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Bevezeto

Tobb mint 20 évet toltdttem az egészségligyben, mint &polond. Palyam kezdetét, ,,Lipot mezon”
alapoztam meg, ahol is masfél évet toltdttem az 1. Pszichiatriai osztalyon. Majd egy éles
kanyarral, intenzives névér lettem. Az erésségem, a gyengém, ami inkabb a 1élek, az érzések
vildga. Ugyanis kozben kineziologus lettem, szellemgydgyaszatot, 1¢lekgydgyaszatot, alkimiat
¢s egyéb ezoterikus témakat tanultam és folytattam a tapasztalasukat. Miutan végleg kiégtem,

mint 4poldnd, a spiritualitas szélesre tarta kapuit az életemben €s azdta is mélyiti lehetdségeit.

Kivanom tagitani ismereteimet, hogy még inkabb lassam, értsem ¢és megoldasok felé
terelhessem magamat és vendégeimet egyarant. Egyre tobb pszichés rendellenességgel, sot
néha stlyos szemlyiségzavarral, kiizdé ember keresi az alternativ megoldasokban a kiutat az

allapotabol. Van, hogy hosszu, faradtsagos és kimeritd utjuk kudarcba fullad.

Valojaban, a témavalasztdsomat az inspiralta, hogy hol lehetne elejét venni, esetleg lehetdséget
talalni a megel6zésre, egy-egy pszichés folyamat elmélyiilésének. Mivel napjainkban Sok
kihivassal talalkozunk, sok valtozas és még tobb nehézség iiti fel a fejét az egész tarsadalomban.
Megnétt a pandémia, a haboru kapcsdn a szorongas ¢és a félelem, szinte valamennyiiinkben.
Ezzel a kérddivvel szeretném felmérni, hogy a csaladi hattér, a gyermekkor, valamint az egyéni
fejlodés, fejlesztés mennyire képes befolyasolni a terhelésre kialakult pszichés valtozasokat. Az
egészségligyl problémak, a betegségek, mennyire vannak jelen és mennyire hozott allapot
véltozast a megnovekedett pszichés terhelés. Valamint érdekelt az is, hogy a kérddiv kitdltoi
kozott, felmertilt-e az egyéni feleldsség vallalas, illetve a lelki problémaik ,,dobozabdl” vald

kittkeresés.
A személyiség fejlodése

A személyiséget meghatarozhatjuk ugy is, minta az egyén gondolatainak, érzésinek és
veselkedésének olyan egyedi és jellegzetes mintdzatat, amely az egyénre jellemzd, személyes

kapcsolatot eredményez fizikai és tarsas kornyezetével.

Freud pszichoanalikus elmélete szerint, a veselkedés sok esetben a tudattalan motivacioknak
megfeleléen alakul. A személyiséget elsdsorban a szexualitds és a az agresszid biologiai

hajtoerdi, valamint az élet els6 6t évének élményei hatdrozzak meg.

A személyiség struktirdjanak freudi elmélete szerint a személyiség harom részbdl all, ezek az
id, az ego és a szuperego. Az 6romelv alapjan miik6do id a bioldgiai késztetések azonnali

kielégitésére torekszik. A valosagelvnek engedelmesked6 ego mindaddig elhalasztja
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kielégiiléseit, mig szocialisan elfogadhatdo formara nem talal. A szuperego (lelkiismeret)
erkolesi normdkat kényszerit az egyénre. A jol integralt személyiségen beliil a valdsagelv

uralkodik és az ego szilard, de hajlékony ellendrzést gyakorol az id és a szuperego felett.

A behaviorista megkozelités szerint, a viselkedés egyéni kiilonbségei abbol adodnak, hogy az
emberek neveltetésiik soran, kiilonbdzd tanulasi tapasztalatokra tesznek szert. Az operans
koordinalas soran, az ember megtanulja, hogy bizonyos viselkedések és biintetések vagy
jutalmak kozott kapcsolat van. Ezt a kapcsolatot megfigyelés utjan is elsajatithatja. A klasszikus
kondicionalasnal az ember megtanul bizonyos helyzeteket bizonyos kovetkezményekkel

Osszekapcsolni.

A személyiség kognitiv megkozelitése azon a gondolaton alapul, hogy az egyéni kiilonbségek

hatterében az informaciok eltéré mentalis reprezentacioja all.

A humanisztikus megkozelités, az egyén szubjektiv élményeivel foglalkozik. Carl Rogers
amellett érvelt, hogy az emberi szervezet alapvetd ereje az 6nmegvaldsitd tendencia, az én
képességeinek kiteljesitésére, illetve aktualizalasara iranyuld hajlam. Ha az én igénye nem
teljesiil, az sulyos szorongashoz vezethet. Abraham Maslow ugy vélte, hogy a sziikségletek
olyan hierarchidba szervezddnek, mely az alapvetd biologiai sziikségletektdl bizonyos
komplexebb, kizardlag az alapvetd biologia sziikségletek kielégitése utan jelentkezd
pszicholdgiai motivaciokig terjed. Egy adott szint sziikségleteit legalabb részlegesen ki kell

elégiteni ahhoz, hogy a kovetkezd szint valjon cselekedeteink meghatarozé motivumava.

Alfred Adler , individualpszicholdgia iranyzata szerint, a szocialis érdeklddés veliink sziiletik.
Az emberek a jobb alkalmazkodasért kiizdenek, de ennek hatterében a folénykeresés, a
kisebbrendiiségi €rzések kompenzaldsa all. A kreativ-ént nem az 0sztondk céljait szolgalja,
hanem a személyes életstilus alakitasat, beteljesitését. A zavard diszfunkciok okai, a szocialis
kapcsolatokban és a versengésben keresenddek. Az ember tudatos 1ény, a tudatos szféra a
személyiség kozpontja! Az egyéni fejlodés vezérvonala, a , kreativ er6” mozgositasaval, a redlis

éntol az idealis én felé vald haladas.
Szorongas, félelem

A pszichoanalitikusok kiilonbséget tesznek redlis szorongés, a fenyegetd helyzetre adott ésszerii
reakcid és a neurotikusszorongds, a tényleges veszélyhez képest aranytalanul erds reakcio
kozott. Freud hogy a neurotikus szorongas az elfogadhatatlan impulzusok és a valosag korlatai

kozotti tudattalan konfliktus eredménye. Az impulzusok azért jelentenek veszélyt az egyén



szdmara, mert ellentmondanak a személyes vagy tarsadalmi normaknak. Egy lany, nem
ismerheti be tudatosan, hogy gytiloli az anyjat, hiszen az ilyen érzések nem egyeztethetdek
Ossze azzal a nézetével, hogy egy gyermeknek szeretnie kell sziileit. Valddi érzéseinek
beismerésével egyrészt lerombolnd a magarol, mint szerté gyermekrdl alkotott képét, masrészt
anyja szeretetének ¢és tamogatasanak elvesztését is kockaztatna. Ezért, amikor elkezd haragudni
anyjara, a feléledd szorongéds a lehetséges veszélyre figyelmezteti. Szaméra a viszonylag
jelentéktelen vitdk is komoly stresszt fognak jelenteni. Ha azonban, nem téplalna ilyen vegyes
¢s konfliktusos érzelmeket anyjaval szemben, az ilyen 0Osszezordiilések is nyilvanvaloan

kevésbé lennének stresszesek szamara.

