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Vagyunk az elégedettségre és a vidamsdgra, olykor mégis azon kapjuk magunkat,
hogy a nehéz érzések maguk ala gytirnek benniinket. Ilyenkor gyakori gondolat,
hogy ha jobban éInénk, tobb vagy jobb dolgot birtokolnank, esetleg elérnénk

a hon ahitott céljainkat, akkor megérkeznénk végre a boldog egyensly allapotaba.
Valdban ez lenne a kulcs? Mi a titka azoknak, akik a koriilményeikt6l fiiggetleniil
képesek a hala megélésére, kifejezésére és elfogadasara?

Az ember itt kevés a szeretetre.
Elég, ha halas legbeliil
ezért-azért; egyszoval mindenért.

Pilinszky Janos: Az ember itt (részlet)

& AHALAPSZICHOLOGIAJA

Sokaig akiilonbozé lelkibetegségek kialakulasa és gyo-
gyitasaallta pszicholdgia érdekl6désének kozéppontja-
ban. A pozitiv pszicholdgia térhéditasaval azonban egyre
inkabb az a kérdés keriilt fokuszba, hogy milyenazaz
élet,amit érdemes élni, igy a hangsily eltolédottajollée,
az emberi erdsségek ésa fejlédésilehetdségek feltérképe-
zésénekiranyaba. Ebben a gondolkozasi keretben fontos
szerepetkap, hogy miként értékeljiik azokat az esemé-
nyeket, amiket atéliink. Seligman, a pozitiv pszicholdgia
atyjaahalatigy irjale: ,Tudatdbanvagy annak, ha jé dolgok
torténnek veled, és sohasem tekinted Gket természetesnek. Mindig
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szdnszrdidot, hogy kifejezd kdszonetedet. A hdla valaki mds
kivdld erkdlcsijellemvondsainak értékelése. Mint érzelem, egy-
fajtacsoddlat éskdszonetérzet, és magdnak az életnek az érté-
kelése.” A halatehat nemcsak egy tarsas érzelem, hanem
egy életszemlélet. Nagy Bedta tanulmanyaban idézi Wood
és munkatarsai kutatasit, amelyben a hala nyolc kiilon-
b6z6, de egymassal Osszefiiggd dsszetevjétazonositot-
tak. Ezekaz aspektusok mind arrél szélnak, hogy képesek
vagyunk-e megallni néhany pillanatra, hogy meglassuk
és értékeljiika minket korbevevé kedvességet, szépsé-
getésjosagot, és tudunk-e idt szanniarra, hogy tuda-
tositsuk és kifejezziik ahalankat és megbecsiilésiinket.
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Kifejezhetjiika kdszonetlinket masok iranyaba, vagy
azért, mert raeszméliink, hogy milyen szerencsések
vagyunk mindazért,amink van. Vannak, akiket a pilla-
nat szépsége ragad meg, masok a természet csodaitlatva
szamolnak be az ahitat ésa megillet6dottség érzésérdl.
Paradox médon az élet végességének felismerése is segit-
hetiahalamegélését, hiszen emlékeztetarra, hogy min-
den napotamaga teljességében éljiink meg.

Ajohiraz, hogyahalakifejezése egyrészt tanulha-
to-fejleszthetd, masrészrél pedig erdsitialelkijollé-
tet. Akihalas, az él - értelmileg és érzelmileg is. Az érzés,
amiilyenkor szétaramlik a testiinkben és alelkiinkben,
nemcsak pillanatnyiboldogsaggal ajandékoz meg ben-
niinket, hanem hozzajarulahhoz, hogy a milt torténete-
inek atkeretezésével azok negativ hatasait csokkentsiik,
ajelent teljesebbnek, ajovénket pedig reménytelibbnek
¢éljik meg. Hahalasak vagyunk, tudjuk, hogyavilag nem
értlink van. Felismerjiik, hogy minden, amiben részesii-
link, ajandék. Errélaz érzésrél szamolnak be azok is, akik
valamilyen kiilénésen nehéz vagy életveszélyes hely-
zetet atéltek, ésigy megtapasztaltak létiik torékenysé-
gét. Asok hiany vagy szlikség, illetve veszély atélése nem
feltétleniil karositjaa személyiséget, hanem segitahala

belsé megépitésében az életért, az élelemért, az emberi
szbért... Altala olyanval6sagosabb, részletesebb és reflek-
taltabbvilaglatdsjelenik meg, amely gazdagitjaaz életet.
Igyahala érzete mélyen gyokerezik a realitasban.

AMIERT NEHEZ A HALA

Ahalahoz csupa pozitiv gondolat kapcsolodik, mégis
azt tapasztaljuk, hogy a megélése kihivasok elé allit
benniinket.

Nemzedékek néttek fel abban a szellemben, amelynek
jellemzd mondatairdl igy mesélnek a csaladterapiakon:

,Hajovagyatlagos teljesitményt értem el, azért nemjart
dicséret. Csak arendkiviiliért.” ,El6szor mindig a kifoga-
solnivalot keresték az elvégzett feladataimban.” gy nem
csoda, hogy felnéve nehezen éreztek elégedettséget sajat
eredményeiklattan, vagy ritkan voltak képesek halat
kifejezniaz életiikben elértekért, hiszen szamukra ezek
egy része sajat érdemnek tlint, amasik részét pedig nem
sikertilt kapottajandékkéntazonositani.

Hanem neveltek a belsé hila megfogalmazasara,
nehézlehet halat érezniink és felismerniink mindazt,
amiérthalasaklehetlink. Ezaltalaz élet valéban embert
probald idészakaiban hianyzik egy fontos eszkoz, hiszen )
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nehezebben tlinnek fel a pozitivumok. Ilyen felfogés-

sal élve bosszantdéan emlékezetes marad, amikorlerob-
banazauté és nem ériink be a munkahelytinkre, am nem
idézziik fel azt, hogy ugyanazaz auté el6tte ezeralkalom-
mal eljuttatott benniinket Gti célunkba.

