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A MENTALIS EGESZSEG ES A DIGITALIS
PSZICHOTERAPIA JOVOJET ERINTO KERDESEK
TARSADALOMKRITIKAI MEGKOZELITESBEN

FEHER Palma Virag

Absztrakt

Atanulmany az egészség komplex fogalmanak kibontasa mellett a mentélis egészség jo-
vGjét érint6 kérdésekkel foglalkozik, mert a jov6 trendjei — fokozott koriiltekintés mellett
— arra figyelmeztetnek, hogy sziikség lesz az élet eddigiektdl eltéré tarsadalomtechni-
nélkiilozheti a globalis és makrotarsadalmi folyamatok értelmezését és integralasat.
Atanulmény masodik része a digitalis pszichoterapia jovGjét érinté kérdéseket targyalja,
amely Hannah Zeavin ,The Distance Cure: The History of Teletherapy” cimii munkéja-
nak kiindul6 gondolataira épiil, valamint a digitalis tér pszichoterapiat is érint6 piaco-
sodasanak egyes szempontjaira kivanja felhivni a figyelmet.

Kulesszavak: egészségfogalom komplexitésa = holisztikus szemlélet = mentalis egész-
ség = digitalizaci6 = tirsadalmi folyamatok = tavterapia = digitalis pszichoterapia = pszi-
choanalizis

EGESZSEGTRENDEK

Amennyiben az egészségre Ggy tekintiink, mint megatrendre, amely meghata-
rozza a mai életstilusunkat és egyuttal az egész életiinket athatja, akkor azt is
lathatjuk, hogy az egészséggel valo sziintelen foglalkozas egyrészrdl a tarsada-
lom egészségismereteinek gyarapodéasat hozza, masrészrél az egészséggel kap-
csolatos legtijabb ismereteket Gjabb szorongasokkal bévitik. Kiilondsen a vilag-
jarvany o6ta tapasztaljuk, hogy a fizikai egészség, a testi épség mindenki szamé-
ra kulcsfontossagu eréforrassa valt.

Mai ismereteink alapjan elmondhatjuk, hogy a Covid-19 pszichés jollétre
gyakorolt hatasa 4j hangsulyt helyez az egészségre, mint ,,optimalizdlandé fel-
adatra”. Az egészség védelme érdekében torténd Gj kornyezet kialakitisa szin-
tén qj feladatokat ré a vilag lakossagara.

Ugy tiinik, a jov6ben kevésbé az eqyén és a betegséq részleges mérlegelésén
és megértésén milik majd az egészség. Holisztikusan szemlélve ez azt jelenti,
hogy a tiinet nem vizsgalhato kiilon a testtél, az egyéni érzelmi és viselkedési
mintazattol, szokasoktol, életmodtol, a sziikebb szocidlis kornyezettdl vagy a
tarsadalmi beilleszkedéstil.

Az egészségiinket befolyasol6 tényezdk idével egyre Osszetettebbé valnak
és ennek az értelmezésnek a komplexitasa okan nem csak az egyéni felelsség
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hangstlyozasarol lesz sz6 a jovében, hanem az egyes hatasok egymaésra gya-
korolt komplex szerkezetének megértésérdl és lereagalasarol. Ez azt sugallja,
hogy sok befolyassal bir6 szempont és tényezd, és azok hatasa kiviil esik majd
az egyén befolyasan vagy egyre tavolabb keriil az egyéni rahatasto6l, mint azt a
jarvanyiigyi intézkedések nyoman meg is tapasztalhattuk.

A ,holisztikus egészség” fogalomrol elmondhatjuk, hogy mara a test és az
elme utan a kornyezetet is, azaz a sziikebb és tagabb élGvilagot foglalja maga-
ba, azzal a mottdval, hogy az egyén egészsége a bolygo egészségétdl is fligg. Az
egészség, mint megatrend mara rendkiviil 6sszetett dologga valt és a minden-
napi életiink kiilonb6z4 teriiletein tapasztalhatjuk az 6sszetettségét. Példaul az
egészség és taplalkozas Osszefiiggésében latjuk, hogy a taplalkozis méar nem
csupan evésrdl szol. A taplalkozas elvalaszthatatlanul 6sszefiigg az életmdddal
és a kialakitott szokasokkal, az egyéni értékrenddel.

Amennyiben az egészségrdl, mint az onoptimalizalas trendjérél beszéliink:
a tokéletes étrend mellett a sport egy kiemelten meghatarozo faktor az 6nopti-
malizalas folyamatéban. A fittebb test és az optimalizalt teljesitményre torek-
vés azt eredményezi, hogy az egészség és az 6noptimalizalas témaja még inkabb
0sszemosodik. Megkérdezhetjiik tovabba: hogyan lehetséges, hogy a fittebb test,
az 6noptimalizalas és az egészség mégis 6sszemosoddik? Torténhet ez olyan mo-
don, hogy a folyamat digitalis onkovetéssel torténik? Nagy valoszintiséggel, igen.
Ujabb és tijabb jatékszerekkel megorvendeztetve magunkat képessé valunk az
alvast, a testmozgéast és a taplalkozast, mint alapvet§ testi funkciokat kontroll ala
vonni. Az 1j és jobb mérbeszkozok folyamatosan mérik és rogzitik a szokasain-
kat annak igéretében, hogy azokat megvaltoztathassuk. A sport, mint egészség-
trend egy joval szlikebb és specidlisabb trend az egészségpiacon, amely teljesen
egybeolvad az egészségiigyi rendszerrel. Ezen a teriileten a sport egyre inkabb
a szellemi munka ellensilyaként jelenik meg, amely mara az identitasformalés
természetes részét képezi. Amennyiben a sportruhazat szocialis lizenetére né-
zlink r4, azt latjuk, hogy akadalymentesen beépiilt a mindennapi életbe a legg-
ings és a jogafelszerelés, amely altal az egyén konnyen beazonosithatova valik
az életmodjat tekintve, csupan a sportolt6zéke alapjan. Ha az egészség fogal-
mat a prevenci6val kapcsoljuk 0ssze azt latjuk, hogy bizonyos betegségek meg-
el6zésére szolgald sziirésekre, proaktiv életmodra 6sztonzé workshopokra és
bizonyos stresszkezelési technikak elsajatitasdra 0sszpontosit az egészségnek
ez a trendje. A jovSkutat6 intézetek szocioldgiai felmérései szerint a jovében a
prevencids trend a megel6z6 intézkedések és a méar kialakitott szokasok atfogo
keveréke lesz. Ebben a komplex térben az egészségbiztositok, a munkahelyek
és az individualis kornyezetet érintd életmddbeli dontések egy zokkenémentes
illeszkedési folyamatba lesznek kénytelenek belesimulni (Mithlhausen, 2022).

