény utan alakul ki. Legfontosabb tiinete, hogy
az érintett nem mutat eérdeklédést korabbi tevékenységei irant, masoktol
elidegenedik, magat a traumat pedig allanddéan ujraéli, Ujrajatssza, akar emlékei
felidézésével, akar almaiban. Tipikus tlnet az alvas- és a koncentricidészavar, a
lelassultsdg vagy az izgatottsag is. Emellett vegetativ (szivdobogas, mellkasi
szoritds, gyomor- és bélrendszeri zavarok, izomfeszlltség, légzési nehézség)
hangulati (melankdlia, depressziv hangulat, felhangoltsag) és kognitiv tlinetek
(negativ gondolati kérok, gondolati ,kattogas”, zavard, katasztrofizalé gondolatok) is
kialakulnak.
F6 tlnetei a kovetkezék:

= Szorongasos panaszok (félelmek, kényszercselekvések, panikrohamok).

» Magatartasvaltozasok (agresszio, antiszocialis magatartas, ongyilkossagi

kisérlet).
= Kognitiv funkciok karosodasa, azaz figyelem- és koncentraciézavar,

dontésképtelenség és faradékonysag.
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A gondolkodas és a beszéd zavarai (korilményesked6 beszéd,

asszociacioés zavarok).

» Hangulati- és érzelemzavarok (harag, apatia, ingerlékenység).

= A munkahelyi és szocidlis teljesitmény zavarai  (csOkkent
munkateljesitmény, hianyosan betdltétt szocialis szerep).

=  Személyiségjegyek valtozasa (romld kapcsolatok, kdzény masok irant).

= Vegetativ testi tlnetek (szédulés, veritékezés, alvaszavar, diffuz testi

panaszok).

A poszttraumas stressz kezelése torténhet pszichoterapiaval, de lehetséges
farmakoterapiaval, tehat gyodgyszeresen is antidepresszansokkal, anxiolitikumokkal.
A gyogyulasi idé pedig mindig egyéni jellemzéktél és a terapias eljarastol fugg. Ez
utobbiak miatt a rehabilitacié hosszisaga csak egyénre szabottan hatarozhaté meg.
A veszélyes, balesetek el6fordulasa szempontjabél kiemelt figyelemre érdemes
munkahelyeken kilén jelentéséggel bir, megelézésére is érdemes figyelmet és
energiat forditani. A zavar kialakulasat a megkuzdési stratégiak fejlesztésével
erésitésével lehet kivédeni (ebben tréningek és pszichoterapia segithet), ezek

ugyanis kdnnyebbé tehetik a traumak feldolgozasat

A hangulatzavarok

Az emberi hangulat rendkivil valtozékony, az életink eseményei altal nagyban
befolyasolt, meghatarozott allapotunk. Hangulatzavarokrol altalaban akkor
beszélink, ha ez az eseményekhez kotott valtozékonysag eltlnni latszik, és az
egyén a vele torténd dolgoktdl fuggetlenll hosszu ideig marad ugyanabban az
altalaban szélséséges hangulati allapotban. Két f6 megjelenési formaja a depresszio
€s a mania. Az elsé egy igen reménytelen, szomoru, sivar, nyomaszté allapot, mig a
mania annak éppen ellenkezéje, egy euférikus, tettrekész, energiagazdag allapot. A
depressziotdl szenvedd emberek nagy része soha nem él mat manias allapotot, ilyen
esetekben beszélink unipolaris, a manias allapottal valtakozé zajlasu esetekben
pedig bipolaris depressziordl. A bipolaris zavarok kéreredetiiket tekintve elsésorban

biologiai, genetikai eredetiiek. ennek megfeleléen gyogyitasuk is féként bioldgiai
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természetli, munkahelyi megelézés szempontjabol nem relevans jelenség, igy a

tovabbiakban az unipolaris depressziot targyaljuk kissé részletesebben.

yays

belil megkllénboztetnek rekurrens , vagy visszatéré depressziot, szezonalis
depressziod t, ha annak zajlasa az évszakok valtozasahoz kothetd (a tinetek 6sszel
és télen jelentkeznek), kataton depressziot, ha mozgéasképtelenség vagy €ppen
tulzott motoros aktivitas tarsul hozza, postpartum depressziot , ha szilés utan
jelentkezik, és melankdlias depresszidt , ha teljes 6éromképtelenség jellemzi. A
tartds, mondhatni krénikus, de a hétkdznapi életet kevésbé nehezitd, kisebb
szenvedéssel jaro allapot a disztimia. A klinikumban szokds még megkulonbdztetni
egymastol az endogén, azaz belsd, bioldgiai eredetli depresszidt az ugynevezett
reaktiv depressziotdl , amelyik els6sorban az egyén életeseményeinek hatasara
alakul ki.

A depresszid kialakulasanak hétterében a bioldgiai megkdzelitések hivei genetikai
magyarazatot (6roklott serilékenyseéget, hajlamot) és agyi ingertiletatviteli folyamatok
felborulaséat vélelmezik. Els6sorban a norepinefrin, a szerotonin és a noradrenalin
aktivitasat tekintik a jelenség lényegének. A gybégyszeres (antidepresszans) terapiak
is ezekbe a neurotranszmitter folyamatokba avatkoznak be a helyredllitas
szandekaval. A pszichodinamikus, vagy mélylélektani iranyzatok elsésorban a
depresszid é€s a gyasz tuneti rokonsagabol kiindulva adnak magyarazatot, és a
depresszio hatterében feldolgozatlan targyvesztést latnak. A napjainkban leginkabb
elterjedt értelmezést a kognitiv nézépont adja. A szorongasos zavarokhoz hasonléan
itt is a valosagészlelést torzitd negativ automatikus gondolatok, diszfunkcionalis
attitidok és maladaptiv sémak adnak magyarazatot a depresszidra, am azok mas
tartalmiak, mint amiket korabban a szorongasos zavarokndl felidéztlink. Tringer
L&szlé nyoman itt szeretnénk bemutatni a negativ automatikus gondolatok tartalmi
kategoriait, amelyek a pszichés zavarok (koztik a depresszid €s a Szorongasos
zavarok) hatterében allhatnak, és ezek atstrukturdlasa képezi a kognitiv terapia

legfontosabb részét
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Minden vagy semmi tipusu gondolkodas

Amikor az ember mindent fekete-fehér kategoriakban értékel. Pl. nem tokéletes
teljesitmény esetén az egész helyzetet teljes kudarcnak éli meg: ,Ha nem vagyok a
legjobbak kozoétt, akkor értéktelen vagyok.”

Tulaltalanositas
Egyszeri negativ esemény alapjan altalanosit a személy. PIl. ha valami nem sikerult,

akkor ugy zérja le a dolgot, hogy ,nekem soha semmi nem sikeral”.

Negativ sz Urés
Amikor a személy egy adott torténésbél pusztan egyetlen részletet emel ki, s ennek
alapjan mindent negativan minésit. Pl.: ,Ez a hosszu repuléat hazafelé elrontja az

egeész nyaralast.”

A pozitivumok figyelmen kivil hagyésa, leértékelése
Ha a pozitiv tapasztalatait az egyén azzal utasitja el, hogy azok ,nem szamitanak”.
gy az egyébként pozitiv események is negativnak tlinnek fel. Pl.: ,Csak azért
ragaszkodik hozzdm, mert nem ismer.” ,Csak azért sikerllt a nyelvvizsgam, mert
szerencsém volt.”
Elhamarkodott kévetkeztetés : a negativ értékelés nem a tényeken alapul.
= Gondolatolvasas: amikor az egyén azt hiszi, tudja, hogy masok mit
gondolnak réla (negativumot), és egyéb, sokkal valoszinlbb lehetéségeket
nem vesz figyelembe. ,Unalmasnak tartanak.”
= Jovend 6mondas: a személynek a jovére nézve negativ elképzelései vannak,
és mas — sokkal valosziniibb — kimeneteleket nem vesz figyelembe. ,Ugysem

fog sikertlni.”

Felnagyitas és lekicsinylés

Amikor az ember eltilozza bizonyos dolgok fontossagat (pl. sajat hibait vagy masok
erényeit) vagy — ellenkezéleg — sajat j6 tulajdonsagait, sikereit, ill. masok gyengéit
bagatellizalja. Ezt a tulajdonsagot kettds morélnak is nevezik. Pl.: ,Az semmi, hogy

van egy diplomam, mert az mindenkinek van.”
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Erzelmi logika
A személy er6s ,érzései’ alapjan igaznak vél valamit, és nem veszi figyelembe az
ellenkezéjét igazolo tényeket. Pl. ,Hidba szerepeltem jol tdbb nemzetkdzi versenyen,

megis kbzépszeriinek érzem magam.”

.Kell” és kellene” allitasok
Az egyénnek hatarozott elvarasai vannak arrél, hogy neki, ill. masoknak hogyan ,kell”
viselkednie, és ezek meghilsulasa esetén tulértékeli a kovetkezményeket. Pl.:

,Mindig pontosnak kell lennem.” ,A baratomnak tudnia kellene, hogy mit szeretnék.”

Cimkézés és téves cimkézeés
A tulaltalanositas extrém formaja, amikor a személy ahelyett, hogy megfogalmazna a

problémat, negativ cimkeével illeti magat, vagy mast. Pl.: ,Vesztes vagyok.”

Perszonalizaci6
Amikor az egyén ugy érzi, hogy 6 az oka egy olyan esemeénynek, amiért valojaban
nem 6 felelés. Pl.: ,Az én hibam, hogy olyan rossz hangulatd volt a csaladi ebéd.”

A probléma azonositasat, meghatarozasat jol szolgalhatjak az alabbi kérdések:

Gondolatok azonositasa

1. Mi a probléma természete, jellege altalanossagban?

2. Milyen konkrét helyzetekben jelentkezik?

3. Aktudlis, nem tulsagosan régi példa keresése (Legutobb mikor jelentkezett a
probléma?)

4. Mentalis ,Ujrajatszas”:

a. Mivolt a helyzet? Hol? Mikor? Kivel? Mit csinélt?

b. Mikor kezdte a beteg rosszul érezni magat? Mit érzett? Milyen volt a
hangulata? Mennyire volt rossz (0-100%)?

c. Pontosan mire gondolt, amikor rosszul kezdte érezni magat (képek,
szavak, jelentés)? (Keresd a jelentést, ami elég erés ahhoz, hogy
kialakulhasson a rossz érzés)

d. Mennyire hisz/van meggy6z&dve a beteg az adott gondolatokrol (0-
100%)?
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5. Osszefoglalas: a probléma Gsszefoglalasa

6. Visszajelzés, hogy biztosan pontosan értettiik-e?
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Mellékletek:

Név: ............

Remeénytelenség Skala

................................. Datum: .......ooeeiiiei

Iskolai végzettség: .............coeeevvennn... Eletkor: .......oveeeeiiieeeee,

A kérddiv hasz allithst (mondatot) tartalmaz. Kérjik, gondosan olvassa el mindegyiket.

Ha az allitds a malt héten, a mai napot is beleértve jellemzé volt Onre, irja mellék, hogy
IGAZ. Amennyiben az allitas nem jellemzé Onre, irja mellé, hogy HAMIS. irhat egyszerien |-
t az IGAZ, H-t a HAMIS helyett. Kérjuk, mindenképpen olvasson el minden egyes mondatot.

A. | Reményekkel telve és lelkesedéssel nézek a jovébe.

B Akar fel is adhatnam, mert nincs semmi, amit tehetnék azért, hogy a dolgok jobbra
" | forduljanak a szamomra.

C Amikor a dolgok rosszul mennek, azzal vigasztalom magam, hogy ez nem tarthat
© | igy orokke.

D. | Nem tudom elképezni, hogy milyen lenne az életem tiz év mulva.

E. | A szamomra legfontosabb dolgok megvalésitasara tudok elég idét szakitani.

= Szamitok ra, hogy a jovében sikeres leszek azon a téren, ami a legfontosabb
"~ | szdmomra.

G. | Sotéten latom a jévémet.

H Nagyon szerencsés vagyok és hizom benne, hogy nekem tébb jé jut osztalyrésziil
" | mint egy atlagembernek.

| Egyszerlien nem vagyok szerencsés s nincs okom azt hinni, hogy a jévében az
) leszek.

J. | Mdltbeli tapasztalataim alaposan felkészitettek a jovore.

K. | Csak a kellemetlen dolgokat latom a jovében és nem a kellemeseket.

L. | Nem bizom benne, hogy elérem amit igazan akarok.

M Amikor elére tekintek a jovébe, remélem, hogy boldogabb leszek, mint amilyen most
" | vagyok.

N. | Sosem fognak ugy alakulni a dolgok, ahogy én akarom.

O. | Er6sen bizom a jovében.

P. | Sosem sikerll elérnem azt, amit akarok, ezért oriiltség barmit is akarni.

Q. | Tébb mint valészinitlen, hogy igazi elégedettséget érezzek a jovében.

R. | A jov6é homalyosnak és bizonytalannak t{inik szamomra.

S. | Tobb jéra, mint rosszra szamithatok a jovében.

T Folésleges igazan térni magam valamiért, amit akarok, mert valdszinileg agysem
" | éremel.

Elért pontszam: ...........
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Remeénytelenség Skéla

A skalat az ongyilkossagi szandék, illetve késztetés felmérésére készitették; ennek
legfontosabb elérejelzéje a reménytelenség. A kérdbiv belsé konzisztenciaja igen
magas (Cronbach alfa 0,93), valamint magas reliabilitassal és validitassal bir.
Prediktiv értéke igen jonak bizonyult.
Beck és munkatarsai (1993) a skéala faktoranalizisével harom faktort azonositottak:

1. affektiv faktor: jovével kapcsolatos érzések (1, 5, 6, 13, 15, 19)

2. motivacios faktor: a motivacioé elvesztése (2, 3, 9, 11, 12, 16, 17, 20)

3. kognitiv faktor: a jovével kapcsolatos elvarasok (4, 7, 8, 10, 14, 18)

Ertékelés:

A skala hasz allitasbdl all, melyek mindegyikére 1-1 pont adhatd az ,igen” (forditott
tételek esetén a ,nem” valaszra). Forditott allitadsok: 1, 3, 5, 6, 8, 10, 13, 15 és 19. A
maximalisan elérheté pontszam 20. A kilenc feletti pontszam komoly szuicid

veszélyeztetettséget jelez.

Ovezetek:
0-3 enyhe reménytelenség
4-8 normalis merték( reménytelenség
9-14 magas remeénytelenseég
15-20 sulyos reménytelenség
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NEV: o

Beck Szorongas Leltar

Az alabbi listan a szorongés altalanos tinetei talalhaték. Kérem, olvassa el gondosan a lista
Osszes tételét! Jelezze, hogy mennyire zavartak az egyes tiunetek az elmdult héten, beleértve

a mai napot is. Helyezzen X-et minden egyes tunethez a megfelel6 oszlopba!

e Enyhén (nem Mérsekelten Erésen, alig
Egyaltalan kellemetlen '
zavart tudtam
nem zavart tllsagosan) volt, de elviselni
9 kibirtam
1. | Dermedtség, kdbultsag
2. | Melegségérzet
3. | Labremegés
4. | Nem tud ellazulni
5 Félelem attol, hogy a
" | legrosszabb torténik

6. | Szédilés
7. | Heves szivverés
8. | Bizonytalansag
9. | Rémiilet
10. | Idegesség, izgatottsag
11. | Fulladasérzet
12. | Kézremegés
13. | Reszketés

Félelem a kontroll
14, f

elvesztésétél
15. | Légzési nehézség
16. | Halalfélelem
17. | ljedtség
18 Emésztési probléma vagy

" | diszkomfortérzés a hasban

19. | Bagyadtsag, ajulas
20. | Arcpirulas
21 Izzadas (nem a meleg

miatt)

Elért pontszam: ..............
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Beck Szorongas Leltar

Huszonegy tételbdl &ll6 6nbecslé skéla. Felvétele a szorongas kulonb6zé (pl. testi,
gondolkodasbeli stb.) tlinetei meglétének, illetve erésségének vizsgalatat teszi
lehetéve. Széles korben elterjedt, s a témaban szinte minden tudomanyos
kozleményben idézett kérd6iv, mely igen magas belsé konzisztenciaval bir, és az
egyéb szorongas-skalakkal erésen korrelal. A terapia folyamataban a skala tébbszori
felvétele réven a paciens allapotanak valtozasat is nyomon kévethetjuk.

Ertékelés:

A valaszokat a tiinetek intenzitasa alapjan 0-3 ponttal értékeljik, majd az egyes

tételek pontszamait 6sszeadjuk az aldbbiak szerint:

Egyaltalan nem zavart: 0 pont
Enyhén, nem zavart tulsagosan: 1 pont
Mérsékelten kellemetlen, de kibirtam: 2 pont
Er6sen, alig tudtam elviselni: 3 pont

A maximalis pontszam: 63

0 - 21 pont: alacsony szorongasi szint
22 — 35 pont: k6zepes mértékl szorongas
36 pont folott: erételjes, sulyos szorongas
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NEV: o Datum: ................

Beck Depresszio Kérd 6iv

A kérd6iv csoportositott allitdsokat tartalmaz. Kérjuk, gondosan olvasson &t minden
allitascsoportot. Valassza ki a csoport tobbi tagjai kozil azt az egy éllitast, amely a legjobban
leirja az On érzését az elmult héttdl egészen a mai napig. Karikdzza be a kivalasztott allitas
szamijelét. Ha az adott csoportbdl tébb allitast is valasztana, akkor valamennyit karikazza be.

Kérjiuk, olvassa el valamennyi allitast az adott csoporton belll, miel6tt valaszt.

. Nem vagyok szomord.

. Szomoru vagy nyomott vagyok.

. Mindig szomoru vagyok, és nem tudok kikeveredni beldle.

. Annyira szomoru és boldogtalan vagyok, hogy nem birom tovabb.

. Nem félek kllondsebben a jovét illetéen.

. Félek a jovotdl.

. Ugy érzem, semmit sem varhatok a jovétél.

. Ugy latom, hogy a jové reménytelen és a helyzetem nem fog javulni.

. Nem érzem, hogy kudarcot vallottam.

. Ugy érzem, tébb kudarc ér, mint masokat.

. Visszatekintve életemre, kudarcok sorozatat latom.
. Ugy érzem, mint ember teljesen kudarcot vallottam.

. A dolgok ugyanolyan elégedettséggel téltenek el, mint maskor.
. A dolgokkal nem vagyok ugy megelégedve, mint maskor.

. Valojaban tdbbé semmi nem okoz elégedettséget nekem.

. Mindennel elégedetlen vagy k6zémbos vagyok.

. Nem hibaztatom kulénésebben magam.

. Gyakran hibaztatom magam.

. Majdnem mindig hibaztatom magam valami miatt.
. Allandoan hibaztatom magam.

. Nem érzem magam kilénésebben hibasnak.

. Ugy érzem, lehet, hogy raszolgaltam valami biintetésre.
. Ugy érzem, hogy raszolgaltam a buntetésre.

. Azt akarom, hogy megbulntessenek.

. Nem csalédtam magamban.
. Csalédtam magamban.

. Nem szeretem magam.

. Gy(l6l6m magam.

. Nem érzem, hogy rosszabb lennék, mint barki mas.

. Gyengeségeim és hibaim miatt erésen birdlom magam.
. Mindig vadolom magam a hibaim miatt.

. Minden rosszért, ami bekdvetkezik, vadolom magam.

. Eszembe sem jut, hogy magamnak artsak, vagy magam ellen tegyek valamit.
. Van ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatom, de nem tudnam megtenni.

. Szeretném meg0Ini magam.

. Megdlném magam, ha tudnam.

10.

WNPFPO(WNPFPO( WNPFPO| WNPFPO|  WONPFPO | WONPFPO| WNPFPO| WNPFPO|WNPFPO|WNEFO

. Nem sirok tébbet, mint szoktam.

. Mostanaban tébbet sirok, mint szoktam.

. Mostanaban midig sirok.

. Valaha tudtam sirni, most nem tudok, még akkor sem, ha akarnam.
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11.

. Nem vagyok ingerlékenyebb, mint maskor.

. Kénnyebben leszek ingeriilt, vagy haragos, mint korabban.

. Mostanaban allandéan ingerilt vagyok.

. Mar nem izgatnak fel olyan dolgok, amik korabban ingeriiltté tettek.

12.

. Az emberek iranti érdeklédésem nem csokkent.

. Kevésbhé érdekelnek az emberek most, mint az elétt.
. Jelentésen csokkent masok iranti érdeklédésem.

. Minden érdekl6désemet elvesztettem masok irant.

13.

. Eppen olyan jol dénték, mint korabban.

. Mostanaban elhalasztom a dontéseimet.

. A korabbiakhoz képest igen nehezen dontok.
. Semmiben nem tudok dénteni tobbé.

14.

O WNFPO(WNPFPO|WNEFO

. Nem érzem, hogy rosszabbul néznék ki, mint maskor.

1.Félek, hogy 6regnek és csunyanak latszom.

. Ugy érzem, hogy hatranyomra véaltoztam és kevésbé vagyok vonzo.
. Azt hiszem, csunya vagyok.

15.

. Eppen olyan j6l tudok dolgozni, mint maskor.
. Killén eréfeszitésembe kertiil, hogy valami munkéba belefogjak.
. Nagy eréfeszitésre van szilkkségem ahhoz, hogy megcsinaljak valamit is.

Semmi munkat nem vagyok képes ellatni.

16.

. Ugyanolyan jél tudok aludni, mint altalaban.

. Nem alszom olyan jél, mint azelétt.

. A szokottnal 2-3 éraval kordbban ébredek, és nehezen tudok Ujra elaludni.
. Tobb 6raval kordbban ébredek, mint szoktam és nem tudok Gjra elaludni.

17.

. Nem faradok el jobban, mint azelétt.

. Hamarabb elfaradok, mint azel6tt.

. Majdnem minden elfaraszt, amit csinalok.

. Tulsdgosan faradt vagyok, hogy barmit is csindljak.

18.

. Az étvdgyam nem rosszabb, mint azel6tt.

. Az étvdgyam nem olyan j6, mint azel6tt.

. Mostanaban az étvagyam sokkal rosszabb.
. Egyaltalan nincs mar étvagyam.

19.

. Semmivel sem vesztettem t6bbet a sulyombdl, mint maskor.
. Az utobbi két hdnapban tdbbet vesztettem, mint 2 kg.
. Az utobbi két hdnapban tdbbet vesztettem, mint 5 kg.
. Az utdbbi két hénapban tébbet vesztettem, mint 8 kg.

Kevesebb evéssel tudatosan igyekszem lefogyni.  igen nem

Testsdly: ........... kg Testmagassag: .......... cm

20.

. Nem foglalkozom tdbbet egészségi allapotommal, mint azelétt.
. Aggédom olyan testi-fizikai problémak miatt, mint fajdalmak, gyomorpanaszok.

. Nagyon aggdédom testi-fizikai panaszaim miatt és nehéz valami masra is gondolnom.
. Annyira aggédom a testi-fizikai panaszok miatt, hogy masra nem tudok gondolni.

21.

WNNPFRPO(WNEFO

. Nem vettem észre Iényeges véltozast szexualis érdeklédésemben.
. A szokottnal kevésbé érdekléddm a szex irant.

. Mostanéban joval kevésbé érdekl6dom a szex irant.

. Teljesen elvesztettem a szex iranti érdeklédésemet.
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Beck Depresszid Kérd 6iv

A Beck-féle depresszid kérd6iv a szakirodalomban az egyik leggyakrabban hasznalt
kérdbiv a depresszid sulyossaganak megallapitasara és kovetésere. A kérdbiv
pszichometriai elemzése igen j6 validitAs és reliabiliths értékeket jelez.
Alkalmazasaval jol kovethet6 a hangulat valtozasa, igy mind a kutatasban, mind a
terapia folyamatos kovetésében hasznos eszktdz, de nem diagnosztikai ceélzattal
készult, vagyis 6hmagaban nem alkalmas a depresszi6é diagnosztizalasara.
Ertékelés:

Az egyes tételek négyféle megallapitast tartalmaznak, 0-3 sulyossagi sorrendben. A
kitolt6 személy a ra legtalalobb megallapitasokat jeldli meg. Az értékelésnél a
megallapitasok el6tt szereplé szamot, illetve, ha egy tételnél a személy tdbb szamot
is megjelolt, akkor a nagyobb szamot vesszik figyelembe. (A 19. tételnél csak akkor
ertékeljuk a véalaszt, ha a sulycsokkenést nem szandékos fogyas okozta.) Az igy

kapott szamokat 6sszeadjuk.

Ovezetek:
0-9 normal értek
10-18 enyhe depressziés allapot
19-25 k6zépsulyos depresszids allapot
25 folott sulyos depresszios allapot

A 2. és 9. tétel kilbnosen fontos a reménytelenség és az 6ngyilkossagi veszély

szempontjabol.
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Zung Onértékel 6 Depresszié Skala

NEV: o,

Kérem, olvassa el az alabbi allitasokat és a négy lehetséges valasz kézil (nagyon ritkan,
ritkdn, gyakran, nagyon gyakran) hizza ala azt az egyet, amelyik az utébbi idében leginkabb
megfelel sajat érzéseinek. Fontos, hogy ne hagyjon ki egyetlen kérdést sem.

