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A flatalferfi-szindroma

Ha vizsgakérdesként feltenném azt a kérdést, miert élnek a férfiak rovidebb ideig,
attol tartok, kevesen tudnak a jo valaszt. A legtobben arra tippelnének, hogy a férfiak
kevésse vigyaznak az egészsegukre. Ez részben igaz, de ha ez a férfiakra altalaban
jellemzd, kell legyen valasz arra is, hogy miért ilyenek a férfiak.

vélasz evoliiciés néz8pontbdl és kicsit sarkitva
A igy hangzik: a férfi fogydeszkoz, nem arra

teremtette az evolicid, hogy sokdig, egészsége-
sen éljen, hanem arra, hogy sikeresen szaporodjon.
A hosszt, nyugalmas, egészséges élet és a sikeres szapo-
rodds az evolucié ringjében a férfi esetében egymdsnak
ellentmondd, egymdst kizdrd célok.
Tény, hogy az egészségligyi tandcsokat a ndk olvassik,
a vitaminokat 8k szedik és dugdossik a csalddtagok
orra ald. Ok azok, akik igyekeznek egészségesen tapldl-
kozni és szelektiven gytjtik a szemetet is. A férfi
nagyobb halandésdga ma ilyen vondsokban manifesz-
talédik, de a ndk élethosszbeli elényét mér az dkori
temetSk vizsgélata is aldtdmasztja, és amidta léteznek
a demogrifiai nyilvintartdsok, ez az elény mindig is
kimutathaté.
Kozelebb visz minket a jelenség megértéséhez, ha
osszehasonlitjuk az azonos élet- PP
moédot €18 szerzeteseket és o® ®e
apacdkat, s megint azt o’ Felmertlhat o
a meglepd eredményt .' agyanu, hogy az
kapjuk, hogy a szerzete- o  eltérd élethosszért e
sek rovidebb életliek. ® a férfi nemi hormonok, ©
Ha azonos életmédot .. elsésorban :
élék kozt is megjelenik ¢, atesztoszteron @
a nemi kiilonbség a varhaté e = afelelés. e
élettartamban, akkor ennek
biolégiai oka kell hogy legyen. Az
1950-es években az USA-ban az értelmi fogyatékosok
15%-4t kasztrdledk, mert dllatmegfigyelések szerint ez
csokkenti az agresszidt. A betegek valéban nyugodtab-
bak lettek — és nem kasztrdlt tédrsaikhoz képest dtlago-
san 13,5 évvel tovdbb is éltek. Torténeti feljegyzések
alapjdn az is bizonyithatd, hogy a koreai eunuchok
az azonos gazdasdgi szinten él6khdz képest 4dtlagosan
20 évvel éltek tovébb.

4 « Pszichologia & Practicum gyogyszerészeknek

HOGYAN ROVIDITIK MEG AZ ELETET
A FERFI NEMI HORMONOK?

A végleges testmagassdgra — azonos tdplélkozdsi viszo-
nyok kézott — a tesztoszteron dontd hatdssal van. A ndk
persze vonzddnak a magas férfiakhoz, PP

de sajnos mondhatni a testmagas- o® e °o.

sdg és az élethossz szorzata dlrald-  © Amagas

ban 4llandé, azaz minél maga- emberek sikere-
sabb valaki, statisztikai értelem- sebbek, de ezt
ben anndl révidebb életet él. révidebb ideig

* Egy atlétdk korében végzett élvezhetik.
vizsgdlat szerint a 173 cm magas .o. o®
férfiak 10 évvel éltek tovabb, mint ®e0c0°®
a 188 centisek.

* Az amerikai elngkvilasztasokon 1900-t6] a magasabb
elnokjelle hdromszor valészin(ibben gyézote, mint ala-
csonyabb vetélytdrsa. Azaz, a vilasztdk a testmagassd-
gon keresztiil a magasabb tesztoszteronszintet dijazzék.

* Angol és amerikai megvélasztott elnokok arcberendezé-
sének elemzése ugyancsak a magas tesztoszteronszintet
bizonyitja (Islam és mtsai., 2017).

* Tizenhét orszdg 380 vezetdje dtlagosan 4,5 évvel rovi-
debb életet élt az elndki posztért szintén induld, de
meg nem vélasztott jeldltekhez képest (Olenski és
mtsai., 2015).