Mivel a szolgaltatasok vilagaban éliink, Ggy érez-
hetjiik, barmi megvehetd, amit csak az elkényeztetett
emberielme kieszelniképes. Persze mindenért fizetni
kell, de elméletileg minden megszerezhet6. A jogosult-
sagon és kotelezettségeken alapuld, szerz6dés-vagy tel-
jesitménykozponti vilaglatas megsziintetia halat, mert
nem kezelhet6 fogalom szamara. Mindennek ara van,
amelyet elfogadhatunk vagy elutasithatunk, de nem kell
érte hldsnak lenniink. Igy péld4ul azt képzeljiik, hogy
amunkankértjaré jovedelem avilaglegtermészete-
sebb dolga, s6t évrdl évre tobbet kellene keresniink. Bele
sem gondolunk, hogy avilag szerényebb helyzet felén
ugyanazzal a munkaval ajelenlegi toredékét keresnénk
meg. Az életszinvonalunk nemcsak az egyéni teljesit-
ménybdl, hanem a benniinket koriilveve dsszetett rend-
szerbdlis kovetkezik.

Elterjedta,mert megérdemlem” szlogen, amely azt
hirdeti, hogy benniinket megilletnek dolgok. Bar min-
den embernek egyforman jaraszeretet és gondoskodas,
elfelejtkeziink arrdl, hogy ezt nem mindenki kapja meg.
Magataz életetis ajandékba kapjuk, csak tigy belecséppe-
niink. A szeretetet, az elfogadast, anovekedést ugyantugy
kapjuk, mintaz anyatejet. A hihetetlen mennyiségi targy
és élmény megszerzése is azértlehetséges, mert renge-
teg most é16 és korabban élt ember gondoskodott rélunk.
Hany szaz ember munkajanak kdszonhetjiik a napi sziik-
ségleteink fedezését: hany ember munkajanak eredmé-
nye aviz, amely folyik a csapunkbdl, mire a f6ld mélyébsl
apoharunkbajut,a gaz, amely messzi t3jakrol érkezik,
az eszkozok, amelyeket hasznalunk.. Sok-sok ismeretlen
gondoskodik és gondoskodott rélunk a vilag szamtalan
részén, hiszen mindenben sok évszazad gondolkodasa és
munkaja rejlik alapként.

Legyenek barmilyen jokisaz anyagijuttatasok, kony-
nyen elveszthet6 ahala érzete az olyan hivatasokban,
amelyeknek ,vev6i” halatlanok, azaz kritikusak vagy
elutasitok. Ugyanakkor 6romteliaz a hivatas, amelynek
végzGi gyakori kdszonetben részestilnek, vagy magu-
katjutalmazhatjak annak tudasaval, hogyjot és értéke-
settettek. Magunkban ugyanis nagyon is szamontartjuk
aztabelsé egyenleget, amely megmutatja, hogy hozzatet-
tiink-eavilaghoz, vagy inkabb csak elvettiink.
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A HALA MINT A SAJAT MAGUNKHOZ VALO
KAPCSOLODAS UTJA

A kritikus gondolkodas (,igen, de”) elvetia hila fogalmat,
mert csaka tokéleteset hajlandé elfogadni. Marpedig
szinte semmi sem az, igy minden csak korlatozottan

jo, tehat nem elfogadhat6. Az 6nkritikus gondolkodas
ugyancsak hozzajarulahala érzetének megsziinéséhez.
Tobbségilink ismeriaztabelsé hangot, amely szeretné
leértékelniaz elérteket, keresia hibakat, és csak ritkan
elégedett. Ebbdla szemszogbdl semmi sem elég jo, ezért
nem islehetlink halasak semmiért.

Haképesek vagyunk halat érezni, sikerrel vessziik fel
aharcotazélet értékelésének egyik legnagyobb ellenfelé-
vel, ahedonistahozzaszokassal. Ezzel afogalommal azt
ajelenségetirjukle, hogy barmilyen jol megyisasorunk,
egyid6é utan hozzaszokunk akoriilményeinkhez. Olyan
normalis feltételrendszernek tartjuk, amely mar nem okoz
akkora 6romot, mintaz elsg id6kben, igy Gjabb vagyak tel-
jestilésétélvarjuk a boldogsagérzetet. Ebbélaz egyik kitt
az,amikor szemiigyre vessziik, miben is éliink, és kifej-
lesztjiilk magunkbana halatakapottakért. Igy jutunk
visszaarealitasba ésannak megbecsiiléséhez. Ez a szemlé-
letmdd segithetabban, hogya fokuszt Gjraajelen ésabelsd
valdsig felé forditsuk, ésimmar ne akiilsjavak hajszola-
satélvarjukaboldogsagot, hanem képeseklegyiink szem-
iigyre venni mindazt, ami beliil zajlik.
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® HOGYAN KERESHETJUK MEG
A HALAT MAGUNKBAN?

A hala kifejezése a fentiekbdl kovetkez6leg nem
az automatikus ,nagyon k6szonom”, hanem annak
bels6 megfogalmazasa, mi az, amit kaptunk, miként
hatott az rank, milyen érzést keltett benniink, mire
inditott, illetve mi a masik személy szerepe ebben.
Erdemes a nap lezarasaként az ilyen atélt, talan
fel sem tiint eseményeket el6szamlalni, hogy
tudatositsuk, mi minden segitette az életiinket egy
atlagos napon: eljutni valahova, elintézni valamit,
talalkozni valakivel, megoldani egy nehézséget,
inni egy finom kavét. A gyakorlat els6 id6szakaban
biztosan talalunk naponta 4-5 ilyen halara indité
eseményt. Néhany hét utan felismerjiik az aprénak
tiin6 események jelentéségét, és 10 és 20 kozotti
szamban is fel tudunk idézni ilyeneket. A profik gond
nélkiil azonositanak tobb mint 20 napi eseményt.
Ebbdl kovetkezik a felismerés, hogy a lét
sajatossaga, hogy mindig van miért halasnak lenniink.
Ezt a bels6 munkat elvégezve eljuthatunk egy
reflektaltabb Iétmédhoz, amelyben vilagosan latjuk,
kik is vagyunk ebben a vilagban. Ezért a hala érzete
a mély belsé kapcsolddas utja sajat magunkhoz,
Istenhez, masokhoz és a vilag dolgaihoz.