. N nagyon " nagyon
1. Lehangolt és csliggedt vagyok. ritkan ritkan gyakran gyakran
. . nagyon _ nagyon

2. A hangulatom reggelenként a legjobb. Fitkan ritkan gyakran gyakran
; . nagyon i nagyon

3. Kdnnyen sirok. itkAn ritkan gyakran gyakran
.. Lo nagyon i nagyon

4. Ejszakanként nyugtalanul alszom. itkan ritkan gyakran gyakran
Loz nagyon i nagyon

5. Jo étvagyam van. itkAn ritkan gyakran gyakran
6. Oromet jelent szamomra a nemi élet. nagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

L nagyon i nagyon

7. Hamar és kénnyen lefogyok. (itkan ritkan gyakran gyakran
8. Székrekedésem szokott lenni. nhagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

9. Heves szivdobogasaim vannak. nhagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

10. | Ok nélkul is hamar elfaradok. nhagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

11. | Tisztan és logikusan szoktam gondolkodni. nhagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

. . nagyon " nagyon

12. | Kénnyen és gyorsan cselekszem. ritkan ritkan gyakran gyakran
. nagyon _ nagyon

13. | ldeges vagyok és nehezen nyugszom meg. FitkAn ritkan gyakran gyakran
14. | Bizakodva gondolok a jovére. nr?t?(g%n ritkan gyakran S;SIZr (;r;]
15 Ugy érzem, nagyon érzékeny ember nagyon Fitk&n akran nagyon
" | vagyok. ritkan 9y gyakran
16. | Gyorsan tudok hatarozni, donteni. nr?t?(g%n ritkan gyakran S;SIZr (;r;]
17, Erzem,, hogy sziikség van ram, masoknak nagyon ritk&n gyakran nagyon
hasznara vagyok. ritkan gyakran

18. | Ugy érzem, életem gazdag, mozgalmas. nr?t?(g?]n ritkan gyakran g;aglzr (;r:]
19. Ugy érzem, mf;\soknak is jobb lenne, ha nagyon Fitkan gyakran nagyon
mar nem lennék. ritkan gyakran

20. | Kedvemet lelem abban amit csinalok. nhagyon ritkan gyakran nagyon
ritkan gyakran

Elért pontszam: ..................
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Zung-féle Onértékel 6 Depresszio Skala

A husz tételbdl allé kérddiv a depresszids allapot fennallasanak diagnosztizalasara
szolgal. Elénye, hogy rovid és egyszeri, mégis felbleli a depresszid dsszes tinetét. A
skala kvantitativ modon mér, és maga a paciens tolti ki. Széles koérben alkalmazzak a
Klinikkumban: a kutatasokban, a kezelés alatti tlneti valtozasok vizsgalatara,
depresszids betegek és egyéb diagnosztikus csoportoktdl illetve kontroll-csoportoktol
vald elkulonitésre, valamint kultarkozi vizsgalatokban szlrésre. A kérddiv reliabilitasa
magas, validithsat azonban csokkenti, hogy kitdltését az intelligenciaszint, az
iskolazottsag befolyasolja.

Ertékelés:

A paciens minden tételt 1-4-ig terjed® skalan értékel. Forditott tételek: 2, 5, 6, 11, 12,
14, 16, 17, 18, 20. A kapott értékpontok 6sszeadasaval kapjuk meg a nyerspontok
0sszegét, mely 20-80 lehet 48 pont folott nem zarhatd ki a depresszié, de annak
sulyossagi fokdnak megitélésére teszt nem hasznalhaté.

Gyakorlati alkalmazas soran kiszamolhatjuk az Ugynevezett ODS-indexet az alabbi
képlet segitségével:

Nyerspontok 6sszege
yersp 2€0€ 100

80
Zung sajat vizsgalataban depresszidésoknal 0,63-0,90 kozotti értékeket kapott, 0,74

atlaggal, egészségeseknél pedig 0,30-0,50 kdzotti értékeket, 0,39 atlaggal.
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AZ ALVAS ES ZAVARAI, KULONOS TEKINTETTEL AZ
INSZOMNIARA

Szab6 Jozsef

A nemzetko6zi kutatasok, és a klinikai vizsgalatok tertletén egyre tobb adat tamasztja
ald az almatlansag és az alvaszavarok jelentéségét. Hazankban még e korképek
felismerése és kezelése hianyos teriiletnek szamit (Novak és Vizi, 1999). Mig a
napszakok valtozdsahoz igazodd ciklusu alvasi szokasok, és az alvast tamogato
kornyezet kialakitdsa, azaz a megtartott, természetesnek mondhaté alvashigiéné
egyes kutatasok szerint jelentdsen hozzajarul a népesség egészségi allapotahoz, az
egészséges idéskor megéléséhez, a napjaink Eurdpdjara jellemzé ,éjszaka
meghdditasa” természetesen rontja annak esélyeit. Ma mar nem csak a
nagyvarosokra jellemzé, hogy mindennapi életiink szempontjabol egyre kevesebb a
kulonbség az éjszaka é€s a nappal kozétt. A non-stop Uzletek, éjszaka is elérhetd
szolgaltatasok, a reggelig nyitva tartd6 szorakozohelyek nem csak az igénybe vevék
szdméra teszik lehetévé a napszakok keveredését, de azok munkahelyek is, ami a
tobb midszakos, folyamatos termelést folytatd, vagy éppen éallandé egészségugyi
szolgaltatast végz6 munkahelyekhez hasonléan az ott dolgozokat is hasonld
kihivasok elé allitla. A munkahelyi kdornyezet és a valtott miiszak kovetkeztében
egyre gyakrabban figyelhetd6 meg az embereknél az alvaszavarok kialakulasa.
Leggyakoribb korkép kozalik az inszomnia, ami az alvds mindségi és/vagy
mennyiségi romlasat jelenti. Az emberek az almatlansag kovetkeztében
faradékonnya, ingerlékennyé valnak és emiatt az altaluk végzett munka minésége
romlik. Az alvds nem egy automatikusan bekovetkezé reflex; az alvas komplex
cirkularis viszonyban van az ember pszichés allapotaval és magatartasaval. A
hosszantarté almatlansag a legujabb kutatasok szerint, dnmagaban is okozhat
szamos kronikus testi betegséget, de egyben kovetkezménye is lehet azok
némelyikének. Kiemelt veszélyeztetettségi csoportot képeznek azok a személyek,
akik valtoz6 munkarendben dolgoznak, mivel ezek az emberek gyakran a munkajuk
kovetkeztében nem képesek napirendet fenntartani. Sokszor arra kényszerilnek,
hogy napkézben lehuzott redényok mellett aludjanak, és éjszaka tevékenykedjenek
nagyon gyakran olyan munkakorben, amely pszichés szempontbdl is megterhelé a

szamukra. A valtozé munkarendben dolgozé emberek cirakadian ritmusa ezen
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pszichofizikai és pszichés hatasok miatt nagyon gyakran felborul. Az igy kialakul6
almatlansadg nem csak kozvetlenil az egyén kdzérzetére, munkateljesitményére,
hanem lelkiallapota, tlrelmetlensége, ingerlékenysége miatt csaladtagjaira,
munkatarsaira nézve is kellemetlenségekkel jar. Munkaltatéja teljesitményének
romlasan tulmenéen hosszu tavon kronikus testi betegségek kialakulasara, azok
miatt tovabbi teljesitményromlasra, orvosi ellatds igénybevételének gyakori
szilkségességére, tappénzes idészakokra szamithat. Jelen fejezetlinkben éppen
ezért az inszomnia, vagy magyarul almatlansag allapotanak kialakulasat,
felismerését, kezelését, a kezelés igénybevételének tamogatasat bemutatd
ismeretanyagot kivan atadni az alvas szempontjdbdl kockazatos munkahelyen,
munkakoérben dolgozoknak, sajat, vagy munkatarsaikat érinté esetleges problémak
megoldasahoz. Mondandonk koézponti elemét az alvashigiénés tanacsadasnak
nevezett modszer képezi, amelynek elsajatitasa nem igényel kiléndsebb (orvosi
vagy pszicholégusi) el6képzettséget, kézikonyvink és a kapcsolodo tréning-tematika
Gatmutatdsa mentén elvégezhetd. Fontos megjegyezni, hogy egyszerl, kénnyen
tanulhatd, és wugyanakkor bizonyitottan hatékony modszerrél van szé.
Kdltséghatékonysag szempontjabdl is mindenféleképpen kedvezé, hiszen nem

igényli gyogyszerek vagy technikai eszk6zok hasznélatat (Novak és Mucsi, 2000).

Az inszomnia felismerése, vizsgalata

Az almatlansag hosszabb tava fennallasanak kovetkeztében kialakulo erételjes
szenvedéssel jar6 (6rokos faradtsag, almossag, koncentracids nehézségek,
memaoriaromlas, ingerlékenység) allapot gyakran készteti orvoshoz fordulasra az
érintetteket. (Sajnos nem mindig, hiszen a munkahely elvesztésétdl vald félelem
gyakran akadalya lehet annak.) Napjaink altaldnosan elterjedt gyakorlata, hogy a
haziorvos olyankor valamilyen altatészer szedését javasolja a betegnek. Ezzel
sajnos tobb probléma is akad. Az ilyen gydégyszerek szedése gyakran jar
mellékhatdsokkal, illetve igen gyorsan alakul ki a tolerancia (hozzaszokas), ami az
adag novelését vonja maga utan, gyakran igy sem biztositva a megfelel6
mennyiségli és mindségi alvast. Nem véletlen, hogy a nemzetkdzi szakmai

ajanlasokban utolsékent valasztanddkent emlitik az altatok alkalmazasat. Az altalunk
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bemutatandd modszer viszont kissé id6- €s humaneréforras igényes, ezeért a hazai
erésen leterhelt haziorvosi praxisokban még nem terjedt el, helyette a gyorsabb, am
kevésbé hatékony, és tovabbi veszélyeket rejt6 gydgyszeres terapiat preferaljak.
Sajnos ez gyakran talalkozik a betegeknek azzal az igényével, hogy nekik lehetéleg
semmit se kelljen tenni a gyogyulasért, csak beszedni a gyogyszert. A gyogyitasnak
csak passziv részesei, ,elszenved6i” kivannak lenni, mig az alvasi szokasok és az
alvasi kornyezet megvaltoztatasa az informécion tal némi eréfeszitést is igényel az

erintettektél. A modszer ugyanakkor hatékony és teljesen kockazatmentes.

Az inszomnia azonositasa

Az érintettek idénként nehezen fogalmazzak meg panaszaikat, vagy €ppen az
inform&cidhidny miatt nem képesek pontosan kifejezni magukat, csak annyit
mondanak, hogy nem tudnak aludni. Természetesen ez elég az inszomnia
gyanujanak fennallasahoz, de célszerli ilyenkor néhany tisztazdé keérdéssel
pontositani a panaszokat. A kezelés, az alvas helyreallitasa szempontjabdl nem
mindegy ugyanis, hogy elalvasi képtelenségrél, atalvasi problémardl, vagy éppen
tulsdgosan korai ébredésrél van-e szd. ennek jelentéségét a késbbbiekben latni
fogjuk. Az inszomnia pontos diagnozisanak felallitAsaban segit az alabbi tinetlista,
amelyben az A-B-C betilkkel jeldlt tinetek egyidejlileg kell, hogy fennalljanak, a C
jeli olyan mdédon, hogy az alpontjaiként felsoroltak kézil legalabb egynek teljeslinie
kell.

A. Az elalvasnak vagy az alvas fenntartasanak zavara, vagy korai ébredés, vagy

rendszeresen nem pihentetd, gyenge mindségl alvas

B. A fenti alvasi nehézségek a megfelel6 alvasi lehetéség és megfelel6 alvasi

korilmények ellenére is fennallnak

C. Az éjszakai alvasi nehézségek mellett legalabb egy fennall az aldbbi nappali

tinetekbdl:
a) Faradtsag vagy rossz kozérzet

b) A figyelem, a koncentraloképesség, vagy a memoéria romlasa
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c) Szocialis, munkahelyi vagy iskolai teljesitményromlas

d) Hangulatzavar vagy irritabilitas

e) Nappali &imossag

f) Az energiaszint, a motivacio vagy a kezdeményezbkészség csokkenése
g) Hibak és/vagy balesetek a munkahelyen vagy vezetés kdzben

h) Feszlltség, fejfdjas vagy gasztrointesztinalis tlnetek az alvaszavarral
kapcsolatban

i) Aggodalmak és félelmek az alvassal kapcsolatban

A konnyebb azonositdsban segithet benniinket a nemzetkozi klinikai gyakorlatban
elterjedt Athén Inszomnia Skéla, amelyik a klinikai tinetsk&ldhoz hasonl6an az alvas
mellett rakérdez a nappali tlinetekre is. Az emlitett Onkitoltds teszt egyébként
kivalban alkalmas szlrévizsgalatok elvégzésére is, elsésorban olyam
munkahelyeken, ahol a munkavallalok fokozottan ki vannak téve az almatlansag
kialakulasanak. Nyolc kérdéshdl all, alvassal, vagy nappali kdzérzettel kapcsolatos
problémakra kérdez ra, és egy négyfokozatlu skalan (0-3 pont) megadott valaszok
alapjan kell a valaszadénak megjeldlnie sajat szubjektiv értékelése szerinti

sulyossagat az adott problémanak.

1. Elalvas (a lampaoltastél az elalvasig elteltid  6)

0. nem okozott gondot

1. kissé tovabb tartott

2. sokkal tovabb tartott

3. nagyon sokaig tartott vagy egyaltalan nem aludt el

2. Ejszakai felébredés

0. nem okoz problémat

1. enyhe problémét okozott

2. jelent6s probléemat okozott

3. sulyos probléméat okozott vagy egyaltalan nem aludt el
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3. Korai ébredés (reggel a kivanatosnal korabban ébred t)

0. nem okozott problémat okozott probléemat

1. kicsivel korabban

2. jelentésen korabban

3. sokkal korabban vagy egyaltalan nem aludt el

4. Az alvas teljes id étartama

0. megfelel6

1. kissé elégtelen

2. kifejezetten elégtelen

3. nagyon elégtelen vagy egyaltalan nem aludt

5. Az alvas atlagos min 6sége (fuggetlendl attél, hogy mennyi ideig aludt)

0. megfeleld

1. kissé rosszabb

2. kifejezetten rosszabb

3. nagyon rossz vagy egyaltalan nem aludt

6. Nappali kozérzet

0. megfelel6

1. kissé rosszabb
2. kifejezetten rossz
3. hagyon rossz

7. Nappali (testi/szellemi teljesitmény)

0. megfeleld

1. kissé rosszabb
2. kifejezetten rossz
3. nagyon rossz

8. Nappali &imossag

0. nincs
1. enyhe
2. kifejezett
3. nagyfoku

A teszt kitbltése semmilyen kiléndsebb instrukciot nem igényel, altalanossagban
elmondhatd, hogy egyszerl, érthetd nyelvezetl, legtobbszér kérdésfelteves nélkil
kitoltik a célszemélyek. Az 0Osszesitett pontszam 10 ponttdl koros mértéki
almatlansagot  jelez, ami  mindenképpen  szakember igénybevételének

szilkségesseégeét jelenti. 7-8-9 pont esetén a rossz minéségd, vagy kevés alvas miatt
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alvashigiénés beavatkozasokra lehet szikség. Fontos, hogy a kitolt§ személy
kés6bbi azonositdsa céljdbol személyi adatokat, vagy valamilyen kodot
alkalmazzunk, hogy &llapotanak kovetése céljabdl késdbb ismét fel tudjuk venni a

tesztet, és 0ssze tudjuk hasonlitani a korabbi eredményekkel.

Az alvashigiénés tanacsadas

A mobdszer Iényegét tekintve nem mas, mint az alvasi és alvaskorili szokasok és az
alvasi kdrnyezet egyszer(, apré6 modositasokat tartalmazo atalakitdsa ugy. hogy az a
megfelel6 minéségl és mennyiségl alvas elérésének iranyaba hasson. 11 terlleten
avatkozik be az egyén szokasaiba és kornyezetébe, mielétt azonban felsorolnank ezt
11 pontban, fontos elmondani, hogy ezeket a tanacsadas soran részletesen,
egyesével végig kell targyaljuk, hiszen megfelel§ egyuttmikoédést csak akkor
remélhettlink, ha a résztvevék értik is, melyik szabaly betartasara miért van szikség,
hogyan fogja az alvasukat kedvez&en befolyasolni. Ellenkezd esetben azok csak
Ures, értelmetlen utasitasok maradnak, amelyeknek betartdsa erfsen kétségesseé
valik. A tanacsadas instrukciéit nem egyszerre, egészben zuditjuk az igénybe
vevlkre, hiszen a megterhelének, soknak tiing feladatmennyiség is kedvezétlendl
befolyasolhatja az egyiittmikodési hajlandésagot. Eppen ezért a tanacsadas egy-
egy ulésén csak két-harom szabalyt beszélink at, és azok felmené rendszerben vald
bevezetését kérjuk a pacienstdl. Ez azt jelenti, hogy az adott napon életbe Iép ez
elsd, kovetkezd napon a masodik, ugy, hogy az elsé is érvényben marad. Harmadik
napon a harmadik szabaly, az elsé kett6 tovabbi betartasa mellett 1ép életbe, és igy

tovabb. Lassuk tehat az alvashigiénés tanacsadas szabalyait:

1. Tartson szigoru napirend et! Lehetéleg minden nap azonos idében keljen fel és

fekdjon le, hétkbznapokon és hétvégén egyarant!

2. Arendszeres sportolas javitja az alvds mindségét. DE: Lefekvés elétt 3-4 oraval
ne végezzen megerdltetd testi tevékenységet!
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. A lefekvés el6tti 6rakban ne fogyasszon erés, zsiros ételeket és alkoholt, ne

dohanyozzon!

Korlatozza a koffeintartalmd italok (kave, tea, koéla, kakad) fogyasztasat,

kulonosen a késoé délutani és az esti 6rakban!

. Alakitson ki megfelel6 elalvas el 6tti szokasokat ! (Legyen rutinszerli a

tisztalkodas, fogmosas, stb.)

Forditson figyelmet a megfelel 6 alvasi kdrnyezet kialakitasara (tiszta levegdjd,
csendes, sotét szoba, sziikség esetén fuldugd, megfelelé paratartalom, megfelelé
mennyiséglii matrac €s parna, termeészetes anyagokbdl készilt agynemd,

haléruha)!

. Az elalvast segitheti a konny(, magas szénhidrattartalmd vacsora, a meleg flrdé,
a hivos szoba (meleg paplannal), a relaxacio (pl. zenehallgatas, olvasés,

relaxacios gyakorlatok végzése) és egy pohar tej.

. A halészobat csak alvasra és szexualis tevékenységre hasznélja! Ne egyen,
dolgozzon, TV-zen az 4gyban!

Lehetéleg ne aludjon napkézben, kiveve ha specialis alvasproblémaja miatt

orvosa ezt kéri.

.Ne fekudjon le tul koran, és ha fél oran beltul nem alszik el (illetve ha felébred
€jszaka és képtelen visszaaludni), keljen fel az agybol, menjen at egy masik
szobdba, és ott olvasson, pihenjen! Ekkor ne egyen, ne igyon és ne
dohanyozzon! Csak akkor térjen vissza az agyba, ha mar kelléen almos! Probalja

az agyban toltott idét ténylegesen az alvasi idére korlatozni!

11.Ebresztéorajat az éjszaka soran tartsa hatraforditva, és az éjszakai felébredések

soran ne nézzen automatikusan az oréara!
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11 nap alatt kerll tehat bevezetésre minden szabaly, amitél az alvas mindségi
vagy mennyiségi javulasat reméljik. A hatds teljes kialakuldsara
hozzavet6legesen egy honapot kell varnunk, am mér az elsé 5-6 nap utan sem
szokatlan, vagy kivételes, hogy az alvas javulasarél szamolnak be a szabalyokat
ténylegesen betartd személyek. A valtott miszakos munkarendben dolgozok
esetében az elsd pont betartdsa, betarthatosaga miatt elkertlhetetlen, hogy az
Uzemorvost és a munkarendet szervez8, a munkabeosztast készit6 munkahelyi
vezetbket is bevonjuk a stratégia kialakitasaba. Bar a termelés szempontjabol
révidtavon ez mindenképpen kedvezétlen, minden bizonnyal kénnyen megeértik,
hogy hosszabb tadvon a munkaképesség és a munkaer6 megbrzése
szempontjabol ez a célravezet§ megoldas. Az alvashigiénés tanacsadas
lefolytatasat kovetbéen 3-4 hét mualva érdemes elvégezni az Athén Inszomnia
Skala kontroll vizsgalatat, amelynek komoly jelentésége van akkor is, ha az alvas
javult, mert akkor szamszerl, megerdsitd visszajelzést is kap a paciens, ami a
sajat szubjektiv észlelése mellett jelentés megerésitést adhat neki abban a
tekintetben, hogy érdemes volt és eztan is érdemes lesz figyelmet szentelni
alvashigiénéjéenek. Ha pedig az inszomnia sulyosabb annal, hogy ilyen egyszeri
modszerrel segiteni tudjunk, akkor a kontroll tesztek eredményei azt jelenthetik
szadmunkra, hogy tovabb beavatkozasokra van sziikség. Ezekhez mindenképpen
kérjuk szakorvos segitségét, de a tanacsadas tovabb részét kéepezheti, ha
tajékoztatast nyujtunk arrol, hogy milyen modszerekkel, technikakkal, hol és ki fog

tudni segiteni. llyen tovabbi beavatkozasok lehetnek:
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1.

2.

Fényterapia: specialis, a nap fényéhez hasonld szines fényt kibocsato
lampéval torténd kezelés, amely hatasos lehet sulyosabb tlinetek esetén is. A
mesterséges szines fény ugyanis a napfényhez hasonléan, gatlé hatassal van
a melatonintermelésre, igy kedvezdéen hat az alvasra. A kezelést napi
rendszerességgel kell végezni, lehetbleg a reggeli, vagy kora délelbtti

orékban.

Alvaskorlatozas: nem gyégyszeres kezelési mod, amelynek soréan
szakember &ltal irdnyitott modon és ellenérzott kérilmények kézott az alvasi
idét a beteg személyes bioritmusanak megfeleléen egy meghatarozott

rendszerben korlatozzuk.

Kognitiv-viselkedésterapia: a pszichoterapidnak az az iranyzata, amelyik a
panaszok hatterében (esetiinkben pl. az elalvdsi nehézségek) negativ,
nyugtalanitd gondolatokat feltételez. Ezek feltarasa, atstrukturalasa,
hatastalanitasa eredményezi a terapias hatast. Esetleges szorongasos vagy

hangulati betegség meglétekor azokra célzottan is alkalmazhatd.
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4. Gyodgyszeres terapia: pszichés hattérzavarok esetében azok gyogyszeres

terapidjat jelent, szorongasoldd szerek, antidepresszansok adasat, valamint

altatdszerek alkalmazasat.

5. Relaxaciés technikak: Alvast megnehezit§ vagy annak mindségét ronto

szorongasos hattérzavarok kezelésére alkalmas: progressziv relaxacio,

autogén tréning, imaginacios technikak, jogagayakorlatok.
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Hazankban szamos akkreditalt, jol felszerelt alvaslaboratérium és alvascentrum

muakodik, ahol diagnosztikai és terapias szempontbdl egyarant univerzalis

segitséget kaphatnak a betegek, abban az esetben, ha nem egyszerd, leginkabb

az életmod kovetkeztében kialakult, kbnnyen kezelheté inszomniarél van szo,

hanem mas, sulyosabb, 6sszetettebb problémaval allunk szemben:

Honvéd Kérhaz, Budapest
Alvascentrum

DEOEC Neuroldgiai Klinika, Debrecen
Alvasdiagnosztikai és Terapias Koézpont

PTE AOK Neurolégiai Klinika, Pécs
Alvasdiagnosztikai és Terapias Kézpont

SZTE Szent-Gyorgyi Albert Klinikai Kézpont, Neurolégiai Klinika, Szeged
Somnocenter Szeged Dél-alfoldi Regionalis Alvasdiagnosztikai és Terapias Kozpont

Pest megye Tudégyogyintézet, Tordkbalint
Alvaslaborat6rium

Orszagos Koranyi TBC és Pulmonologiai Intézet, Budapest
Alvasdiagnosztikai Laboratdrium

Semmelweis Egyetem, Pulmonolégiai Klinika, Budapest
Alvéslaboratérium

Markusovszky Kérhaz, Szombathely
Tudégyogyaszati Osztaly, Alvaslaboratérium

Orszéagos Alvasterapia Kézpont, Budadrs
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KEMIAI ADDIKCIO, DROGFOGYASZTAS

Szab6 Jozsef

Drogok, drogfogyasztas, kémiai szer addikcié

Bar programunk elsédleges célja a napjaink hétkéznapjaiban sokkal gyakrabban

megjelend alkoholfiggék problémainak megismerése, nem hagyhatjuk figyelmen

kivil az egyre nagyobb tarsadalmi, egészségiigyi gondokat okoz6 drogfogyasztast

sem, amely raadasul szinte napr6l napra valtozdé képet mutat a kabitdszer-piaci

valtozasok gyorsasaga miatt.. Fontosnak gondoltuk ezért attekinteni néhany fontos

alapfogalmat, és a drogok f6 hatastani csoportjait, az azokhoz tartozé szereket és

hatasaikat.

1.