A pszichoanalitikus elmélet szerint, mindannyiunknak vannak tudattalan konfliktusai, csak
éppen némelyeknek tobb és sulyosabb. Az O szamukra lehet az élet stresszel és

megprobaltatasokkal teli.

Freud a tudattalan konfliktusokat tartotta a stresszvalaszok bels6 forrasanak, a behavioristak azt
vizsgaltak, hogy miként tanuljuk meg a stressz valaszokat a kiilonb6z6 helyzetekhez kotni. Az
emberek gyakran azért félnek és szoronganak egyes helyzetekben, mert azok egyszer mar
veszélyesnek €s stresszesnek bizonyult. A fobidk egy része is a klasszikus kondicionalas talajan
alakul ki.

A kognitiv elmélet, a tanult tehetetlenség elmélete helyett, az események attribiicidjara, azaz
oksagi magyarazatra hivja fel a figyelmet. A kutatok megallapitottak, hogy amikor a negativ
eseményeket sajat belsd, vagy egyéb életteriilet hibajanak okéval azonositja az egyén, akkor
tehetetleniil, akar depressziven reagalhat. Képes elvesziteni onértékelését, belso sajat ,,rossz”

személyiségét okolja, igy motivalatlannd, enervaltta és lehangoltta valhat.

Abramson ¢és munkatarsai szerint az attribucids stilus, az életesemények értelmezése egy-egy
személynél viszonylag alland6 és dontéen meghatarozza, hogy altaldban mennyire tartjak
stresszesnek az eseményeket és hogy a nehéz helyzetekben mennyire viselkednek tehetetleniil
vagy lemondodan. Vizsgalatok alatimasztottak, hogy a pesszimista attribticios stilus nem csak a

teljesitményre van negativ hatdssal, de a testi betegségekkel is kapcsolatban 4ll.

A pesszimista emberek szdmara szinte minden esemény stresszel jat, a szervezetet folytonosan
az ,,iss vagy fuss” felkésziiltségében tartja. Az allando stressz érzés pedig egy folyamatos
készenléti, éberségi, izgalmi allapot, tart fenn, melynek hatasa koros folyamatok indulnak el a

szervezetben.



A félelem, mint érzelem van jelen a mindennapokban. Az érzelmek, pedig hidakként jelennek
meg, a kiilvilag és az egyén kozott. Az érzelmek kifejezédhetnek verbalis és non verbalis
kommunikécioval. De mindenképp megtalaljak a kiutat. Ha a Iélek hallgat, és nem lehet ,,szora
birni”, akkor a test besz¢él helyette. Testi reakciok, pl. mimika, testtartas, végtagok helyzete, stb.
Amikor pedig hosszabb, nagyobb ¢és mélyebb hallgatasok vannak, a szervezetben

jelentkezhetnek jelek, tiinetek.

Eletiink torténések és események lancolatabol all. Agyunk az érzékszervekbdl érkez6 ingereket
Osszegyljti, majd részekre bontva kiilonféle kozpontokban, az eddig 0Osszegyljtott
tapasztalatokkal ¢s tudassal atdogozva értékeli €s a kimeneti irdnyba tovabbitja. Ennek a
folyamatnak a végeredményeként kiilonféle testi érzetek, lelki megnyilvanulasok és a
magatartasban, viselkedésben bekovetkezd valtozasok jelennek meg. Erzelmeink tehat a

pillanatnyi torténések altal benniink keltett lelkidllapotunkat mutatjak.

Senkit nem lehet rakényszeriteni arra, hogy beleszeressen valakibe, vagy haragudjon arra, akire
nincs oka, hacsak nem manipulaljak a beérkezd informacidkat. A sokféle csatornan keresztiil,
szamtalan, a valds élethez sziikségtelen inger és informacid aramlik az agyunkba, és a
keletkezett érzelmek segitségével manipuldlja a vilaghoz, az emberekhez és torténésekhez valod

hozzaallast.

A tartés érzelmi allapot rendszerint Osszetett, tobbféle pillanat érzelmi allapotaibol tevodik
ossze. El6fordulhat, hogy fel sem ismerjiik, hogy éppen mely érzelem munkalkodik benniink,
amikor igy vagy ugy viselkediink. Lehet, teljesen mas volt a kiinduld ok, mint ahol végiil is

lecsapddik. De az agyban ez lepdrog és a viselkedés arulkodik.

Természetesen, mieldtt pszichiatriai gyogyszerekhez nyltlnank, minden ember megprobalja a
sajat eszkozeivel kezelni az élete soran megjelend félelmeket. A nem jol kezelt, vagy nem id
tudatosult latens félelmek torzithatjdk a személyiséget és olyan nem kivanatos viselkedési
modokat, illetve negativ karaktervonasokat alakithatnak ki, melyek nem csupén az egyén,

hanem a kornyezet szamara is karosak.

Ki ne ismerné, a jellegzetes tiineteket, mint a racsodalkozas, ijedtség, rémiilet, izgatottsag,
anyagcsere fokozddas, hangulatvaltozas negativ iranyba, étvagy csokkenés. A ,kiizdj vagy
menekiilj” helyzetben n6 az adrenalin, a noradrenalin, a kortizol szintje, a stresszhormonok
hatéasara jellegzetes tlinetek 1épnek fel. A gombdc érzés a torokban, az izzad6 tenyér, a gyakori
mosdoba jaras, a szaj kiszaradasa, a kitagult pupilla, a heves szivdobogas érzés, furcsa

izgatottsag, mid a fesziilt, stresszes allapotot, a félelmet jelzik. Ez az allapot, gyakran agressziv
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magatartast idéz eld, ami a pillanatnyi tehetetlenségbdl fakad, amikor még nem tudja, hogy

megkiizd vagy elmenekiil a helyzetbdl.

Aki maga fél vagy bizonytalan, az masokra is kivetiti a félelmeit, igy valhat beldle tulfélto sziild
vagy szeretteiért folyamatosan aggddo csaladtag. Mivel onmaga fél, amit nem biztos, hogy
felismer, a sajat aggodalmai miatt érzett tehetetlenségét, megkiizdési hianyossagat minden
helyzetben kiterjeszti, a koriilotte 1évokre. Igy kornyezete szamara, alladd frusztracidt és

egyfajta folyamatos készenléti allapotot tart fenn.