A digitélis egészségtrend jelenleg azt mutatja, hogy a digitalis egészségligyi
termékek értékesitése erdteljesen névekedni fog. Az okosorak és az egészségligyi
appok emlékeztetnek a menstruacios ciklus alatt hasznalt taplalékkiegészit6k
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szedésére, gondos figyelemmel kovetve a testi-lelki egyensilyt. Fogyaszto6i felmé-
rések alapjan lathato, hogy az elkényeztetett és fajjdalomesillapitasra szoktatott
tarsadalom ebben is szabvanyokat és atlathat6sagot var a fogyasztok védelmében.
Ezzel parhuzamosan azonban megnovekednek az elvarasok a lokalis orvoslas
és az alternativ gyogyaszat alternativaival szemben és tovabbra is nyitott kér-
dés marad példaul, hogy miként oldhat6 meg az orvoshiany egyes szakméakban.

Vessiink egy pillantast a néi egészségre, mint egy tovabbi hangsilyos trend-
re. A digitalis szolgaltatasok fejlesztésének egyik f6 mozgatorugdja a néi egész-
ség, azaz a n6k szamara el6készitett és kifejlesztett egészségiigyi szolgaltatasok.
Az ilyen szolgaltatasok gyors elterjedését az magyarazhatja, hogy segitenek at-
torni a tabut a menstruacio, a terhesség és a szoptatassal kapcsolatos kérdé-
sekben. A digitalis egészségtrend ezen teriilete vélhetSen tovabb fog boviilni,
mert ahol a diagnosztika, a terapia és a kutatis a nemi torzitasokat eddig nem
vette figyelembe, a jov6ben ezt korrigalni fogja. A diagnosztikaban eddig a férfi
test volt a norma, ezért a varhato élettartamra vonatkozo6an konkrét kovetkez-
ményei vannak a diagnosztikai torzitasoknak. Példaul az infarktus tiineteinek
megallapitasanal az orvosok gyakran a férfiakra jellemzé tiineteket veszik ala-
pul, ezért a halalozas valoszintisége sajnos még mindig nagyobb a n6knél az in-
farktusokat illetGen.

MENTALIS EGESZSEGTREND

A fenti egészségtrendek mellett a mentélis egészségtrend az egészség megat-
rend-térképén szintén gyors litemben fejl6dé trend. Olyan mentalis betegségek,
mint a depresszi6 vagy a szorongas, sokkal inkabb betegségként tudatosulnak a
lakossag korében, mint korabban, akar par évtizeddel ezel6tt, és komolyabban
veszik azok kezelését. A fiatalok egyre jobban képesek érzékelni és megfogalmaz-
ni az allapotaikat, ezért szivesebben kezdenek terapiat, mint korabban. Az infor-
macios tilterheltség, a talzott stimulacio, az allando teljesitménykényszer és az
optimalizalas kovetkezménye, hogy a mentalis betegségek az élre tortek. Lehet,
hogy a 21. szdzad els6 harmadéaban a megbetegedéseket a baktériumok és a vi-
rusok mellett a neuronok hal6zatai hatarozzak meg? A vezet6 mentalis betegsé-
gek, mint a depresszi6 és a szorongas vagy a figyelemhianyos hiperaktivitas-za-
var (ADHD), a borderline személyiségzavar (BPD), a burnout-szindréma (BS)
nem fert6zést, hanem olyan 6sszeomlast jeleznek, amelyeket a tarsadalmi jelen-
ségek taltengése valt ki. Ehrenberg az én 6konomiaja fel6l kozelitve, a depresszio
kivalt6 okat a fegyelmezd tarsadalombol a teljesitményelvi tarsadalomba valo
atmenetben latja: ,a depresszio karrierje abban a pillanatban kezd6dik, amikor
aviselkedés iranyitasanak fegyelmez6 modelljét, mely a tarsadalmi osztalyok és
mindkét nem helyét autoriter szabalyaival és a tabuk betartatasaval kijelolte, fel-
adjak egy masik norma kedvéért, ami mindenkit6l egyéni kezdeményezést kivan
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meg, arra kotelezve 6t, hogy legyen 6nmaga™. Masfel6l Ehrenberg tigy fogalmaz,
hogy ma a végtelen lehet6ségek koraban a depresszié a megfékezhetetlent szim-
bolizalja (Ehrenberg, 2004). A teljesitményelvii tarsadalom szinte 6nkizsakma-
nyolova teszi az egyént. Han (2019) szerint a ma teljesité alanyanak depresszios
megbetegedései nem vezethet6k le a Mashoz valé viszonyanak konfliktusos vi-
szonyabol, mert a Mas egyetlen dimenzidjanak sincs szerepe benne. A depresz-
szidért, amely a kiégés vezetd tiinete, sokkal inkabb a talfeszitett és narcisztikus
oniranyulas felel, amely destruktiv vonasokat 6lt. A kimeriilt, depressziven tel-
jesitd alany sajat magat fel6rolve 6nmaga miatt farad el: Gnmagaba kapaszkodik,
ami viszont paradox médon az én kimeritéséhez vezet. Az Gj médiumok és kom-
munikaci6s formék foler6sitik a Massal valo kapcsolatok leépitését. A digitalis
vilag massagban és ellenallasban szegény. ,,A virtualizalas és a digitalizalas fo-
kozatosan eltiinteti az ellenall6 valosagot™ (Han, 2019). E jelenség diszkusszio-
ja mellett a mentélis egészség kérdése elkeriilhetetleniil jelentGsebbé valik a jo-
v6ben, ezért a megel6zése is kulcsfontossagi lesz. JelentGsége egyarant érinteni
fogja a munkaltatokat, a betegbiztositokat, az egészségpénztarakat és az oktata-
si intézményeket. A mentélis dimenzié magatol értet6dGen épiil be fokozatosan
az egészség komplexen értelmezett fogalméba.