Addikcio: Az addikci6 fogalmdt ma a szenvedélybetegséggel szinonim

fogalomként szokas hasznalni. Addikcionak azokat a viselkedési formakat

nevezzik, amelyek folott a személy képtelen kontrollt gyakorolni, s ezért

ezeket kényszeresen Ujra €s Ujra végrehajtja, illetve amelyek a személyre — és

tobbnyire kdrnyezetére — karos kdvetkezményekkel jarnak.

a) Kémiai addikcio: Kémiai addikcidbnak nevezzik a kulonbdzé pszichoaktiv
szerek hasznalatabdl adddo viselkedés zavarokat.

b) Viselkedési addikcio: Az emberi élet normalis mindennapi
tevékenységeinek (taplalkozas, szexualitds, munka és jaték) tulzott vagy

kéros megnyilvanulasa

Dependencia: A jelenleg érvényes és hatalyos BNO-10 szerinti diagnosztikai
meghatdrozas: a szer hasznalatanak maladaptiv mddja, amely Kklinikailag
jelentds karosodashoz vagy zavarhoz vezet, legalabb 3 az aldbbiakbdl

barmikor, ugyanabban a 12 honapos idészakban el&fordul:

1. Tolerancia, amelyet az aldbbiak valamelyike jellemez:
a. a szer jelentésen fokozott mennyiségének az igénye, intoxikacio
vagy a kivant effektus elérése érdekében
b. a szer azonos adagjanak folyamatos hasznalata esetén

jelentésen csokkent hatas
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Drog:

Megvonés, amit az alabbiak egyike jellemez:

a. a szerrel kapcsolatban jellegzetes megvonasos szindroma

b. ugyanolyan, (vagy kozel hasonld) szer bevétele a megvonasos

tinetek csokkentésére vagy elkerllésére

A szert gyakran nagyobb adagokban vagy hosszabb idészakig szedik,
mint eredetileg szandékoztak
Allando kivansag vagy sikertelen kisérletek a szerhasznalat
abbahagyasara vagy kontrollalasara
Jelent6s id6 és aktivitas iranyul a szer megszerzéseére, a szer
hasznalatara, vagy a hatésaitol val6 megszabadulasra
Fontos szocialis, foglalkozasi vagy rekreacios tevékenységek feladasa
vagy cstkkentése a szerhasznalat miatt
A szerhasznalat folytatasa olyan allando vagy visszatéré fizikai vagy
pszicholdgiai problémak megléte ellenére, amelyrél tudja, hogy

valosziniileg a szerhasznélat okozza vagy sulyosbitja.

Drognak neveziink minden olyan kémiai anyagot, amely a szervezetbe

kerlilve megvaltoztatja annak valamilyen mikodését. E definici6 mellett a

szakirodalomban gyakran talalkozhatunk a Gerevich Jozseft6l szarmazo

meghatarozassal, amelyet a szerz6 a drog fogalmi kontinuumanak nevez:

Kémiai anyag, amely megvaltoztatia a kozponti idegrendszer
mikodését.

Allati és emberi fogyasztasa pozitiv és negativ megerésitést nyer
kulonboz6é biolégiai mechanizmusok révén.

Rendszeres fogyasztasa dependenciat, toleranciat, szenzitivitast, azaz
addikciot okoz.

Rovidtavon kevés averziv hatasa van, hosszabb tavon az averziv hatas
egyre jelentésebb.

A rovid tavu averziv hatasra hamar alakul ki a tolerancia.

Abuziv modon, azaz az uralkoddé normaktél eltéréen fogyaszthato.

Nem csak sajat magét helyettesiti.
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6.

= A természetes megerésitbket hosszabb tavon helyettesiti, sét a
természetes megerdsiték jutalmazd, pozitive megerésité hatdsat
megszinteti

Elméleti modell: A szenvedélybetegségek kezelésének értelmezési kerete,
amely sajat elméletének mentén meghataroz beavatkozasi modszereket is. Az
ilyen modellek egy fokuszra 06sszpontositanak, az okokrdl kialakitott
hipotéziseik jol leirhatok kezelési céljaik és stratégidik, valamint elényeik és

hatranyaik alapjan.

Felépulési modell: Ma az el6zéekben targyalt megkodzelitések mellett egyre
inkadbb el6térbe kerll az addikcidk felépilés-kdzpontid megkozelitése. Itt a
hangsuly mas, mint eddig volt: nem az a kérdés, hogy az addikciéo hogyan és
miért alakult ki, hanem az, hogyan lehet bel6le felépulni, meggydégyulni. A
hangsuly nem az addikcio elétti allapotra és nem is a kialakulasara, hanem az
addikci6 folyamatara és ,befejez6désére” helyezédik at. Az addiktolégiaban
legismertebb és a gyakorlatban leginkabb sikeresnek bizonyult felépulési

modell a Prochaska-DiClemente-féle felépulési modell

Objektiv szikségletfelmér 6 eljaras: Maslow alapvetd, a szikseégletek
hierarchigjat feltar6 munkassaga o6ta tdbb olyan megkozelités kidolgozasa tortént,
amely a szikségleteket a szocialis és egészségugyi ellatas keretében probalja
definialni. Mivel igazan objektiv sziikségleteket meghatarozni szinte lehetetlen, a
gyakorlatban a szikségletek felmérésének a paciens é€s a személyzet
nézépontjat egyarant tartalmaznia kell, hiszen a paciens elvarasainak, multbeli
tapasztalatainak, = szociokulturdlis  kornyezetének ismerete  nélkal a
szikségletfelmérés nem lehet teljes. Ugyanigy nem hianyozhat bel6le a
szakember nézépontja, képzettsége, szakmai értékvalasztasa sem (Demetrovics,
Laczkd, 2008). A szikségletfelmérd eljarasok lefolytatasa soran nyert adatokbdl
képet nyerhetlink a szenvedélybeteg aktualis életkdrilményeirdl és azok kodzotti
muakoddésérdl (Libermann, 2010). Segit meghatarozni a sziikséges beavatkozasok
korét, igy épithetink ra rehabilithcios vagy gondozasi tervet. Ismételt
alkalmazasaval objektiv képet nyerhetiink a kliens allapotanak valtozasarol.

Kulénboz6 klinikai, demogréfiai és egészségszocioldgiai vizsgalatokban az

124



125



elvégzésikkel nyert adatok statisztikai 6sszehasonlitadsokra is alkalmasak

7. ROvid intervencio: A még nem alkoholfliggd, de kockazatos vagy artalmas ivast
folytatd  kliensek  alkoholfogyasztasi  szokasainak  normalizalasara,
kockazatmentessé valasara iranyuld, kevéssé id6- é€s energiaigényes, a
szocidlis és az egészségugyi alapellatasban bizonyitottan hatékonyan
alkalmazhatd, kénnyen megérthetd és tanulhaté konzultacios technika

8. Szovédmény: EQy betegség zajlasa, vagy kezelése soran ki, annak talajan
kialakulé6 masik, betegség, zavar. Az addikcioknak szomatikus, pszichés és

szocialis szovédmeényei ismertesek.

9. Rehabilitacio: a komplex rehabilitaci6 az egészségigyi, mentalhigiénés,
oktatasi, képzeési, foglalkoztatasi €s szocialis rendszerekben megvalosulo
folyamat, amelynek célja a fogyatékos személy képességeinek fejlesztése,
szinten tartasa, a tarsadalmi életben valé részvételnek, valamint az 6nallé
életvitelének elb6segitése. Korszerl rehabilitacibban a funkcié és képesség
valtozasanak, rendellenességeinek okat nem vizsgaljak, a megvaltozott

képességet tényként fogadjak el

10. Onsegités: Olyan kis és nagy csoportos struktiraban megvaldsuld
egyuttmikodési formak sokasaga, melyekben rendszerint azonos kord, és
hasonl6 személyes problémakkal kiszk6d® emberek szervez6dnek azért a
k6zos célért, hogy kozos igényuket kolcsonds egymasnak nyujtott segités
révén Kkielégitsék, olyan valtozast hozzanak létre magukban, és/ vagy
kornyezetiikben, amely &ltal az addig megoldatlan problémajuk megoldodik.
Az ilyen csoportok kezdeményez6i és tagjai felismerték, hogy szikségleteiket
nem tudjak sem o6ner6bél, sem a meglévé humanszervezetek, szocialis

intézmeények réven kielégiteni
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Hatastani csoportok

1.

Stimulansok: A stimulansok olyan természetes vagy mesterséges
kabitészerek, amelyek felgyorsitjak (stimulaljak) az idegrendszer
mikodeseét.

Megndvelik az aktivitast és az éberséget. Ide tartozik a legalis szerek kozil
a nikotin, a koffein, az illegalisak kozlil pedig az amfetamin és
szarmazékai, valamint a kokain. Altalanossagban jellemzd rajuk, hogy
felgyorsitjak a szivmikodeést és a légzést; emelik a vérnyomast; csokkentik

az étvagyat, almatlansagot; szédulést; szorongast is okozhatnak.

Depresszansok: Olyan anyagok, amelyek fogyasztasuk soran lassitjak a
légzeést; ellazitiak az izmokat; gyakran émelygést, hanyast okoznak;
csokkentik az éhséget, szomjusagot, a fajdalmat és a szexualis vagyat. Ide
tartoznak az altato- és nyugtatoszerek, az opiatok és az alkohol (nagyobb

mennyiségben).

Hallucinogének: Amint azt a nevik is sugallja, fogyasztasuk
erzekcsalodasok megjelenéséhez vezet. A csoportba tartoznak: LSD,

pszilocibin, meszkalin, PCP, ketamin, THC, stb

A droghatasok tipusai

Mesterséges kémiai megerdsiték hasznélata — rendellenes szerhasznalat =
abuzus

A mesterséges kémiai megerdsiték kellemes hatast idéznek el6 vagy
megszintetnek kellemetlen allapotokat (pozitiv, ill. negativ megerésiték)
Masik hatastipus, amikor a drogok kellemetlen allapotot okoznak — drogok
averziv hatasa. Az averziv hatas fontos szerepet kap a keruléstanulasban. Ez
egy olyan szocializaciés folyamat, amelynek soran megtanulunk elkerdlni
egyes kémiai szereket vagy szerkombinaciokat.

A harmadik hatastipus a diszkriminativ droghatas.- A drogok képesek arra,

hogy hatasuk alapjan a tébbi drog kozil kivalasszak a legmegfelelébbet.
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Negyedik tipus, amikor a droghatas kornyezeti és belsd ingerekre
kondicionalddik. Ilyenkor neutralis targyak, eérzések is kivalthatjak a
drogéhséget vagy drogélményt. A megszokott kdrnyezetben az ugyanolyan

ddézisu drog hatasa gyengébb, mint ismeretlen kdrnyezetben.

Addikcio

A mesterséges kémiai meger6siték jelentésége abban rejlik, hogy idével
kiszoritjak a fogyasztd életébdl a természetes megerdsitéket.Pl. csokken az
igény a sportolasra, szexudlis aktivitasra, az élettevelkenység teljesen
beszilkulhet. Ha a drog beszerzéseére és elfogyasztasara szant id6é uralja az
eébren toltott id6 jelentés részét, a rendszeres fogyasztds egyik fontos
kovetkezménye az addikcio — azaz hozzaszokas.

Addikcié: A drogok vagy drogfogyasztassal egyenértéki izgalmi helyzetek
keresésének és a drogok fogyasztasanak kényszeres viselkedésmintaja,
amelyet a drog hatasdhoz kapcsolddo lekizdhetetlen vagy, erés tendencia az
elvonds utani visszaeseésre jellemez.

Az addikci6 toleranciaval, szenzitizacioval, dependenciaval jarhat egyuitt.
Tolerancia: az adott drog hatdsanalk cstkkenése a folyamastos fogyasztas
soran. Harom toleranciatipus ismeretes: a diszpozicionalis v. farmakokinetikus
— a szervezet fiziokémiai folyamatai ugy moédosulnak, hogy csokkentik a
enzimeket. Elettani v. farmakodinamikus tolerancia — a megvaltozott
receptorsejtek egyre kevéssé érzekelil a drogot. Viselkedési tolerancia — a
kornyezeti feltételek megvéaltozasdnak a hatasara a droghatas is megvaltozik.
Szenzitizdcié: A drog hatdsanak novekedése ismételt adagolas
kovetkeztében.

Dependencia: A szertdl valé kényelmetlen megvalast, azaz szerfliggéséget
jelent amelynek fiziologiai és pszichologiai formait kulonboztetjuk meg. Jol
megragadhato klinikai ismérve az elvonasi tiinetek megjelenése.Egyes dorgok
képesek arra, hogy csillapitsdk a mas drigok elvondsa soran jelentkezd

tineteket. Ez a keresztdependencia.
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Kémiai addikcio ismérvei

Kényszeres viselkedés: E kényszer mogott a kémiai szerek megeredsité
hatasai allnak. A pozitiv megerdsités soran a drog valamilyen kellemes
élmény felé hiz — hdzasmechanizmus. A negativ megerdsités esetén a drog
elloki a fogyasztét egy bizonyos kellemetlen allapotbdl, pl. a hangulati
nyomottsagbodl,  szorongashdl - ez a I6késmechanizmus. A
hdzasmechanizmus inkabb kémiai addikciora, a l|6késmechanizmus
viselkedési addikciora jellemzé.

Sévargas (drogéhség, craving): Erés, kéros vagy a drog irant. A sovargas
beinditia a készetetést, amelynek megjelenését nagyfoku izgalmi allapot
kiséri, és amely a drogok megszerzésére és fogyasztasara serkent.
Incentivitds — kielégulés: az addiktiv viselkedés ciklusa két fazisbol all, az
incentiv (serkentéses)és a konzummatoros ( kielégulési) fazisbol. Az incentiv
fazist a sovargas és késztetés inditia be. A drogélmény f6 aktusa a
drogbevételt kovetd jolakottsagérzés, feszlltségcsokkenés, elernyedés. A
viselkedési addikciok esetében ez a kielégulési fazis sokkal kevesbé kifejezett.
Kockazatkeresé viselkedés: a szenvedélybetegek egy része veszélyes
helyzeteket is vallal, hogy a szerekhez jusson vagy veszélyes szereket is
fogyaszt, akar életét kockaztatva, hogy drogélményhez jusson. A
kockazatkeres6 viselkedés és az addikcié viszonyét tekintve harom valtozatot
kulénboztethetiink meg:

1. A személyiség alapvonasiahoz tartozik a kockazatkeresés, amelynek a

drogfogyasztas csak az egyik megnyilvanulasi formaja.

2. A masodik valtozatban a kockazatkeresé viselkedés a drog hataséara

jelenik meg.

3. A két valtozat kombinacioja tragikus végkifejlethez vezethet.
Helyettesités: Egyes drogok egymast helyettesithetik, csdékkenthetik a masik
drog hianya miatt jelentkezé elvonasi tineteket.Gyakori klinikai tapasztalat,
hogy a szenvedélybetegek kbnnyen raszokhatnak mas szerekre, kilonoésen a
detoxilacié soran kapott benzodiazepinek vagy barbituratok irant alakulhat ki

flgg6ség.

129



» Masodlagos kondicionalas: A droghatasra és az elvonasi tinetekre semleges
kulsé és belsé ingerek masodlagosan kondicionalédhatnak A drogfogyasztas
abbahagyasat kovetéen a drogok hatasavla ill. a drogelvonas tilneteivel
0sszefliggd kornyezeti és lelki ingerek drogfogyasztast serkentd jellege sogaig
megmarad. A paciens ilyenkor eufériat érez vagy az elvonasi tiineteket élheti
at. Mindkét esetben nagy az esélye annak, hogy folytatja a fogyasztast, akar
tObb év absztinens idészak utan is.

» Komplementaritas: Egy droghoz valé hozzaszokas megndveli a tobbi droghoz
valé hozzaszokas eseélyét is.

* Multigeneracios jelleg: A szerfogyasztas rendszerint csaladi halmozédast
mutat. Minél toébb csaladtagon észlelhet6 valamilyen szerhasznalati probléma,

annal rosszabb az addikcié prognézisa. (Gerevich, Bacskai, 2000)

A drogfogyasztdk személyisegfejlédése, személyisége

A késébb drogfliggdveé valo egyének kozos jellemzéjének tiinik, hogy a korai anya-
gyermek kapcsolat terén zavar, torzulas valoszinisithetd. A szilék, féképp az anya
valamilyen okbdl nem tudja biztositani a gyermek szamara az optimalis feltételeket,
érzelmi biztonsagot, szeretetet, ezért a gyermek nem lesz képes a bizalom és
autonémia kialakitasara. A gyermek érzelmi kielégtiletlenségének hatterében nagyon
sok tényez6 allhat: konkrét életesemények, a gyerek bantalmazasa, agresszié, szulé
halala, szenvedélybetegsége, valas, stb. Nem ritkan az anya személyiségzavarabdl
eredd problémak allnak az el6térben, pl. érzelmi elutasitas, er6s ambivalencidk a
gyerekkel kapcsolatban, az anyat ér6 sulyos trauma, depresszid, elmebetegség.
Sokféle karakter allhat drogfliggéség mogott, de kodzos sajatossaguk a sériilt,
megzavart, késleltetett személyiségfejlédés. A drogfiiggbvé valo egyén — alapvetd
feladatok, konfliktusok megoldatlansaga miatt — nem képes érett felnétt identitas
kialakitasara. Személyisége a serdulékornak megfeleld fejlettségi fokon mikodik, de
bizonyos helyzetekben ennél korabbi szintre csuszhat vissza. Személyisége

megreked az dnallosagigény és az identitaskeresés kamaszkorra jellemzé szintjén.
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A kovetkezd terileteken igazan szembet(ind az elmaradasuk:
e kommunikacio
» kapcsolatteremtés, kétédés
* empétia
e intimitas
* masokba és a jov6be vetett bizalom
* Onkifejezés
* Onismeret, 6nértékelés, énkép
» stresszkezelés
* Onérvényesités

* masokkal valé kooperacio

Egyes feltételezések szerint nem véletlen, hogy melyik fogyasztdé melyik szert
preferalja, és melyik anyagtél valik fliiggdévé. A fliggdség, a szimbiotikus kapcsolat
nagy valosziniiséggel ahhoz a droghoz kétédik majd, amely a leginkabb valaszt ad a
hasznald specialis problematikdjara. Azok az egyének, akik szamara példaul
megoldhatatlan feladatot jelent destruktiv indulataik és &allandosul konfliktusaik
kezelése, azok a heroint valasztjak. A serdul6ékor tipikus problémaira (gatoltsag,
szorongas, kisebbrendlségi érzés) altaldban a marihuanat, vagy a diszkddrogokat
hasznaljak A droghasznélattal 6sszefliggésben kialakul6 pszichés zavarok kozil: a
vilagtol és sajat magatdl valo elidegenedeés, bizonyos foki mentalis és emocionalis
leéplilés, a motivacio elegtelensége, az dnkontrollfunkcié hanyatlasa, a depresszio,
az oOngyilkossagi tematika és az elmebetegség megjelenése emlitendd.
Munkaképesség, munkavégzés szempontjabdl a legjelentésebb a fizikai allapot
gyors romlasa, ami fogyasban, a kondicié romlasaban, csokkent immunmuakédésben,
az emésztérendszer betegségeiben, a nehezen gyogyulo sebekben, gyulladasokban,
a fogak és a haj kihullasaban, a szexualis érdeklédés hianyaban, a menstruacio
elmaradasaban nyilvanul meg. Megnd a fert6zések gyakorisaga. El6fordulnak
tuladagolasok és a nem tiszta, szennyezett szer fogyasztdsabol eredd komplikaciok.
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ALKOHOLFOGYASZTAS, ALKOHOLFUGG OSEG

Szab6 Jozsef

Alkoholfogyasztas, alkoholfiiggbség

A WHO Europai Regiondlis Bizottsaga altal elfogadott és 2000-ben kiadott, 6t évre
sz0l6 Eurdpai Alkoholellenes Akcidterv a bevezetd, elemzé szakaszaban megjegyzi,
hogy Eurépaban az 6sszes megbetegedés 9%-a kodzvetlenil visszavezethetd az
alkoholfogyasztasra. A szdndékos és vétlen sérilésekbdl kovetkezd haldlozasok 40-
60%-anak hétterében szintén megtalaljuk az alkoholfogyasztast, és az egészségi
allapoton tulmenéen szamos terileten neheziti meg az egyén életét. Egyik
legfontosabb problémanak azt tartja, hogy az alkoholfogyaszték, de nagy
altalanossagban Europdban az emberek nincsenek tisztdbban az alkoholfogyasztas
kockazataival, azokat altaldaban alulértékelik, figyelmik altalaban a kedvezd
hatasokra fokuszal. Ebbdl kifolyolag az akcioterv Iényegi eleme az alkoholtartalmu
italok hozzaférhetéségenek korlatozasa mellett az egészségugyi szervek
tudatossaganak, felkésziltségének novelése, valamint a lakossag realis tudasanak
fejlesztése. Ugyanannak a szervezetnek a 2005-ben kiadott keretprogramja arra
hivja fel a figyelmet, hogy keresletcsokkentd, kinalatcsokkent és artalomcsokkentd

stratégiak atfogo alkalmazasaval érhet6 el eredmény.

Keresletcsokkentd stratégidk: hatékony és targyilagos oktatd, felvilagositd
munkaoktatasi intézményekben, munkahelyeken, kampanyok a médiaban.

Kinalatcsokkentd stratégiak: Alkoholfogyasztast tamogaté csomagolas mellézése,
tiltasa, ar és jovedéki adé szabalyozasa, kereskedelem szabalyozasa, elérhetéség
korlatozasa, kiskortak alkohollal valé kiszolgalasanak tiltdsa, a reklam, a promécio

€s a szponzoralas szigoru allami szabalyozasa, stb.

A tovabbiakban az artalomcsokkenté stratégiak egyikének, a rovid intervencionak a

részletesebb ismertetésével foglalkozunk:
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Rovid Intervencio

A kézikdonyv elkészitése sordn egy olyan fontos cél vezérelt benninket, hogy egy
mindenki altal kdnnyen megtanulhatdé és minden szakmai tertleten alkalmazhat6
beavatkozéasi technikat, artalomcsokkenté modszert adjunk at. Valasztasunk a rovid
intervencid technikajara esett, amelynek részletes leirdsat az akkor még létez6
Orszégos Addiktoldgiai Intézet kiadasaban 2006-ban megjelent Thomas F. Babor és
John C. Higgins-Biddle: Rovid intervencié a kockazatos és az artalmas ivas
kezelésében ciml alapellatasi kézikonyve tartalmazza (Babor, Higgins-Biddle, 2006).
Teljes terjedelmében ingyenes regisztracio utan a szukséges kiegészitbkkel egyuitt

letblthetd6 a www.konzultacio.hu weboldalrél. A mddszer tulajdonképpen egy

bizonyitottan hatékony, a WHO Aaltal ajanlott eljaras, ami elsésorban a szociélis és az
egéeszségugyi ellatasban alkalmazhato sikerrel. Lényege a kockazatos ivas, az
artalmas ivas és az alkoholfiggéség elhatarolasa egymastol és a kockazatmentes
alkoholfogyasztastol, valamint az emlitett kategoriakhoz kapcsoléddé révid
tanacsadas, amivel eredményesen kezelhetjik, vagy menedzselhetjik az
alkoholprobléemas esetet. A szlrés az AUDIT teszttel torténik, az egyes
kategoridkhoz tartozé szukséges beavatkozasok elvégzésén részletesen vezet

keresztll benniinket a kézikdnyv.
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AUDIT SZUROTESZT

Karikdzza be a megadott valaszok kdzlil az énre legi

nkabb jellemz 6t!

Név: Datum:
Iskolai végzettség: Kor:
1. Milyen gyakran fogyaszt alkoholtartalmu italokat?
e Havonta egyszer, Havi 2-4 Hetente 2-3 Hetente négyszer,
oha
vagy ritkabban alkalommal alaklommal vagy tobbszor

2. Azokon a napokon, amikor iszik, altalaban hany italt (egy ital= 1 doboz, azaz 0,33 | sér, 1,5 dl bor,

vagy 4 cl témény szesz) fogyaszt el?

1-2

3-4

5-6

7-8-9 10, vagy tobb

3. Milyen gyakran fogyaszt el egy alkalommal 6, vagy annal is tdbb italt?

Soha

Ritkabban, mint

havonta

Havonta

Naponta, vagy
Hetente )
majdnem naponta

4. Az elmdlt egy év

soran milyen gyakran érezte Ugy, hogy ha elkezd inni, nem tudja abbahagyni?

Soha

Ritkabban, mint

havonta

Havonta

Naponta, vagy
Hetente )
majdnem naponta

5. Az elmdlt egy év soran milyen gyakran fordult eld, hogy az alkoholfogyasztas miatt nem tudott

eleget tenni a normalisan elvarhaté feladatainak?

Soha

Ritkabban, mint

havonta

Havonta

Naponta, vagy
Hetente )
majdnem naponta
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6. Az elmult egy év soran milyen gyakran fordult eld, hogy reggel ivassal kellett kezdenie a napot az

el6z6 napi italozas utéhatasainak megsziintetése céljabél?

Soha

Ritkabban, mint
Havonta
havonta

Hetente

Naponta, vagy

majdnem naponta

7. Az elmult egy év

soran milyen gyakran érzett bintudatot, vagy lelkifurdalast az ivas miatt?

Soha

Ritkabban, mint
Havonta
havonta

Hetente

Naponta, vagy

majdnem naponta

8. Az elmult egy év soran milyen gyakran fordult elé, hogy reggel nem emlékezett, mi tértént 6nnel

el6z6 nap, miutan ivott?