A HALA MINT A MASOKHOZ KAPCSOLODAS UTJA
Ahalakifejezése nemcsak abban segit, hogy Gjra talal-
kozzunk belsé valésagunkkal, vagyis dnmagunkkal,
hanem kifelé islehet&séget teremtaz érzelmikapcso-
l6dasra. A beliilr6l fakadd kdszonetnyilvanitas emeli
amasik 6nbecstilését, és nagymértékben hozzajarul
ajollétéhez. A hala Ossze is kot a masik személlyel, meg-
tiszteld, hakapunk, és megtisztel6 az is, ha elfogadjak
azajandékunkat. Sokaknak éppen az el6bbi okoz nehéz-
séget, szamukra nehezen birhatd a megajandékozottsag
érzése, ezértsietve viszonozniigyekezneka szivességet.
Nehéz elfogadni, halasnaklenni, ha fiiggésnek és leér-
tékelésnek véljiik. Baraz 6nallosag, az ,egyediil is min-
dent megoldok” biiszkesége segit, hogy hatékonynak
¢ljiitk meg magunkat, de el is tavolita méasik embertdl.
Gyengeséglink és sebezhetdségiink felvallalasa valodi
batorsag,az egylittmiikodés és segités elfogadasa pedig
hozzajarulhatakapcsolat éptiléséhez.

A csaladokkal valé munka soran gyakran latjuk, hogy
acsaladtagok sok dolgot tesznek egymasért, de mindez

természetesnek tinik, igy a hala kifejezése elmarad.
Ilyenkor hasznos lehet, haa csaladtagok 9sszegytjtik,
hogy mi mindentadnak, és mi mindent kapnak egy kap-
csolatban. J6, ha ez a kétoldalt mérleg egyensulyba kertil,
hiszen Kozma-Vizkeleti Daniel szavaival élve , a kolcso-
nosség legitimaljaa kapcsolatokat™.

Alista 6sszeallitasakor ne feledkezziink meg arrol,
hogy szeretjiik a sajat részlinket és hozzajarulasunkat
nagyobbnaklatni, mint a masikét. Amikor egy kutatas
soran hazasparokat kérdeztek arrél, hogy becslésiik sze-
rintahazimunka hany szdzalékatvégzik el, a szamadatok
Osszege minden esetben meghaladtaa szaz szazalékot.
Mig példaulaz egyik fél gy latta, hogy 6 végzia munka
80 szazalékat,addiga masik fél azt gondolta, hogy bar
nem 6vé a munka oroszlanrésze, de sok dolgot elvé-
gez, afeladatok 40 szazalékat. Gyakori tapasztalat, hogy
minél kevésbé fejezik kia felekaz egymas iranti halaju-
kat,annal inkabb igyekeznek hangsilyoznia hozzajaru-
lasukat. A hazastarsi konfliktusok gyakran bontakoznak
kiannak mentén, hogy szeretnénk, haa masik visszaiga-
zolna, hogy szerethetSk vagyunk, olyan emberek, akire
amasiknak sziiksége van.

A csaladterapias folyamatok elején a csaladok gyak-
ran nem tudjak az egymas iranti halajukatkifejezni, de
az érzelmi megnyilashoz vezet§ Gton, a terapia végére
egészen meghokkentd szempontbdl meglatott, nagyon
realis megfogalmazasokat hoznak, miértis halasak
amasiknak. Igy példaul a folyamat elején a csalad, aki
anagyfit kezelhetetlenségérsl panaszkodik, arrél szamol
be, hogyagyermek ,tonkreteszia csaladi békét”. A teré-
piaelérehaladtaval a csaladtagok felismerik, hogy a tiinet
mennyi mindenre ravilagita csalad mikodésével kap-
csolatban. Példaul a kezelhetetlennek cimkézett nagyfit
akkor kezdi el szekalniakis6ccsét, amikor észleli, hogy
asziil6k kozott fokozodik a fesziiltség. A felismerés segiti
Gket, hogy avalédi konfliktussal kezdjenek foglalkozni.
A folyamatsoranafitiacsalad fekete baranyabdl azza
aszeméllyé valik, akihozzajarultaz egész csalad gyogyu-
lasahoz azaltal, hogy megmutatta a rendszer fesziiltsé-
gét. Ahogy rendez6dnek a kapcsolatok, a csaladtagok mar
nem hibaztatjak egymast, hanem képessé valnakajosag
megbecsiilésére Snmagukban ésamasikbanis. ¢

Forras:

Nagy Beata Magda: A hala pszicholédgiaja =
The psychology of gratitude. Mentalhigiéné és
Pszichoszomatika
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SOROZAT —
EPITOKOCKAK

25 éves koromban egy majdnem végzetes balesetben nemcsak az egyik
gerinccsigolyam torott szilankosra, hanem az ugynevezett életem is.

A csontokat fixaltdk, de a helyzet adta leckéket egyediil kell megtanulnom.
Leckéket, amelyek tapasztalataira egy Uj életet épithetek.

& Abalesetem utdan hosszt ideig semmimést nem csinal-

tam, csak tespedtem az 6nsajnalat mocsaraban. Arra
vartam, hogy egy reggel gy ébredek, csak rosszat almod-
tam, ésnem is tortént baleset. Ingertlt voltam, tehetet-
len és csalodott, frusztraciomata hozzam legkozelebb
allé emberek ellen forditottam. Titokban azt kivantam,
tapasztaljak meg, akar csak par perc erejéig is, mi min-
denen kell keresztiil mennem. Azt akartam, hogy meg-
értsék, milyen terhet rakott ram az élet, hogy atérezzék
afajdalmamat, a tehetetlenségemet és a tétlenség okozta
feleslegességérzést. Igazan atjchetnének az én térfelemre
is,hogylassak, amit én, gondoltam magamban dithdsen.
Sokaig gyotorta blintudataz eltitkolt érzéseim miatt,
amainapig szégyellem magam, hogy egyaltalan felme-
riltbennem mindez. Ugyanakkor halasis vagyok ezek-
nekaz érzéseknek, mert fontos tizenetet kaptam téliik.
Rajottem, hogy valéjaban megértésre, egytlittérzésre és
arraabizonyossagravagyom, hogy a kérnyezetem akkor
is szeretni fog, haazadott pillanatban képtelen vagyok
fegyelmezetten a feléptilésemre koncentralni, és nem
katonas fegyelemmel haladoka gy6gyulas atjan.
Egyszerre volt megnyugtatd és felszabadité ez a fel-
ismerés, mertegyrészt kozelebb engedett sajat magam-
hoz,lehetéségetadottarra, hogy a racionalis gondolkodas
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merev kereteitaz érzelmeim altal tdgitsam ki. Masrészt
abban s segitett, hogy rajojjek, a megértés ésa szeretet
hidnya okozta irt nem biztos, hogy elsGsorban a kérnye-
zetemnek kell betdltenie - ez sokkal inkabb az én dolgom.