Természetesen a munka vilagara is kihat az egészség holisztikus felfoga-
sa, hiszen az ergonémiai szempontok kezelése mara messze tilmutat a menza
szinvonalan és a j6 munkahelyi atmoszféran. A novekvé munkaterhelés 4j id6-
beosztast és figyelemtechnikéat igényel, mert a figyelem szerkezete atalakult, az
észlelés, kiilondsen a vilagjarvany ota toredezetté és szétszortta valt. A multi-
tasking kifejezésként ismert id§ és kornyezet 6sszeolvadasa inkabb visszalépés-
nek tiinik és nem fejlédésnek, mert a multitasking inkabb a vadon él6 allatok
taléléséhez sziikséges figyelmi technika. A szamitogépes jatékok szintén egy
széles savi, am lapos figyelmet hoznak létre, ami hasonlit egy vadallat ébersé-
géhez. A kontraszt szemléltetéséhez vegyiik ide példaul a ,,60-30-10” életvezeté-
si idémenedzsment-technikat, amelyre elsé pillanatban, mint kivitelezhetetlen
feladatra tekintenek a paciensek. Egyet kell értentink Han megfogalmazésaval,
miszerint a figyelem szerkezetének az dtalakulasa az emberi tarsadalmat egyre
kozelebb viszi a vadvilaghoz (Han, 2019). A nyugalom elt{inésével érezhetGen
elvész az odafigyelés képessége és lassan eltlinik a ,,jol” meghallgatok kozossége
is. Elvész a kapcsolatokbél az ,,emberi”. A jelenben tapasztalhat6 folyamatosan
novekvé munkaterhelés és a megnovekedett terheléshez kapcesolt sziikséges 1j
id6beosztas miatt, a konfliktusok és a valsagok kezelése kozponti elemmé valik a
jovében a munkapszichologia és a vallalati menedzsment teriiletén. A vallalaton
beliili specialis feltételek megteremtése a tehetségekért folytatott kiizdelemben
pedig egy kiemelt szempont lesz. Ennek ellenstalyaként 4j és kreativ szempon-

' Eherenberg, A. (2004): Das erschipfte Selbst. Depression und Geselltschaft in der Gegenwart.
Suhrkamp, Frankfurt am Main, 273. o.
2 Han, B-CH. (2019): A kiégés tarsadalma, Tipotex, Budapest, 81.0.
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tokat kezdett el beemelni a gyogyito épitészet iranyzata, amely tobb fényt, leve-
g6t, természetes anyagokat hoz be a munka terébe. Ez a trend egyeldre tovabbra
is zomében csak a korhazak tervezésében valosul meg. Ha az egészség jovGjét
érint6 gondolatokat a megatrendelemzések alapjan négy téziskérdésben foglal-
juk 6ssze, akkor a kovetkezGket kapjuk (Miihlhausen, 2022):

Az egészségismereteink folyamatosan b6viilnek, ennek kovetkezménye, hogy
onoptimalizal6 és mindfulness projektként éljiik meg az egészséggel valo tor6-
dést. A fogalom differencidlédasa okan az egészségiinket értékesitési érvként
éljiikk meg a tehetségekért folytatott kiizdelemben.

A né6i egészség digitalis szolgaltatisai lebonthatjak a nemi elfogultsagot. Ez-
zel kapesolatban felmeriil azonban a kérdés: hogyan valaszol erre a tudomény?

A vilagjarvany tapasztalataibol kiindulva a csiramentesség utani vagy lesz
az 4j piacok mozgatorugdja. Az antibiotikum-rezisztenciaval kapcsolatos kuta-
tasok tovabbi kapukat nyitnak.

A holisztikus fogalom értelmezésében a kint és a bent hatara 6sszemoso6-
dik és feloldodik, vagyis eltlinik a kornyezet és a ,bent”, a sajat biol6gia hatara.
Meddig old6dhat fel a test hatara, ha a bolygonk egészsége és a sajat egészség
elvalaszthatatlan?

Ugyanakkor idGszertinek tlinik a mentalis egészségre vonatkoz6 kérdés: mi
lesz a mentalis egészséggel az egészség folyamatosan formalédé megatrendrend-
szerén beliil? Az egészségtrendek lathatéan szorosan hatnak egymasra, befo-
lyasoljak egymaést. Mivel az egészség az individualizacié megatrendjéhez kap-
csolodik, amit az élet és a munka egybeolvadéasa jellemez a ,,new work” fogalom
megerdsodésével, és amely a ,work-life blending”-ben tapasztalhat6, mar koz-
vetlen médon érezziik, hogy a tarsadalom elmaganyosodasa kolcsonhatasban
van az egészséggel, ezen beliil a mentalis egészséggel és az urbanizaciot érintd
kérdésekkel. Példa erre, hogy a biztonsaghoz és az egészséghez kapcsolt tren-
dek megatrenddé fejlédtek, és a vilagjarvany idején fonoddtak 6ssze szorosabban
csakigy, mint az egészségiigy és a konnektivitas a digitalizacié meger&sodésével
és ezek egymasra hatasaval. Az egészség komplexitasahoz tarsitott holisztikus
szemléletet megtartva tehat elmondhatjuk, hogy mara a test és az elme utan
a kornyezet azt a sziikebb és tagabb életvilagot foglalja magaba, amelyben az
egyéni jollét a szlikebb és a tagabb kornyezet bio-pszicho-szocialis és spiritua-
lis értelemben vett egészségétsl is fiigg. Ennek jelentségét, amennyiben csak
a viktorianus filozo6fidig nyalunk vissza, John Stuart Mill, a gépi és organikus
ellentétpar toposzat idézve igy latta: ,még ha lennének is olyan gépek, ember-
formajt automatak, amelyek tudnanak hazat épiteni, gabonat vetni, peresked-
ni, s6t templomokat épiteni és imadkozni, képzeljiik el, micsoda veszteség len-
ne ezekre kicserélni azokat a férfiakat és néket, akik ma benépesitik foldiink
legcivilizaltabb részeit, noha e férfiak és n6k, minden bizonnyal csak tokélet-
len mintapéldanyai azoknak, akiket a természet létre tud és létre is fog hozni.
Az ember nem minta utan késziilt gép, amelyet tigy lehet miikddtetni, ahogy el6-
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irjak neki, hanem olyan fa, amely az &6t é16vé tevd belsd 0sztonérzéseknek meg-
felel6en akarja koron4jat minden irdnyban névelni és fejleszteni”.?