Soha

Ritkabban, mint
Havonta
havonta

Hetente

Naponta, vagy

majdnem naponta

9. El6fordult-e, hogy italozasa kdvetkezményeként 6n, vagy valaki mas sériilést szenvedett?

Nem

Igen, de nem az elmult évben

Igen, el6fordult

10. Eléfordult-e, hogy egy csaladtag, rokon, barat, orvos, vagy mas egészségugyi dolgoz6 széva tette

az alkoholfogyasztasat, vagy javasolta, hogy hagyja abba?

Nem

Igen, de nem az elmdlt évben

Igen, eléfordult

Osszes pontszam: .................
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Az AUDIT pontszamokhoz tartozé kockazati szintek és a sziikséges beavatkozasok

itt lathatok:

Kockazati szint Intervencio AUDIT pont*
l. Felvilagositas 0-7
Il. Tanacsadas 8-15
Tanacsadas, révid
[l konzultacio, folyamatos 16-19
monitorozas
Szakellatasba iranyitas,
V. _ o 20-40
diagnosztikai és terapias céllal

tartomanyban.

* A fliggetlenitett AUDIT pontszam kis mértékben valtozhat az adott orszag ivasi mintazataitél, a
standard ital alkoholtartalmatdl, illetve a sziiréprogram sajatossagaitdl figgéen. Részleteket errél az
AUDIT kézikobnyv tartalmaz. A teszt eredményeinek interpretaciojahoz klinikai szempontd megitélés

valhat szikségessé, amely modosithatia az Otmutatét, kilénésen a 15 és 20 pont kozotti

Az ivasi piramis

AUDIT értekek Fogyasztasi tipusok

204 Alkoholfiiggdség valdszini

Magas kockazatu ivas
8-18

Alacsony
kockazatu ivas

Absztinencia
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A tanacsadas modszertani hatterének a szerz6k a Prochaska-DiClemente-féle

felépllési modellt valasztottdk, amelynek révid 6sszefoglalasa alabb lathato:

A véltoztatas fazisai és a hozzajuk kapcsolédé révi  d intervencids technikak

Fazisok Meghatarozasok ~ Hangsulyozott rovid
intervenciés technikak

A kockazatos vagy artalmas
ivast folytat6 személy a

kozeljovbben  nem  tervez Visszajel;és a szlres
Prekontempléacio valtoztatni, és nincs tudataban | €redmenyeirdl.
(elékesziileti) a jelenlegi szinten folytatott Felvilagositas az ivas
italozasanak  aktudlis  vagy | veszélyeirdl.
lehetséges egészségugyi

kovetkezményeinek.

Az italozo tudataban lehet az A véltoztatdas  el6nyeinek

Kontemplacio alkoholfogyasztas hangsulyozasa, felvilagositas
(d('jntéshon)ataIi) kovetkezményeinek, de | az alkoholproblémakral, a
ambivalens a  valtoztatast | késlekedés kockézatairdl, és a

illetéen. célkit tizés megbeszélése.

Az italoz6 mar eldontotte,
Tervezési hogy véltoztat, és tervezi a
teenddéket.

A célkit Gzés megbeszélése,
tanacsok adasa, batoritas .

Az italoz6 mar abbahagyta
vagy mérsékelte A korabbi tanacsok

Akcid f s e L o oo
alkoholfogyasztasat, de  a | attekintése, batorités.
valtozas még nem stabil.

Az italoz6 mar elérte az
, absztinenciat, va a e es
Fenntarto 9y Batoritas.

mértékletes ivast, a valtozas
viszonylag stabilizalodott.

A rovid intervencidk hatasosnak bizonyultak és értékik egyre inkabb ndvekszik a
kockazatos és artalmas ivast folytaté szemeélyek kezelésében, azaltal, hogy kitoltik az
art az elsédleges prevencios eréfeszitések és a sulyosabb alkoholbetegek
intenzivebb gyogykezelése kozott. A révid intervenciok tovabba eértékes keretet
biztositanak a komoly alkoholfiiggék specialis kezelésbe kerulésének
elémozditasdhoz. A moddszer eredményes hasznalata jelentdsen csokkentheti a
vellk dolgozok tehetetlenségérzetét, ezen keresztil az alkoholfogyasztokkal
szembeni ellenérzéseket. A tovabbiakban a mar azonositott kockazati szinten

fogyasztokkal val6 teenddket ismertetjik az emlitett kézikbnyv tematikaja alapjan.
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Felvildgositads az alacsony kockézatu ivok és abszti  nensek szamara

Az AUDIT tesztben negativ eredményt elért alacsony kockazatu ivok, vagy
absztinens személyek esetében is lehet hozadéka az alkoholfogyasztassal
kapcsolatos informacioknak. A legtobb ember alkoholfogyasztasi szokasai
megvaltoznak az idék soran. Aki pillanatnyilag moderaltan iszik, késdébb névelheti a
fogyasztasat. S6t, a szeszesitalreklamok és a média alkoholfogyasztast kedvezé
hatasunak feltintet§ torténetei ahhoz vezethetnek, hogy egészséglgyi okokbdl
néhany nem ivo is inni kezd, az eddig moderaltan ivok pedig tobbet fogyasztanak.
Eppen ezért néhany szo, vagy irdsos anyag az ivas veszélyeirél megelézheti a
jovébeni kockazatos vagy artalmas alkoholhasznalatot. Az alacsony kockazatu ivok
felé szolgalhatunk pozitiv visszajelzésekkel, és emlékeztethetjik 6ket, hogy ha

isznak is, maradjanak az ajanlott mennyiségi keretek kozott.

Mi a teend 6 azokkal a paciensekkel, akiknek a sz (iréteszt eredménye negativ?
Adjunk visszajelzést a teszt negativ eredményér  6l!
Példa:

JAtnéztem a néhany perccel ezelétt kitoltott kérdsiv eredményeit. Amint bizonyara emlékszik, a
kérdések arrdl széltak, hogy mennyi alkoholt fogyaszt, és tapasztalt-e valaha alkoholfogyasztashol
eredd problémakat. A valaszaibdl arra lehet kévetkeztetni, hogy alacsony a kockazata annak, hogy
alkohollal kapcsolatos problémai legyenek, ha tovabbra is mértékletesen iszik (vagy absztinens

marad).”

Vildgositsuk fel a pacienst az alacsony kockézati s  zintii ivasrol, és a mennyiség ndvelésének

veszélyeir 6l!
Példa:

.Ha iszik is, ne igyon tdbbet napi két italnal, és mindig figyeljen arra, hogy hetente legalabb két
napon ne fogyasszon alkoholt, még kis mennyiségben sem! Erdemes figyelmet forditani arra, hogy
mennyi 'standard italnak’ felel meg, amit elfogyaszt. Egy lUveg sor, egy pohar bor, és fél deci témény
szesz alkoholtartalma korilbelll azonos. Azoknak, akik meghaladjak ezt a szintet, megné az esélye
arra, hogy alkohollal kapcsolatos egészségi problémaik alakuljanak ki, pl. balesetek, sériilések, magas

vérnyomas, majbetegség, daganatos betegségek, szivbetegségek.”
Gratulaljunk a paciensnek az Utmutatas betartasahoz = !
Példa:

.Csak igy tovabb! Mindig probélja meg az alkoholfogyasztasat az alacsony kockazati szinten, vagy

az alatt tartani!”
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Egyszer (i tanacsok a Il. kockazati szinten

Miutdn megéallapitottuk, hogy az AUDIT pontszadm alapjan egyszerl tanacsokra van
szilkség, helyzetértekelést kell keésziteni, hogy felkészitsik a pacienst az
intervencidéra. Ez az atmeneti helyzetértékelés leginkabb agy kivitelezhetd, ha
hivatkozunk a szlir6teszt gyakorisagot, mennyiséget vagy ivasi mintazatot és az
alkoholfogyasztassal kapcsolatos problémakat illetd eredményeire. Ezt kdvetben
adjuk at a brosura egy peéldanyat a paciensnek. Nem csak hogy tartalmazza az
0sszes szilkséges informaciot, de egy teljes vizualis Utmutatassal egésziti ki az
egészségugyi dolgozd szdbeli tanacsait. Kozosen attekintve minden egyes panelt,
telies, természetes modon kivitelezheté a rovid intervencié, amelyhez az

egeészségugyi dolgozo részérdl minimalis képzettség és gyakorlat szikségeltetik.
A kockazatos ivas hatasai

Alkoholfiggdséy

Agresszivitids, ingerlékenysén. Ermlékezetzavarok

weszekedések. Erdszak.

Depresszid. ldegesséy. ./ﬁ
Korai dregedés. Virds o

Szadjireni és nyaki daganatok. Y

Gyakori meghilések. \\". A szivizom gyengesége.

Fertdzésekkel szembeni Szivelégtelenség.
csikkent ellenalld-képesség. “eralvadasi zavarok.

Tuddgyulladas fokozott o ® Vérszegenység. Mellkasi
daganatok.

MWajkarosodas.

* Witaminhiany. Yérzések.
Silyos gyomorhurot. Hanyés.
Kézremegés. Az ujak Hasmenés. Felszivadasi
Zavarok.

zsibbaddsa. Erzészavar.
ldeggyulladas.

Hasnyalmirigy-gyulladas

Fekély.

Erzészavar, amely

gyakori eleséseket Férfiaknal: Szexudlis teljesitd-
eredmeényez. képesség csdkkenése.
— Maknél: terhesséy esetén alacsany

sdlyd, fejlddési rendellenességgel,
deformitassal sziletendd gyerek.

Erzéketlen, bizsargi labujjak.
Ideggyulladas.

A kockazatos ivds szocialis, jogi, orvosi, csaladi, munkahelyi és anyagi problémakat
eredményez. Lerdviditi a varhatd élettartamot, baleseteket, ittas vezetéshdl adadd halalt
okozhat.
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Jeldljuk ki a célt!

Legfontosabb része az egyszerl tanacsadasi folyamatnak, hogy a paciens kitlizzon
egy célt az ivasi szokasainak megvaltoztatasdban. Az alacsony kockazatu ivas vagy
a teljes absztinencia célként valasztasahoz iranymutatas a brosuraban talalhaté. A
legtbbb kultiraban az a legjobb, ha az egészségugyi dolgozd a paciensre bizza
dontést. Azokban az orszagokban, ahol lakosok az egészségugyi szolgaltatétdl direkt
tanacsokat varnak, inkdbb az elvard, el6ir6 megkozelités lehet megfeleld. A cél
kijelolésekor fontos, hogy azonositsuk azokat a személyeket, akiket az alkoholtdl
valo teljes tartozkodasra kell biztatni. A kévetkezd személyek esetében kerilendd cél

az alacsony kockazatu ivas:
= akiknek anamnézisében alkohol-, vagy drogdependencia (amire korabbi
kezelések utalhatnak), vagy majkarosodas szerepel;
= korabbi, vagy jelenlegi pszichiatriai betegség;
» terhes nék;

= orvosi kezelésre szorulok, vagy olyan gyégyszert szeddk, amelyek mellett az

alkohol fogyasztasa tilos.

A bizonytalan, vagy elutasitd pacienseket, akiknél komolyabb problémak is
val6észinUsithetéek, ajanlatosabb révid konzultacidba, és az ezzel 6sszefiiggésben
lévé motivacios tergpiaba vonni, amelyeket a kovetkezd fejezet ir le (Rovid

konzultacioé a lll. kockazati szinten).
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Adjunk tanacsokat a mennyiségi hatarokat illet ~ éen!
A paciensek tobbsége valészinlleg az alacsony rizikéju ivast valasztja célként. Ez
estben egyet kell értenitik azzal, hogy alkoholfogyasztasukat az alacsony kockazatu
ivasi szintre csokkentik. Ezek a limitek nem minden orszagban egyformak, nemzeti
sajatossagoktol, kultaratol és helyi ivasi szokasoktol fuggben valtoznak. Emellett a
nemtdl, a testtomegtdl, a taplalkozasi szokasoktdl is fliggnek, mert ezek mindegyike
befolyasolja az alkohol metabolizmusat és az egészségre gyakorolt hatasat. Ezen
kivil a kovetkezd iranyelvek 0Osszhangban vannak azokkal az epidemiologiai
adatokkal, amelyek azt mutatjak, hogy az egészségigyi és szocialis szévédmeények
megjelenése megndvekszik napi 20g feletti fogyasztas kovetkeztében. Ugyanekkora
mennyiség egyszeri fogyasztasa is megnovelheti a balesetek és sérilések veszélyét
az alkohol okozta pszichomotoros deficit miatt. Tehat az iranyelvek: 2 standard italnal
nem tobb naponta. N6k és férfiak esetében egyarant keriilendé a heti tobb mint 5
napon torténé alkoholfogyasztas. Fel kell hivni még a figyelmiket azokra a

szituaciokra is, amikor egyéltalan nem ajéanlatos inniuk.

1 standard ital =

1 doboz sér (330 ml,
5%-0s
alkoholtartalommal)

vagy

1 kupica témeényszesz (palinka, rum,
konyak, vodka)
(40 ml, 40%-o0s alkoholtartalommal)

vagy

1 pohar bor vagy 1 kis pohar vermut
(140 ml 12%-o0s, vagy 90 ml 18%-o0s
alkoholtartalommal)

vagy

1 kis pohar likér vagy aperitif
(70 ml, 25% alkoholtartalommal)

Mennyi a tul sok? Igazabdél az italban levé alkohol mennyisége szamit.
A fenti italok alkoholtartalma megegyezik.
Tekintse ezeket egy standard italnak.
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Batoritsuk a pacienseket!
Ne felejtsik el, hogy a kockazatos ivok nem fliggék, és kdénnyen meg tudjak
valtoztatni ivasi szokasaikat. Az egészségugyi dolgozonak keresni kell a lehetéséget
a paciens motivalasara, ujra és ujra fel kell vetnie a kockazatcsdkkentés
szilkségességeét, es batoritani, hogy kezdje el ,most”. Bar a szokasok
megvaltoztatdsa nem konnyl, az egészséglgyi dolgozonak fenn kell tartania a
reményt azaltal, hogy megérteti velik, az alkalmi botldsokat 0j utak tanulasi
lehetéségeként tekintsék céljuk eléréséhez. Példaul igy: ,Nem lehet konnyd ilyen
mértékben csdkkenteni. Ha egy alkalommal tallépi a hatart, prébalja megérteni, hogy
miért tortént, és tervezze el, hogy hogyan keruli el legkdzelebb! Ha nem felejti el,

hogy milyen fontos csdkkenteni az alkoholfogyasztas veszélyeit, meg tudja tenni.”

Klinikai megkozelités

A kovetkezé technikdk hozzajarulnak az egyszerl tanacsadas eredményességéhez:

Legylnk empatiasak és ne itélkezzink!

Az egeészségugyi dolgozénak fel kell ismernie, hogy a paciensek gyakran nincsenek
tisztdban az ivas veszélyeivel, és ezért nem szabad hibaztatni 6ket. Bar a
kock&zatos ivas altalaban nem egy tartds allapot, hanem egy ivasi mintadzat, amit sok
ember kdvet bizonyos ideig élete soran, az egészségigyi személyzetnek kifejezésre
kell juttatnia az egyén elfogadasat, anélkil hogy elnézné aktualis italozasi szokasait.
Ne felejtsik, hogy a paciensek leginkabb az &szinte térédésre és a valtozast
tamogatd tanacsokra reagalnak! A rosszallas ellentétes hatast valthat ki, a tanacsot
€s a tanacsadot egyarant elutasithatja a paciens.

Legylunk iranyadok!
Az egészsegugyi dolgozok tudasukbal, képzettségikbdl kifolyolag sajatos tekintéllyel
rendelkeznek. A paciensek altalaban elfogadjak 6ket a szakértelmik miatt. Hogy
elényt kovacsolhassunk ebbdél a tekintélybdél, legylnk vilAgosak, objektivek és
szemeélyesek, amikor megallapitjuk, hogy a paciens tébbet iszik a kelleténél. A
paciensek tudjak, hogy akkor torédink igazan az egészséguikkel, ha iranyado

tanacsokat tudunk nyujtani a csékkentéshez vagy az abbahagyashoz.
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Gyo6zzik le a tagadast!

El6fordul hogy a paciensek még nem Aallnak készen ivasi szokasaik
megvaltoztatdsara. Néhanyan tagadhatjak, hogy tul sokat isznak, és elutasitjak a
csokkentésre vonatkozO javaslatot. A valtoztatasra még nem kész paciensek
segitésekor legylnk biztosak benne, hogy anélkil vagyunk hitelesek, hogy
szembekerulnénk velik. Kerlljuk a megfélemlitést és az olyan pejorativ szavakat,
mint az ,alkoholista”, helyette motivaljuk a pacienst informacié nyudjtasaval és
torédésiunk kifejezésével. Ha a paciens szlirési eredménye nagymerteki italozast,
vagy alkohollal kapcsolatos problémakat jelez, hasznéaljuk ezt az informaciét arra,
hogy keérjik meg, adjon magyarazatot a szakmai vélemény és a sajat nézépontja
eltérésére. Ebben a pozicibban mér lehetdségink lesz azt sugallni, hogy a helyzet
nem annyira kedvez6, mint gondolja.

Facilitacio

Mivel az egyszer( tanacsok nyujtdsanak az a célja, hogy elémozditsa kliens
viselkedésének megvaltozasat, alapveté fontossagu, hogy maga is részt vegyen a
folyamatban. Nem elegendd megmondani neki, hogy mit tegyen. A leginkabb
hatékony megkozelités az, ha pacienst is bevonjuk a déntéshozatalba. Ez azt jelenti,
hogy meg kell kérdeznink az ivas okait, €s hangsulyoznunk kell az alacsony
kockazatu ivas, vagy az absztinencia személyes hozadékait. Kritikus jelentéséggel
bir, hogy a paciens maga valassza ki az alacsony kockazatu ivast, vagy az

absztinenciat, értsen egyet a folyamat céljaval, amit el prébal érni.

Utankovetés
Az egészséglgyi gyakorlatban minden paciens esetében szilkséges az utankdvetés.
Mivel a kockazatos ivOk még nem szenvedtek karosodast, esetiikben ez nem igényel
surgls, vagy koltséges ellatast. Utankovetéstiket idében ugy kell tervezni, hogy az
megfeleljen a kockazat észlelt fokanak, hogy megbizonyosodhassunk réla, hogy a
paciens ért-e el sikereket kitlizott céljai megvaldsitasaban. Ha elérte céljat, tovabbi
batoritds ajanlott. Ha nem, fontoléra vehetjik a rovid konzultaciét, vagy tovabbi

vizsgalatokra utalasat.
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Vezessik be a témat helyzetértékeléssel!

LAtnéztem a néhany perccel ezelétt kitoltott kérdsiv eredményeit. Amint bizonyara emlékszik, a
kérdések arrdl szoltak, hogy mennyi alkoholt fogyaszt, és tapasztalt-e valaha alkoholfogyasztashal
eredd problémakat. A vélaszaibdl arra lehet kovetkeztetni, hogy fennall a veszélye annak, hogy
alkohollal kapcsolatos problémai lesznek, ha a jelenlegi mértékben folytatja az italozast. Néhany

percet venne igénybe, hogy megbeszéljik a témat.”
Beszéljik meg az ajanlott ivasi hatarokat, ha az al  acsony kockazatu ivast valasztja a paciens

.Szakérték szerint napi két italnal tdbbet nem kellene inni, és még ennyit sem, ha egy vagy két
italnak érzi a hatdsat. Ahhoz, hogy a minimdlisra csokkentse az alkoholfliggéség kialakuldsanak
veszélyét, egy héten legalabb két napig tartézkodnia kell az ivastél. Ugyanigy el kell keriilnie a
lerészegedést, amit bizonyos alkalmakkor akéar két vagy harom ital is eredményezhet. S6t vannak

olyan helyzetek, amikor egyaltalan nem szabad innia, ezeknek a felsorolasat itt lathatja.”
Nézzik at, hogy mit jelent a ,standard ital” fogalm al

»Végul alapvetd fontossagu tudni, hogy az egyes italfajtak mennyi alkoholt tartalmaznak. Ha ezt
tudja, akkor szamolja az italokat, amit elfogyasztott, és probalja meg az ajanlott hatart tartani. Ez az
abra a kulénb6zd italfajtakat mutatja be. Tudta, hogy egy lGveg s6rnek, egy pohar bornak, illetve fél
deci tomény szesznek korilbelilil azonos az alkoholtartalma? Ha ezekre a mennyiségekre ugy tekint,

mint egy standard italra, akkor csak szamolnia kell az italokat, amit elfogyaszt.”
Nyujtsunk batoritd 6sszegzést

.Most, hogy megbeszéltik az ivas veszélyeit és ajanlott mértékét, van-e kérdése? Sok embert
megnyugtat az a tudat, hogy sajat maguk is tehetnek lépéseket az egészségiik érdekében. Biztos
vagyok benne, hogy koévetni tudja a tanacsokat, és tartani tudja a megbeszélt ivasi hatarokat. De ha
ugy érzi, hogy nehézségek adédnak, és nem tudja mérsékelni az ivasat, akkor hivjon nyugodtan, és

barmikor visszajohet ismét megbeszélni ezeket a dolgokat.”
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Rovid konzultacio a lll. kockazati szinten

Kinek segithet a rovid konzultacio?

A rovid konzultacio alkalmazasa azoknal a személyeknél indokolt, akiknek az AUDIT
tesztben elért pontszama a 16 és 19 pont kozétti tartomanyba esik. Azok a
paciensek, kik ilyen eredményt értek el, valészinlileg artalmas ivast folytatnak. A

kovetkezdbk jellemzik Sket:

» mar észlelheték a rendszeres és nagymeértéki alkoholfogyasztasbol ered6

fizikalis és mentalis egészségugyi problémak; és/vagy

= a gyakori intoxikaciokbol kifolyélag megjelennek a sériilések, az erészak, a

gyenge munkahelyi teljesitmény, a jogi, vagy a szocialis problémak.

Bar altalaban az AUDIT-nak ebbe a tartomanyaba esé személyek tdbbet isznak, mint
akiknek a pontszama 16 alatt van, a lIényegi killdnbség azonban az AUDIT keérdéiv 9.
és 10. kérdéseire adott valaszokban van, amelyek az artalmakat hivatottak jelezni.
Az is el6fordulhat, hogy néhanyuk nem is iszik tébbet, mint a Il. kockazati szinthez
tartozok. Ha a paciens jelzi, hogy az elmult évben baleset érte, vagy megsérult,
esetleg mas személyek jelzik érintettségiiket, akkor rovid konzultacibban érdemes

gondolkodni.

A rovid konzultacioval segithetiink azoknak a kockézatos ivoknak is, akiknek
tartosan, vagy atmenetileg tartézkodniuk kell az alkohol fogyasztasatél. Ez lehet a
helyzet terhes nékkel, kisgyermekes anyakkal, és azokkal, akiknek gyégyszerszedés

miatt kontraindikalt az alkoholfogyasztés.

Miben kilénbo6zik a révid konzultacio az egyszer i tanacsadastol?

A rovid konzultacié egy szisztematikus, fokuszalt folyamat, amely egy gyors
allapotfelméréshél, a paciens elkotelez6désének elésegitésébdl, és a valtoztatasi
stratégiak azonnali veégrehajtasabdl 4&ll. Abban kulonb6zik az egyszeri
tanacsadastol, hogy 6 célkitizése az, hogy eszkozt biztositson a paciens szamara
alapattitiidjenek megvaltoztatdsahoz és a hangsulyos problémak kezeléséhez.
Jollehet ugyanazokat az elemeket hasznalja, mint az egyszer( tanacsadas,

kiterjedtebb céljai miatt tobb mindent tartalmaz, és hosszabb id6t vesz igénybe. Az
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egeészségugyi dolgozok, akik a rovid konzultacioval szeretnének foglalkozni, hasznos
lehet, ha gyakorlatot szereznek az empétias meghallgatasban, és a motivacios

interjuban.

Amint az egyszerl tanacsadasnak is, a rovidkonzultacionak az acélja, hogy a
nagymértékl italozas artalmainak veszélyét csotkkentse. Mivel a paciensek mar
tapasztaljak a karosodast, alapveté fontossagu tajékoztatni &ket, hogy ennek
végrehajtasa az alkohollal kapcsolatos egészségligyi problémak megelézését

szolgalja.

A rovid konzultacio folyamata

A rovid konzultacidnak négy nélkilozhetetlen eleme van:

a) Adjunk rovid tanacsot!
Legjobb mobdja a rovid konzultacid elkezdésének, ha kovetjuk az egyszeri
annak érdekében, hogy elkezd6édjék a pérbeszéd az alkoholr6l. A pacienst
tajékoztatjuk arrol, hogy a szirési eredménye értelmében a fennallé artalmak alapjan
AUDIT-tal azonositottakat és a paciens tuneteibél adodokat), és hangsulyozzuk

helyzetének komolysagat.

b) Allapitsuk meg, hogy a véltozas folyamatanak mel  y szakaszaban jarunk,
és adjunk annak megfelel 6 tanacsokat!
A kezdeti szlirés utan tovabbi allapotfelmérés fontos segitséget nyujthat a rovid
konzultaciéhoz. A diagnosztikai allapotfelmérés magaban foglalja a nagymértéki
ivast kivaltdo, és azt fenntartdé tényezdk széles kor(i analizisét, a probléma
sulyossagat, és az ebbdl fakado kovetkezményeket. Az allapotfelmérés egy
lehetséges masik tipusa a paciens motivaltsagi szintiének megallapitasa, amely
széles skalan mozoghat, az ivasi szokasok megvaltoztatasara iranyulé motivacié
teljes hianyatdl (prekontemplaciés, vagy elékészileti fazis) az ivas azonnali

merseklésének kész tervéig (akcid fazis).