Aki ilyen ,,fél6s”, abban nem mikddnek jol a megfeleld elharitas és lekiizdés modszerei. Az
ilyen ember minden helyzetet veszélyesnek €l meg, igyekszik keriilni minden konfliktusra okot
ado szituacidt. Az ilyen ember gyakran megalkuvo, konnyen feladhatja céljait, nem all ki
onmagaért. Aki fél, gyakran tehetetlennek érzi magat és nincsenek egészséges megkiizdési
mechanizmusai, akkor a tehetetlenségi erd utat tor maganak valamilyen formaban, kifelé vagy

befelé.

A kifelé agressziv ember, kiszamithatatlan, eréfitogtatashoz és erdszakos viselkedéshez vezet
a félelmek megkiizdése eredménytelen. Verbalis és/vagy fizikai bantalmazdva vélhat, akar
csalddon beliil is. A befelé¢ forditott tehetetlenség érzés hatisara, sajat maga felé forditott
fesziiltségben nyilvanulhat meg. Un. ,.lenyeli a sajat dithét”, bantja dnmagat, sériiléseket okoz.

Az autoagresszio legsulyosabb formaja, az 6ngyilkossag.
Szorongas, félelem, panik cimi kérdoiv részletes kiértékelése.

A kérdobivet, 3 nap alatt, 124, 18 ¢letévét betoltott személy toltdtte ki. Valoszinii, hogy nem
csupan a személyemnek szolt a valaszadok viszonylag nagy szama, hanem a téma aktualitasa,
¢s a populacidban betoltott gyakori eléfordulasa is generalta azt. A kozosségi oldalon
megjelend kitoltési felhivasra, elsdsorban az ismerseim és azok ismersei reagaltak. igy az
értékelésnél ezeket a szempontokat érdemes figyelembe venni, hogy nem az egész populéciora

vonatkozik, ink4bb személyemhez

66 év folott.
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40% 36-45 ev " 56-65 & N s .
35% ev tekintetében az alabbi adatok jelentek
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meg, kerekitett szazalékban.



Sziiloi hattér, gyermekkor és a jelenlegi pszichés allatot dsszehasonlitasa.
Fiiggoség

Az els6 kérdéssorozat a sziil6i hattérre és a kés6bbi pszichiatriai/pszichologiai kezelésre, illetve
esetleges fiiggdségre, mint megkiizdési stratégiara iranyult.

A valaszadok, 78 % -anak, nem valtak el a sziileik, 0-12 éves koruk kozott, 21 % -nak igen és
1%, akinek nem é¢ltek egyiitt a sziilei soha. Ezzel parhuzamba allithatd, hogy 84 %, nem allt

pszichiatriai/pszichologiai kezelés alatt és 16 % allt, vagy jelenleg is all.

Szlleim elvaltak/kilon Pszichiatriai/pszicholdgiai
koltdztek. kezelés alatt allok.
Igen .
o Régebben
Nem éltek ‘ 22% alltam kezelés Igen
soha egydtt alatt 8%
1% 8%
Nem Nem
77% 84%
m [gen Nem = Nem éltek soha egyutt m |[gen = Nem = Régebben alltam kezelés alatt

A pszichiatriai gyogyszert szedOk szama, 7 % rendszeres és 2 % alkalomszerti, a dontd tobbség,
91 % pedig nem szed. Ez egy pozitivnak mondhat6 arany, viszont a fliggéségek tekintetében,

mar egy kicsit eltolodik a dertilatosag.

Alkalmanként o Ugyanis, 27 % igen valaszt hizott
fogyasztok | Van fligg6ségem. .
11% be, 11 % alkalmankénti fogyasztast,

Igen

Volt, de mar 279% = Igen 4% volt, aki mar leraktam mondatot
leraktam.
4% \ ' jeldlte be. Viszont a valaszadok, 58
em
% jelezte, hogy nincs fliggdsége.
= Volt, de mar

leraktam. Ez az adat, szamomra meglepd,

= Alkalmanként , ey P
Nem fogyasztok hogy a populacio ezen részének, 48

>8% %, valamilyen fliggdséggel kiizd,

vagy kiizdott. A fiiggdség mindig mély belso iirességrdl arulkodik. A tilzott ragaszkodas, azaz
fligglség targya tehat egy olyan potlék, amelynek segitségével ideiglenesen egy probléma
nélkiili vilagban lehet élni. Nem szereti 6nmagat, vagy Ugy érzi, elutasitjak, akar gyermekkori

gyokere is lehet, hogy valamelyik sziildje (esetleg mindkettd) elutasitja. A szorongasa csokken,



a kedélyallapota javul a kezdeti id6szakokban, majd lassan az eredeti lelki ok megsziintetése
nélkiil, tovabb mélyiil és akar szenvedélybetegségek, addikcidk alakulhatnak ki. A fiiggdséggel
(alkohol, drog, taplalék, cigaretta, sport, szex) akarja betolteni az {irt, a reménytelenséget, a

szomorusagot, oldani a fesziiltséget, a szorongast.

Az Urlap tovabbi kérdései, a sziil6kre, illetve a gyermekkorra vonatkozott. Gyermekben, a
sziilok kapcsolatanak instabilitasa, kivalthatja a bizonytalansagot, a félelmeket. Szembetiing, a
diagram két els6 kérdésére adott valaszokban, hogy a 29 % -ban biztos sziil6i kapcsolat mellett,
pont ugyanannyi, 29 % -os legjellemzébb gyakorisaggal el6fordultak a veszekedések a

csaladban.

Ami szintén a szorongasnak, a félelemnek adhat taptalajt, hiszen, ha megtartott a csalad, de
benne frusztracio, fesziiltég, vita van, az egy mintat kozvetit a gyermek szamara. A szocialis
tanulas a tarsas k6lcs6nhatasok, szocialis interakciok kovetkeztében alakul ki. Az is ismeretes,
hogy a szorongasos betegségek gyakran csaladi halmozodast mutatnak. A gyermek utanzassal,
modellkdvetéssel, azonosuldssal tudja sajat rendszerébe integralni a csalddi normakat,
szokasokat, majd beépitve, sajat értékrendszerével azonosnak élve, életének alappilléréve valik.
Tanult ,torvényszeriségek”, viselkedési mintdk, szocializdcidos normak, folyamatosan

kondicionaljak az egyént.

SzUil6k kapcsolata, gyermekkor, biztonsag.
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Sajnos, az uralkodo, bantalmazé sziil6 is, kozel 25,8 %-ban volt leginkabb jelen a kitdltok
gyermekkoraban, de a jellemz6 valasz is 11,3 %. Akinél legkevésbé volt jellemz0, azoknal sem
éri el az 50 %-ot, 47,6 %. A gyermekkorban megélt hatalmi és erdszakos jelenlét, mindenképp
a szorongast és félelmet erdsithet a gyermekben. Megéli a sebezhet6ségét, beépiti, majd a
késbbbi bizonytalan helyzetekben, akar semleges ingereket is veszélyesnek itéli meg, 6nmagara
nézve. aldbecsiili képességeit, nem ismeri fel eréforrdsait és a gyengeségeire fokuszalva,

szorongas, félelem, fobia és egyéb pszichés rendellenességek alakulhatnak ki.