Azonbanvolt még valamiebben az érzésben. A sajat
szenvedésemben a szeretteim, barataim, csaladtagjaim
tehetetlenségét és kilatastalansagatlattam visszatiikro-
z6dni, amibarvégteleniil jjesztd volt, segitett &tmenni
az G térfeliikre. Betekintést engedettaz érzéseikbe, és
megértettem, hogy amigafelszinen erésnek és tamo-
gaténak mutatjak magukat, legbeliil kimondhatatlanul
aggddnak értem.

Mindezek a felismerések nagy lendiiletetadtak ahhoz,
hogy a nehéz pillanatokban beleképzeljem magam a sze-
retteim helyzetébe, s6tahhozis, hogy beengedjem
Gketasajat térfelemre. Mar nem féltem megmutatni
asebezhetdségemet. Megsziiletett bennem a bizonyos-
sag,abiztonsagérzet ésabizalom a kornyezetem felé.
Megértettem, hogy ebben a helyzetben nincs olyan,
hogy 6k és én. Ittegyetlen csapatlétezik, amiugyan tobb
kisebb részbdlall 6ssze, és sokszor Ggy tlinhet, hogy
ellenkezd térfeleken jatszunk, a cél mindig k6zos: erét
adni és erSt meriteni egymasbol. Mert messzire jutni
csakakkor tudunk, haegytitt megyiink. ¢
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SOROZAT —
KOZVILAGITAS

PRAKTIKUS
DONTES?

Rengeteq késziilés, folyamatos munka, megujulasra valo képesség, masok

irdnti nyitottsag, j0 gazdasagi érzék - ez mind biztosan kell hozza. No, és
persze hosszu tavu tervezés, onfeldldozas, kockazatvallalas. Mint a legtobb,
igazan komoly hivatasnal, itt sem lehet meguszni a sok tanulast, versenydrukkot,
az er6feszitést. Finoman sz6lva sem adjak konnyen a sikert ezen a palyan, és
sokan elbuknak az uton. llyen egy igazi munka, ilyen egy valéban fontos allas,
ilyen egy felel6s foglalkozas, nem igaz? Pont olyan, mint amilyen... a youtuberé.
Tudjak, azé a médiatartalom-gyartoé, aki a vilag legnagyobb videdmegoszt6
oldalara rendszeresen tolt fel hosszabb-rovidebb tartalmakat.

& Tudom, hogy csalédtak.. Mert nem azt irtam, hogy koz-

gazdasz, marketingmenedzser, mert nem aztirtam, hogy
tornatanarvagy informatikus.. Mertalapvetéen jobb
tarsasagbanillik lenézni ezeketa pillanatvadaszoknak
tartott, influenszereket”, akik - legalabbis kell§ értel-
miségi tavolsagtartassal sz6lva - bohdcot hajlandéak
magukbdl csinalni. Most, hogy zajlanak a jelentkezések
ahazaifelsGoktatasi intézményekbe, valoszintleg kevés
sziil6 repesne a gondolattdl, haa gyermeke elsé helyen
jelolné meg az - eddig még nem létezd - youtuber-kép-
zést. De kozben nosztalgikus szeretettel emlékeziink
a’70-es-'80-as évek bemonddira, aki pusztan attdl lettek
sztarok, hogy miisorokat konferaltak fel. Baratainkkal
azon nevetiink, hogy majdnem mindenki csinalt maga-
nak WC-gurigabdl mikrofont, hogy egy kicsita médiaban
érezhesse magat. Es ahitattal néztiik-nézziik a korszel-
lemhez sovanyitott és szépitett kiilsGjiikbd1 é16 divat-
modelleketis... Mogottik igazi teljesitmény van, véljik.
Pedigaz influenszerkedés is teljesitmény. Ha valaki
eltalaljaa globalis figyelem mozgatdrugdit, ha valaki

tanuldst, pénzt fektet a csatornjaba, akkor 1 millié fel-
iratkoz6 utan akar havi2 millié forintot is kereshet. De
idaighosszt Gtvezet. 1000 feliratkozd és 4000 megtekin-
tésabelépd szint, amikortdl egyaltalan szamitanilehet
minimalis bevételre. Es ezt elérni sem egyszert. Ki kell
ismernihozz4, hogyatartalom milyen technikat kivan,
reklamokat visel el, milyen egyéb gazdasagi érdekeltsége-
ket vonzhat; hogy milyen partnerséget kinal a platform.
Valoban kérdés tehat, hogy meddig tartjuk még
az utanunk jové generacidtazokhoz a kissé torz szten-
derdekhez (1d. tévébemondodk és divatmodellek), ame-
lyek a maguk kordban éppen ennyi kritikat érdemeltek
volna. De talan még nagyobb kérdés, hogy hogyan tudjuk
elmagyarazni, mostanagy dontések idészakaban, hogy
az egyetem mégsem (csak) a foglalkozashoz vezetd tt.
Tobb, sokkal tobb anndl. Valamiféle egyetemességbdl -
tudasbol, figyelembd], kozosségbdl - vald részesiilés. Epp
ezértkartal praktikusan, érdemes kissé filozofikusabban
valasztani. Mert ha tényleg praktikusak akarunklenni,
akkor ki kéne kovetelni végre azta youtuber-szakot. ¢
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SZOVEG -
BALKUNE SZ(iCS EMESE tanécsadé szakpszicholégus

Jellemzéen nem beszélek sokat magamrdl a pacienseimnek, de azt olykor
elarulom a rosszul teljesitd serdiiléknek, hogy csaknem megbuktam
matematikabdl az érettségin. Gyakran fedezem fel rajtuk a meglepetéssel
vegyes megkonnyebbiilést, mintha csak azt kialtanak: ,Hat nem ér véget
az élet az algebra egyessel?”