A valtozas szakaszai egy olyan folyamatot mutatnak be, amely leirja, ahogy az
emberek gondolkodnak egy Uj életmod kialakitasan, elkezdik, illetve fenntartjak azt.

Az Ot szakasz 6sszegzését és a hozzajuk rendelt specifikus rovid intervencios
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elemeket az 5. tabla mutatja be. Az egyik legegyszerliibb méd a paciens valtoztatasra
motivaltsaganak felmérésére a Miller altal ajanlott Készségfelméré Skala. Kérjik meg
a pacienst, hogy egytél tizig terjed6 skaldn osztalyozza, hogy mennyire érzi
fontosnak, hogy valtoztasson az italozasan. (1, ha egyaltalan nem fontos, 10, ha
nagyon fontos). Azok, akik a skala alsé tartomanyaiban osztalyozzak magukat, a
prekontemplacios fazisban vannak, akik a kbozépsé régidban (4-6 pont) a
kontemplaciosban (dontéshozatali), akik pedig a skala tetején helyezkednek el,

készek a valtoztatasra.

Célszerl olyan moédon kezdeni a konzultaciot, amely talalkozik a paciens aktualis
motivaltsagi szintjével. Példaul, ha a paciens a prekontemplacios fazisban van, akkor
a tanacsadas soran célszer(i arra fokuszalni, hogy tobb visszajelzést adjunk annak
erdekében, hogy motivaljuk a pacienst. Ha mar gondolkozik a valtoztatason
(kontemplacios fazis) helyezzik a hangsulyt annak elényeire, a késlekedés
veszélyeire, valamint arra, hogyan tegye meg az elsé lépéseket. Ha méar készen all a
valtoztatasra, akkor a célkitlizésre és a paciens elkotelezettségére fokuszaljunk
jobban. A legtobb esetben a visszajelzés, a felvilagositas, a célvalasztas, a
tanacsadas, és a batoritas sorrendje kovetendd, az aktudlis fazisnak megfelel

kisebb valtoztatasokkal.

c) Végeztessiink élethelyzet gyakorlatokat az 6nsegi  to6 flizet segitségével!
A kockazatos és artalmas ivast folytatok személyes segitségnyujtasa, tanacsadasa
soran az alabbi 6nsegit6 fuzet kitdltésével, rendszeres megbeszélésével segithetjik

az alkoholfogyasztas kontrolljanak megtanulsat:
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ONSEGITO FUZET

Hogyan el 6zzik meg az alkoholfogyasztassal kapcsolatos problé makat?

Kinek szol ez a flizet?

Nem csak azoknak, akik szamara az ivas problémét jelent, hanem azoknak is, akik
ugyan kisebb mennyiségben fogyasztanak alkoholt, de elegendé mennyiségben

ahhoz, hogy az a kés6bbiekben egészségi probléemakat okozhasson.

Az ebben a flzetben levé tanacsok segitséget adnak azoknak, akik szamara az ivas
problémat okoz, és azoknak is, akik el akarjak kertilni a problémak késébbi

jelentkezését.

A fuzet részei:
» Tanéacsok az alacsony kockazatot jelenté ivas hatarértékeirdl
» Okok a csekély kockazati szintet jelenté alkoholfogyasztasra
» Tanacs a szokasok megvaltoztatasahoz

Tartalom:
»= Mit jelent az alacsony kockazatu ivas?

= Hogyan valtoztathatja meg az ivasi szokasait?
= JO okok a kevesebbet ivasra

» Magas kockazatot jelentd szituaciok

= Mit tegyen, ha érzi a csdbitast?

= Az embernek emberekre van sziiksége

= Mit kezdjink az unalommal?

= Hogyan tartsa magat a terveihez

» Iranyvonalak a segit6k szdméara

» Tervezze meg a szokas megtoréeseét.
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= Mit jelent az alacsony kockazatu ivas?
Az alacsony kockazatu ivas részben azt jelenti, hogy az alkoholfogyasztas
mennyiségét és gyakorisdgéat olyan szintre cstkkentjik, amely mellett nem valészind,
hogy akar magunknak, akar masoknak artanank. A tudomanyos bizonyitékok azt
mutatjak, hogy az artalmak kockazata jelentésen emelkedik, ha napi két italnal tdbbet
iszunk, illetve ha heti 6t napnal t6bbszdr. Ugyanakkor ennél kisebb
alkoholmennyiségek is kockazattal jarhatnak bizonyos szituacidékban.

Az aldbbi egyszerli szabalyokat kovetve csokkentheti az egészsegkarosodas

kockazatat €s annak esélyét, hogy masoknak sérulést okoz.
»= Egyik napon se igyon két standard italnal tobbet.
= Egy héten ne legyen 6tnél tébb italos nap.
= Egyaltalan ne igyon, amennyiben:
= Geépkocsit vezet, vagy gépet mikodtet
= Terhes, vagy szoptat
= Szedett gydgyszerei hatasat befolyasolja az alkohol
= Olyan betegsége van, melyet az alkohol ronthat.
= Nem tudja abbahagyni vagy kontrollalni az ivast.

Ha tobb informaciot szeretne azokrdl a helyzetekrél, melyekben csdkkentenie kellene
alkoholfogyasztasat, kérdezze meg egészségugyi szolgaltatdjat (orvosat,

gondozondjét).

Az alacsony kockazatu ivas fenti megszoritasai az alkohol ,standard” mérésén
alapulnak. Fontos, hogy meg tudja hatarozni, mennyi alkohol van azokban az
italokban, amit &ltalaban fogyasztani szokott. A legtébb lUveges és dobozos sérben
nagyjabol ugyanannyi alkohol van, mint egy pohar borban, vagy egy kupica égetett
szeszben. Amikor elgondolkodik azon, hogy mennyit is iszik, standard italokban

szamolja ki.

Ha a fentieknél tobbet iszik, azt kockaztatja, hogy magéanak vagy masoknak
artalmara lesz. Egy alkalommal harom vagy tébb ital fogyasztasa a ,baleseti”

kockazatot jelent, vagyis séruléseket, kapcsolati és munkahelyi problémakat,
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egészségugyi probléemakat, mint példaul a masnapossag, az almatlansag, a
gyomorpanaszok. Ha hosszabb ideig iszik ketténél tobb italt naponta, az rakot,
majbetegséget, depressziot és alkoholfliggéséget (alkoholizmus) eredményezhet.

Szerencsére a legtobb ember képes abbahagyni vagy csokkenteni az ivast, ha

elhatarozza, és keményen dolgozik is azért, hogy megvaltoztassa ivasi szokasait.
A kovetkezd fejezetek elmondjak, hogyan.

» Hogyan valtoztathatja meg ivasi szokasait?
Ha sikeril megvaltoztatni valamelyik szokasunkat, altaldban egy egyszeri tervet

kdvetlink.

Ez a fuzet segit Onnek, hogy kidolgozzon egy értelmes ivasi tervet. Ha lehetséges,
kérjen meg valakit, hogy segitsen Onnek. Talan egy barat, vagy egy rokon, egy
egészségugyi dolgoz6 vagy vallasi kozésségének egyik tagja hajlando és képes is
lesz segiteni egy ilyen terv kidolgozasaban, és a tervhez valo ragaszkodasban. Kérje

meg ezt a személyt, hogy el6szor olvassa el ezt a flizetet.

Az ok, amiért célszer (i segitséget kérni, egyszer U: tbbb szem tobbet Iat.

Tovabba bizonyos tAmogatast is tudnak nyudjtani.

Ezt a fuzetet masképp is lehet hasznalni: néhany, s  zintén az ivasi szokasainak

megvaltoztatasat akardé emberrel kbzoésen.

Természetesen sok ember a tébbiek segitsége nélkil valtoztat a szokasain. Ha nem

talal senkit, aki segiteni tudna, dolgozza ki egyedil a tervet.
El6szor is kérdezze meg magatol:
= Mihasznom lesz abbdl, ha kevesebbet iszom?
= Hogyan fog javulni az életem?
E kérdések megvalaszolasaban a kovetkezd fejezet nyujt segitseget.

= J6 okok, hogy kevesebbet igyon
Az alkohol hatasainak legfrissebb kutatasi eredményei alapjan 6sszeallitottunk egy
listat azokrdl az elénydkrél, melyek az ivas csokkentését kbvetden varhatok. Olvassa
végig Oket, és valassza ki azt a harmat, amelyik legjobb indoknak tdnik. Azokat

valassza, amelyek érdekében tényleg hajlandd kevesebbet inni.
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Ha a csekély kockazatot jelent 6 mértékben iszom,

Tovabb élhetek — valdsziniileg 6t-tiz évvel.
Jobban fogok aludni.

Boldogabb leszek

Rengeteg pénzem megmarad

Javulni fognak a kapcsolataim

Tovabb maradok fiatal

Tobbre viszem az életben

Sokkal jobbak az esélyeim arra, hogy egészséges oOregkort élek meg,

elkertlém a korai agykarosodast
Jobban tudok teljesiteni a munkaban

Valbszinlileg konnyebben maradok karcsu, mivel az alkoholos italok

energiatartalma magas

Kevésbé valdszin, hogy rosszkedviinek érezzem magam, és hogy

ongyilkossagot kiséreljek meg (hatod akkora esély)
Kevésbeé valoszind, hogy szivbetegség vagy rak miatt halok meg

Jelentésen csokken annak esélye, hogy égés vagy fulladas okozza a

halalomat
A tobbiek tisztelni fognak
Kevésbeé valoszinl, hogy bajom akadna a rendérséggel

Dramaian csokken annak esélye, hogy majbetegség miatt halok meg (12-

szeres csOkkenés)

Kevésbé valoszinli, hogy kozlekedési baleset miatt halok meg (3-szoros

csokkenés)
Férfiak szamara: szexualis teljesitményem valdszin(leg javulni fog

Néknek: kisebb az esélye annak, hogy nem kivant terhességbe essem.
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= No6knek: kisebb az esélye annak, hogy kart okozok a meg sem sziletett

gyermekemnek.

Ha kivalasztotta azt a harom j6é okot, melyek miatt érdemes csokkenteni az ivast,
jegyezze fel azokat a flzet végén talalhaté ,Terv az ivasi szokasok

megvaltoztatasara” fejezetnél talalhatd helyre.

Mostanra vilagossa vélhatott, hogy mit varhat a jovétél, ha folytatja a nagyivast,
valamint az is, hogy milyen jové var Onre, ha abbahagyja, vagy a csekély kockazatot

jelentd mértékben folytatja az ivast.

= Kockazatos helyzetek
A vagyat, hogy sokat igyon, valdszinlileg befolyasolja a hangulata, a tarsasag, és az
is, hogy mennyire kdnnyen lehet alkoholhoz jutni.

Gondoljon a legutobbi alkalomra, amikor tul sokat ivott, €s probalja megfejteni, hogy
mik jarultak hozza az ivashoz. A jovében milyen helyzetek valtjak ki a vagyat, hogy

tobbet igyon, mint kellene? Példaul alljon itt egyvalaki listaja:
= Azok a helyzetek, amikor masok isznak, és télem is elvarjak.
= Unalom és lehangoltsag érzese, féként a hétvegeken.
» Csaladi veszekedés utan
= Amikor a barataival iszik
= Amikor otthon magéanyosnak érzi magat

A kovetkezé lista segitségével valassza ki azt a négy szituacidt, melyekben a

leginkabb valészini, hogy sokat inna:

partik rossz tarsasag
fesztivalok feszlltség
csalad maganyossag
barok Unnepi vacsorak
hangulat unalom

munka utan almatlansag
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veszekedések hétvégéek
biralat fizetésnap
sikertelenség érzése ha masok is isznak

Miutan kivalasztotta az On szamara legveszélyesebb négy helyzetet vagy
hangulatot, irja le azokat a flizet végén talalhat6 oldalakra, a ,Terv az ivasi szokasok

megvaltoztatasara” fejezetnél.

A kovetkez6 feladat annak kitalalasa-kimunkélasa, hogyan lesz képes kezelni ezeket

a helyzeteket anélkul, hogy tébbet inna az ajanlott mennyiségnél.

= Mit tegyen, ha kisértést érez
Ebben a fejezetben prébalja megvalaszolni a kérdést: hogyan keriilhetem el a tul
sokat ivasra valdé csabitast; és ha mar érzem, hogyan leszek képes megallitani

magamat?

Ez nem konnyl feladat, de konnyebb lehet, ha talalt segitét, akivel egyutt jarhatja

végig a kovetkezd lépéseket:
= valaszon ki egyet a négy kockazatos helyzetbdl.
= Képzeljen el kilénb6z6 lehetéségeket az elkerulésére vagy leklizdésére
= Valassza ki azt a kett6t, amit ki fog probalni
irja le ezeket a ,Terv az ivasi szokasok megvaltoztatasara” fejezetnél, a fiizet végén.

Példanak alljon itt egy ember probalkozésai, hogy a munka utan a baréataival vald

egyduttes ivas kisértését legydzze.

Kockazatos helyzet

Munka utan a baratokkal iszogatni

A tal sokat ivas elkerilésének lehet  6ségei

= |vas helyett inkabb hazamenni
= Masik elfoglaltsagot talalni, pl. edzés
= Ritkabban megy el inni a baratokkal a munka utan.

=  Csak két italt inni
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= Két ital utan alkoholmentes italokra térni at.
=  Mas baratokat keresni
= Tovabb m

= aradni a munkahelyen

Az a ketté amit kiprobal:
a) Ritkdbban megy el inni a barataival a munka utan.

b) Két standard ital utan alkoholmentes italokra tér at.

Fontos megjegyezni, hogy a fenti elképzelések egyike-masika valoszinlleg nem valik
be. Ez az otletgydjtéskor nem is fontos. Talaljon ki annyi médszert, amennyit csak
tud, és dontse el, melyek valthatnak be leginkdbb az On esetében. Ha talalt két
modot az elsé kockazatos helyzet lekiizdésére, folytassa a kovetkezével, igy a végén
két-két mdodszer lesz mind a négy kockazatos helyzet lekiizdésére.

A kovetkez6 terulet, amit at kell tekinteni, az a t6bbiekkel valdo kapcsolat. Ha t6bb
alkalommal talal 6romot a masokkal valé egyuttletben (anélkil, hogy az ésszerinél

tobbet inna), nem lesz sziksége annyi italra.

= Az ember tarsas lény
A legfontosabb nem elfelejteni, hogy legtébbinknek sziiksége van mas emberekre.
Szikségink van az egyuttlétre. Masodsorban, a csekély kockazatu ivasra vald
buzditas legjobb mddjai kdzé tartozik az olyan baratokkal valo egyuttlét, akik ilyen
modon isznak. Harmadrészt, ha torekszik ismeretlen emberekkel val6 talalkozasra,

javitja az 0j kapcsolatok kialakitasanak esélyét.

Ezért a kdvetkez6 feladat az, hogy talélja ki, hogyan teheti ezt meg. Ismét hasznalja
azt a modszert, hogy annyi lehetéséget talal ki, amennyit csak tud, és utana valasztja

ki azt a kett6t, amelyik az On esetében a legjobban bevélhat. ime egy példa:

Probléma
Hogyan keressem olyan emberek tarsasagat, akik a csekély kockazatot jelentd

maodon isznak?
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Gondolatok

Csatlakozni egy egyestulethez
Egyhazi szerepvallalas, vagy a K6zésségi Haz munkgjaban valé részvétel

Szerepvallalas a gyermek iskolajaban (szul6i munkakdzosség?) vagy az

Ifjlasagi Klubban.

Csatlakozni egy oOnkéntes segitd szervezethez (példaul a fogyatékosok

segitésére)
Gyakrabban hivni vendégeket

Gyakrabban latogatni a rokonokat

irja le a két kivalasztott lehetéséget a ,Terv az ivasi szokasok megvaltoztatasara!”

fejezetnél.

= Mit lehet kezdeni az unalommal?

Sok ember unalmaban iszik. Ha az unalom szerepet jatszik abban, hogy a csekély

kockazatnak megfelel6nél tobbet iszik, ebben a fejezetben az a feladat, hogy talaljon

annyi elfoglaltsdgot maganak, amennyit csak tud. Utana véalassza ki k6zulik azt a

kett6t, amivel megprébalkozik. A lista OsszedllitAsaban hasznalja a kovetkezd

kérdéseket.

Melyek voltak azok a foglalatossagok, amiknek a megtanulaséat kordbban
élvezte (pl. sportok, kézmiivesség, nyelvek)

Milyen utazasokat élvezett a mdultban (a tengerhez, a hegyekbe, vidékre)

Ha nem aggodna a kudarc miatt, mit csinalna szivesen (pl. festés, tanc)

Mit csinalt szivesen, amikor egyedl volt? (pl. hosszu sétak, hangszeres jaték,

varras)
Mit csindlt szivesen tarsasagban? (példaul telefon-beszélgetések, tarsasjaték)

Ha azokra a dolgokra gondol, amik nem kertlnek pénzbe, mi volt a kedvenc

idétoltése? (pl. jaték a gyerekekkel, olvasni, kdnyvtarba menni)

Ha azokra a dolgokra gondol, amik nem kertilnek sokba, mi volt a kedvenc

idétoltése? (pl. elmenni a Vidam Parkba vagy az Allatkertbe)
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= Mikor milyen tevékenységeknek tudott oriIni? (pl. reggel, szabadnapokon,

tavasszal, 6sszel)

irja le a két kivalasztott idétoltést a ,Terv az ivasi szokasok megvaltoztatasara”

résznél talalhato helyre.

Az unalom elkeriilésének két maodja:
a) Csatlakozni egy kdzoésséghez (pl. kdnyvtar, egyhaz, némozgalmi szervezet
vagy olyan felnéttképzések , mint kézmiivesség, festészet stb.
b) Rendszeres testgyakorlas (edzés): Uszas, kocogas, stb., vagy csatlakozni

egy sportklubhoz

Megjegyzés a depresszid kapcsan

Sok ember a hangulati nyomottsaga miatt iszik. A depressziét a szomorusag érzése,
az erdeklédés elvesztése, az erbtlenség érzése jellemzi. Az egyeb tlnetek kozé
tartozik a csokkent 6nértékelés és tnbecsllés, a talzott blntudat, az elmulassal, az
ongyilkossaggal kapcsolatos gondolatok, a rosszabb koncentralé képesség, az alvas

€s az étvagy zavara.

Ha legalabb két hete lehangoltnak érzi magat, forduljon segitségért orvosahoz vagy
gondozondjéhez. A kezelés segiteni fog. A depresszid kezelése soran abba kell
hagyni az ivast, mert az alkohol depressziv anyag, mely késleltetné a terapiara adott

valaszt.

» Hogyan ragaszkodjon a tervéhez?
El6szor is, toltse ki és 6rizze meg a ,Terv az ivasi szokasok megvaltoztatasara”

fejezetet.

Ez lesz a tanacsadoja a kévetkez6 hetekben. Minden reggel gondolja végig a tervét.
Ha nem teszi, el fogja felejteni, féleg, ha veszélyes vagy csabité helyzetbe kertl. A

legjobb mdodszer a terv észben tartasara a kovetkezé.

= Gondoljon egy tevékenységre, melyet minden nap tobbszér is megtesz (pl.

kavézas, kézmosas).

= Amikor éppen ezt teszi, gondolatban fussa at a tervét. Gondoljon az ivasi

tervre, az okokra, amiért csokkenteni akarja alkoholfogyasztasat, a veszélyes
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helyzetekre és a megklzdés lehetéségeire. Gondoljon arra is, hogyanfog mas

emberekkel taladlkozni, és hogyan kezd ont érdeklé tevekenységekbe.

Ha van segit6je, eleinte naponta, késébb hetente tobb alkalommal meséljen

neki a tervrél, szamoljon be neki az elért haladasrol.

Ha a tervet képes fejben tartani, segiteni fogja, hogy megvaltozzon. Ha csak

papiron van, semmi hatassal nem bir.

Emlékezzen, hogy minden alkalommal, amikor egy csabité helyzetben képes

ellenallni annak, hogy sokat igyon, megtori a szokast.

Amikor rosszul érzi magat, szenved, nyomorultul érzi magat, mondogassa
magénak, hogy ez el fog muaini. Ha sévéargast érez, tegyen gy, mintha

sovargas torokfajas lenne, amit el kell viselni, amig megszinik.

Ha van segitdje, mondja el neki &szintén, mennyit ihat naponta, és hogy

sikerllt-e mértéket tartania, vagy sokat ivott.

Végul, val6szinlleg lesznek rossz napok, amikor sokat fog inni. Ha igy
torténne, NE TORODJION BELE! Emlékezzen, hogy azoknak az embereknek,
akik MAR megtanultak csekély kockéazattal inni, a siker elétt szamos hasonl6

rossz napjuk volt. Idével majd kénnyebben megy.

=  Utmutatas a segit éknek

Kdnnyebb lehet elolvasni ezt a flzetet és tervet dolgozni ki az ivasi szokas

megvaltoztatasara, ha valaki segit benne. Tobb szem néha tdbbet lat.

Ezért biztatjuk azokat az embereket, akik ezt a fizetet hasznaljak, hogy keressenek

hozza tarsat.

Ha ugy dontott, hogy szeretne igy segiteni, ne feledkezzen meg a kévetkezdkrol:

E flzet 6sszedllithsa soran kétféle alkoholfogyasztét tartottunk szem elétt. Egyik

résziuknek mar most problémat okoz az ivas, és valtoztatni akarnak. Masok kevesebb

alkoholt fogyasztanak, mely a késébbiekben idézhet el6 probléméakat. Szamukra azt

tanacsoltuk, hogy a jovébeli problémak elkerlilése érdekében csokkentsék a

fogyasztast. A megel&zés tobbet ér a kezelésnél.
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E fuzet f6 célja az, hogy elég jo okokat talaljunk a kevesebbet ivasra, illetve, hogy az

ivas helyett mas idétoltést sikeriljon talalni.

A szokasok megvaltoztatdsa nehéz feladat, de kétféle modon is tud segiteni. EI&szor
is, segithet az itt leirt gyakorlatok végrehajtasaban. Masodsorban, batoritast és

tamogatast nyujthat.

Lehet6leg ne birdlja azt, akit segiteni prébal, még akkor se, ha cselekedetei
bosszantbéak és csalddast kelték. Emlékezzen ra, hogy a szokas megvaltoztatasa
soha sem konnyid. Lesznek konnyld hetek és nehéz hetek. Szikség van az 6n
biztatasara, a csekély kockazatot jelent6 ivas vagy a j0zansag tamogatasara, a jo

Otleteire.
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Készitsen tervet ivasi szokasainak megvaltoztatasar a

Okok az ivas cstkkentésére vagy abbahagyasara:

1.

2.

3.

Veszélyes szituacio 1

Hogyan ktizdom le:

1.

2.

Veszélyes szituacio 2

Hogyan ktizdom le:

1.

2.

Veszélyes szituacio 3

Hogyan kiizdom le:

1.

2.

Veszélyes szituacio 4

Hogyan ktizdom le:

1.

2.
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Hogyan ismerkedjek meg olyanokkal, akik a csekély k  ockazatot jelent 6

szinten, vagy egyaltaldn nem isznak:

1.

2.

Hogyan kertljem el az unatkozast?

1.

2.

Hogyan emlékeztessem magam a tervemre?

1.

2.
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FILOZOFIAI PRAXIS

Barcsi Tamas

Bevezet6 gondolatok

Ebben a fejezetben a személyiségfejlesztésként alkalmazott ,altalanosfilozofiali
praxis (tehat nem logoterapiardl vagy éppen daseinanalizisrél lesz sz0,
logoterapiaval a kovetkez6 fejezetek foglalkoznak) egy lehetséges megvalésitasi
modjahoz adunk szempontokat, természetesen a teljesesség igénye nélkul.A
filozofiai praxis filozofiai kérdésfelvetésekkel, fogalmak tisztazasaval, szokratészi
parbeszédekkel, filozofiai mivek olvasasdval és megvitatdsaval a j6 élet mint
értelmes élet értelmezéséhez nyujt segitséget. A foglalkozdsokon résztvevék
végiggondoljak, hogy mitdl is lesz értelmes az emberi élet, hogy mit is kezdjink a
szabadsagunkkal, milyen életfelfogasok és értékvalasztasok képzelheték el, mi a
megfelel6 viszonyulas a halalhoz. Mindezek hozzasegitik az egyént életfelfogasanak
felllvizsgalatdhoz, a tudatos értékvalasztashoz, vagy ahhoz, hogy Uj elemekkel
gazdagodjon eddigi és tovabbra is megfelelének talalt életszemlélete.

Fontos, hogy a foglalkozasokat filozéfiai szempontbol képzett, tehat filozéfia szakos
diplomaval rendelkezé tréner vezesse. A filozéfiai praxis alkalmazhaté csoportos és
egyéni beszélgetések formajaban is. A tréner el6szor Osszefoglalja a felvetett
probléma lényegét (15-20 percben), majd kdvetkezhet a (kb. ¥ 6ras) beszélgetés. Az
aldbbiakban olvashatdé néhany problémafelvetés, kiegészitve a beszélgetéseket
seqitdé kerdésekkel, illetve a témakhoz kapcsolodd olvasmany-listakkal. Ezeken tal
szamos mas probléma is el6kertlhet, ahogy az olvasmanylista is tetszélegesen
bévithetd. Egy-egy téméara tobb alkalmat is lehet szanni, a tréner , kotelezd
olvasmanyokat” irhat el6 az egyes foglalkozasokra (ezek ne legyenek tul nagy

terjedelmiiek, 15-20 oldalas kdnyvrészletek ajanlhatok).