Ahogy fentebb megfogalmaztuk, korunk tarsadalmara jellemzd az infor-
macids talterheltség, a talzott stimulacid, az 4llando teljesitménykényszer és
a sztintelen 6noptimalizalas. Ennek kovetkezménye, hogy a vezeté mentalis
betegségek nem fert6zést, hanem tarsadalmi 6sszeomlast jeleznek, és a jovo
trendjei fokozott koriiltekintés mellett, de folyamatosan arra figyelmeztetnek,
hogy sziikség lesz az élet eddigiektd] eltérd tarsadalomtechnikajara. A vilag-
jarvannyal folytatott kiizdelembdl nyert tapasztalataink szerint a vilagjarvanyt
kovet6 lelki stressz dramai formékat 6lt. Nyugati szomszédunknél egy orszagos
felmérés szerint, amely vizsgalatot a Wiener Stadtische Versicherung megbiza-
sabodl 1000 16 és 70 év kozotti lakos bevonasaval végezték el, a megkérdezett
osztrak polgarok tobbsége (62 szazalék) jonak értékelte sajat jelenlegi mentalis
allapotat, de minden negyedik ember mentalis egészségi allapotdnak a romla-
sat észlelte az elmult tizenkét honapban. Ennek oka elssorban a mindennapi
élet kiilonboz6 stresszhelyzetei, mint egészségligyi problémak, egzisztencialis
szorongas, maganéleti és szakmai valsagok, és a jelenleg is zajlo Covid-jarvany,
valamint annak altalanos kévetkezményei. Nyilvanvaloak az olyan konkrét pa-
naszok és tiinetek, mint a depresszios hangulat, a stressz, a kedvetlenség vagy
ingerlékenység. A pszichés megterhelés rendkiviil erds, kiilondsen a 14-18 éves
korosztaly szamara. 43 sz4zaléka a 18 éven aluli gyermeket nevel§ valaszadok-
nak azt allitja, hogy jelenleg is mentalisan stresszes allapotban van. A sziil6k
egyotode arrol szamolt be, hogy az elmult tizenkét honapban egyértelmiien
romlott gyermekei mentalis egészsége, és az alacsonyabb iskolai végzettségiiek
is (24%) altalanos romlast tapasztaltak a mentalis allapotukban. Az osztrakok
koriilbeliil 40 szazalékanak van tapasztalata olyan mentalis betegségrdl, mint
depresszio, szorongasos zavarok vagy kiégés: csaknem 6todiik szenvedett mar
korabban mentélis betegségben és jelenleg 20 szazalékuk mondja magat pszi-
chés zavarban szenvedének. Az egyetemi hallgatok mentalis allapotat pedig jol
tiikrozi, hogy a hallgatok tobbsége alig vizsgazik vagy ad le dolgozatot. Ez olyan
kihivast jelent az oktatasban, amellyel a politikusok és az egyetemek évek 6ta
nem szembesiiltek és nem is szdmoltak. Az osztrak kutatasi adatokkal egybe-
cseng a hazai tanulmény kutatasi eredménye, miszerint Magyarorszagon a 8-29
éves korosztaly és a legalacsonyabb iskolai végzettséggel rendelkezs személyek
éltek at leginkabb magas stresszt a jarvany idGszakaban. A kutatést végzdk ki-
emelik, hogy a reziliencia, mint protektiv faktor jelentGs szerepet kap az egészség
helyreallitasaban, mert a jarvany alapvetGen az egészséges életmdd koriilmé-
nyeit kérddjelezi meg. (Kovesdi, Hadhazi, Tord, 2022). A ,Krise und Katharse,
der kranke Korper der Geselltschaft” (Krizis és tarsadalom, a tarsadalom beteg
teste) tanulmanyban arra hivjuk fel a figyelmet, hogy az ember testi-lelki-szel-

3 Mill, John Stuart: A szabadsagrol. Haszonelvi{iség. Ford. Pap Maria, Budapest, Magyar Helikon,
1980, 117.)
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lemi harmonidjanak meg6rzése, dpolésa, alakitdsa nem nélkiilozheti a globalis
és makrotarsadalmi folyamatok értelmezését és integralasat, mikroszinten az
életvilag és az életmod Gjra értelmezését. Azaz sziikségessé valik személyes ké-
pességeink és tehetségiink masféle oniranyitasa: sziikség lesz az élet eddigiektdl
eltéré tarsadalomtechnikajara (Fehér, 2009). Annal is inkabb, mert a gazda-
sag, a politika és az életvilag szférajaban zajlodo események pusztan az indivi-
duum vilaganak kiilsé kereteit adjak. Ettd] igéretesebbnek tiinhet, ha az indi-
viduum gyakorlati és teoretikus vilagat vetitjiik a tarsadalomra és vice versa.
Atarsadalmaknak is megvan a fizikai teste intézmények és infrastruktiara vagy
targyi kultara forméajaban, és mindenkor megvan az adott korban és régidban
é16 emberek individualis és kollektiv képességpotencialja, mindenekeltt mo-
ralis, érzelmi intelligencidja és szakmai tudasa. Az individualis és a tarsadalmi
szint egy Osszetett é16 rendszer alrendszereiként szamos ponton parhuzamba
allithato, és arra is érdemes emlékeztetni magunkat, hogy az individuum és a
tarsadalom testi-lelki-szellemi-moralis harménigja inter-és intrastruktaralis
vonatkozasban olyan idea, amely lehetGségeket kinal a hiteles diagnozisra és
terapiara (Fehér, Somogyi, Lantos, 2022).