A nevelési szigor, egy kdozépdominanciat mutat a diagrammon. Az jellemz6 és a leginkabb
jellemzd valaszok felé billen a mérleg nyelve, az dsszesen 37 %, a legkevésbé és alig jellemzd

értekek pedig dsszesen 33 % -ot mutatd ellenében.

Viszont a gyermeki megfelelés elég nagy sullyal jelen volt a valaszaddk korében. A megfelelés
utani vagy és ebbe az irdnyba mutatd belsé motivacio 38,7 % -os leginkabb jellemz6 és 23,4 %
jellemzd jeldlést kapott. 21,8 % értékelte kozepesre, €s szinte elenyészd, 10,5 alig jellemzd, és

5,6 % legkevésbé jellemzd valaszaival szemben.

A kornyezethez vald tulzott alkalmazkodas, a megfelelés, az elvarasok, a magasra felallitott
mércék, mind a sajat személyiség kialakuldsanak gatjai lehetnek. Az alkalmazkodas hatdsara, a
gyermek (a felndtt is), hattérbe tudja helyezni sajat erényeit, véleményét, egyediségét.
Onbecsiilése, 6nbizalma csdkkenhet, mert a kornyezeti hatasokra reflektalva mutatja sajat
magat. Véleményem szerint, még a szigor neveltetést nem kapd gyermekek kozott is gyakorta
megfigyelhet6 a megfelelési vagy, késdbb akar kényszerré alakuldo miikodése is. De azt se
feledjiik, hogy a valaszadok tobbsége nd. Az alapmentalités eltérhet egy nd és egy férfi kozott,

de kislany ¢€s egy kisfiu esetében is.

A diagrammon szerepld utolso kérdés, a gyermekkori félelmekre vonatkozik. Vezet, 26,2 % -
kal, a leginkabb jellemzd valasz, és a jellemzd is, 22,1 % -ot kapott. gy kijelenhetjiik, hogy a
valaszadok 48,3 % -a félt gyermekkoraban. Csupan 13,9% jelolte a kozepes erdsséget, jelezve
ezzel, hogy nem sokszor, de mégis jelen volt idénként az ¢letében a félelem. Gyermekek, a
szorongast és a félelmeket, sokszor szeparaltan élik meg. Vagy azért, mert nem képesek
beszélni rola, vagy azért, mert a targyat maguk sem ismerik fel. De lehet olyan oka is, hogy id6
¢s figyelem hidnyaban, a felnétt nem megfeleléen kezeli a gyermek szorongésat, stresszét.
Konnyen valhat introvertalttd, maganyossd a szorongasaval, a félelmeivel. Ha pedig a
megfelelési vaggyal parosul, maris erdsddhet a szorongas, ami 6nértékelési zavarhoz és egyre

nagyobb bizonytalansdghoz vezetheti.



Az életkorral valtozo szorongas és megfelelési vagy

A kovetkez6 diagrammsorozaton kovethetjiilk nyomon, hogy az életkor eldrehaladtaval, milyen
mértékben valtozik a valaszadok személyisége. Vagyis a személyiségének azon jegyei, melyek

a csondes, visszahuzodo és szorongo viselkedés alapjat szolgaltattak.

Eletkorral valtozo szorongas.
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legkevésbé jellemzd alig jellemz6  mvaltozo, kozepes M jellemzé M leginkabb jellemzé

A harom oszlop, a gyermekkort, a kamaszkort és a felndttkort jeleniti meg. Mig
gyermekkorban, a jellemzd és leginkabb jellemzd valaszokat Osszevonva, 40,6 % volt
szorong6, addig kamaszkorban, 34,7 % ¢és felndtt korra ez 25,8 % -ra csokkent. Egyenesen
aranyos ezzel a legkevésbé és alig jellemzé ram a visszahuzodo, szorongo6 tipus,
gyermekkorban, 36,6 %, kamaszkorban 41,9 % ¢és felndttkorban, 54,9 %. A kdzepes és valtozo
mez0 kortilbeliil hasonld képet mutat. Ezen adatok alapjan, le lehet azt a kdvetkeztetést vonni,
hogy a személyiségnek ez a teriilete az érése soran, képes valtozni, fejléddni. Az
individualpszicholdgia szerint, az ember képes dnerdbdl a céljai €s torekvései segitségevel
megvalositania 0nmagat. A gyermek torekvései a személyes jovobeli életének nyugalmara és

biztonsagara iranyul. A redlis énbdl, az idealis én felé torekszik.

Szomoru azonban az a tény, hogy a kitolto felndttek korében, még mindig nagy szamban jelen
van a szorongas. 8,9 % erdsen, 16.9 % kevésbé erdsen, 19,4 % kozepesen, 22,6 % enyhén és
32,9 % legenyhébben csondes, visszahtzodo és szorong. Korunkban a szorongasos zavarok
jelentdsége ¢€s el6fordulasi mérteke kiemelkedd. A szorongas leginkdbb irracionalis,
megfoghatatlan félelmi reakcid. Attol valik korossa, hogy latszolag jelentéktelen események is
kivaltjak. Amennyiben, jelentdségteljes terhelés éri, konnyen dsszeroppanhat a személyiség és

sulyosabb pszichés és mentalis zavarok, betegségek alakulhatnak ki a talajan.

Gyerekkorban, meg akartam felelni, j6 akartam lenni, valamint a feln6ttkori megfelelési vagy

Osszehasonlitdsa azt mutatja, hogy gyermekkorban, a jellemzd és leginkabb jellemzd
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valaszok, azaz 6sszevonva a két oszlopot, 62,1 %-0t mutattak, a felnéttkorra ugyanez a valasz
pontosan ugyanannyit, azaz 62,1 %-ot ad ki. Nyilvan, az arnyalati értékek kozott tapasztalhato
eltérés, azaz a leginkabb jellemz0 valasz gyermekkorban tobb, 38,7 %, felndtt korban pedig

29 % volt. Igy ennek nem igazan valtozasarol, hanem inkabb finomodasarol beszélhetiink.