& Szamomraamatematika ttlsagosan elvont tudomanynak bizonyult, hiszen elsGsor-
banaz életszag problémak és azok megoldasai érdekelnek, amelyek kdzelebb visznek
az elemilogika torvényszeriiségeihez, minta szamok vilagahoz. Talan ezértis kedvelem
annyiraa202I-ben, mindenszentek napjan, szazévesen elhunyt Aaron T. Beck altal kidol-
gozottkognitiv terdpias eljarast, amelynek Iényege a logikai hibdkat tartalmazoé negativ
automatikus gondolatok azonositasa és pozitiv atkeretezése. Magyarul, harealisan, j6zan
paraszti ésszel gondolkodom,
akkorjol fogom érezni magam.

hatterében olyan gondolkodasi
hibak rejtéznek, mint

az bnmagunkra, a vilagra és

a jovére vonatkozd negativ
elképzelések.
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,Mégis minek oriiljek? Semmiben sem lelem kedvem. Minden dssze-
jott, az élet elviselhetetlen. Teljesen reménytelen a helyzetem. Egy
csddvagyok. Az élet értelmetlen.” Ugye, mennyire elsoté-
tiilahangulatunk, amikor ilyen gondolatokon jaratjuk
azagyunkat? Vagyezjutesziinkbe: hiiha, ezek a mondatok
egy depresszids ember észjarasara utalnak. Beck szerint
adepresszi6 hatterében olyan gondolkodasi hibak rejt6z-
nek, mintaz énmagunkra,avilagra ésajovdre vonatkozo
negativ elképzelések. A logikai torzitasok sokfélék lehet-
nek, am a hangulatzavar esetében tébbnyire ttlaltalanosi-
tas, cimkézés vagy a pozitivumok figyelmen kiviil hagyasa
jellemz6. Miért képes vajon par rosszkor elejtett, helytele-
niil megfogalmazott sz6 elrontania kedviinket?

Erdélyi szarmazast anydsom népibolcsessége frappansan
foglalja 0ssze a megfogalmazott és kimondott gondolatok
erejét. Milyen egyszerti odavetni valakinek egy megfonto-
latlan, durvakritikat,amiolyan mélyen bevés6dheta sze-
mély elméjébe, hogy talan egész életében kinozni fogja.
Addmot serdiilékordban csitnydn elutasitotta a szerelme,
akinek bantd szavai még felnott férfikéntis a fiilében csengnek.
Ennek kapcsdan nyomban kiis mondja a negativ automatikus gon-
dolatait: ,Folyton olyan ndkbe szeretek bele, akiknek nemvagyok
elégjo.”,Igaz, hogy a feleségem szerelmes volt belém, de rd sosem
tudtam olyan mély szenvedéllyel vagyakozni, ezértisvdltamel.”
A férfinéhany esemény alapjan altalanos, negativ szine-
zetl kovetkeztetést von le akapcsolataira nézve (folyton
igy torténik, nem vagyok elég jo). A pozitivumokat figyel-
men kiviilhagyjavagy lemindsiti (hiaba szerette a felesége,
haranem tudott gy vagyni, mintegy elérhetetlen nére).
Abenniink él6 gondolatok foglyaiként elveszithetjiik
kezdeményezbkészségiinket és hitlinket 5Snmagunkban,
batortalanna valhatunk kapcsolatainkban, reményte-
lenné az élet buktatéi kozepette. Minél korabbi élet-
szakaszokban vésddnek belénk a negativ gondolatok,
viszonyulasok és sémak, annal markansabb a hatasuk.

A depresszids emberek gyakran esnek tudatmiikodéseik
csapdajaba. A miltveszteségeinek vermébe vezets Gt
anegativautomatikus gondolatokkal van kikovezve.
Tamdssal hirtelen és megokolds nélkiil szakitott a randipart-
nere. Még csak azismerkedés fazisaban tartottak, ezért indo-
kolatlannak tiint az a heves fajdalom és indulat, ami eltoltotte
afiatalembert. A csalodds és veszteségérzés nyomdn eljutottunk
azokhoz a negativ automatikus gondolatokhoz, amelyek a siilyos

reménytelenségérzést fenntartottdk: ,Mindig ez torténik, amikor
igazan megtetszik egy ldny. El6bb-utobb faképnél hagy.” ,Sosem
jon ossze egy normalis parkapcsolat.” , Sziiletett balek vagyok.”
,Hadt,igen, az elsd szerelem is dridsi csalodds volt. Tényleg mindig
elhagynak.”

A ttlaltalanositasok tomege utan (mindig.., sosem...)
eljutunk ennekalogikai hibanak a végletes formajaig,
amikorakliens egyetlen negativ jelz&vel illeti sajat magat
(balek), mell6zve minden egyéb tényt, amely a draszti-
kus, onmagara akasztott cimkének ellentmondana (értel-
mes,a munka vilagaban jol teljesitd, sajat egzisztenciat
teremtd, barataival egyiittérzd, tarsasagban szérakoztatd
személy). A friss tapasztalat fajjdalmaa multbéli emlék
gyotrelmével karoltve bizonyitjak Tamasnak, hogy a nék
szamaranem vonzo, nem szerethetd.

Tobbféle technikalétezik az automatikusan megjelend
negativ gondolatok pozitiv atalakitasara, am ezek kozil
aztszeretném kiemelni,ami mar gyerekek esetében is
mikodéképes. Lassuk a cimkézés atkeretezését!

,Sziiletett balek vagyok!”