NEMZET:
nomzots
dontés:-
cselekvést
attitddok

csoport
dentitasok

| EGYEN:
| fizikai,

| szellems,

| lelki

‘ képességek
|

1. dbra. A kultura, a térsadalom és a személy interakcié-rendszere*

4 SomogyiF. (2022): A hitvanysag kora, Kairosz, Budapest, 252. o.
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Az 1. abra az életvilag és az emberitGke-allomany egységének Osszefliggéseit ab-
razolja. Az életvilag harom szinten kozelithet6 meg: a kultdra, a tarsadalom és
a személyiség szintjén. 1. A kultdra szintje tartalmazza 1. a kulttira Gjraterme-
1ési szintjén tapasztalhato altalanos értékkiiiresedést, 2. szocializacids szinten
az egyre aggasztobb csoportidentitisi zavarokat, és 3. az egyén szintjén az el6-
rehaladott tradiciévesztést. II. A tarsadalom szintjén megjelenik 1. kulturalis
vonatkozasban a politikai és a gazdasagi szféra legitimacidjanak a megvonasa,
2. szocialis integraci6 szinten a kozosségi élet anomija, 3. egyéni szinten pedig
a motivacio elapadasa. III. A személyiség szintjén a 1. kulturalis Gjratermelés
vonatkozasiban tapasztalhat6 egy orientacios és nevelési valsag, 2. szocialis in-
tegréci6 szintjén az elidegenedés tapasztalhat6 az életk6zosségekben, 3. az in-
dividuum szintjén a pszichopatologia korébe sorolhat6 betegségek elterjedése.

A DIGITALIS PSZICHOTERAPIA
ES A PSZICHOANAL{ZIS JOVOJET ERINTO KERDESEK

A mentalis egészségtrend formalodasat tekintve a digitalis pszichoterapia és a
pszichoanalizis jovGjét érint6 kérdésekkel idGszertinek tiinik, hogy foglalkoz-
zunk. Miért is? A pszichoterapidhoz a mai napig egyértelmtien az az asszociacié
kapesolddik, amikor a paciens egy heverdn fekszik vagy a terapeutaval szemben
il és beszél. A terapeuta igyekszik serkenteni a beszédfolyamot és nem itélkezd
modon osztalyozni az elhangzott tartalmat. A pszichoterapia jelenlétben, védett
térben, tavol a kiilvilag zajatol torténik. Freud ragaszkodott hozza, hogy a paci-
ens a kanapén fekiidjon. A szabad asszociacidnak ezt az intim keretét mindig is
nagyon kiilonboz6képpen értelmezték. Egyesek a modern pszichoterépia ala-
pitd szinterének tekintik, amely a civilizaci6 artalmai altal sajtott embereket
kiséri végig a lelki szenvedéseik kezelésében a kulturalis és technologiai fejlé-
dés bonyolult konfliktushelyzeteiben. A pszichoanalizis kritikusai f6ként a ta-
volsag hidnyanak és a terapeuta 6nkényének veszélyét latjak a pszichoanalitikus
kornyezetben. Mégis gy tlinik, hogy a pszichoanalizisben egy dolog mindig
azonos volt: ez volt az érzések és a gondolatok kibontasanak a helye, tavol a fel-
gyorsult vilag zajatol. Hannah Zeavin 2021-es The Distance Cures cim{i mun-
kéja a mai pszichoterapia és pszichoanalizis kérdéseivel foglalkozik, mi tébb
globalis tarsadalomkritikaként értelmezhet6. Zeavin torténeti id6keretben he-
lyezi el médiaelméleti tapasztalatai alapjan a digitalis pszichoterapia torténetét.
Pontosan azt a digitalis kor el6tti id6szakot idézi fel, amikor még a hétkéznap-
jainkban sem a személyi szamitogépek széles kord hasznalata, sem a digitélis
adatok algoritmikus kezelése nem jelent meg. Azt is leirja, miként indult el az
SMS-ezés és a terapeutakkal valo online csevegés alkalmazasa, mikozben be-