Eletkorral valtozé megfelelés. Jelen allapotok.
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A gyermekkori félelmekbdl, konnyen alakul ki felndttkorra atértékel6dott stressz, fesziiltség és
diith. Ennek az alakuldsat lathatjuk a valaszadok korében. Az gyermekkori jellemzd és
legjellemzdbb valaszoknal, 48,3 %, a felndttkorra az ingerlékenység, fesziiltség és diih, 20,1 %
lett. A grafikont megfigyelve, a felmérésben résztvevok alapvetden atlagosnak, kozepesen
besorolhatd stresszes, fesziilt életet ¢élnek, hiszen nagy eltérések nem tapasztalhatéoak az
oszlopok kozétt. Igy, viszonylag jonak mondhaté, a kitoltéknek az a képessége, ahogy a
kornyezetére reagdl, hiszen a legkevésbé és alig jellemzd szavazatuk, 48,7 % volt a Gyakran

vagyok ingerlékeny, fesziilt, diihGs, esetleg agressziv kérdésre.

Az utols6 oszlopsor pedig arrol arulkodik, hogy a kornyezet, a kiilvilag problémai, mennyire
terhelik meg a valaszadot. Egy Kis terheltség mutatkozik ugyan, mert a jellemz6 és a leginkabb
jellemzd értekek 36,3 %, a legkevésbé és alig jellemzd pedig 29,8 %. De alapvetden, atlagos
értéket lathatunk, a legkevésbé, 11,3 %, a leginkabb pedig 14,5 %-ot mutat.

Ujra levonhatjuk a kovetkeztetést, hogy ugyan a gyermekkornak nagy jelentésége van az
¢letlinkben, a személyiség fejlodésiinkben, mégis képes a korral és a valtozo koriilményekkel
egyiitt fejlodni és a kornyezethez alkalmazkodni. A gyermek privat logikdjanak értelmezésén
keresztiil, melyek sémak, klisék, programok, egyedi nézOpontjait, sajat értelmezéseit, sajat
Hteremtéseit” alakitja ki. A sajat kreativ erejének koOszonhetden, képes az egyediségét

kidolgozni. néz6pontjai alapjan és megteremteni sajat valosagat.
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Foglalkoztam mar a gyermekkori,
negativ lelki megélések
feldolgozasaval.

Keveset
19%

Igen
Igen = Nem
Nem 56% ¢
25% m Keveset
A kovetkez6 kordiagramm pedig
hasonlé az elébbihez, miszerint az 4 4ékomban
Onismeret az onfejlesztés éll
g d 10,1 %

témakorével, 65,5 % foglalkozott
mar, 10,1 % érzi ennek fontossagat
¢s 24,5 % nem foglalkozott vele.

Nem
24,4 %

Pandémia és a szorongas

A gondolat aldtdmasztasa, a kovetkezo

abraval is toOrténhet, miszerint a
valaszadok 55,6 % foglalkozott mar a
gyermekkori, negativ lelki
megéléseinek feldolgozasaval, 19,4 %

keveset, és 25 % pedig egyaltalan nem.

Foglalkoztam mar 6nismerettel,

onfejlesztéssel.

Igen
m Nem

= Szandékomban all

Igen
65,5 %

A kérdoiv kiértékelése, egy sarkalatos ponthoz érzett. Itt a mentalis €s testi problémakat

figyeljilk meg. A pandémia terhelt id6szakat is érintve.

Szamomra egy meglepd eredményt hozott a kitoltok valasza, hogy mig a pandémiat megel6z6

idészakban, a felmérésben részvevok 20,2 %- ara volt leginkabb jellemz0 a szorongas, és 12,6

%-nak volt jellemzd, addig a pandémia kozben/utan lettek szorongdsaim kérdésre, 10,6 %

leginkabb jellemzd és ugyancsak 10,6 % jellemzd valasz érkezett. Ezzel jelezve, hogy a

terheltség, a virushelyzet koriili fesziilt és félelemmel teli id6szak tobb mint 20 %-al ndvelte a

szorongas meglétét, igy a generalizalt szorongas €s egyéb pszichés és mentdlis zavarok

kialakulasanak esélyét novelve.
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Pandémia és a szorongas.
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Egészségiigyi allapot, betegségek

Az Trlap olvasdsa ¢és ¢értékelés kapcsan, a legstlyosabbnak gondolom, a Van
alapbetegségem/problémam, iddszakosan kitjul6 panaszaim cimii mondatra adott valaszokat.
A Nyugati orvoslas, még (vagy mar) sajnos kezdetleges cipdben jar, a tiinetek és betegségek
holisztikus szemléletét illeten. A testi, lelki, mentalis, tarsadalmi és egyéni kdlcsonhatasokat
Osszhangban vizsgald szemlélet elismeri, hogy minden kihat mindenre az emberben, az
egyénben. Hiszen, ha a test, stilyos betegségben szenved, az kihat a I¢élekre, és a 1élek a testre,

a szervekre.

A pszichoszomatikus betegségek elnevezés a test (gordgiil: szoma), és a lélek (psziché)
kolcsonhatdsanak zavarara utal. A tiinetek keletkezése a legtobb esetben megoldatlan lelki vagy
szocialis problémak jelenlétére utal, melyek szomatizacio utjan adnak jelzést. A betegek hamar
egy sajat maga altal gyartott onrontd korbe keriilhet, mivel figyelmét a testi torténésekre
irdnyitja. A tiinetek, erdsddnek, és a szervezetben az elvaltozasok is megjelennek. A vaskos
orvoslas a tiineti terapidba kezd, az eredeti, pszichés panaszok pedig nem kapnak megfeleld

figyelmet.

Az Ujabb kutatdsok bebizonyitottak, hogy a szervi betegségek igen széles korét okozhatjak
mentalis, pszichoszocidlis és fizikai tényezOk kolcsonhatdsai. A stressz, nem csak a
hagyomanyos betegségek formajaban karosithatja a fizikai egészséget, hanem mas, kiilonosen
virusos ¢és bakteridlis fertdzések kovetkeztében fellépd betegségek kialakulasahoz is
hozzajarulhat. Kénnyen eléfordul, hogy az emberekre harulé tarsadalmi, szociélis vagy csaladi

terhelés eredményez hasonl6 zavarokat.

A stressz barmilyen forméban megjelenhet, hdbortk, természeti katasztrofak, pandémia,

szocialis koriilmények, sulyos betegség, haldlest, valas, munkahely elvesztés, stb. Bizonyitékok
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szolgalnak arra, hogy bizonyos sziikségletek, érzelmek, megkiizdési stilusok is novelhetik a
pszichoszomatikus zavarok kialakuldsnak valosziniiségét. Igy, amikor tilzottan reagalunk egy

minket ér6 stresszre, melegagyat biztositunk az ilyen zavarok kialakuldsanak.
Az alabbi grafikon, az betegségek jelenlétét igyekszik megmutatni, a kitoltok kozott.