ElGszor 0sszegyUjtjiik az Gsszes olyan bizonyité-
kot,amialapjan a személy ezt a kdvetkeztetést vonta
le. Példaul sikertelennek érzi magata parkapcsolatai-
ban. Eztkdvetben az ellenérveket keressiik meg, vagyis
azokataz allitdsokat, amelyek a cimkézés ellen szélnak.
Tamas esetében sszeszedjlik azokata pozitiv tulajdon-
sagait,amelyek vonzobak lehetnek az ellenkezé nem sza-
mara, tovabba azokata korabbi tapasztalatokat, amikor
tetszett egy nének, vagy sikert értel. Fiatalabb férfiak-
nal el6fordulhat, hogy erre nincs elég élményik, ilyen-
korajo tulajdonsagokra helyezziika hangsilyt, ésarra,
hogy még elég kevés ellenkezd nemtivel taldlkoztak koze-
lebbrél, igy nem itélhetik megjogosan az egész néi nemet.
Tapasztaltabb személyeknél szinte biztosan talalunk
pozitivélményeketis. Végiil kdzosen kijavitjuk a hibas
gondolatot egy redlisabbra. Példaul: , Ezzel a nével most nem
jott dssze, devannak olyan sajdtossdgaim, amelyek miatt vonzé
lehetek.” Majd megvizsgaljuk, miként valtozott a nega-
tiv gondolathoz tapado érzés (reménytelenség), amely-
nek intenzitasavagy csokken, vagy pozitivba (halvany
reménysugar) is fordulhat.

Ha szemfiilesen nyakon csipjiik és kitart6an atkere-
tezziik negativautomatikus gondolatainkat, elég rugal-
massa és fogékonnya valhatunkaz észszert gondolkodas
elsajatitasahoz, egytuttal alkalmasabba egy kiegyensulyo-
zottabb, harmonikusabb ésvidamabb élethez! ¢
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SOROZAT —
EGY TORTENET, SOK KERDES

Miért szippantja be
a fiatalokat az online vilag?

Fontos hajtderdnk a valahova tartozas érzése. A hirnév, a pénz, a siker vagy
a népszeriség gyakran épp ennek a tarsas igénynek a kielégitését szolgalja.
Ugy hissziik, ha elegen csodélnak benniinket, szerethetévé és szeretetté is
valunk. A legfontosabb emberi kapcsolataink azonban nem igy mikodnek.
Az igaz baratok ritka kincsek, akiket nem a netes profilunk ismertsége

vagy a kedveléseink szama, hanem a koztiink 1év6 kdlcsondsségen alapul,
valodi kapcsolat érdekel.

A Hibds Ron cim film f6h&sei nem hétkéznapi figurdk. Barney életvidam, kivancsi kisfig,
akitédesanyja korai halala utan az édesapja ésa nagymamaja nevel. Az apa megallas
nélkiil dolgozik, hogy mindent megadhasson egyetlen gyermekének, de emiatt kevés
ideje van igazan és mélyen figyelnira. A nagymama szeretetteljes, am kissé fura figura:
nagyon beleval6 nészemély, képes jokedvében az asztalon tancolni, igyesen banik
ahtsszeleteld barddal, am életigenld magatartasaval és homalyosan bolcs tanacsaival
alassan kiskamasz Barney nem igazan tud mit kezdeni.

Kép: Profimedia — Red Dot



A 12-17 EVES
FIATALOK' TOBB MINT
OTVEN SZAZALEKA
FELNOTTKENT

Aziskolabanlatszélag mindenki megtalalta a helyét
vagy azt, hogy miben j6, de Barney kicsit kilog, és alta-
laban egyediil toltiaz 6rak kozotti sziinetet. Kortarsai
éppen egy j 6riilletnek hodolnak: sorra megkapjak sziile-
ikt6lalegjabb robotot, aki kiismeri 6ket a szokasaikkal

ésakedvteléseikkel egyiitt, illetve azon tal, hogyaleg-
jobb baratjukka valik, segit nekik Gj baratokat is szerezni,
vagy éppen néminépszeriiségre szert tenniaz online és
aval6 életben egyarant. A gyerekeket teljesen magaba
szippantjaaz Gj technolégia, amelyen keresztiil szinte
mindenhez és mindenkihez kapcsolédnak. Barney kicsit
régimodi, de egyid6 utan §is elkezd vagyakozniegy ilyen
kis robot utan, mert nagyon szeretne mar baratokat.
Anagyiésazédesapavégiil szerez is egy robotot
Barney-nak,ama Ron nevi szerkezettel valaminem
stimmel, mert teljesen masképp viselkedik, minta tobbi
csillogé-villogd szines masina. Ron ugyanolyan kiilonc
arobotok kozott, mint Barney az emberek kozott: nem
kapcsolodik a halézathoz, rengeteg frissitése hiany-
zik, sokszor bénazik, és teljesen mas algoritmus szerint
miikédik. Amikora gyarto6 felfedezia kilétét, mindent
elkovetazért, hogy a Ron neviirobotadaraléban végezze.
Am Barney megmentia kis szerkezetet és titokban,
amagamodjan elkezdi 6t tanitgatnia baratsag természe-
tére, és szépen lassan dsszecsiszolédnak.
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a kamaszoknal ugyanaz
az agyterulet aktivalodik,
mint amikor az életuk
kerul veszeélybe.

A mesejo érzékkel és remek szimbolikaval mutatja be

az emberiség ésatechnoldgia dsszefonddasat, kiilono-
sen mindennek a gyerekekre gyakorolt hatasait. A robo-
tok és az okostelefonok kozti hasonlésagot nem nehéz
észrevenni,aZ generacio élete nagy részét Barney iskola-
tarsaihoz hasonléan avirtualis vilagban éli, és ezt a folya-
matotavilagjarvany még inkabb felgyorsitotta. Szamukra
az online térben kialakitottidentitas legalabb olyan fontos,
mintaval6 vilag torténései. Raadasul avilaghalén meg-
jelend cégeknek nem érdeke, hogy a gyermekek egészsé-
ges személyiségfejlédését tamogassak, hiszen potencialis
fogyasztokatlatnak benntik. Kutaték szerinta gyerme-
kek kétéves korukra marjelentds direkt és indirekt hatast
gyakorolnakasziileik vasarlasara, igy az 6 megnyerésiik
igen fontos akiilonbdzé markaknak. Nehéz ebbenavilag-
ban 6nazonosnak vagy éppen masmilyennek lennia tob-
biekhez képest. Minden a kiilsGségekrdl szol, a mindség
helyettamennyiségrél. Kinek van tobb kévetdje, baratja,
kianépszerd, kiavicces? Hanemallsz be asorba, akkor
szinte mindenbdl kimaradsz, mert nem osztozol azokban
az élményekben, amikben a tébbiek.
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Szamukraaz online népszertséglegalabb olyan fon-
tos, minta benyomas, amitavalé vilagban tesznek
masokra. Sterner Zoltdn internetbiztosagi oktaté az online
népszertiségrél sz616 tanulmanyaban leirja, hogy