A |0 élet fogalméanak értelmezése

Problémafelvetés
Tisztdznunk kell, hogy mit értiink jO, boldog élet alatt. Arisztotelész a Nikomakhoszi
etikaban arrél ir, hogy a boldogsag (eudaimonia) ,tOkéletes és ©Onmagaban

elégséges valami, s egyben minden cselekvésnek a végcélja”, ,legfébb j6”, ,a
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léleknek erény ... szerinti tevékenysége”. A boldogsagot mar Arisztotelész is
konstruktumként értelmezi, amelyben értelemnek (a gyakorlati észnek) meghataroz6
szerepe van (az ,0kossag” mint észbeli erény az erkolcsi erények értelmezéséhez
szilkséges), ahogy a mai jol-lét elméletekre is jellemzd, hogy tobb tényezd
egyltteseként fogjak fel a j6 életet, és az értelem kiemelkedé fontossagat
hangsulyozzak. Csikszentmihalyi Mihdly a boldogsagot a flow-élményhez kapcsolja.
Elméletben meghatarozo szerepe van az értelemnek:a flow-élményeket egy értelmes
élet keretében kell megélnink. Martin Seligman a jol-1ét 6t elemét azonositja, ezek: a
pozitiv érzelem, a flow, az értelem, tovabba a pozitiv kapcsolatok és a teljesitmény.
Carol D. Ryff a hedonikus jol-lét mellett arisztotelészi fogalmat hasznélva az
eudaimonikus jol-1étrdl is ir, az el6bbihez a pozitiv érzelmeket (boldogsag,
elégedettség érzése) koti, az utdbbi kulcsdimenzidi pedig az 6nelfogadas, az élet
célja (értelme), a személyes novekedés, a masokkal valé pozitiv kapcsolat, a
kivaldésag, és az autondmia. A jOl-lIét 6sszetevdit harom fébb csoportba is sorolhatjuk:
a fizikai jol-lét, a pszicholdgiai és tarsadalmi jol-lét, illetve a szellemi jol-lét (értelmes

élet) csoportjaba, ezek tovabbi 6sszetevikre bonthatok.

Orientélo kérdések

Mit értiink jo élet (boldogsag) alatt?

Miben kulonbozik a jol-1ét, mint konstrukcidé a pusztan elégedettségként értett
boldogsagtol?

Milyen elemei lehetnek a jol-létnek?

A filozéfia mennyiben tud segitséget nydjtani az egyéni jol-lét fejlesztéséhez?

Megvitatasra ajanlott olvasmanyok

Arisztotelész: Nikomakhoszi etika (ARISZTOTELESZ 1997)

Csikszentmihalyi Mihaly: Flow. Az aramlat. A tokéletes élmény pszichologija
(CSIKSZENTMIHALYI 2010)

Csikszentmihalyi Mihaly: A  fejlédés atjai. A harmadik  évezred
pszicholdgiaja(CSIKSZENTMIHALYI 2009)

Martin Seligman: Flourish — élj boldogan! A boldogsag és a jol-lét radikalisan Uj
ertelmezése (SELIGMAN 2011)

Barcsi Tamas: A pozitiv pszicholdgia és a jo élet filozéfiaja (BARCSI 2014)
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Az autondm értékvalasztas problémaja

Problémafelvetés

Nietzsche az autonom, dnmaganak erkdlcsot add individuum idedljat fogalmazza
meg. Az igy szolott Zarathustracimi miben Zarathustra azt mondja maganak: ,Még
ilyet! Ez a szentéletl aggastyan itt a vadonban még nem is hallott réla, hogy Isten
halott!” Isten halala az ember halalat is elérevetiti: a nihilizmus meghaladasa, az
ertékek atértekelésének kovetelménye szétfesziti a humanitas kereteit: az embernek
tal kell 1épnie 6nmagan, az embert folulmalé embernek (Ubermenschnek) kell
fellépnie. A Jon és gonoszon tal cimG konyv kilencedik részében Nietzsche
megkulonbozteti a j6 €s rossz ellentétparjan alapuldé ur-moralt, illetve a j6 €s gonosz
ellentétére épilé rabszolga-moralt. Az el6bbiben a j6 el6kelét, a rossz pedig
megvetenddt jelent: megvetés suUjtja a gyavat, a kicsinyest, a sz(ik hasznossagra
gondolot, a magat lealacsonyitot. Az elbkel6 természetl ember eértékteremtd,
onmagat érzi az értékek meghatarozojanak, ,kemény sziv' jellemzi és
elévigyazatossag a részvétteli érzések és a ,meleg sziv’ irant, ellenséges az
Onzetlenséggel szemben. Az ilyen embernek csak a hozza hasonlék irant vannak
kotelességei, az alacsonyabb rendi-rangu lényekkel szemben tetszés szerint, ,,Jon
eés Gonoszon” tul jarhat el. (260. aforizma, Nietzsche 2010: 141-144.) Az Antikrisztus.
Atok a kereszténységre (NIETZSCHE 2007) cim( mivében Nietzsche Jézust mint
nemet mondani képtelen ,idiétat” irja le. Nietzsche a hit, remény és szeretet harom
keresztény erényét harom keresztény fondorlatnak nevezi. Jézust olyan ididtaként
jellemzi Nietzsche, aki 6sztdnszerl gydlolettel viseltetett mindenféle realitassal
szemben, 0Osztonszerlen kizart minden ellenszenvet, ellenségeskedést, minden
hatart és tavolsagot az érzelemben és a szeretetet mint egyetlen, végsé
életlehetéséget hirdette.

Dosztojevszkij (aki nem ismerte Nietzsche maveit) ,polifonikus”, kilonféle eszméket,
vilaglatasokat (tkozteté regényei a nietzschei Ubermensch-gondolat kritik&jaként is
olvashatok. Az ,Isten halott” gondolatat valld, vagy legalabbis ennek megfeleléen
cselekvé Ubermenschek Dosztojevszkijnél végul nem kerilhetik el valamiféle
katasztrofa bekovetkezését. Individualizmusuk széttorik, 0Ongyilkosok lesznek,

0sszeomlanak, jobb esetben az 6sszeomlas utén elindulnak az ujjasziletés felé (pl.
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Raszkolnyikov a Bdn és biinhédésben, DOSZTOJEVSZKIJ 1993). Ezzel szemben a
szeretet embereinek tettei legrosszabb esetben azt eredményezik, hogy minden
eréfeszitésuk ellenére is képtelenek megakadalyozni a tragédiat, mint Miskin A
félkegyelmd cim(i regényben, akinek alakjat és Nietzsche Jézus-képét sok
szempontbdl péarhuzamba Allithatjuk. Ha Dosztojevszkij regényeibdl valami
egyértelmden kiderul, akkor az, hogy van olyan érték, amelyet nem lehet atértékelni.
Ez az ember, minden ember életének, szabadsaganak tisztelete, ©Onértéke,
meéltdésaga, barmiben is lassuk meg ennek alapjat. Tovabba: a szeretetelvet nemcsak
Miskin vagy Nietzsche Jézusanak maoddjan lehet megvalésitani, ahogy az
Ubermensch moralis mértéktelensége, Ugy a szeretet emberének mérték-
nélkilisége, ,vilag-talansaga” is problémas. Dosztojevszkij bizonyos hdsei azért
tudnak jo6l szeretni, mert otthon vannak a vilagban, leginkabb Aljosa Karamazov
alakjat kell kiemelnink ebbdl a szempontbdl A Karamazov testvérek cimd regénybdl.
David Riesman szociologus harom alapvetd korszakot ir le(RIESMAN 1996), és
ezekhez harom tarsadalmi karaktert kapcsol az alapjan, hogy mi biztositja
meghatdrozé modon a tarsadalmi konformitast. A tradicié altal iranyitott korszakban
az egyénnek nem sok mozgastere marad, a szokasok meghatarozzak a szerepeket;
a belulrdl iranyitott idészakban a széba joheté szamos életat koézil az altalanos szulbi
ertékek alapjan valasztanak az emberek; mig a kivilrél iranyitott tarsadalomban
alapvetéen a tomegkulturanak és a kortars csoportoknak van a legnagyobb hatasa a
viselkedésmoédok, de az egyéni életcélok tekintetében is. Azokat az embereket,
akiknek a magatartasa eltér egy adott tarsadalom tipikus beilleszkedé karakterének
viselkedésétél, andmiasnak vagy autonomnak nevezi a szerzé. Riesman anomias
alatt a be nem illeszkedé6t érti, az autondomok pedig értelmezésében olyan emberek,
akik képesek arra, hogy teljesitsék tarsadalmuk viselkedési normait (az anomiasokra
ez altaldban nem jellemz6), de szabadon valaszthatnak, hogy teljesitik-e azokat vagy
sem.

Egy alapvetéen autondm ember szamos tekintetben lehet beilleszkedé (betart egy
sor tarsadalmi szabalyt), mig az alapvetéen beilleszkedé ember is hozhat autoném
dontéseket. A valasztdévonal ott huzédik, hogy az autondm személyiség — amennyire
lehetséges — maga valasztja ki életmddjat, céljait, amelyek eltérhetnek a

tarsadalmilag sikeresként értékelt tevékenységektél, céloktol, de nem feltétlendl
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térnek el: tehat élhet és cselekedhet kiviulrél nézve konform és non-konform maédon
is.

A jO élet autonom értékvalasztason alapuldé értelmes élet. Mindenkinek egyéni
dontést kell hoznia arrol, hogy szamara mit jelent az értelmes élet és ezt milyen etikai
ertékek figyelembevételével valositia meg: milyen célok elérésére torekszik, miként
fogja fel az egyes jOl-lét dsszetevdket, mely 6sszetevéknek ad inkdbb prioritast,

miben keresi az 6nmegvaldsitasat.

Oriental6 kérdések

Hova vezethet a minden erkdlcsi korlatot atlépé individualitds?

Milyen médon lehet képviselni a szeretetelvet? Milyen parhuzamokat talalhatunk
Nietzsche Jézus-értelmezése és Dosztojevszkij Miskin hercege kozott (A
félkegyelm)? Hogyan jelenik meg Jézus, illetve mi jellemzi Aljosa alakjat A
Karamazov testvérek-ben?

Miért mondhatjuk azt, hogy a tarsadalmi konformitas tekintetében a ,kivilrdl
iranyitott” korszakban (Riesman) vagyunk? Milyen veszélyei vannak ennek?

Miért problémas a szélséségesen konform viselkedés (elvtelen igazodas az éppen
aktualis elvardsokhoz)?

Miért fontos az autonom érték- és életmodvalasztas?

On mennyire él autoném maédon?

Gondolja végig az On altal idedlisnak tartott életmodot, értékeket, erkolcsi alapallast!
Menyiben valdsitja meg ezt mostani életében? Milyen lépéseket kell tennie, hogy ugy

érezze, autond6m maodon él?

Megvitatasra ajanlott olvasmanyok
Dosztojevszkij: Bln és binhdédés (DOSZTOJEVSZKIJ 1993)

Dosztojevszkij:A felkegyelmi (DOSZTOJEVSZKIJ 2002)
Dosztojevszkij: A Karamazov testvérek I-1l. (DOSZTOJEVSZKIJ 2004)
Friedrich Nietzsche: igy szélott Zarathustra (NIETZSCHE 2001)

Friedrich Nietzsche: Az Antikrisztus. Atok a kereszténységre, (NIETZSCHE 2007)
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Friedrich Nietzsche: Jon és gonoszon tul. Egy jovébéli filozéfia eldjatéka
(NIETZSCHE 2010)

David Riesman: A maganyos témeg (RIESMAN 1996)

Barcsi Tamas: A kivonulas mint lazadas (BARCSI 2012)

A lelki nyugalom megérzése, a télink fliggd és fuggetlen dolgok
megkulonboztetése

Problémafelvetés

A sztoikus filozofiai lelkigyakorlatokban nagy szerepe van az allandd szellemi
figyelemnek, éberségnek (proszokhé), az alapvet6 életszabalyok emlékezetbe
vésésének — amelyek alapvetéen a télink fiiggé és figgetlen dolgok
megkulonboztetésén, a varatlan helyzetekre valo felkészilésen alapulnak — és az
ezeken valé meditacionak. Az olvasasnak, a kutatasnak, a hallgatasnak is megvan a
jelentdsége, mas gyakorlatok pedig a megszokasok kialakitdsara iranyulnak. Az
epikureus lelkigyakorlatok célja nem a lélek feken tartdsa, mint a sztoikusoknal,
hanem inkabb a ,lélek elengedése”, a fajdalmas gondolatok mell6zése és az 6rémre
valo koncentralas.

A sztoikus Epiktétosz Kézikonyvecske cimi miveben arrdl ir, hogy bizonyos dolgok
hatalmunkban vannak, mas dolgok nincsenek. Télunk fiigg a véleménylnk, az
0sztonds vagyunk, a toérekvésiink és ellenszenvink, egyszoval mindaz, amit egyeddl
alkotunk meg. Nem télunk fligg a testink, a vagyonunk, a hirneviink és a
tisztségeink, tehat mindaz, amit nem egyedil hoztunk létre.Ha a természetiknél
fogva fliggdé dolgokat fuggetleneknek tartjuk és masok dolgait sajatjainknak tekintjik,
ez bankdédashoz és haborogashoz vezet. De ha csak azt tartjuk a miénknek, ami
valéban az, akkor sohasem lesziink a kényszer hatalmaban, nem fogunk senkit
szidalmazni és vadolni, és semmit sem kell majd akaratunk ellenére végrehajtanunk.
Epiktétosz szerint nem a tények zavarjak az embereket, hanem a tényekrdl alkotott
vélemények. Marcus Aureliusnédl hasonlokat olvashatunk: a kilsé dolgok Kkivil
vannak a lelken, mozdulatlanul: minden izgalom a belsé felfogasbél fakad. Arra kell

gondolnunk, hogy mit latunk, az hamarosan megvaltozik, s6t megszinik: a vilag
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valtozas, az élet felfogas dolga. Eleted ugy éld le, hogy minden dolgodat teljes
lelkedbdl az istenekre bizod, és az emberek kozil egynek sem vagy sem zsarnoka,
sem szolgaja — tanacsolja a sztoikus filoz6fus (aki romai csaszéar volt). Montaigne a
reneszansz nagy iréja, az Esszék Els6é kdnyvének Tizenegyedik fejezetében (Arrdl,
hogy j0 és rossz megitélése nagyrészt fogalmainkon mulik) Epiktétosz fenti
gondolatabdl indul ki, mi szerint az embereket nem maguk a dolgok bantjak, hanem a
réluk alkotott fogalmaik és ez alapjan vizsgalja meg tobbek kdzott a halal, a fajdalom,
a gyermekaldas, a gazdagsag jelenségét.Montaigne Epiktétosz gondolatat felvésette
konyvtaranak mennyezetgerendajara. A 19. szazadi dan filozéfus, Kierkegaard Vagy-
vagy ciml muivében ir az un. esztétikai eletszemléletrdl, amely a télunk fliggetlen
dolgokon alapul. Vannak emberek, akiknek az élete egy dolog kortl forog: ebben
talaljak meg életik értelmét, jelentéségéet. Példaul a legfontosabb dolog az életiikben
az egészség vagy a szépség. Ezt azonban nem uralja az individuum: a szépség és
az egészség is mulandd. Vannak, akik a feltételt (azt a dolgot, amely korul az életiik
forog) 6nmagukon kivilre helyezik, pl. a gazdagség, a tekintély, az elithez valo
tartozas jelenti szamukra az élet értelmét, amelyekben szintén kozos, hogy az
individuum nem uralja 6ket. Vannak olyan esztétikai életformak, amelyek a
sokféleségben ragadhatok meg, ezeknek az életelve: ,Elj a vagyaidért!”. Az esztétikai
életformék Kierkegaard szerint kétségbeeséshez vezetnek: atmeneti sikereket lehet
elérni, de el6bb-utébb problémak jelentkeznek, hiszen nem allnak hatalmunkban az
ertekek, amelyekre az egész életlinket épitettik. Az ember ekkor valasztasra
kényszertl: ha azt valasztja, hogy tovabblép az etikai életszemléletbe, akkor
Onmagéat valasztja, a maga 0rok érvényességében. Amikor az egyén atlép az etikai
életformaba, 6nmagat ugy ragadja meg, hogy felismeri sajat Iényegét. Ez a lényeg a
szabadsag. Az ember raébred szabadsagara, ebben az allapotban képes helyesen
latni az élet lehet6ségét és értelmét. Raebred feladatara az életben: e szerint kell
élnie, ezt kell megvaldsitani. Aki etikailag €l, az is szereti élvezni az életet, tudja mi a
pillanat varazsa, de nincs kiszolgaltatva hangulatainak, pillanatainak, vagyainak. Az
ilyen ember nem esik kétségbe, barmilyen helyzetbe is sodorja az élet. Nem jellemzé
rA a beteges szorongas, mint arra, aki mindent Kivilrél var. Onmaga feletti
szuverenitdsat nem adja fel. Minden helyzetben meg tudja talélni a feladatat. Nem
feltétlentl akar jelentés életviszonyokba kerilni, hiszen tudja, hogy minden attél fugg,

mit lat az ember az egyes életviszonyokban. Kierkegaard tovabba egy mindennél
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tokéletesebb életszemléletrél is ir: ez a vallasi életvitel. Minél inkabb elmélyed az
ember 6nmagaban, annal inkabb tudatara jut Snmaga végességének, ekkor Istenhez
fordul.

Oriental6 kérdések

Miért nehéz meg6brizni a lelki nyugalmunkat?

Melyek a télink fiiggd és fliggetlen dolgok?

Mit jelent az, hogy az élet valtozas, a vilag felfogas dolga?

Miért problémas a Kierkegaard altal leirt un. ,esztétikai életszemlélet™?
Milyen elényei vannak az ,etikai életszemléletnek”?

Gondolja végig: melyik Kierkegaard altal leirt életstadiumban van?

Megvitatasra ajanlott olvasmanyok

Epiktétos kézikonyvecskéje (EPIKTETOS é. n.)

Marcus Aurelius elmélkedései (MARCUS AURELIUS 1983)

Sgren Kierkegaard: Vagy-vagy (KIERKEGAARD 1994)

Pierre Hadot: A Iélek iskolaja. Lelkigyakorlatok és 6kori filozéfia (HADOT: 2010)

A haldal és a haldoklas problémaja

Problémafelvetés

Fontos lenne, hogy mindenki a ,sajat” halalat halja, amely az élet részeként (az élet
beteljesedéseként) értelmezett meghalassal é€s halallal, egyéni felfogasnak megfelelé
modon és kornyezetben valé szembenézés lehetéségét jelenti.

Hadot utal ra, hogy a szoOkratészi-platoni filozofiai lelkigyakorlatok egyik f6 célja a
halalhoz val6 megfelelé viszony kialakitasa. A gondolkodas sordn a lélek elvalik a
testtdél, ezaltal a Logoszhoz, a mindent atfogd értelemhez kapcsolddik, ami
tisztanlatast eredményez. Megtanulni meghalni azt jelenti: megtanulni elszakadni a
sajat individualitasunktdl, szenvedélyeinktdl, egyetemes szemszdghdl szemlélni a

dolgokat. A Phaidon-ban ezt olvashatjuk: ,a helyesen filozofalok valdbban gondosan
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készilnek a meghalasra, és minden ember kdziul szamukra a legkevésbé félelmetes
a halal” .

A keresztény gondolkodas szamara is alapvetd jelentéségi a halallal vald
szembesilés, ami a foldi élet végét, de egyuttal egy Uj élet kezdetét is jelenti.
Philippe Ariés ugy véli, hogy a kozépkorban az eurdpai ember félt a halaltdl,
ugyanakkor elkeseredés nélkil tudomasul vette annak tényét, a halallal szembeni
attitGid ekkor félaton volt valahol a passziv belenyugvas és a misztikus bizalom
k6zott. A halalban a Sors mutatkozik meg, a haldoklé elfogadja a halalt egy
szokasszer(, nyilvanos ritus keretében.

A 16. szdzad gondolkoddja, Montaigne Esszéiben gyakran el6kertl a halal témaja.
Az Elsé kényv Huszadik fejezete a kdvetkezé cimet viseli: Bolcselkedni annyi, mint
megtanulni meghalni, elsé sora Cicerét idézi. Montaigne szerint hozza kell
szoktatnunk magunkat a halal gondolatdhoz, meg kell fosztanunk idegenségétdl,
hiszen a halal barmikor és sokféle mddon lephet meg bennlinket. A haldl
elkerilhetetlen része a mindenség rendjének, egy masik élet kezdete. Az Esszék
szamos mas helyén is olvashatunk errél a témardl (pl. I. konyv 11. fejezet, Il. kbnyv
3., 6., 13., 35. fejezet, Ill. konyv 4. fejezet). Montaigne csodalja azokat az embereket,
akik batran szembenéztek a haldllal, kilondsen Székratészt, ugyanakkor arrdl is ir,
hogy nem mindenki tudja elviselni azt ,nyitott szemmel”, ezért el tudja fogadni azt az
allaspontot is, hogy a legjobb halal a hirtelen halal.

Ariés szerint a 18. szazad elejétdl az embereket elfogta az a kisértés, hogy kitoljak
halaluk idépontjat, torédni kezdtek egészségikkel: az orvostudoméanyhoz fordultak. A
19. szazadban a halal ritusa még semmit sem valtozott, de elkezdik megfosztani
dramaisagatol, és a haldoklét kdrnyezete egyre inkadbb ,megkiméli”, megprébalja
leplezni allapota sulyossagat, megtéve az elsé l1épéseket a halél ,eltiintetése” felé. A
20. szazad 30-as éveitél teljesen megvaltozott a halallal szembeni attit(id. Korabban
a haldoklas és a halal csaladi, barati kdrben tortént, tArsadalmi esemény volt, ettél az
idészaktol kezdve a halal azonban teljesen klinikai eseménnyé valt. Ma a legtobb
nyugati ember a hosszu szenvedésekkel jar6 halalt szeretné elkertlni. A nyugati
orszagokban altalaban magas életkort érnek meg az emberek, s legtobben korhazi
koralmeények kodzott halnak meg (70-80 %), tobbnyire hosszu lefolyasu, hénapokig
vagy évekig tartdé szenvedéssel jaré betegségben. Az Ujkorban megkezd&dott

szekularizacid, naturalizalédas és individualizalédas a 20. szazad végére oda
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vezetett, hogy a haldoklas és a halal de-metafizikalédott, egyre inkdbb mindennapi
€s privat eseménnyé, egy maganyos és néma eseménnye, puszta biolégiai ténnyé
valt. Napjainkban mar nem is beszélhetlink a halél kultardjardl, a halél eltiintetésével
jar, hogy az emberek tobbsége mar nem tudja értelmezni a haldoklast és a halalt, sét
nem is gondol ra, amig megteheti. Norbert Elias bizonyos vonatkozasokban
vitatkozik Aries gondolataival, pl. ugy véli, hogy a kdzépkori halal altalanossagban
nem volt nyugodt (pestisjarvanyok, er6szakossag, stb.), de azt elfogadja, hogy a
jelennel 6sszehasonlitva a halal akkor kenddzetlenebb volt, a nyilvanossag elétt
zajlott a haldoklas. Atdbbi ember jelenléte vigaszt jelenthetett, de ez attol fliggott,
hogy ezek az emberek hogyan viselkedtek. Elias a halal ,eltintetését” egy civilizaciés
folyamat részeként értelmezi, amelynek jellemzéje, hogy az emberi élet animalis,
elementaris vonatkozasait, amelyek veszélyt jelenthetnek az egyén és a tarsadalom
szamara, a tarsas élet kulisszai mogé rejtik, differencialtabb mddon veszik kordl
tarsadalmi és lelkiismereti szabalyokkal. Elias szerint mindez a haldokld
maganyossagahoz vezetett: ,Manapsag a haldoklohoz koézelallok gyakran
képtelenek tamaszt és vigaszt nyQjtani nekik szeretetik és gyengédségik
bizonyitasaval. ... Pedig mint minden bulcsu esetében, a fizikai fajdalom
csillapitasatol eltekintve a végérvényesen tavozOk szamara is talan az ismerésok
valtozatlan  szeretetének gesztusa a leghagyobb segitség, melyet a
hatramaradottaktél kaphatnak.”

Erdemes ebben az Osszefiiggésben elolvasni Martin Heidegger Lét és id6 cimi
miveének vonatkozo6 részeit. Heidegger arrdl ir, hogy a halal a jelenvalolét (Dasein)
létmodja, amelyet — mihelyt mar van — magéra vesz, igy a jelenvaldlét haldlhoz
viszonyuld lét (Sein zum Tode). A halal mint a legsajatabb vonatkozas nélkili,
meghaladhatatlan lehetéség mutatkozik meg, €s a halalba valé belevetettség a
jelenvalolét szamara a szorongads diszpozicigjdban valik nyilvanvalova. A
nyilvanossag a halalt, mint allandéan eléfordulé eseményt, mint ,halalesetet” ismeri,
az erre vonatkozo kimondott vagy tobbnyire visszafojtott ,menekild” beszéd azt
mondja: ,az ember a végén egyszer meghal, de ez benninket egyel6re nem érint”.
»A halal elél valo elfedd kisértés oly makacsul uralja a mindennapisagot, hogy az
egymassal létben a »kozelalldk« gyakran még a »haldokléval« is elhitetik, hogy meg
fog menekilni a halaltél, és hamarosan vissza fog térni gondoskodasa targyat alkoté

vilaganak nyugodt mindennapisagaba.” ,Az akarki nem engedi, hogy béatran vallaljuk
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a halaltdl val6 szorongast.”