) o Lathato, hogy 65,5 % van, 10,1 %
Van alapbetegségem/problémam,

Enyhe idészakosan kiujuld panaszaim.
16,9 % probléméja. Véleményem szerint,

enyhe, 24,5 % nincs alapbetegsége,

m Igen ez roppant nagy arany, ugy, hogy

Nem — joléti tarsadalomban éliink és a

Igen " Envhe valaszadok tobbsége, 36-55 ¢év

§ e kozott van, az aktiv korosztalyt
35,6514 képviselik.

Nyilvan szamos oka lehet egy-egy betegség, panasz kialakuldsanak, de a pszichés hatteret,

mindig koriiltekintéen, kelld figyelemmel érdemes kezelni.

Az allandosulo, vagy tartésan fennallo stressz, hat a személyekre jellemz6 ,,gyenge” pontokra.
Ezen pontok rendszeres, vagy hosszantartd érintettsége, kimeritheti az adott szerv miikodését

¢s rendellenességhez vezet.

Ahogy a valaszadok, a fentebbi diagrammokon lathato, egy atlagosan stresszesnek megitélt
altalanos életet €lnek, sajat bevallasuk szerint, kevés hanyaduk vallja magat ingerlékenynek,
fesziiltnek, dithdsnek, szorongasos panaszoknak sincs akkora tilstlya, mint a fliggdségeknek
¢s az alapbetegségeknek. Itt felmeriilhet a kérdés, hogy a stressz, a szorongas, mennyire van
tudatos és tudattalan szinten? Mennyire képes az egyén mérlegelni, hogy valdban pszichés
gondja talajan van fiigglsége, vagy alapbetegsége, egészségiigyi problémaja? Be tudja-e
ismerni, hogy a lelki tényezok olyan mértékben befolyasoljak, hogy elharité mechanizmusokat

miikodtet és/vagy mar fizikai szint is az 4llandosult stressz kiszolgalasaba allt?

A 124 valaszadobol, 79-en irtak le, meglévo betegségeiket, tobben tobb teriiletet is felsorolva,

érintve.

A legdominansabb teriilet, az emésztési zavarok, 24-en jelolték. (Itt atfedések lehetnek, az
allergiat megjel6l6k korével.) Itt szerepelt a gyomor-, bél panaszok, reflux, felszivodasi zavar,

étel intolerancia, laktoz-, illetve liszt érzékenység.
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) o A bélrendszer a legnagyobb feliilet,
Alapbetegségek/problémak,

A, ahol a kiilvilaggal érintkeziink, ez az
id6szakosan kiujulé panaszok.

elsédleges védelmi vonal. Ezért

30
értheto, hogy az immunrendszer
25 sejtjeinek  70-80%-a a bélfalban
helyezkedik el.
20
Ezen feliil a bélfalon (t6bbnyire
15 vastagbélben) talalhato 1-2
10 kilogrammnyi baktériumtomeg, mint
egy veédoréteg fedi beliink belsé
> ‘ ‘ felszinét. Ez a védoréteg szamos
0 I I B _ | I I . hatasra  sériilhet, mely igy az
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mikroorganizmusok jelent6sen befolyasoljak, a teljes test miikodését, ezzel egyiitt az
immunrendszer egészséges védekezoképességét. Az emésztérendszerben felborult egyensuly,

kihatassal lehet tobb teriiletre is.

A kovetkez6 vezetd problémak, a magas vérnyomas (17) és a fejfajas (14). Ami koztudott, hogy
a stressz hatasara fokozo6do tlinetcsoport. Hiszen az ,,liiss vagy fuss” elmélet szerint, veszély
esetén, a testet mozgositani kell, igy a vegetativ rendszer aktivalodik, gyorsul a pulzus, az erek
0sszehtizodnak, n6 a vérnyomas, hogy tobb oxigén, és tapanyag jusson a sejtekhez. Pupilla
szlikiil, az izmok megfesziilnek, készenlétbe keriilnek, hogy minél nagyobb erdt tudjanak
kifejteni. A vércukor szint nd, azaltal, hogy a cukor raktarakbol a keringésbe keriil, hiszen

sziikség van a sejtek megnovekedett igényének kielégitéséhez.

Itt szeretném megemliteni, hogy a vércukor problémakat, a felmérés soran, 13-an jelolték, és
az 6todik helyet szerezte a vezetd tiinetek soraban. Ha folyamatosan tartos fesziiltség, stressz
¢s szorongas allapotaban van a szervezet, nem képes a megnyugvasra, nem képes visszaszerezni
eredeti biztonsagos helyzetét, kimeriil. Az agy ilyenkor egy leblokkolddott allapotba keriil, igy
nem képes a megoldasra gondolni, hanem csak a talélésre képes fokuszalni. Ezaltal belekeriil
egy olyan tiinetegylittes 6rdogi korébe, mely a fizikai és pszichés kimertiléshez, leépiiléshez

vezet.
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Nyilvan, ezeknek a tiineteknek egyéb, akar szervi oka is lehet, melyet koriiltekintd orvosi,
eszk0z0s és laboratoriumi vizsgéalatokkal alaposan utana kell jarni, ki kell deriteni. Mert ezek

talajan, tobbszervi egészségromlas alakulhat ki.

A sziv és érrendszeri gondok is jelentés helyet foglalnak el a felmérésben felsorolt tiinetek

kozott, mint a szivritmus zavar, mélyvénas trombdzis, ISZB.

Mivel az trlap kit6ltdi, zomében ndk voltak, a pajzsmirigy rendellenes miikddései is gyakran
el6forduld betegségként jelent meg. 14 vizsgalatban résztvevd jelolte be ezt a zavart. A
pajzsmirigymiikodése, belsé elvalasztas, hormonszabalyozason alapul. Az agyalapi mirigy
eliilso részében termelddott hormon szabalyozza a pajzsmirigyhormonok szintézisét. A zavarok
eredeti oka, igy nem is biztos, hogy az adott teriileten keresendd. A szinten tartis és tiineti
terapia jo életmindséget tud ugyan biztositani, de az alapprobléma, lehet itt is arnyékban marad.

Ugy, mint a n3gyogyaszati rendellenességek és egyéb hormonzavarok esetében is.

crer

allergia. Az immunrendszer egyensulyanak felborulasa, sajat maga ellen forditja védekez6

funkcioit. A felmérésben is 12 helyen kertilt emlitésre, és hatodik helyet szerezte meg.

A kitolték az iziileti panaszokat jelolték még, 6 esetben, és a tiid6t érintd betegségeket, 4

esetben.

Ezt  kovetéen, 2-2  emlitést kaptak az idegrendszeri  panaszok, daganat,
szorongas/panikbetegség, almatlansdg. 1-1 valaszadd jelolte a szédiilést, a farokcsont
rendellenességét, gyulladasokat, allkapocs gyulladéast, hajhullast, a szem problémait ¢és

autoimmunzavart.