,azonlinenépszeriiségnem allandod, hanem egy torékeny dllapot,
amit folyamatosan gondozni kell, hogy neveszitsen az értékébsl”.
A kamaszok szamara ez kiilondsen nagy jelentdséggel
bir, amelynek magyarazata a fenti tanulmany szerint

a prefrontalis kéreg és alimbikus rendszer fejlédésében
rejlik. Mig az el6bbi a felelGsségteljes dontésekben és
megfontolt cselekvésekben, addig az utébbia motivaci-
6ban ésajutalomérzetben jatszik nagy szerepet. Mivel
ebben aziddszakbana prefrontalis kéreg még fejlédés-
benvan,amalimbikus rendszer erételjesen miikodik,
ezértakamaszok igen bevallalésak az online térben, és
szinte mindent megtesznekazért, hogy népszertibbek
legyenek. Ugyanakkoraz, amiazinterneten népszertivé
tesz,avald életben eltavolithat a baratoktdl. A népszert-
ségnem egyenldazzal, hogy valdjaban kedvelnek-e min-
ket. Tipikusanilyenek a méasikat megalazo helyzetbe
hozo képek, videdk, megosztasok és kommentek, amik
sok kedvelést hozhatnak, és novelhetik a feltolté nép-
szerliségét, am sok fajdalmat okoznak egy masik ember-
nek, és eltavolitanak a valddi, bensdséges kapcsolatoktdl.
Raadasulaz online kirekesztés esetében a kamaszoknal
ugyanazazagyteriletaktivalodik, mintamikoraz éle-
tiik keriil veszélybe, igy az online megszégyeniilés szinte
egyenl§alét megsemmisiilésével. Ugyanakkora fiata-
lok érzelmi intelligenciaja még fejlédésben van, és nem
mindiglatjak ata kévetkezményeita posztjaiknak, illetve
tulsagosan nagyjelentdséget tulajdonithatnak masok
véleményének, ezérta felnSteek felelgssége megkeriilhe-
tetlen ebben a kérdésben.
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A fentinehézségek nehéz dilemma elé allitjak a sztil6-
ketis, hiszen hanem engednek meg valamit, vagy nem
biztositjak a digitalis eszkozoket, akkor maguk rekesz-
tikkiasajat gyermekiiketa tarsasagbol, ha pedig minden-
ben atdmeg utan igyekeznek, akkor kdnnyen elveszhet
atkozben az eredetiség ésaz egyéniség. Hogyan lehet hat
segitenia gyermekeinket, hogy megérizzék a sajat érték-
rendiiket, és egyuttal beilleszkedjeneka tarsasagba és
megtalaljak a helytinket?

Talan alegfontosabb a minta ereje, hogy a gyermeke-
ink mitlatnakarrdél, ahogy akoriilottiink [évé emberek-
hez, a csaladtagjainkhoz és a baratainkhoz viszonyulunk.
Aztlatjak, hogya masik csak értiink van, hasznaljuk
éskihasznaljuk akapcsolatainkat, vagy bensGséges
viszonytapolunkaszamunkra fontos emberekkel?

Mindemellett sziildi felel6sség tajékozottnak és nap-
rakészneklenniazinternetvilagabanis. Haa gyerme-
keink életiik szamottevd részéta virtualis térben toltik,
akkor nekiink is fel kell vértezniink magunkat hasz-
nosinformaciéval és tudassal, mert mar nem csakavald
életben kell eligazitast nyGjtanunk szamukra, hanem
ebben akvazi-valésagos térben is. A kutatasok azt mutat-
jak, hogy a gyerekeknek erre nagyobb igényiik van, mint
gondolnank.

2017-es vizsgalatiadatok szerinta gyermekek negyven
szazaléka gondoljaGgy, hogy a sziileik kevéssé vagy egy-
altalan nincsenek tisztaban azzal, hogy mire hasznaljak
azinternetet. A gyermekek beszamoléja szerint a sziil6k
hatvan szazaléka nem tudja, hogy milyen adatokat tolte-
nek fel és osztanak meg magukrdl, mintahogy azt sem,
hogykikabarataik. Nyolcvan szazalékuknak pedig arrél
sincs tudomasa, hogy milyen oldalakatlatogat vagy kivel
ésmirél beszélgeta gyermekiik aneten.

Ezzel nincs is feltétleniil probléma, hiszen a mai vilag-
ban gyakran tapasztaljuk azt, hogy a sziil6k helikop-
terként koroznek a gyermekeik feje felett, és mindent
igyekeznek az ellengrzésiik ala vonni. De vajon hol hiz6-
dikahatara mindent megengedd sziil6i hozzaallas és
atulzott kontroll kdzott?

Elgondolkoztaté adat, hogy a12-17 éves fiatalok tobb
mint 6tven szazaléka felndttként nagyobb kontrollt sze-
retne gyakorolnia gyereke netes tevékenysége felett,
minta sajat sziilei. Ugy tervezik, hogy tobbet beszélget-
nek majd a sajat gyerekiikkel arrél, hogy miketlathatvagy
tapasztalhatazinterneten, hatarozottabb otthoni szaba-
lyokatallitanak fel a netezéssel kapcsolatban, illetve job-
banellendrzik majd, hogy a gyermekiik mit néz/hasznal
avilaghalén.

Ugy tiinik, bArmennyire is elleniikre van a kontroll,
valamimégis fajéan hidnyzik nekik. ValészintsithetGen
nem a hatarsértd ellendrzésre van szilikségiik, hanem
apozitiv példara, a beszélgetésre, a taimogatasra ésa hata-
rozottiranymutatasra. Ebben az idészakban épitge-
tik az identitasukat, és a felndttek jelenléte nélkiil ez
akényes folyamat konnyen félresiklik, bizonytalansag,
félelem uralkodhat el rajtuk, és ilyenkor joljonne az érté
figyelem vagy egy vall, amin kisirhatjak magukat.