* Nyilvdn nem a testmagassdgukba

halnak bele a férfiak, hiszen

a hdborubdl dtlagban a magasab- .0. A férfinél az .0.
bak t(_ér.rilek vifsza. E:,z nyilvér} .o evolticidban egyér- o.
a testi tigyességgel és bdtorsig- telmien .
gal dll kapcsolatban, s mindkée o 0 e @
. , , . ° e
tulajdonsdg a férfi nemi hor- 7 2 néknél .
monokkal fiigg 6ssze. ®  ahosszi dlet. o°
* De kell is az iigyesség és e " o*

a lélekjelenlét, mert a sériilésekbdl ®e0o00°"®
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val6 felgydgyulds esélye forditottan ardnylik a tesztosz-
teronszinthez. Hogy itt messze nem véletlen hatdsokrdl
van sz0, azt mutatja, hogy ha észtrogéntartalmi krém-
mel kenegetnek egy sebet, az gyorsabban gy6gyul.
¢ Ez a kettdsség megmutatkozik a betegségekkel szembeni
ellendllé képességben is.
Egy amerikai vizsgdlatbdl kideriilt, hogy a férfiak a n8k-
hoéz képest mdsfélszer gyakrabban halnak meg rakban.
Huszonkét orszdg adataibdl ugyanez jon ki.
* De nem jobb a helyzet a fertéz8 betegségekkel sem.
A spanyolinfluenza-jdrviny sordn 100 000 f8re szdmitva
a n8k koziil 144-en, a férfiak koziil 154-en haltak meg,
de a haldlozdsi ardnyszdm kiildnbsége a mésodik,
stlyosabb hullimban, 1918-ban mdr egészen kiugré
volt a 30 évesek kozt: a nék koziil 100 000 személybdl
600, a férfiak esetében 1200 halt meg. Az dsszefiiggést
magyardzza, hogy a férfiaknak 20-30 éves kor kozott
a legmagasabb a tesztoszteronszintjiik.
A férfiak fogékonysdga a fertdz8 betegségekre dltaldban
is igaz.
Réviden azt mondhatjuk, hogy a férfi nemi hormonok
csokkentik az immunvdlaszt, mivel az sok energidt hasz-
ndl el, s az energia kell mdsra. De mire?
A vilasz réviden: a vetélytdrsakkal folytatott kiizdelemre
és a n6k figyelmének felkeltésére.

A FIATALFERFI-SZINDROMA

Margo Wilson és Martin Daly evolucids pszicholégusok
irtdk le ezt a tiinetegyiittest, amelynek lényege, hogy

a 15-30 év kozotd férfiak egymds kozotti versengése,
amelynek végsd célja a sikeres szaporodds, a kockdzatke-
resd és -villalé viselkedések széles térhdzaban valdsul
meg. Ettdl olyan harsinyak, kittinni vigyok, felelétlenek
és gyakran agresszivek a fiatal férfiak. Kiilondsen, ha nék
is jelen vannak, de fontos rangot elérni a férficsoport
hierarchidjaban is.

A bétorsdg, a vakmerdség, a hésiesség és az onfeldldozdsi
hajlam evoliciés okokbél a nék szemében mind vonzé
tulajdonsdgok, mert az ilyen férfi tudja majd megvédeni
a csalddjdt, és viszi sokra az életben.

E tulajdonsigok demonstréldsra szdmos lehetdséget
nytjt még a mi korunk is. A veszélyes sportok tizése
(hegyi sielés, sikléerny8zés, sirkdnyrepiilés, motorozds)
évente igen sok haldlos balesetet eredményez. De a fut-
ballmeccsek utdni, a rajongéi csoportok kozti elmarad-
hatatlan 6sszecsapdsok is jelzik, hogy a sport — résztvevd-
ként vagy nézéként — a férfiassdg kiélésének terepe.
Orditani a meccsen vagy a tévé elétt ugyanaz, mint az
6kori Réméban az életre-haldlra mend gladidtorkiizdel-
meket végigizgulni. De sokkal hétkdéznapibb helyzetek-
ben is megjelenik a kockdzatkeresd viselkedés.
Baleseteket elemezve kimutathaté volt, hogy 30 éves
korig a férfi vezet8k anndl veszélyesebben vezetnek,
minél tobb az utasuk. Ni utas(ok) esetén ez a hatds
még erésebb.