Feltételezésem szerint, ha a kitoltok kozott tobb férfi lett volna, egyéb betegségek is helyet
kaptak volna, valamint az arany és a halmozodas is eltérd lenne. Mivel a tiinetek és betegségek
teriileteinek vizsgalata soran, gyakran figyelnek meg, nem csak alkatra jellemz6, de nemek

kozotti differencialddast is.

Véleményem szerint, a megeldzés €s a holisztikus szemlélet, a ,,pszichoszomatikus orvoslas”,
a testi, lelki, tarsadalmi kolcsonhatasokat el6térbe helyez6 szemlélete vezethet, a jobb egészségi

allapot iranyéba.
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Egészségiigyi allapotvaltozas

A felmérés kovetkezd diagrammja,
a pandémia egészségiligyi hatésait
mérte fel. 14,5 % valtozott, 9,7 %
enyhe valtozast jelzett, 75,8 % nem

valtozott.

Ennek eredményeképp, a
tarsadalmi és egészségi nyomas

hatasara is, tlnyomo tobbség képes

Pandémia kdzben/utan (2020)
egészségi allapotomban valtozas allt

Enyhe
9,7% be.
Igen " Igen
14,5 % Nem
= Enyhe
Nem
75,8 %

volt megtartani egészégi allapotat. Volt tobb olyan megjegyzés, melyben kifejezetten a Covid

utan jelentkeztek, az azota is fennalld problémak, egészségi allapotromlasok. Azt, hogy ez

mennyire a pszichés és mennyire a virus velejard problémai, nehéz lenne kideriteni.

Volt mar panikrohamom.

Talan
8,1%

Nem
56,5 %

Igen

355%

A panikroham el6fordult mar, a
felmérésben résztvevok 35,5 %-anal
(). Ezt az el6forduldsi ardnyt még

= Igen akkor is soknak tartom, hogy a

Nem  kitoltdk zome nd. Az ilyen pszichés

= Talan haromszor

zavarok elo6fordulasa,
gyakoribb néknél, mint férfiaknal. A
panik rohamban, a stresszre adott

valaszreakcio, az ,liss vagy fuss”

pszichés és fizikai megnyilvanuldsa tulreakciot valt ki. Irraciondlis és megfoghatatlan félelmi

reakciot, mely roham formdjaban, gyakran halalfélelmet valt ki. 8,1 % valoszinli, megélt

hasonld élményt, de bizonytalan annak megnevezésében. 56,5 % nemmel felelt erre a kérdésre.
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Lehetséges megoldasok

Amig a szorongésra, stresszre

hajlamos a  normal

egyén,
¢letritmuséba be tudja épiteni azokat
a technikdkat, melyek segitségére

lehetnek, megelézhetd, ¢és nagy

szdzalékban javithatdé a pszichés

zavar. Nyilvin a  panaszok

Ismerek és ha sziikséges gyakorlok
feszliltségoldd, stresszkezel6

Ismerek, de L,
nem hasznélok technikakat.
8,9 % Igen
Nem
13,8 % = Nem
Igen
77,2 % | m Ismerek, de

nem
hasznalok

elérehaladtdval a szakembert, a terdpiat, az esetleges orvosi kezelést nem lehet kivaltani.

Nagyon jo0 ardnyban Szerepelt az igen valasz, 77,2 %, ez azt jelzi, hogy a valaszadok zome,

képes kész stratégiat ,,bevetni”, ha sziikséges a lelkiallapotuk javitasa érdekében.

Amikor alkalmaztam kilonb6z6

technikdkat, tortént va
allapotomban.

Nem
alkalmaztam
21,1%

Rosszabb lett
0% Igen

48,8%

Atmeneti/eny
he javulas Nem
26,8% 3,3%

A technikak alkalmazasa soran,

ltozés az allapotvaltozast 48,8% ¢lt meg,
atmeneti és/vagy enyhe javulast

Igen 26,8 %. Valtozas elmaradasat,

. Nem 3,3,% jelezte ¢és rosszabb

senkinek nem lett az allapota.
= Atmeneti/enyhe ) o
javulds Aki nem alkalmazott technikat,

= Rosszabb lett azok ardnyaban az el6z6 dian
= Nem alkalmaztam

szerepld, két cikknek felelnek

meg, akik nem ismernek, vagy

ismernek de nem hasznalnak technikékat pszichés allapotuk javitasa érdekében.

A kitolték 53,7 % jart mar pszichés

nehézségei miatt szakembernél,
segiténél, 3,3 % -nak a szandéka
meg van ra. 43,1 % nem fordult még

segitségért szakemberhez.

Fordultam mar pszichés nehézségek

SZé”dé,'jlc’mba” miatt segitségért
a 4 7”7 .
3,3% szakemberhez/segit6hoz.

Igen
= Nem
Nem lgen
9 = Szandékom
43,1% 53,7 %

ban all
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Itt nem biztos, hogy csupan a nehézségek bagatellizalasardl szol a valasz, lehet, hogy a
tarsadalmilag elfogadott, illetve elitélt normak miatt kevesebben fordulnak segitségért.
Hajlamos a jelen tarsadalmunk a fizikai szint dominancidja miatt, a 1élek nehézségeit hattérbe

szoritani €s elharit6 mechanizmusokat gyakorolni.

Amikor szakembernél/segiténél jartam,  Ez az abra, a
Nem jartam tortént valtozas az allapotomban. szakemberbe/segitébe  vetett

szakembernél
36%

lgen hitet, a megelégedettséget
38% Igen L, . , . L,
térképezi fel. Allapotjavulasrol

= Nem szamolt be, 37,9 %, atmeneti

= Atmeneti/enyhe  vagy enyhe javulasrol, 21 %. Ez

Rosszabb lett javulas

0% = Rosszabb lett az arany a kit ¢és a
p . Nem
Atmeneti/eny 5% g megoldaskeresés felé hivatott
he javulas = Nem jartam
21% szakembernel terelni a résztvevoket. A

crer

pszichés nehézségekkel kiizd6 ember gyakran csalodik és hitehagyotta valik a terapiajat
illetden, a kiutat nehezebben latja, igy konnyebben bezarja lehetdségeinek ajtajat. Csupan 4,8
% szamolt be, arrdl, hogy nem tortént valtozas az allapotaban, rosszabbodast pedig senki nem

jelzett.

Fontos szerepet jatszik véleményem .. . . ,
pet] 4 Mindig van valaki, akire szamitsak,

szerint a timogatottsag, a kdzosség ha problémam van
. Valtozo
¢s a kozeg. A lelki zavarok 221%
kialakulasa, lefolydsa, nem csak a lgen
= Nem

csaladi hattér, hanem a kdz0sségi és

, . , . , . Nem = Valtozd
tarsadalmi normdak fiiggvénye is g2

lehet. Az individualpszichologia

Igen

. : s 69,7 %
szerint, az egyik személy jolléte, a ’

masikon is mulik. Az erds
kapcsolatok a mikrokdrnyezettdl a makro kornyezetig, segitik az egyént. Elszigetel6dés,

magany ¢€s kapcsolati nehézségek esetén, neurotikus viselkedés eléfordulasa gyakoribb.