5 Zeavin, H. ((2021): The Distance Cure: The History of Teletherapy, The MIT Press
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épitették a tényleges hangot a videdval miikodé technikaba. Kiilonosen azon
terapias helyzetek koriilményeit mutatja be, amelyek a térbeli tavolsag, és az
idGkésés feltételei mellett zajlanak. A hangstuly mindvégig a pszichoanalizisen,
mint a modern pszichoterapia archaikus és egyik legfontosabb iranyzatan
marad. Emellett foglalkozik a technikai médiumok viselkedésterapidban be-
toltott jelentGségével és a digitalizalas hatasaval a kiilonféle pszichoterapias at-
tittidok kozott. Foglalkozik Freud levelezéseivel, a telefonos tanacsadas megje-
lenésével, és a pszichoterapiés tartalmak szorakoztato céld médiaterjesztésével.
Azonban elsGsorban azt kutatja, hogy a pszichoterapia és a pszichoanalizis mi-
lyen helyet foglal el egy teljes mértékben technolégiai és posztkapitalista tarsa-
dalomban. Erveinek 4tfogo jellegii bemutatasa és gondolati fejtegetésem célja
a digitalis atalakulas egészével valo elfogultsag és megitélés nélkiili pszicholo-
giai reflexio alkotasa. Zeavin konyve egyrészt a felgyorsult technologiai fejlédés
és a pszichoterapia kapcsolatanak torténetérdl szolo irasként értelmezhetd,
masrészt a digitalis folyamat analitikusan differencialt szemléletének jellem-
z0ird] sz0l6 reflexioként. Ennek egyik jelentds téméja, a terapeuta és a paciens
fizikai jelenlétében rejlé pszichoterapias kotelék, amelyben tekintettel a tech-
nologia és a média hangsulyossa vald szerepére a jelenlét megértésének Gjra-
gondolasat szorgalmazza. Zeavin itt nem csak Freud beszéd kurajara, hanem
arra is utal, hogy a tavolsag nem csupan egy technikai absztinencia jellemzgje,
hanem az affektiv érintkezés pillanataként is értelmezhetd. Ennek megfelelGen
lehet6vé valik a tavolsag kezelése a testi jelenlétben, mint ahogyan a kozelség
is a taivkommunikacio segitségével. Ismert, hogy Freud térbeli, id6beli és anya-
gi feltételeket tamasztott a pszichoanalizis felé, hogy eredményes modszerré
valjon. A pszichoanalizisben rendszeres és idében hatarolt talalkozasokra van
sziikség, valamint olyan megegyezett terapias dijazasra, amely a pszichoanali-
zis értékét anyagilag is lathatova teszi. Modszerének 1ényegét a Grundregeln
(alapszabalyok) megtartaséaval erdsitette, amelyet ma analitikus munkamod-
ként emlitiink. Ebbe megegyezés szerint beleértjiik, hogy a paciens a szokva-
nyos szlréit igyekszik felfiiggeszteni, és mindent verbalizal, ,,szabadon asszo-
cial”, amit és ahogyan érez és gondol. Mindekozben az analitikus a fokuszalas
helyett igyekszik mindent sz{irés nélkiil befogadni, magaban tartani és reflek-
talni az egyenletesen lebeg6 figyelmével (mit gleichschwebenden Aufmerksam-
keit) és a technikai neutralitds hozzaallasaval. Rdadasul a pszichoanalizis az
analitikus, vagyis az elemz6 és az analizalt, azaz elemzett fizikai jelenlétén alap-
szik, amelynek jelentGségét Freud Jean-Martin Charcot mellett érezhette at a
parizsilatogatasai soran. Zeavin megrazo6 példaként emliti a lacani Gerard Pom-
mier-t, aki az analitikus fizikai kozelségét arra ajanlotta a paciensnek, ,hogy a
beteg féljen és képzel6dhessen, hogy megerdszakoljak”. De még ezen az elret-
tent6 példan tal is vannak olyan vélemények, miszerint a fizikai jelenlét lehe-
t6vé teszi a kozelség olyan formajat, amely donté a terdpia sikere szempontjabol.
Zeavin szerint a ,jelenlét-hiany” paradoxonbdl kiindulva kiilondsen a tavolsag
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teremt egyfajta teret a fantazianak és a vagynak, valamint a kozelség és a kap-
csolddés bizonyos formainak. Felidézve a klasszikus pszichoanalitikus kornye-
zetet: tudjuk, hogy a paciens nem latja az analitikust. Eppen ez nyitja meg a
sziikséges teret a projekci6 szamara, amely jelentGs impulzusokat ad a terapia-
nak. Ebbdl kovetkezhet a kérdés: a fizikai jelenléthez hasonléan miért ne fejléd-
hetne ilyen dinamikusan egy levélben torténé kommunikaci6? Zeavin altal em-
litett példak azt mutatjak, hogy a pszichoanalitikus kezelés akkor is folytathatd,
ha az altalanos feltételek nem felelnek meg a Freud altali pszichoanalitikus kor-
nyezettel szemben tamasztott kovetelményeknek. Mivel kezdetben Freud is fog-
lalkozott a tavterapia Gtletével, &m azt mégsem fejlesztette tovabb, a fizikai je-
lenlét sziikségességének fogalma inkabb a 19. szazadi pszichiatria 6roksége
marad. Zeavin érvelésével egy masik feltevés is megkérddjelezhets. Az, hogy a
fizikai kozelség a pszichoanalizis és a pszichoterapia kotelezd feltétele lenne?
Amig a sikeres pszichoterapia a fizikai jelenlétre épiil6 diadikus interakcios hely-
zethez kot6dik, addig a technikai fejl6dés és a média lehetGségei altal tamoga-
tott terapias eljarasok nem tlinnek kielégitének. Zeavin szerint az a nézet, mi-
szerint az allitélagos ,klasszikus” verbalis terapidkat lehetetlen technikaval és
médiaval helyettesiteni, mara teljesen elavult. A tavteripia torténete ma mar
sokkal inkabb a technikailag tAmogatott pszichoterapias eljarasok sokféleségét
mutatja, amelyeket a gyakorlatban mar régéta alkalmaznak.

A TECHNIKAALAPU ES A MEDIA ALTAL TAMOGATOTT TERAPIAK

Zeavin alapvetGen a technikaalapi és a média altal taimogatott terapiak két for-
majat kiilonbozteti meg: a ,teleterapia” a terapeuta és a paciens kozotti interak-
cion alapul, amelyet telefonos, videds vagy levél atjan torténé kommunikacioé
tesz lehet6vé. Az ,automatizalt terapiat” viszont olyan pszichoterapias helyzet-
nek irja le, amelyben a terapeuta valamilyen okbdl a hattérbe szorul. A kettd
kozotti kiilonbség, hogy az el6bbi nem kérddjelezi meg a terapeuta szerepét, mig
az utdbbi elavulttd teszi. Mindkett6 kombinalhat és keverhet§ egyméssal. Egy
viselkedésterapias kontextusban a gyakorlatok és feladatok tartalmazzak az au-
tomatizalt onsegités pillanatait, valamint a terapeuta és a paciens kozotti tav-
terapias beszélgetés szempontjait is.

A levelek és lizenetek a terapia késleltetett és térben tavoli forméjat teszik
lehet&vé, és nem helyettesitik a terapeutat. Azonban egy olyan példa, amely
automatizalt pillanatokat tartalmaz, amikor a mésik személy cimzettként, és
mar nem beszélgetGpartnerként 1ép fel, mar képes a terapeuta személyét ma-
gaval a médiummal helyettesiteni. Mindkét valtozatra tovabbi példakat hoz
Zeavin és ezen tilmendGen, torténeti vonalra felhelyezve a telefonos segélyvo-
nalakon keresztiili tanacsadast (50-es évek) egy olyan tarsadalmi fejlédésre
adott reakcidként értelmezi, amelyben kompenzalni kellett a megfogyatkozott
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csaladi koteléket, illetve a vallasi kozosségekhez valé kapcsolodas elvesztését.
Szerinte a telefonnak és a televizidonak is meg kell hosszabbitania és javitania
ezeket a kapcsolatokat. Hangstlyozza tovabb4, hogy a tavterapia teret teremt
a fantazia és vagy pillanatainak, és a technikai médiat projekcios feliiletként
hasznalja a tudattalan érzések és elvarasok terapeuta felé iranyulo attételében.
Az automatizalt és tavterapias eljardsok hasznossagat illetGen természetesen
felmeriilhetnek kétségek, azonban tény, hogy nem helyettesithetik a ,klasszi-
kus” verbalis terapiat.