Wilson és Daly elemzéseikben a krimindlis események
mozgatdi kozt is kimutatedk a fiatalférfi-szindroma hatd-
sdt. Fontos férfisajdtossdgnak tekintik a jové leéreékelé-
sét. Amikor a férfi agydt elboritja a szenvedély, amit
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kivélthat egy n8 megkivdndsa, a férfiassdgot megkérddje-
lez8 helyzet vagy éppen a bossztivdgy, akkor a férfiak haj-
lamosak figyelmen kiviil hagyni tetteik kdvetkezményét.
A gyilkossdgok elemzésével kimutathaté volt, hogy leg-
tobbszor fiatal, magdnyos férfi gyilkolt meg fiatal, maga-
nyos férfit. A gyilkossdgokban fontos szerepet jétszott

a férfiassdg, a biiszkeség, a rettenthetetlenség demonstrd-
lasa. Ugy tlinik, a tavasszal tortént kettds gyilkossdgban
is ez és a jovd leérékelése jatszott dontd szerepet. Ami
az 6sidékben tekintélyt adott, az manapsdg sokéves bor-
tonbiintetéssel jir.

A természet bolcs, azért sziiletik 100 ldnyra 104-106 fig,
mert a férfiak id8vel fogyatkozni kezdenek. Ha rdnéziink
egy korfdra, 4ltaldban azt ldtjuk, hogy 15-25 éves kor
kozott a férfiak szdmbeli folénye megsziinik, s onnantdl
mir csak egyre fogyatkozik a férfiak tdbora. A fiatal élet-
korban még nem a betegségek ritkitjdk a férfiakat,
hanem a balesetek és az erészakos haldlok. Na meg az
ongyilkossdgok.

A legnagyobb evolicids tragédia kiszorulni a szaporo-
dasbél.

A szerelmi csal6ddsbél fakadé ngyilkossigok £6 oka ez
az 6si félelem. Ongyilkossigot leggyakrabban a fiatalon
megdzvegyiilt vagy elvélt férfiak kovetnek el, mert nekik
az élet az arcukba csapja a szaporoddsi kudarcot. Igy ért-
hetd médon legritkdbban pedig a hdzas emberek kovet-
nek el 6ngyilkossdgot.

PETOFI SANDOR ES A FIATALFERFI-SZINDROMA

Mivel lehet kitinni egy nincstelen fiatalembernek akar
az 6si, akdr a modern tarsadalmakban? A kultdrdban,

a katonasdgban vagy a politikai életben val6 szerepléssel.
A kultdra (tudomdny és miivészet) evolicids nézépont-
bél egyfajta udvarldsi forma, mert ki lehet tdnni vele,
miérpedig aki rangot, elismerést, netdn még vagyont is
szerez, az sikeresebben szaporodik.

A katondskodds mdr 6nmagiban e’ e0c., °

a bdtorsdg nimbuszdt kolcsonzi  ¢° Mindig °

a férfinek, a politikai szerepvil-  ® 5. yockaztathat

lal'fi,s ped%g a tarsadalmi ?ierar- : a legtobbet, akinek

chidban fgér felemelkedést. . kevés

Petéfi rovid élete sordn — vdltozé o o veszitenivaldja.

sikerrel — mindhdrommal meg- % °

prébalkozott. Minél alacsonyabb ~ ®e o® ¢
®oo0®

szdrmazdsu egy férfi, anndl ambicié-
zusabb és izgdgdbb, hiszen a felemelkedés és

a siker belépd a j6 hdzassdgba.

Ennek a férfitipusnak Petdfi az iskolapélddja volt.
Alacsony, cingdr, gorbe 1dbu, beteges ifja volt, szemfoga
agyarként dllt ki a sz4jdbdl, s mellette még balkezes is
volt. Mér sziiletésekor kétséges volt, hogy életben marad-e,
s ennek nyomait egész életében magdn viselte, és egész
életében a hitrdnyait igyekezett kompenzdlni.
Sikerteleniil probdlkozott a szinészettel, aztdn 16 évesen,
miésodik prébalkozdsira bevették a csdszdri seregbe kato-
ndnak, ahonnan gyengesége és betegségei miatt hamaro-
san le is szerelték. Egyik bardtja katonaként igy irta le:
»Sdrga pitykés, zold hajtékds monturja, nadrigja, csénak-
szerti bakancsa 1igy lotyogott rajta, mintha nem is rd