Ezért irdnyult a kdvetkezd kérdés arra, hogy mennyire szamithat a kitolté timogatasra. 69,7 %
mindig szamithat valakire, ha problémdaja van. 22,1 9% esetében, ez valtozo. Akar
¢letkoriilmények, akar kapcsolati valtozadsok miatt is torténjen. Sajnos 8,2 % nem szamithat

senkire, ha problémaja van.
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A jovokép

A kovetkezd kérdés arra vonatkozik, hogy mennyire tud a valaszadd beleragadni a

problémajanak halojaban és mennyire talal megoldast, kiutat a szorult helyzetében.

Nehezen taldlom a megoldast, a kiutat, ha szorult helyzetbe

kertlok.
40%
- -
- |
0%
legkevésbé jellemzé alig jellemzé M véltozo, kozepes H jellemz6 M leginkabb jellemzd

Figyelemre méltoak a kovetkezd eredmények. Csupan 5 % érzi leginkabb jellemzOnek, hogy
nehezen taldlja a megoldast és 30,3 % érzi ugy, hogy legkevésbé jellemzd ra. Emelkedd

tendenciat mutatnak a szamok, a megoldas orientaltsag felé.

A kérdoiv végéhez kozeledvén, a biztonsag kérdése mertilt fel. A szorongés, félelmek leginkabb

a biztonsagérzet hianyara, az egyén sebezhetdségének érzésén alapszik.

Az abra szerint, 21,1 % leginkabb biztonsagban érzi magéat, 27,6 % jellemzd a biztonsag. 30,1
% kozepes biztonsagérzetet jelolt, mig 12,2 % alig és 8,9 % legkevésbé érzi magat
biztonsagban. Ez az eredmény, szépen tiikkrozi, a szorongassal kapcsolatban feltett kérdések
valaszait. A parhuzam szépen latszik, ahogy a pandémia el6tti szorongasra adott valaszokat,
Osszevetjlik a pandémia alatt, utdni szorongasokkal, kdzel hasonl6 az oszlopok mérete, mint a
fenti biztonsagban érzem magam oszlopaival. (Nyilvan, itt pont ellentétes irdnyt a kérdés és

valaszok is. De az értelmezésben tisztan lathato.)

Biztonsagban érzem magam.

40%
30%
20%
H legkevésbé jellemzé M alig jellemz6 MW valtozd, kdzepes jellemzé leginkdbb jellemzé

S végiil azt utolsoé kérdés a jovore vonatkozik. A jovokép nyomatékosan meghatarozhatja az

egyén jelenét. A pozitiv jovobe vetet hit, motivaciot, és erdt ad. A kreativ én, sajat valosagat
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képes megteremteni. Ezzel alakul az €letstilus, az ¢életvitel, megsziiletnek a vezérvonalak, és az

idedlis én felé indul el az egyén.

Pozitiv jov6képem van és azt erésitem.

40%

30%

20%

10%

0% E e
M legkevéshé jellemzé W alig jellemz6 W viéltozd, kdzepes jellemzé leginkdbb jellemzé

Sajnos, a kdzel 10 % még mindig a legkevésbé és az alig jellemzdt irta rd érvényesnek. Viszont
jo eredménynek értékelem, hogy a kozép, a jellemzo és a legjellemzébb valaszok teszik ki a

tulnyomo részét ezeknek a valaszoknak. Ezzel reményt és hitet erdsitve.

Kovetkeztetések, osszegzés

Az észrevételek, kiegészités, hozzaszolas lehetdségével, 13-an éltek. Vannak olyan egyének,
aki szamara, fontos, hogy beszélhessen dnmagarol, kiadhassa, leirhassa. Az ért6 figyelem egy
ember szaméra felbecsiilhetetlen, hiszen fontossagarol kap képet. O is szamit, értékelik,

figyelnek ra.

"

A populacid ezen szegmense, akik a kérddivet kitoltotték, jelentés hanyaddban, képesek a
csaladi mintak és gyermekkorban elindult személyiségiik fejlesztésére, tapasztalatuk és
technikdk révén az oOnfejlesztésre. Zomében képesek a megndvekedett tarsadalmi

valtozasokhoz alkalmazkodni és sajat valosagukat megteremteni.

A stresszkezelés {0 1épései a biofeedback €s a relaxacios tréning, mely segit felismerni és az
izmok mély ellazitasaval, valamint koncentracioval oldani a fesziiltséget. Fiziologia valaszaink
tehat valamelyest kontrolalhatdak. A testmozgas, hosszu tavon is segiti a stressz lekiizdését.
Valamint, a kognitiv terapia is segiti felismerni és megvaltoztatni a stresszre adott kognitiv €s

viselkedési valaszokat.

A stresszkezelésnek szamos technikéjaval talalkozhatunk. A legfontosabb az lenne, ha a stressz
allapota felismerésre keriilne. Kiilonboz6 relaxacids technikdkon at a probléma megoldd
modszerekig el tudna jutni az egyén, ezaltal a kornyezete €s/vagy onmaga valtozasa révén, a

személyiség finom hangolésa, valtozasa kovetkezhet be.
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Viszont lehetnek elfojtasok, és be nem ismert fesziiltségek a I¢lek mélyében, melyre a
nehézségek dobozabol nehezen latnak ra. Igy a sajat maga altal létrehozott valosagaban él
szdmara pozitiv vagy szamdra negativ €letet. A pszichés nehézségek altal felallitott besziikiilt
¢lettér, nehezen enged be 11 lehetségeket. Ezért érdemes a ,,dobozokbdl” kicsit kinézni €s 1j

szemléleteket beengedni. Hiszen érdemes minden esetben realis éntdl az idealis én felé haladni.

A kérdések Osszeallitasanal, egy olyan ivet probaltam létrehozni, mely segitheti a kitoltot
elgondolkozni egy-egy oOsszefiiggésen. A sziil6i hattér, a gyermekkor és a neveltetés alapjan
kialakitott alap személyiségjegyek meglétére, és ez mennyire hatdrozza meg az egyént. Az,
hogy, honnan indult, hol tart jelenleg, a sajat fejlodésének a megléte, milyen ivet képes
kialakitani. Azaz, minden esetben van lehetdség a valtozasra, a fejlédésre, mert mar a mualtban
is megtette azt. Képes az idealis énje felé tartani. A lehetéségek és eszk6zok hasznalata, az
Onismeret, az Onfejlesztés Utjanak fontossagara, ezaltal a sajat feleldsségre hivja fel a figyelmet.

Ezek ravilagitanak arra, hogy tehet 6nmagaért és a pozitiv jovoképéért.

Gazda Monika
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