Attekintve a tivterapia korlatait kiemelhetjiik, hogy a vizuélis és hangkapcso-
latban is hidnyoznak a kommunikaci6t kiséré mozgasok és a testtartas. Tovabba
tény az is, hogy a tavterapiaba csak a modszerek egy része vonhato be. Tudjuk,
hogy nehezen alkalmazhat6 csoportban, ahol az érintés és mozgas 1ényegi ele-
me bizonyos modszereknek. Ezért a modszerek jelentds részében, jollehet fon-
tos érzékelni a nem verbalis iizeneteket, a hangsily mégis a szavakkal torténé
kifejezésen marad. Bar jellemzi a tavterapiat a metakommunikécié behatarolt-
saga, mégis elmondhatjuk, hogy a verbalis hangsilyd egyéni tavterapia tovabb-
ra is megvaldsithatd. Segitséget jelenthetnek krizishelyzetekben és kisérhetik a
rendszeres iiléseket, a terapia folyamatat, de 6nmagukban nem valthatjak ki a
pszichoanalitikus ,beszédkurat.” A pszichoanalizis jovGjét érint6 fokuszkérdés
lehet tehat: a tavterapias eljarasok mennyire versenyeznek jelenlétben a klasz-
szikus beszédterapiaval? El kell utasitanunk a technikalapt tavterapia minden
formajat? Foglalkozzunk intenzivebben a tavterapidk altal hozzaadott pszicho-
terapias szempontokkal?

A TAVTERAPIAK ELONYEI

Az elényok kozott emliti Zeavin az Ggynevezett ,,Online Disinhibition Effect”-
et, ami azt a tényt irja le, hogy egyes paciensek a digitalis térben tgy érzik, hogy
jobban tudnak beszélni az érzéseikrél és a gondolataikrol. Ez a hatas jol 6ssze-
foglalja azt, ami szamos tavterapia hatasmechanizmusat jellemzi: a pszichote-
rapias helyzetet tehermentesitené a fizikai jelenlét benyoméasait6l. Ezaltal egy
olyan kommunikacios tér teremt6dhet, amely nincs ttlterhelve 4j és a paciens
szdméra nehéz ingerekkel, hanem lehet6vé valhat az aktuéalis problémahelyzet-
re vald koncentralas. Az a vad tehat, hogy a pszichoterapia technikailag tamo-
gatott forméai nem helyettesithetik a hagyomanyos pszichoterapiat, kevésbé tiinik
sulyosnak, ha azt vessziik figyelembe, hogy a kérdést olyan technikai és anyagi
szempontokra redukalja, amelyek vakok a pszichoterapia eszményi, kulturalis
és tarsadalmi jellemzdire.
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Abban biztosak lehetiink, hogy a pszichoterapias helyzet olyan kommunikéacios
forma, amelyben csak a terapeuta és a paciens vesz részt. A nem oktatascéla
pszichoterapiés helyzetnek nincsenek nézéi. A fentebb emlitett pszichoanaliti-
kus tilés alapkonstellaciéja, hogy id6ben korlatozott, anyagilag tAmogatott, és
fizikai jelenlétben, hallgat6sag nélkiil torténik a titoktartas kotelezettsége mel-
lett. Zeavin azonban olyan példakat hoz, amelyekkel megkérddjelezi a pszicho-
terapia efféle lesz(ikitését. Rekonstrualja a nyilvanos terapias kulttra kialaku-
lasat az 1920-as évektdl kezdve, amely pszichoanalitikus gondolatokat emel be
kiilonboz6 radioé- vagy tv-misorokba és irott sajtéba. A pszichoanalizisnek ez a
popkulturalis adaptacidja a ,tomeges intimitas” egy forméjahoz vezet, amely
a pszichiatria és a pszichoanalizis hagyomanyos keretének radikalis felborula-
sat vonja maga utan (Stetten, 2022). Stetten a pszichoterapias ellatas digitalis
atalakulasanak vizsgalataval foglalkozva kifejti, hogy egyrészt béviil a terape-
uta és a paciens kétszemélyes tere a kozonség bevonasaval, masrészt a terapias
szakértelembdl fakadd aszimmetria kevésbé lesz fontos, mivel a terapeuta sze-
repét a rovatvezetd Gjsagirok, radiobemondok és televizids miisorvezetSk nyil-
vanos megnyilatkozasai valtjak fel (Stetten, 2022). Itt gondolhatunk az online
onsegit6 forumokra, amelyek hasonl6 hatassal birnak. Zeavin torténeti keretben
osszefogja, hogyan keletkeztek és alakulnak a kommunikacios terek a nyilvanos
csoportos csevegésekben. Hogyan nyilnak meg az emberek a tarsak altal
tamogatott 6nsegit6 forumokon, ahol a terapeuta és a paciens kozotti kétiranya
kapcsolat kevésbé jelentds. Ezek a példak kovetkezésképpen provokaljak azt az
elképzelést, miszerint a pszichoterapia sziikségszerlien a terapeuta és a paciens
kozott kialakul6 védett és személyes kommunikaciorodl szol. Ez annyiban meg-
kérddjelezhetd, hogy egy professzionalis terapias helyzet vilagosan kiosztott
szerepekkel nem értelmezhetd a valodi értelemben vett személyes térben.
Zeavin azt is leirja, hogy az 1920-as évek 6ta a pszichoterapiés praxis nyilvanos
térben is megvalosult: a szorakoztatas és a terapia elemeit ezid6ben mar régen
Osszemostak a nagyobb hallgatosig reményében. Az ilyen adaptaciok révén moz-
dult el a pszichoterapia a fogyasztasi javak felé. A pszichoterapia feltételezett
eltolodasa a terapeuta és a paciens kétszemélyes kapcsolatanak védett keretei-
b6l a fogyasztoi k6zonség nyilvanos tere felé felveti a kérdést, hogy alapvetGen
helyes-e a védett kotelék fellazulasardl szol6 narrativa?

Mindemellett fontos megemliteni, hogy Zeavin tanulmanya nem foglalko-
zik azzal a kérdéssel, hogy a pszichoterapia kiterjesztése a nyilvanos szférara a
posztmodern tomegtarsadalmak jellemzd probléméjanak a részét képezné. Az-
zal sem, hogy a nem lokalis habortk segithetnek-e olyan fejlédést szolgalé folya-
matokat, mint az iparosodés és az urbanizacio, végleg elpusztitani. Ezzel egyiitt
a traumak nyilvanos meghallgatisaval szembeni kétségeink jogosak lehetnek,
amely a pszichoterapia eredeti tisztasagaval hozhat6 osszefiiggésbe. Zeavin se-
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gitségével megtanulhatjuk, hogy a modern pszichoanalizist és pszichoterapiat
a kezdetektdl fogva olyan teriileteken alkalmaztak és fejlesztették, amelyek a
személyes, a szakmai és a nyilvanos kommunikacio terei kozott helyezkednek el.