Bizonyos allaspontok szerint az eutanazia segithet hozza a ,sajat” halalhoz (az
eutanaziarol lasd KOVACS 1999: 395-466.) Az eutanazia mindig csak korlatozo
tényez6k betartasaval megengedhetd végsdé eszkdz, ezért nem jelenthet teljes
megoldast a problémara. Egy olyan szemlélet kialakitdsara van szukség, amely az
élet részeként fogadja el a haldlt, illetve amely elutasita a széls6séges
megoldasokat. A hospice-mozgalom a halalba kisérés koncepcidjanak elfogadasan,
illetve a palliativ orvostudomany alkalmazasan alapul: alapveté célja a sulyos
szenvedéseket atélé beteg ember szamara meéltosaganak megfelelé apolast és
kornyezetet biztositani. A halalhoz és a haldokl6hoz valé viszony éatalakitasanak
fontossagat hangsulyozza Bitdé Laszl6 Eutelia-koncepcidja (eutelia: j6 vég) is. Bitd
tamogatja az 6nkéntes aktiv eutanazia lehetéségeét is, de ugy veéli, hogy az eutanazia
bevezetésénél tobbre van szikség. Az eutelia az élethdl vald elkerilhetetlen
kilepésiinkh6z a szellemi felkészilést-felkészitést helyezi el6térbe, az eutanaziat
egyes esetekben szilkségesnek, de amennyire lehetséges, elkertilendének tekinti.
Az eutelia ,intézményei” hozzasegitenek ahhoz, hogy nyugodalmasabb legyen

életlink utols6 szakasza.

Orientélo kérdések

Mi jellemzi kultarankban a halalhoz valo viszonyt?

Miert érdemes foglalkozni a halal és a haldoklas problémajaval?

Beszélien arrdl, hogy az On szaméara mit jelent a mélté halal, a ,sajat” halal
lehet6sége?

Hogyan viszonyul Montaigne a halalhoz? Hasonlitsuk 6ssze az Esszék vonatkozé
részeit!

Miképpen lehet enyhiteni a ,haldokl6 maganyossagéat”?

Beszélien arr6l: On hogyan viszonyul az eutanazia kérdéséhez? Lat erkolcsi
kulonbséget az 6nkéntes aktiv és passziv eutanazia kozott onkéntesség esetén?
Milyen eutelias intézményeket javasol Bitd0 Laszl6 a koényvében? Vitassuk meg

ezeket!

Megvitatasra ajanlott olvasmanyok
Platén: Phaidon(PLATON 1983)
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Michel de Montaigne: Esszék I-1I-11l. (MONTAIGNE 2013)

Philippe Ariés: Gyermek, csalad, halal (ARIES 1987)

Norbert Elias: A haldokl6k maganyossaga (ELIAS: 2000)

Csejtei Dezsd: Filozoéfiai metszetek a halalrol (CSEJTEI 2002)

Pierre Hadot: A Iélek iskolaja. Lelkigyakorlatok és 6kori filozéfia (HADOT: 2010)
Martin Heidegger: Lét és id6(HEIDEGGER 2001)

Kovacs Jozsef: A modern orvosi etika alapjai. Bevezetés a bioetikabaeutanaziardl
sz0l6 fejezete (KOVACS 1999)

Bit6 Laszl6: Boldogabb élet — j6 halal. Eutelia — eutanazia (BITO 2005)
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LOGOTERAPIA ES EGZISZTENCIAANALIZIS

Barcsi Tamas

Bevezet6 gondolatok

A Viktor E. Frankl altal kidolgozott logoterdpia és egzisztenciaanalizis célja:
tudatositani az emberben az egyéni élet-értelem megvaldsitasaért viselt felelésségét.
Az egzisztenciaanalizis soran semlegesnek kell maradni azzal a kérdéssel szemben,
hogy az egyén ki vagy mi el6tt érzi feleldsnek magat (Isten, lelkiismeret, tarsadalom,
stb.), és azzal kapcsolatban is, hogy miért, milyen feladatok teljesitéséért, értékek
megvalositasaért érez felelésséget. Az aladbbiakban a logoterapian alapul6
személyiségfejleszté tréninghez adunk szempontokat. A tréner filozofiai beszélgetést
folytat a klienssel vagy kliensekkel (egyéni €s csoportos valtozatban is alkalmazhaté
a tréning) a szabadsagrol, a feleléssegrél, az egyéni élet-értelemrél, az értekekrdl, a
szenvedésrél, a munkarol, a szerelemrdl, kérdéseket tesz fel, érvel, vitazik,

elésegitve az értelmes élet megvalositasat.

Az emberi személy szellemi dimenzioja

Problémafelvetés

A logoterapia megkozelitése szerint az ember nem csak fiziologiai és pszichologiai
dimenziéval rendelkezik, hanem egy sajatos emberi dimenzidval, a szellemivel is,
tovabba az ember a sokféleség ellenére egységet alkot. Ha az embert a szellemi
dimenzié elhagyasaval a bioldgia és a pszicholdgia sikjara vetitjuk, akkor az elsé
esetben szomatikus, a masikban pszichikus jelenségeket kapunk (pl. a szabad
akarat kérdését vizsgalva a biologia sikjan az embert fiziologiai reflexek zart
rendszereként, a pszicholdgia sikjan pedig pszicholdgiai reflexek zart rendszereként
latjuk). Ezekben az esetekben ellentmondasos, problémas ember-képekhez jutunk,
hiszen a szellemi dimenzié figyelmen kivil hagyasaval attdl is eltekintiink, hogy az
ember nyitott a vilagra, jellemzéje az Ontranszcendencia, énmaga meghaladaséara
torekszik, valami vagy valaki felé iranyul. A magasabb dimenzié egy atfogébb
dimenzié, amely magaba foglalja az alacsonyabb dimenzidkat, igy a bioldgiali,

pszicholdgiai megallapitasok nem érvénytelenek, de a teljesebb emberfelfogashoz
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csak a szellemi dimenzié figyelembevételével juthatunk el.

A redukcionista szemlélet nem veszi figyelembe az ember szellemi dimenzibjat és az
ember lényegi egységessegeét. A redukcionizmusnak a fiziologizmus-biologizmus,
amely az embert csupan fiziologiai-bioldgiai mechanizmusok altal uralt Iényként latja,
a pszichologizmus, amely csak a pszicholOgiai folyamatok jatéktereként tekint az
emberre (pl. az 0Osztoner6k meghataroz6 szerepét hangsulyozva), és a
szociologizmus, amely az ember tarsadalmi meghatarozottsagat hangsulyozza. Azt
nem lehet tagadni, hogy vannak (bioldgiai, pszichologiai, szocioldgiai)
meghatarozottsagok az ember életében, a logoterapia a teljes mértékl determinacio
tételét, a pandeterminizmust utasitja el. Az ember nem valamitél, hanem valami
iranyaban szabad: allast foglalhat ©6nmagaval, sajat meghatarozottsagaival
kapcsolatban, jellemzbje az 6neltavolodas képessége.

A  pszichologisztikus megkozelitések (mint a  pszichoanalizis és az
individualpszicholdgia) — mivel az ember szellemi dimenzigjat nem veszik figyelembe
— nem tudnak mit kezdeni a ,szellemi inség” allapotaval, amikor az ember Ugy érzi,
hogy nem talal értelmet az életében. Ennek alapja az ember ,metafizikai”
szukséglete, az ,értelem akardsa”, amelyben a mindent pusztan pszicholégiai
jelenségekre redukalé pszichoterapia csak egy neurotikus tlnetet lat, és ennek
megfelel6 modon fogja kezelni (és ennek eredménye az ilyen sziikséglet elfojtdsa
lehet). A logoterapia megkozelitése szerint megbetegedni csak a pszichofizikai
organizmus tud a szellemi személy nem. Ugyanakkor az értelemnélkiliség akar
elvezethet a pszichofizikum megbetegedéséhez is, masfel6l az élet értelemmel
telitettsége hozzajarul a pszichofizikai egészség megdérzéseéhez. Viktor Frankl a
.Szellemi inség” mellett az egzisztencialis vakuum, illetve az egzisztencialis
frusztracié fogalmat hasznalja annak az éallapotnak a leirasara, amikor az embert
értelmetlenség-érzés hatja at (az embernek az allattal ellentétben nem mondja meg
az 0szténe, hogy mi kell tennie és a modernitasban mar a tradici6 sem jelent
segitséget). Az egzisztencialis frusztraci6 dnmagaban még nem betegség, hiszen
arra késztetheti az egyént, hogy atgondolja az életét és megprobalja megtalalni sajat
élet-értelmét. De ha nem ezt teszi, kbnnyen a konformizmus vagy a totalitarizmus
csapdajadba eshet: mivel nem tudja, hogy mit akar, ezért az elsé esetben azt akarja,
amit masok is, a masodikban pedig azt teszi, amit masok akarnak téle. Az

egzisztencialis frusztracié a mult és a jovo, az emberi létezés ,torténetisége”,
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idébelisége eldl az allando jelenidejliség, a mamor allapotdba menekullést és igy
fuggdsegek kialakulasat is eredményezheti (pl. drogfiggéség, alkoholizmus).
Kialakulhat tovabba, testi és lelki tineteket produkalva az an. noogén neurdzis,
amelyet Frankl vezetett be, megklulonboztetve a jelenséget a pszichogén

neurdzisoktol

Ajanlott modszerek

A tréner ismerteti a logoterapia emberképét, megmagyarazza a fébb fogalmakat és
O0sszefuggéseket (az ember szellemi dimenzidja, a redukcionizmus elutasitasa,
Ontranszcendencia, Oneltavolodas, az értelem akarasa, egzisztencialis frusztracio,
noogén neurdzis) ezt kovetden értelmezd beszélgetés kdvetkezhet.

Néhany orientalo kérdeés:

Mit jelent az, hogy az emberi individuum szellemi személy? Fogalmazza meg a sajat
szavaival!

Atélt mar értelmetlenség-érzést? Most érzi gy, hogy nem talal értelmet az életében?
Mit eérzett/érez pontosan? Beszéljen rola részletesen!

Milyen veszélyeket hordoz magaban az értelmetlenség-érzés eldl a ,latszat-értelem”
vilhigdba menekuilni (a fogyaszt6i kultira élmény-vilagaba, vagy éppen egy totélis
szervezetbe: pl. szélséséges vallasi szekta, politikai csoportosulas)?

Miért vezethet az értelmetlenség-érzés fiiggdsegek kialakulasahoz? Mi a vélemeénye,
a mamoros allapotokba valé menekulés valéban gyogyir az értelmetlenség-érzésre?
Az egyen élet-értelem vizsgalatara alkalmazhatok kilonb6zé tesztek: Meaning in Life
Questionnaire (Steger és munkatarsai), Purpose-in-Life Test (Crumbaugh és

Maholick), Logo-Test (E. Lukas), Existenz-Skala (Langle és munkatarsai).

Az élet értelmére iranyulo kérdeés
Problémafelvetés
Az egzisztenciaanalizis szempontjabol az élet értelmére vonatkozé kérdés sajatosan

emberi kérdés. Akkor tudom tehat megtalalni az életem értelmét, ha arra figyelek, én

miért, milyen értelem beteljesitéséért vagyok felelés az adott helyzetben. Az értelem
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nem szubjektiv, hanem relativ, relacioban van az adott személlyel és azzal a
helyzettel, amelybe ez a személy kerilt. A logoterapiai felfogas szerintminden
élethelyzetben egy adott ember szamara egy igazi értelem van: ezt nem kitalaljuk
(adjuk), hanem megtalaljuk. Mi segiti ebben az embert? A lelkiismeret, mint
sajatosan emberi jelenség, amelyet Frankl az ,értelem szerveként” ir le: olyan intuitiv
képesség, amely a minden helyzetben benne rejl6 egyszeri és egyedi értelem
felkutatdsahoz segit hozza. Ugyanakkor a lelkiismeret nem tévedhetetlen, de a
tévedés lehetésége ellenére meg kell kockaztatnunk a lelkiismeretnek vald
engedelmességet: hogy ezt tessziuk-e vagy sem, az télunk flgg, az emberi
szabadsagbol adédoéan. A lelkiismeret médszeres elnyomasa konformizmushoz (és
totalitarizmushoz) vezethet. A lelkiismeret irraciondlis jelenség, tudattalan alapban
gyokerezik: az ember nagy egzisztencialis dontései gondolkodas nélkil, tudattalanul
torténnek, ezeket csak utélag racionalizaljuk.

A fentiek alapjan az élet értelmére iranyuld kérdés mindig csak egy adott személy és
egy adott szituacio vonatkozasaban tehetd fel, de az ember hajlamos rakérdezni az
értelem alapjara is: értelmes-e a vilag, ha igen, miért az? Viktor Frankl szerint az
Egésznek nem értelme, hanem felettes értelme (Ubersinn) van, amely értelmen tdli,
az emberi értelem szamara megragadhatatlan. Mivel a felettes értelem
bizonyithatatlan, ezért csupan hihetink benne, ha mashogy nem, valamiféle
hatarfogalomként, a vallasos ember a felettes értelmet Istenként hatarozza meg.

A logoterapia felfogasdban az emberi |ét felelds-lét. A felelésség valamilyen
ertelemmel szembeni felel6sség, illetve mivel az értelem beteljesitése értékek
megvalositasa réven torténik, ezeért értékek realizalasaért viselt felelésség. Minden
embernek egyedi célja van, és ennek eléréshez egyedi Ut vezet: annak, aki ugy érzi,
hogy mar nincs feladata az életben, éppen az az elsé feladata, hogy ratalaljon a sajat
igazi feladatdra. A logoterapia legfébb célja tehat, hogy az egzisztencia
konfrontélodjon a logosszal (az értelemmel). A logoterdpia nem a minden &ron valo
feszlltség-redukciora toérekszik. A pszichodinamikaval szemben a logoterapidban
noodinamikardél beszélink: ami a van és a kellene kozti feszliltségmezdben kialakuld
dinamika, amely feltételezi a szabadsagot: az értékek vonzanak (nem hajtanak, mint
az 6sztonok), de egy adott érték felszélitasara igent és nemet is lehetmondani.

A logoterapiaban harom alapveté érték-kategoriat(értelem-megvaldsitasi maodot)

kulénboztetiink meg. A harom értékkategoria kézul az elsé az alkotoi ertékek
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csoportja: ilyen értékeket valositunk meg, ha valamiképpen alakitjuk a vilagot,
létrehozunk egy alkotast, véghezviszink egy teljesitményt. A masodik érték-
kategodria az élmeény-értékek kategorigja: ezeket valaminek az atélésével valositjuk
meg, pl. a természeti vagy a milveszeti szépség atélése soran. Itt most nem mi
gazdagitjuk a vilagot, hanem ©Onmagunkat gazdagitjuk. Harmadikként Frankl a
beallitodasi értékeket nevezi meg: ezeket létink Kkorlatozasaival szembeni
bedllitédasunk soran realizaljuk. A megvaltoztathatatlan sorssal szembeni
beallitodasrol van szo6: pl. a méltosag megdrzése kudarc esetén, batorsag tanusitasa
a szenvedés soran. Vannak olyan emberi helyzetek, amikor alkotoi eérték
megvaldsitdsara mar nincs lehetéségunk, élmény-értékeket ettél még realizalhatunk.
Ha mar erre sincs lehetéségink a megfelelé bedllitodas kialakitdsaval tovabbra is
lehetéség van az élet-értelem beteljesitésére. Frankl szerint a tragikus tridsz, a
szenvedés, a bln és a halal atalakithatok pozitivumma, teljesitménnyé, ha megfelelé

a beallitédasunk.

Ajanlott modszerek

A tréner ismerteti a logoterapia értelem-felfogasat, megmagyarazza a f6bb
fogalmakat és 0Osszefiiggéseket (felelés 1ét, értelem-talalas, lelkiismeret,
noodinamika, alkot6i, élmény és beallitodasi értekek) ezt kovetden értelmezd
beszélgetés kdvetkezhet.

Néhany orientalo kérdeés:

Egyetért azzal, hogy egy adott élethelyzetben egy adott ember szdméra egy valodi
értelem van, ami megtaldlhatd, feltarhatd, aminek megvalGsitasaért az egyén
felel6s?

Mit jelent felelésnek lenni egy értelem-lehetéség beteljesitéseért?

Milyen tényezdk gatoljak meg, hogy a lelkiismeretiinkre hallgassunk egy adott
helyzetben?

Milyen helyzetekben fordulhat elé, hogy alkotdi érteket nem, de élmény-értéket és
beallitodasi ertéeket még tudunk realizalni?

Milyen helyzetekben fordulhat el6, hogy mar csak beallitodasi érteket tudunk
realizalni?

Fontos tisztazni, hogy egy adott egyén milyen érték/ek megvalositasaért felelés az

adott helyzetben. Ez nem kdnny(, mert az ember sok esetben bizonyos tényezdk
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hatasara nem latja tisztan, hogy mit is kellene tennie. Ebben nyujthat segitséget az
un. logoterapiai teamorientalt eljaras.ltt a Schulz von Thun altal leirt ,belsé team”
modell logoterapiai alkalmazaséardl van sz6. Schulz von Thun ugy véli, az optimalis
kommunikacié elbfeltétele, hogy az ember optimalizélja az 6nmagaval folytatott
parbeszédet, tehat a belsé kommunikaciét. Minden dontést igénylé helyzetben belsé
parbeszédek lefolytatasara kerll sor, belsé szinpadunkon kulonb6zé, egymasnak
ellentmonddé szandékokat képvisel6 hangok szdlalnak meg. A fontos az, hogy mi
magunk legyiink a belsé szinpadunkon a rendezdék: a belsé hangok meghallgatdsa
utan dontenidnk kell a ,szereposztasrol”, erds iranyitoként egységet kell teremtentnk.
Mindennek logoterapiai felhasznaldsa soran — emeli ki Wolfram Kurz —, arra kell
tekintettel lennink, hogy a kilénb6zé hangok kulonféle értékeket reprezentalnak.
Miutan a kliens elmondta a probléméjat, a logoterapeuta raébreszti 6t, hogy t6bb
szempont, érdek jelenik meg az adott szituaciohoz valé viszonyaban, ezeket ugy is
felfoghatjuk, mint a belsé szinpadon megszélalé (kilénb6zé hangereji) hangokat. A
kliens ezt kovetéen beazonositja a hangokat, kilonb6zé — a Iényegiket kifejez6 —
neveket ad nekik. Engedjik a hangokat széhoz jutni, illetve azt, hogy ,beszédbe
elegyedjenek” egymassal. Mivel az egyén minden hangra figyel, ezért a félig tudatos
és a tudattalan is tudatossa valhat. Minden hang valamilyen értéket képvisel: a
kovetkezd feladat, a hangokhoz értékeket kapcsolni. A cél az, hogy olyan mddon
rendezzik ela hangokat belsé szinpadunkon, hogy az elrendezés létrehozza az
onmagunkkal és a kulsé helyzettel kapcsolatos dsszhangot. Renate Mrusek a ,belsé
team” modell logoterapiai alkalmazasat olymddon fejlesztette tovabb, hogy a belsé
szinpadot alkotdé hangok abrazolasara fabol faragott figurakat alkalmaz a terapia
soran. Mintegy husz kulonb6zé meéretl és alaku, testtel és fejjel rendelkezd (de
arcneélkdli) figurat hasznal, amelyeket a paciens a belsé hangok és a koztik levé
viszony illusztralasara hasznalhat fel, egy tényleges szinpadképet kialakitva, nem
csak gondolatban, hanem ténylegesen atélve a helyzetet. Ezek a mddszerek egy
konkrét értek-konfliktus esetében is alkalmazhatok (lasd errél a krizisintervenciés
fejezetet), de személyiségfejlesztés céljabal is, hogy az egyén minél inkabb tisztaban
legyen a sajat utjaval. Kifejezetten személyiségfejlesztés céljabdl hasznalt Boglarka
Hadinger az el6bbiekhez hasonld6 moddszert, amely az ember |ényegi vonasainak
feltardsara iranyul. A cél, hogy a kliens megvalaszolja a kovetkezd kérdéseket:

milyen ember vagyok és milyen szeretnék lenni? A tréner itt rajzoltat a klienssel: az
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adott allapotot szimbdélumokkal vagy figurakkal kell abrazolni (kilénb6z6 méretben,
formaban, szinben, az elrendezésre is figyelni kell: a dominansabb tulajdonsagokat
jelzé figurak alljanak el6étérben). A kliens megszemléli a rajzot, amit beszélgetés
kovet. Majd egy Uj lapon azt kell abrazolnia a kliensnek, hogy milyen lenne az idealis,

illetve az adott helyzetéhez jobban illé elrendezés.

A munka, a siker, az elismerés értelmérél

Problémafelvetés

Ha kulonleges korilmények nem allnak fel, az ember a sajat egyéni feladatat
alkotbmunka végzésével teljesiti, elsésorban ezen keresztil all kapcsolatban az
ember egyedisége a kozosséggel (egyéni hozzajarulasaval a kozosség
gazdagodasahoz jarul hozza). Az alkotoi ertékek megvalésitasa altalaban, de nem
szilkségszeriien, egybeesik a hivatas szerinti munkaval. Sokan arra hivatkoznak,
hogy azért nem tudnak kiteljesedni, mert rossz hivatast valasztottak, vagy éppen
olyan munkajuk van, amelyet nem szivesen végeznek. Ha valaki valoban hivatasként
tekint a munkajara, akkor azt eleve alkotdmunkaként fogja fel. Nem a munka
milyenségén van a hangsuly, hanem azon, hogy az ember mit hoz ki abbdl. Azt el
kell ismerni, hogy a mai munkakorilmények (futdszalag melletti munkék, stb.) sok
esetben nem teszik lehetévé az egyén kiteljesedését. De ekkor is van lehetéség
alkotoi értekek realizdlasara a szabadidé soran. llletve folyamatosan olyan
munkalehetéséget kell keresni, amelyben az egyén minél inkdbb ki tud teljesedni.
Frankl kétfajta neurdzist is leir (ezeket noogén neurdzisoknak tekinthetjuk) a
munkaval 0sszefliiggésben. A munkanélkiili neurdzis azokra lehet jellemzd, akik
hosszabb ideje nem taldlnak munkat. Az ilyen neurdzisban szenveddk apatikusak,
elvesztik az érdeklédésiket és a kezdeményezéképességiket. Nem feltétlenul kell,
hogy egy munkanélkdili ilyen &llapotba keriljon, hiszen alkotéi értékeket nem csak
foglalkozasszer(i munkaval lehet realizalni, hanem pl. 6nkéntes munkaval, egyesiileti
tevékenyéggel, vagy a csaladi feladatokbol nagyobb rész vallalasaval. Az éimények
atélésere pedig meég tobb lehetéség is kinalkozik (mivészetekkel valo foglalkozas,
stb.). Az Un. vasarnapi neurézis pedig azokra az emberekre vonatkozik, akinek

ugyan van munkdjuk, sét tul sokat is dolgoznak, ezt azonban az 6nmaguktél (a
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lelkiismerettktdl) valé menekilés miatt csinaljak, mivel nem a sajat életiket élik. A
szabadidejukkel mar nem tudnak mit kezdeni, mert ekkor szembe kell néznitk életik
értelmetlenségével. Az ilyen ember a szabadidejében is tovabb folytatia a
menekulést: nem végez alkoto-tevékenyséeget, de valddi élmény-értékeket sem
realizal.

Napjainkra jellemzé a sikerkdzpontu szemlélet: a cél sikeresség, mindegy, hogy
milyen aron. A sikert értelmezhetjik ugy, mint egy tevékenység eredmeényét, illetve
agy is, mint a kulvilagtol a tevékenységeért kapott elismerést. Az elsd értelemben vett
siker ugyan elsésorban télink fiigg, de szamos mas tényezétdl is (adottak-e a
megvalositas eszkdzei, korulményei, milyen az egészség, stb.), viszont a
tevékenység elismeréseként értett siker télink figgetlenil kovetkezik be vagy marad
el. A logoterapia felfogasa szerint a munka soran nem lehet a siker az elsédleges cél.
Alfried Langle logoterapeuta is arra utal, hogy az értelem nem a sikerességben,
hanem egy értékért (egy feladatért, egy szeretett emberért) valé faradozasban rejlik.
Ha a munka valamilyen érték megvaldsitasaban rejlik, akkor ez értelmes marad
akkor is, ha a tevekenységet végzé ember végul nem éri el a kitlizott célt, a munka
befejezetlen marad (kultirdnk szamos nagy alkotasa befejezetlen md), vagy ha
éppen nem kap érte elismerést (ez fontos az ember jol-léte szempontjabdl, de nem
lehet a tevékenység elédleges célja — tehetjuk hozza). A siker kikényszeritésére

torekves egzisztencialis frusztraciohoz vezet

Ajanlott modszerek

A tréner ismerteti a logoterapia felfogasat a munkardél, a sikerrél, az elismerésrél,
megmagyarazza a fébb fogalmakat és 0Osszeflggéseket (hivatas, alkotdmunka,
munkanélkili és vasarnapi neurézis, siker) ezt kovetéen értelmezé beszélgetés
kovetkezhet.