Lehet, hogy a felnéttek szamara érthetetlen, hogy
miért kell annyit a telefonon 16gni, miért szamitanak
akedvelések ésa kommentek, miért ciki nem ismerni
egy felkapott YouTube-vagy TikTok-videdt, vagy miért
kell 6sszeomlaniazon, hogy valaki mar napok 6ta nem
néziaz Instagram-torténeteiket. Ugyanakkoravilag
folyamatosan valtozik, az id6 kerekét nem lehet vissza-
forgatni, meg kell tanulnunk banniajelennel és meg-
érteniazt, amiéppen most torténik, és abban segiteni
gyermekeinket, hogy biztonsagban érezzék magukat,
barmilyen legyen isazavilag, amiben élniiik kell. Es ki
tudja, lehet, hogy pont egy butuska vide6 mentén indul-
nak beanagy beszélgetések ésa gurgulaz6 nevetések.
Kapcsol6dni mindig lehet, csak meg kell latnunk alehe-
téségethozza. ¢

A cikkben szerepl6 kutatasi adatok A média hatasa

a gyermekekre és a fiatalokra IX. (2018) kotetbél
szarmaznak. Kiadja: Nemzetkozi Gyerekmentd Szolgalat
Magyar Egyesiilet
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Amikor gyerekként el6szor lattam meg a gardrobszekrény egymasnak forditott
tikorajtoit, azt hittem, egyszer(ien ismétlédnek a folyoséva mélyiil§ képek. Pedig
hogy is lehetne ugyanaz? Hisz minden Ujabb tiikr6z6désben ott az 6sszes el6z6 kép.

Legfeljebblatasboél ismerjiik egymast. Haz6s vizs-
gaidészakunk volt. A tanulésok a folyos6 végében

az Oliikben [évé laptopba meriilnek, 6k az utoljara beme-
nék, az egyikiik titemesen ragézik, a masik mellett két
ires energiaitalos doboz, csak az ajtonyitasokra néznek
fol. Egy magas srac le-fol jarkal el6ttiink, idegesiti, hogy
valaki még mostis tanul, csipkelédve oda-odaszoél nekik.
Egy kis pattogés lany folyamatos kdzvélemény-kutatast
tart, ki mitolvasottel, kijegyzetelte-e, reggeliztiink-e, hoz-
tunk-e tollat, mikodik-e a csokiautomata. Egy kigyuart fiq,
akijegyzetek, taska éslaptop nélkiil érkezett, vizsgasz-
torikkal szérakoztatjaa nem ttllelkes kozonséget. Kicsit
alabbhagyott ugyanisahangulat, miétaaz el6z6 vizsgazot
meghuaztak. Korbealltuk, mint valami balesetest, 6ssze-
dobtunk papirzsepit, vizet, olyan mondatokat, hogy ez
csakegyvizsga” meg ,,micsoda szemétség”, még valami pia
is el6kertilt. Mikora ,sériilt” elmegy, visszarendezddiink.

- Mar htisz perce bent van - mondja vészjosléan egy
copfoslany, akiaz éjjel csak 2 6rataludt, és 3 tétele ki sincs
dolgozva. Kett6t ugyan atkiildott nekia mellette Gl
szemiiveges srac, 6 konstatalta, hogy ,megjott, koszi”, de
még bele se nézett.

-Ja,nemjojel - er6siti meg egy miniszoknyas csaj, aki
otthon a szekrény el6tt még bizott benne, hogy a férfi
vizsgaztaté nem marad kdzombdos sportos combjailattan,
mostviszont elkezdhetett ebben kételkedni, merta szok-
nyajat hdzogatja.

Egyszerre mindannyian az ajtéra néziink. A vizs-
gaterem ablakabodl be6mlé délelStti napfény dicsé glo-
riatrajzol a kijovo feje koré, par pillanatig nem latszik,
mosolyog-e vagy sem. A copfoslany egy utolsét rantva
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aminiszoknyan elindul az ajt6 felé, 6 akovetkezd, és
akkor mar mindannyian latjuk a kijové iidvoziiltarcan,
hogy igen, nekisikertilt.

Kérdésekkel bombazzuk, ebben a percben mindany-
nyian boldogan cserélnénk vele, hisz a kovetkezd vizsga-

idGszakig Gjra szabad.
2 Egykabat, egy paciens - fegyelmezetten,

® mintvalamisorminta, iliink a varé székein.
Mindannyian hallgatunk, mi6ta egy negyvenes né kony-
nyes szemmel jottki. A kétbennfentes korosabb holgy is,
akikaddigarrél csacsogtak, hogy Esztike egy tiindér, de
sajnos most ,,az anévér’ vanitt. A negyvenes né egy pilla-
natig mered a papirjara, majd elindul a folyosén, hidegen
kopognaka cip8i. Magas sarka. Nagyon csinosan feldlto-
zOtt ma. Vajon sejtette, ott, a szekrénye el6tt allva? Senki
nem szoélal meg.

A mellettem 1116 n6 egy konyvre mered, de mar 15 perce
nem lapozott, szemben pedig egy fiatal lany magazint por-
getvégig, Gjra és Gjra. Ketten a telefonjukat bongészik,
azegyik minthajatszana. Az ajténal barna kardiganos néni.
Néhasohajtegyet és megcsovaljaafejét. Végre megszolal:

-Marhtsz perce bentvan.

- Alaposadoktorng, sokszor kérkiegészits felvétele-
ket -feleliaz egyik bennfentes, de nem érkezik valasz.

Nyilikaz ajt6, a sététitett szoba szemkozti falan atvilagi-
tott rontgenfelvétel. A névér szolitjaa konyvolvasé holgyet,
hogyirjaalaaleletet. Az mosolyogva készoni meg, nekiink
is hangosan kdszon. Mindannyian szivesen cserélnénk
vele. Ruganyos léptekkel siet végig a folyoson, vissza az éle-
tébe. A kovetkezd kontrollignem kell , arra” gondolnia. ¢
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