ZARO GONDOLATOK

Zar6 gondolatként nézziik meg Zeavin alapfelvetését, miszerint az automatizalt
terapias eljardsokban a médium és a terapeuta 6sszeolvad, és amely nem a mé-
dium, hanem a terapeuta elvesztéséhez vezethet. Arra a kovetkeztetésre jut,
hogy a tavterapia torténetében a paciens, a terapeuta és a médium interakcidjat
tekintve a legeldobhatobb elem nem a terapia, hanem maga a terapeuta. Ha a
zard gondolatokhoz illeszthetjiik Shoshana Zuboffnak a megfigyel6 kapitaliz-
mussal foglalkoz6 irasaibol szarmazo gondolatait, akkor lathatjuk, hogy a meg-
figyelhetGség olyan format 6lt a nyomkdévetéssel, amely az j algoritmusok altal
a covid jarvany 6ta masként arnyalja a digitalis kommunikaciot. Tény, hogy a
technolodgia és a média szerepe a 90-es évek vége 6ta jelentGsen megvaltozott.
Zuboff tanulmanyaiban erételjes kritikat fogalmaz meg a személyes adatok ke-
zelésével kapesolatban, amely tagabb nyilvanossagot kapott olyan feliileteken,
mint pl. a BusinessWeek.com vagy a Fast Company. Ezzel 6sszefliggésben al-
kotta meg a nyomkovet6 kapitalizmus fogalmat és 6sszehasonlitast végzett az
ipari kapitalizmus és a tomegtermelés fejl6désének mérhetéségében. Szerinte
a tomegtermelést mara felvaltotta a felbecsiilhetetlen méretti adatgyijtés, ame-
lyet ,,Big Data” néven ismeriink. Zuboff hangsilyozza, hogy a személyes adatok
kiaknazasa révén végbemend oriasi tudasfelhalmozas ellenére egyetlen egzisz-
tencidlis problémank sem oldédik meg, amit 6 ,gigantikus piaci kudarcnak”
tekint. Véleménye abban a kijelentésben csticsosodik ki, hogy ,,a megfigyel6 ka-
pitalizmus lerombolja az ember belsé természetét” (Zuboff, 2019). El6fordul,
hogy Zuboffot ma olyan kritikaval illetik, hogy gyakran idéz olyan ,filozofiai
anyatol”, mint Hannah Arendt, és hogy tovabbra is gyenge a tarsadalomelmé-
leti megkozelitésekben. Azonban irasai hatarozottan azt kozvetitik, és ez valo-
ban kidbranditéan hat, hogy egyaltalan nincs kilatas a jelenség politizdlasara,
nem is beszélve a tarsadalmilag hatékony ellenallasrdl. Mindenesetre tényként
kezelendd, hogy a felhasznal6i adatok értékelése és kereskedelmi forgalomba
hozatala olyan vallalkozoi lehet6ségeket nyitott meg, amelyek az dllami ellendr-
z€s és a jogvédelem sziirke 6vezetében mozognak. Ebben az olvasatban az au-
tomatizalt terapias eljarasok is egy kapitalista ipar médiumavéa valnak, amely
a diagnozisok felallitasat és a kezelési javaslatokat digitalis kontextusban, gyak-
ran szakmai tAmogatas nélkiil értékesiti. (Fontos megjegyezni, hogy az adat-
hasznositas fenti gyakorlata az amerikai profitalapa platform modell alapjan
torténik, amelyben az iigyfeleket a digitalis ikertestvériik révén valoban kizsak-
manyoljak, és ennek készonhet§ az amerikai technolégiai 6ridsoknak mérhe-
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tetlen a nyeresége és vagyona. Ugyanakkor Eur6pa nem koveti ezt a modell, és
alétrejové szabalyozas, pl. az Adatkorményzasi rendelet (Data Governance Act)
révén mas utat nyit meg.)

Felismeréseinkben arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a pszichoterapia
demokratizalddasanak a hatasa altalaban kevés kapcsolatot mutat ehhez az iiz-
leti modellhez. Mi tobb, Zeavin irasaval kapcsolatban felvetddik a kérdés: lehet,
hogy nem kezeljiik értékén a digitalis tér piacositasdnak a talkapasait? Zeavin
konyvével parhuzamba tudjuk allitani a korona-id§szamitas témajaban és a
pszichoterapias ellatasban bekovetkezett valtozasokat feldolgozo6 tanulmanyok
hossza sorat, és azokat is, amelyek a jarvany hatisanak és a pszichés jollét
Osszefiiggéseit vizsgaltak és amelyre fentebb utaltunk. A pszichoterapias ellatast
érint6 valtozasokkal kapcsolatban Zeavin alahtizza a pszichoterapia kiemelkedd
jelent6ségét a mindent és mindenkit athato tavolsag idején és ezaltal a tavtera-
pias beavatkozasok alkalmazasanak a sziikségességét. Ezek mellett megemliti
azon pszichoterapias ajanlatok lehetséges kovetkezményeit, amelyekb6l hianyzik
a testiség, az empatia és a kozelség. Mindezek alapjan érdemes atgondolnunk,
hogyan nézziink szembe ezekkel a digitalis pszichoterapia és a pszichoanalizis
jovGjét firtatd kérdésekkel? A témat érinté kutatasok nem tudnak egyértelmd
vélaszt adni ezekre a kérdésekre, mivel a tavterapia torténete egyben az ambi-
valencidk torténete is, amennyiben a tavterapidk el6nyeit és hatranyait idézziik
fel magunkban, és ez nagy valoszintiséggel még az is marad egy bizonyos ide-
ig. Mikozben a szakadék felé haladés veszélyeire hivjuk fel a figyelmet, ,,a ku-
tya ugat, a karavan halad” alapon 1ényegi szempont marad, hogy nem szabad
figyelmen kiviil hagyni a pszichologiai segitségnyujtas digitalis atalakitisaval
kapcsolatos jovébeli kérdéseket.
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