Néhany orientald kérdés:

Mit jelent a hivatasként felfogott munka?

On ki tudja magat teljesiteni a munkajaban? Ha ott nem, a szabadidejében tud olyan
tevékenységet végezni, amely hozzajarul az dnkiteljesitéséhez?

Ugy Véli, hogy a képességeinek megfelelé munkat végez?

Ha elégedetlen a munkajaval, milyen munka lenne az On szamara idealis (tekintetbe

véve a képessegeit, erdeklédését és a realis lehetdségeket)? Milyen konkrét Iépések
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kellenek ahhoz, hogy ilyen munkat végezzen?

Erezte mar Ggy, hogy nem tud mit kezdeni a szabadidejével, illetve, hogy
értelmetlenil hasznalja fel azt? Mit ért On a szabadidd értelmes felhasznalasan?
Milyen konkrét Iépések kellenek ahhoz, hogy értelmesebben téltse el a szabadidejét?
Volt mar munkanélkili? Ha igen, milyen tapasztalatai vannak errél az allapotrél? Ha
nem, mit gondol, hogy viselkedne, ha elvesztené a munkajat?

Mit gondol, hogyan lehet értelmessé tenni a munkanélkiliség idészakéat?

Mit jelent az On szamara a siker? Mit gondol, milyen veszélyei lehetnek annak az
életfelfogasnak, amelynek kdzponti eleme a kilsé elismerésként értett siker elérése?
Egyetért azzal a felfogassal, hogy ha a munka valamilyen érték megvaldsitdsaban
rejlik, akkor ez értelmes marad akkor is, ha a tevékenységet végzé ember végil nem

éri el a kitlzott célt?

A szeretet, a szerelem értelmérol

Problémafelvetés

A szeretet alapja az emberi méltdsag tisztelete, de annal tébbet jelent, beszéljink
akar eroszrél, sztrogérol, filiarél vagy agapérol. Ezek kozul az En és a Te intim
viszonya az er0sz, de a tobbi esetben is a masik emberhez, mint Te-hez
viszonyulunk, és annal jobban tudunk szeretni, minél ink4dbb figyelembe vesszik a
masik személy egyszeriségét és egyediségét, szellemi személyét, még akkor is, ha a
filia (baratsdg) esetében a személyiségbeli jellemzék jatszanak meghatarozé
szerepet, a sztrogé a csaladi-rokoni kapcsolaton alapul. Az agapé esetében
kifejezetten a szellemi személyt szeretjik, testi és személyiségbeli jellemzéitél,
rokoni viszonyoktél figgetlenul.

A valddi szerelem szellemi viszonyulast jelent. A szerelemben a masik testi és lelki
vonasai is szerepet jatszanak, bar ezek még nem elegendéek a valodi szerelemhez,
amely a masik szellemi személyként val6 figyelembe vételét is megkivanja, sét ez
képezi a szerelem tényleges értelmét, illetve éppen a szerelem soran hatolunk bele
legmélyebben egy ember szellemiségébe. Nem pusztan szexualis beallitédasrél van

sz0, amely csak testi vonzalmat jelent, de nem is csak erotikus beallitddasrol (ez

181



utobbi alatt a masik személyiségjegyei, lelki vonasai miatti vonzalmat értjuk, a
mindennapokban ezt értik altalaban szerelmen). A szerelem nem egy érzelmi allapot,
tobb annal: intenciondlis aktus, amelynek targya egy masik ember igy-léte. Mivel a
szellemi a testin és a lelkin keresztil jut kifejez8désre, ezért a szeretett személy testi-
lelki tulajdonsagai a szellemi személyre utalnak, ugyanakkor a szerelmes ember
magat a szellemi személyt szereti, igy pl. a testi adottsagok megvaltozasa ezt nem
befolyasolhatja. Napjainkra jellemzé a testi adottsagok felértékel6dése (ezt felerdsitik
a meédia altal kozvetitett szépség-standardok), amelyek azt sugalljak, hogy csak a
vonzo kulsé adottsagok tesznek alkalmassa a szerelemre. Ez oda vezet, hogy a
parkapcsolatokban tulértékelik a testi adottsagokat és a szexualitast, de egy, csak
erre épulé viszony nem tekintheté szerelemnek. A szexualis aktust egy szellemi
intencié kifejezédésének kell felfognunk. Az is kiemelendd, hogy a szerelmet nem
szabad olyan mdédon tulértékelni, mintha az ember életének csak a szerelem adhatna
értelmet, hiszen szamos mas lehetéség van az értelmes életre: alkotéi értékek
megvalolsitdsa, egyéb elmény-értékek realizaldsa. Ugyanakkor — mivel fontos része
az emberi életnek — feleslegesen sem szabad lemondani réla, nem kell id6 el6tt
beletérédni a szerelem hianyaba (de a gorcsos szerelem-vagy biztosan nem segit).

A valodi szerelemben a masik ember értékei tarulnak fel, egy masik vilag, amely
gazdagitja a szeret6 ember vilagat. Az igazi szerelemnek semmi kbze nincs a
birtoklashoz: ez a flort, a ,szerelmi kaland” jellemzéje, amely az éppen (az adott
kultrdaban és korban) elényben részesitett tipussal valé személytelen viszony. Az
ilyen kapcsolatban a ,birtokolt” masik barmikor lecserélhetd, példaul, ha jon valaki,
aki jobban megtestesiti az idedlis tipust. A birtoklassal van 0Osszefliggésben a
féltékenység érzése, amely azért alakul ki, mert a partner mint birtoklott targy jelenik
meg a ,szerelmes” szemében. A féltékenység tovabba létrehozhatja azt, amitél a
féltékeny ember fél: az eltavolodast. A hiiség feladat a szerelemben, a szereté6 ember
feladata, de nem jelenhet meg mint partnerrel szemben tamasztott kovetelmény. A
valodi szerelem amugy is konstitualja az egymashoz valé hiiséget, a monogam
kapcsolatot. Ha egyszer megragadtuk a szerelemben az ember |ényegét, akkor
ennek meg kell maradnia. Az el6fordulhat, hogy a szeretett személy méltatlannak
bizonyul a szerelemre (pl. visszaél a mésik bizalmaval, de ha ez igy van, akkor 6
nem is volt ténylegesen szerelmes), ezért szertefoszlik a masik értéke a szeretd

szemében.
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A szerelem integralja a szexualitast (az integralt szexualitdsnak eléfeltétele az ember
szerelemre valdé képessége). Napjainkban a pornografia térnyerésének lehetiink
tanui, illetve a szexudlis szabadossag dicséitésének, a szexualis ,fogyasztasi
kényszernek”, amely soran a szexualitds csupan mint teljesitmeény lesz fontos. Ezek
a jelenségek szexualis zavarokhoz is vezetnek (az impotenciasok esetbenaz

.elvezetkényszer” eredménye).

Ajanlott modszerek

A tréner ismerteti a logoterapia felfogasat a szeretetrél-szerelemrél, megmagyarazza
a fébb fogalmakat és 6sszeflggéseket (a valoédi szerelem, vonzalom, féltékenyseég,
hlség) ezt kovetden értelmezd beszélgetés kdvetkezhet.

Néhany orientald kérdés:

Egyetért azzal, hogy a szerelem alapvetéen szellemi viszonyulast jelent?

Milyen veszélyei lehetnek a pusztan szexualitasra alapozott kapcsolatnak?

Mennyire érzi Uugy, hogy az aktudalis szépségkultusz hatasa alatt all (a parvalasztast
tekintve)?

Mekkora szerepe van On szerint a fizikai szépségnek a szerelemben?

On agy érzi, hogy partnerét szellemi személyként szereti, fizikai és pszichikai
tulajdonsagain keresztil 6ra magara lat ra?

Mit gondol, a birtoklasvagy ténylegesen nem fér dssze a valédi szerelemmel?
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LOGOTERAPIAI KRIZISINTERVENCIO

Barcsi Tamas

Bevezet6 gondolatok

A logoterapia szellemi krizishelyzetekben nyujt fontos tdmogatast, de pszichofizikai
problémak egzisztencialis okainak feltarasaban, ezek megsziintetésében is hatasos
kezelést jelent, bar ilyenkor altaldban mas pszichoterapia alkalmazasara is szikség
van. A kovetkezékben az érték-konfliktusok feloldasarél, a krizishelyzetben
alkalmazott beallitodas-modulaciordl, illetve a neurdzisok kezelésérdl lesz sz6. Az
el6z6 fejezetben leirt logoterapiai alapu szemelyiségfejlesztés esetében is fontos
lenne, hogy képzett logoterapeuta alkalmazza azt, a krizisintervenciés
beavatkozdsoknal ez elengedhetetlen.

Az értékkonfliktusok feloldasa

Problémafelvetés

Az ember sok esetben azért keril krizishelyzetbe, mert nem tud valasztani értékek
kozott, képtelen feloldani valamilyen érték-konfliktust.A morélis és az etikai értékek
altalanos értelem-univerzalék, amelyek kdzul — hiszen az életelvek ellentmondasban
is allhatnak egymassal —, egy konkrét helyzetben valasztanunk kell, az adott helyzet
kivanalmainak megfeleléen, ezt lelkiismeretiinkre tekintettel kell megtennink. A
logoterapia felfogasa szerint egy adott szituacidbban egy adott egyén szamara egy
valédi értelem van, amit az egyén megtalalhat. Ez azonban nem mindig kénnyd
feladat, mert a lelkiismeretet (a Frankl altal leirt értelemben) szamos mas ,belsé

hang” 6sszezavarhatja.
Ajanlott modszerek

Bizonyos esetekben csupan arra van szukség, hogy mas szempontbdl nézzen ra az
eletére az ember, ez hozzasegitheti egy nehéz dontés meghozatalahoz, vagy
problémajanak megoldasahoz. Frankl ilyen esetekre azt tanacsolja, hogy az egyén

képzelje el: élete alkonyan életrajzat lapozgatja €s éppen ahhoz a fejezethez ér, ami
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a mostani életszakaszat targyalja. Egy csoda folytan megvaltoztathatja
élettdrténetének e szakaszat: hogyan dontene? (FRANKL 1997: 93.) Boglarka
Hadinger az ,idéutazasos” modszer tobb valtozatat alkalmazza praxisaban. A jelen
problémai — mutat r4 Hadinger — gyakran lekiuzdhetetlennek tinnek, mert
tuldimenzionaljuk azokat: ha a multat és a jovét is bevonjuk az atélésbe, elésegitjik
problémank belsd relativizalasat. Egy lazitd gyakorlat utdn a pacienst a terapeuta
arra kéri, hogy aktualis helyzetét a jové perspektivajabol szemlélje, ugy tekintsen ra,
mint ami a multban jatszédott le. A terapeuta kérdéseket tesz fel, amelyekkel
hozzasegiti a paciensét, hogy multként élje at a jelent. Hadinger tapasztalatai szerint
spontan modon bekdvetkezik a jelenbeli problémahoz vald beallitodas atalakulasa.
Az értékkonfliktusok feloldasara az un. logoterapiai teamorientalt moddszerek
kulonb6zé valtozatai sikeresen alkalmazhatok (ezeket az el6z6 fejezetben
bemutattuk).

A beallitodas megvaltoztatdsa traumatikus életesemeény és a halallal
valé szembesiulés esetén

Problémafelvetés

Sulyos trauma (pl. kdzeli hozzatartozé halala, egy sulyos betegség)esetén fontos,
hogy az egyén megfelel6 beallitodast alakitson ki a szenvedéssel kapcsolatban: a
szenvedés megvaltoztathatatlan kivaltd okara ugy kell tekintenie, mint amely 0j élet-
feladatokat jelent a szamara. Az, hogy miként fogja fel az adott szituaciot, az &
szabad szellemi allasfoglalasan mulik.

Az emberi |ét azért felelbs-lét, mert szabad lét: a felelésséget csak akkor
tételezhetjik, ha elismerjik az ember szabadsagat. Az ember ugyanakkor személyes
sors-teréb6l nem léphet ki — allitja Frankl. A szabadsag €s az egyéni sors nem zarjak
ki egymast, a szabadsagot az egzisztenciaanalizisben ugy kell latnunk, mint szabad
viszonyulast a sorshoz. Az ember szabadon alakithatja ki a beallitédasat, pl.
valamilyen testi fogyatékossagaval kapcsolatban, de a legszoérnyibb,
legembertelenebb koérilmények kozétt is képes erre, illetve a lelki betegségekkel
kapcsolatban is nagyobb vagy kisebb mértékben megmarad a szabad bedallitédas

lehetésége.
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Az egzisztenciaanalizis a szenvedésben értelemlehetéséget lat: ha megfeleld
bedllitédast alakit ki a személy a szenvedéssel kapcsolatban, akkor értéket valdsit
meg és ezzel értelmet teljesit be. A szenvedés értelmének kérdése sem vethetd fel
altalaban, a teodiceéara iranyuldé kérdés — hogy miért van a vilagban szenvedés —
megvalaszolhatatlan, hiszen ez a vilag értelmére iranyuld kérdéshez vezet el.
Csupan a patodicea probléméja vethetd fel, amely azt vizsgalja, milyen értelmet
talalhat az ember a szenvedésben.

Az (jkortdl a nyugati civilizacioban a szenvedéstdl valé menekilés a jellemzé: az
actio és a ratio, az aktivitas és a racionalitds segitségével az ember megprobalta
eltiintetni a szenvedést a vilagban. A szenvedés csOkkenthetd, de eltiintetni soha
nem lehet: ha a megvaltoztathatatlan szenvedést nem vagyunk hajlanddak
tudomasul venni, a benne foglalt értelemlehetéséget szalasztjuk el. Marpedig az élet
passidjellegével szembe kell nézniink: az emberre ne csupan mint homo sapiensre
vagy homo faberre tekintsiink, hanem mint homo patiensre is. Frankl megfogalmazza
a ,Pati aude!”, ,Merj szenvedni!” imperativuszat. A szenvedésképesség azt jelenti,
hogy a megvaltoztathatatlan szenvedést el kell fogadni, megfelel6 beallitodast kell
kialakitani vele kapcsolatban. Mit jelent ez a megfeleld beallitddas? Altalanossagban
azt mondhatjuk, hogy a szenvedés elfogadasahoz a szenvedésre kell iranyulni,
ahhoz viszont, hogy a szenvedés intendalhaté legyen, transzcendalni kell. Ez azt
jelenti, hogy a szenvedésnek akkor van értelme, ha a szenvedésen keresztil valami
masra iranyulunk, ami nem azonos vele: valamiért vagy valakiért szenvedink. Az
ertelmes szenvedés tehat mindig talmutat 6nmagan, azaz: aldozathozatal.

Fontos ramutatni, hogy csak a megvaltoztathatatlan, sziikséges szenvedésnek lehet
értelmet adni, a szukségtelen, haszontalan, o©oncéld szenvedésnek nem. A
mazochista szenvedése értelem nélkili, ahogy az olyan emberé is, aki azért szenved
latvanyosan, hogy ra irdnyuljon a figyelem. Ugyanakkor bizonyos esetekben az
onkéntes szenvedés is lehet sziikségszer(i: a martir felaldozza magéat valamiért,
valakiért, a vezekl6 pedig 6nként okoz maganak szenvedést, hogy ilyen mddon
blnbanatot gyakoroljon

A szenvedéshez valé megfeleld beallitodas, tehat a szenvedés mint aldozathozatal,
teljesitményt és ndvekedeést jelent. Az ember bizonyos korilmények kdz6tt mar nem
képes arra, hogy kivilrél alakitsa sorsat, de a sors belsé lekiizdésének lehetésége

adott: a feladat pl. egy gyogyithatatlan betegség esetén annak tisztazasa, hogy mi

186



az, amit ki lehet hozni ebbél az allapotbdl. A szenvedés raébreszti az embert belsé
szabadsagara, ami belsé éréssel jar. Frankl ramutat tovabba, hogy a szenvedés
gazdagodas: a szenved6 ember az ,gazsag iranyaba novekszik”, ennek etikai
meéltésaga és metafizikai relevanciaja is van: a vilag atlathatéva valik.

A megbanasnak és a gyasznak is megvan a maga értelme. A megbanasnak az, hogy
egy kulsé torténést a belsé torténésben meg nem torténtté tesz (eltérolni nem lehet,
de felulemelkedni rajta igen, ez az erkdlcsi értelemben vett Gjjdsziletés feltétele). A
gyasz, éppen ellenkezbleg, annak lehetéségét jelenti, hogy az elmultat valamiképpen
fenntartsuk (egy elvesztetett szeretett személyt a gyasz a belsé idében megérzi).
Vannak, akik szerint a halal ténye megkérdéjelezi az élet értelmességét. Az
egzisztenciaanalizis sordn azonban egyértelmlivé valik, hogy ennek pont az
ellenkezdje igaz: a végesseég értelmet ad az emberi életnek, nem megfosztja attol. A
halal arra kényszerit bennlnket, hogy kihasznaljuk életidénket és az egyszeri
lehetéségeket ne hagyjuk elmulni. Ha halhatatlanok lennénk, barmeddig
elhalaszthatnank a cselekvést, az értékek megvalodsitasat, nem lennénk arra
rakéenyszeritve, hogy itt €s most tegyink meg valamit. Az ember nem tudhatja, hogy
mennyi ideje van hatra, ez arra készteti, hogy minél tébb értéket realizaljon. Még ha
valaki a Kkit(izott céljait nem is tudta a maga teljességében elérni, de értékek
megvalositasara torekedett, értelmes életet élt: az élet ,tbéredék-jellege” nem csorbitja
az élet ertelmét. Az emberi élet végessége, idébelisége tehat értelme szempontjabol

konstitutiv.

Ajanlott modszerek

A terapeuta ismerteti a logoterapia felfogasat a szenvedésrél és a halalrdl,
megmagyarazza a fébb fogalmakat és dsszefliggéseket (a szenvedéssel szembeni
szabad szellemi allasfoglalas, a szenvedés mint aldozathozatal, a végesség értelem
konstitualé szerepe) ezt kovetben értelmezd beszélgetés kovetkezhet. Erdemes
elolvastatni Frankl ...mégis mondj igent az életre! cim{ mivét és azutan megbeszélni
az olvasottakat. A koncentraciods taborok vilagarol sz6lé kényv rdébreszti az olvasot
arra, hogy az ember szellemi szabadsagabol adodban értelmesen alakithatja életétét
minden helyzetben, még a legborzalmasabban is.
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Oriental6 kérdések :

Miért fontos megkuldnbdztetni a sziikségszerl és a nem sziikségszer( szenvedést?
Egyetért azzal, hogy a szenvedés mint aldozathozatal teljesitményt és novekedést
jelent?

Egyetért azzal, hogy a haldl nem fosztia meg az életet értelmességétél, sot
konstitualja azt?

Ha egy sulyos betegségben szenvedink, szenvedésiinket miképpen lehet
aldozathozatalla alakitani?

Mit jelent az, hogy a halallal val6 szembesulés arra kényszerit benninket, hogy
kihasznaljuk életidénket?

A masok halalaval valé szembeslilés tehat kivaltja a sajat haladlunkkal és ezaltal az
életiinkkel vald szembenézést, amely lehetéséget jelent a halallal és az élettel
kapcsolatos eddigi beallitodasunk atallitasara. A logoterapia ugyanakkor kifejezetten
a haldoklék szamara is segitséget nyujthat.(Az utols6 segélyrdl lasd: FRANKL 1997:
235-237., LUKAS 2008: 37-55., BREITBART — APPLEBAUM: 2011.)

A neurdzisok kiegészitd kezelése

Problémafelvetés

A Frankl altal bevezetett noogén neurozis, az egzisztencialis frusztraciobol alakulhat
ki, az embert ilyenkor athaté értelmetlenség-érzés hatja at, noogén depressziod
jellemzi.

A szorongasos neurdézis reakciomintgja a kdvetkez6képpen irhato le: a paciens egy
szimptébmara varakozasi félelemmel reagal, attdl fél, hogy az ismét felléphet, ez
pedig azt eredményezi, hogy a szimptdma valéban megismétlédik, amely a paciens
félelmét tovabb erésiti.

Kényszerneurdzis esetén az egyéen folyton kényszerképzetek nyomasa alatt all,
ezeket megprébalja elnyomni, de ez az ellennyomas az eredeti nyomast csak noveli.
Az ilyen péciens nem a félelemtdl fél (mint a szorongasos beteg), hanem 6nmagatol:
attdl tart, hogy kart tesz valakiben, vagy éppen ©6nmagaban, fél attdl, hogy

kényszerképzetei nem is neurodzist, hanem pszichozist jelentenek.
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A szexudlneurdzisos esetekben (potencia- é€s orgazmuszavarok) Frankl leirasa
szerint az egyén nem valami ellen kizd (mint a kényszerneurotikus), hanem
valamiért: a szexudlis 6rom bekdvetkezéséért. Azonban minél inkabb probalja valaki
szandekosan eldidézni az oromet, annal kevésbé van benne része. A forszirozott
hiperintencié hiperreflexiot eredményez: az ember 6nmagat kezdi el figyelni a
szexudlis aktus soran. Az 6romhoz azonban oOnatadas és oOnfelejtés szilkséges.
Frankl ugy latja, hogy a hiperintencié hatterében a szexualitas teljesitményjellege all:
a paciens ugy tekint a szexualis aktusra, mint egyfajta teljesitményre, amit elvarnak

téle.

Ajanlott modszerek

A terapeuta noogén neurozis esetéen filozéfiai beszélgetést folytat a pacienssel az
elet értelmérél és megprobalja hozzasegiteni ahhoz, hogy megtalalja azokat az
értelemlehetéségeket, amelyeket neki kell realizdlnia. Nem szabad tehat
Onsajnalatba feledkezni, hanem valamilyen érték megvaldsitasara kell iranyulni,
amelyre minden helyzetben lehetéség van. Az alkotdi értekek realizalasanak van
prioritasa, de értékmegvaldsitasnak tekinthet az is, ha az ember élményeknek adja
at magat. Bizonyos esetekben a szenvedésvaltja ki a noogén neurozist, ekkor azt kell
hangsulyozni, hogy a szenvedéssel kapcsolatos megfelel6 beallitodas énmagaban is
teljesitmeényt jelent. llyenkor a szenvedést mint aldozathozatalt kell felfogni: talalni
valamit vagy valakit, amiért, vagy akiért szenvedink, és a szenvedés értelemmel
telitédik.

A szorongésos, kényszer- és szexudlneurdzis eseteiben a terapeuta vazolja a
neurdzis kialakuladsanak okat, a paradox intenci6 modszerével megprobalja
megszakitani a reakciominta 6rdogi korét, a dereflexi6 modszerévelpedig a sajat
életfeladataira val6 irdnyulashoz, vagy a masik embernek valé 6natadashoz segiti a
pacienst.

Szorongasos neurdzis esetén aparadox intencié modszere kinalkozik megoldasnak,
amely az ember 6neltavolodasi képességén alapul: a problémaval kiizdé egyént arra
kell biztatni, hogy azt tegye, amitél szorong, keresse az olyan helyzeteket,
amelyekben szorongést szokott &télni. Ha a paciens a szorongast maga mogott
hagyva cselekszik, a szorongas fokozatosan csdkkeni fog. A paradox intencioval

megszakitjuk a patogén reakciomintat. A paradox intencié megfogalmazasanal a
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terapeuta a humor eszkozét is alkalmazhatja, ez is segiti a pacienst abban, hogy
kivulrél tekintsen a tlineteire. A tlinetek megszintetésének ,negativ’ célja mellett a
logoterdpianak van egy pozitiv célja is: a pécienst hozzasegiteni ahhoz, hogy
megtalalja azokat a célokat, amelyek kovetésevel értelmet adhat az életének. A
dereflexi6 mddszere az ember Ontranszcendencidra iranyuld képességével all
Osszefliggésben: a paciens figyelmét 6nmagardl, a tiineteirdél egy értelem-lehetéség
betdltése felé kell irdnyitani.

A kényszerneurdzis kezelésében is a leirt reakciominta 0©rdogi korének
megszintetése és a paciens sajat életfeladatra iranyulasanak el6segitése a
logoterapia célja. Kényszerneurdzis esetén a ,sorsszer(i” elemek (pl. tulzott
rendszeretetre valo hajlam, aggalyos természet) csupan azt a talajt jelentik, amibél
kinbhet a kényszerneurdzis, ez azonban soha nem szikségszer(. Itt a szabad
szellemi viszonyulasnak is szerepe van, amely atallithato: a terapianak meg kell
valtoztatnia a betegnek a neurdzissal kapcsolatos gorcsés magatartasat. El kell érni,
hogy a beteg ne féljen a kényszerképzetektdl, és fel kell oldani a pszichdzistél valé
féleimét. El kell tavolitani a beteget a kényszerképzetektdl, illetve bagatellizalni kell
azokat, ennek soran itt is alkalmazhat6 a humor eszkdze. A paradox intencié
modszerének megfeleléen a terapeuta feladata, hogy a beteget biztassa: tegye azt,
amit6l fél.

Szexudlneurdzis esetében a terapeutanak arra kell biztatni a pacienst, hogy ne
programszerlien tervezze el a szexudlis aktust. A hiperreflexio — a fokozott
onmegfigyelés az aktus kozben — a dereflexioval kiszobolhetd ki: a péaciens
figyelmének nem ©Onmagéra kell iranyulnia, hanem a partnerre: teljes mértéki

Onatadasra van szikseég.
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