Pszicholdgia & Practicum gyogyszerészeknek « 5



szabtik volna, egyediil nyakszoritdja dllt feszesen, felpeckelvén
vékony nyakdn iild fejér.” Petdfi akkor — mindannyiunk
szerencséjére — a verselésbe vetette bele magit, és hama-
rosan sikeres koltévé kiizdotte fel magit. Petéfi intenzi-
ven élt, folyamatosan zaklatott volt, az irodalmi életben
is konfliktusok, dithddten széttépett kéziratok és pdrba-
jok kisérték életét. Allandéan szerelmes akart lenni: hol
egy halott lanyt, hol egy gazdag jészdgigazgatd ldnydt
vélasztotta rajongdsa tdrgydul, ez ndla egyfajta program
volt. A j6médu csalddbdl szdrmazéd Szendrey Julia vonzé
célpontnak l4tszott. Hogy ki milyen nét ostromol, az
arrdl szol, mennyire taksdlja Snmagdt. De amikor fiilébe
jutott egy pletyka, hogy Julia mdsnak adja a kezét, azon-
nal megkérte egy debreceni szinészng kezét, amit aztén
pdr nap mulva visszamondott. Fennhéjdzé, onhitt sze-
mélyisége dllandéan bajba sodorta. Impulziv, hirtelen
haragt, megfontolatlan volt, a kévetkezményekkel sosem
tor8dote. Belekotote bérkibe, lett légyen az a csdszdr,
Kossuth, Vorésmarty vagy a vezérkari fénsk. Allandé
héskadése sok bajt okozott neki, s ez lett a végzete is.
Egy forradalmi helyzetben az izgiga, tekintélyt nem
ismerd, lizadé figurdkra gyors felemelkedés, de gyors
bukds is var. Realitdsérzéke nem volt, timadott minden-
kit, aki szerinte gydva és megalkuvé volt. Szabadsz4ll4si
vélasztdsi kudarcdt is magdnak koszonhette; szavazéihoz
intézett kidltvdnydban kijelentette, nem fog hizelegni
nekik, mert ,szolgalelkd, kutyai aldzatossigtiaknak” tart-
ja 6ket. ,A tibbség 49 nyardn mdr csak egy izgdga, min-
denkinek beszélogatd, sértd és egyben sértett személyiséget
ldtott benne, aki jobbdra csak terhére van mind a politikai,
mind a katonai vezetésnek” (Kemény, 2019). A forradal-
mi hadseregbdl hol sértetten kilépett, hol parancsmegta-
gadds, fliggelemsértés, engedély nélkiili tdvozds miatt
tobb izben kizdrtdk, és csak hirneve vagy Bem kozbenjd-
rdsa mentette meg Ujra és Gjra a stlyosabb retorziékedl.
Beképzeltségét jol mutatja Kossuthoz irott levele, amely-
ben kérte 8rnaggyd valé kinevezését, mivel: , Ha sejtésem
nem csal — s az én sejtéseim nem szoktak csalni — ... egyike
leszek azon vezéreknek, kinek Magyarorszdg szabadsdgdr
Jogja kiszinni” (Kemény, 2019). A szabadsdgharc végére
régi hivei elfordultak t8le, {rdsait a folydiratok elutasitot-
tdk, s csak a j6tékony torténelmi emlékezet tekinti hési
haldlnak azt az esztelen viselkedést, amelyet élete utols6
6rdiban tanusitott.
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Eszkozeink
a megprobal-
tatasokban

Tarsas tamasz, értelemtalalas,
savoring, elengedés

Az élet mar csak olyan, hogy a dolgok
alakulasa, egyuttallasa folytan idorol
iddre nehézségeket hoz elénk.

Ez torténhet peldaul egy jarvany miatti
karantén, egy sulyos diagnozis, egy
elbocsatas, egy munkahelyi feszitett
1ddszak formajaban. S habar az érzelmi
hullamvolgyekkel, bizonytalansagerzessel
nem konnyu megkuzdeni, szerencsere
nem vagyunk eszkoztelenek.

stressz egyik alapeleme a fenyegetettségérzés.
A A Klasszikus evoliciés helyzetben a ragadozd

fenyegeti a zsdkmdnydllatot, modern tdrsadal-
munk 8sszetettebb helyzeteiben a testi épségiink, tlir8ké-
pességiink, személyes emberi hatdraink, létbiztonsidgunk
fenyegetettségét élhetjiik 4t. S ezekre a finomabb, 4rnyal-
tabb stresszhelyzetekre rendelkeziink
néhdny kifinomultabb megkiizdési
stratégidval. °
Ugyanakkor jellemzdk rdnk azok S stratégiakat kell  ©,
a stratégidk is, amelyeket egy klasz- o talalnunk, amelyekkel
szikus evoldciés tildézési helyzet- ¢ ederbe terelnetjiik :
ben vethet be egy zsdkmdnyillat: .. az érzelmi °
a harc, a menekiilés és a lefagyds vagy  ®J feszultséget. o
osszeesés is. Elképzelhetd, hogy egy °. o
konfliktusban kiabdlva prébdlunk ®ecec00°’
érvényt szerezni a néz8pontunknak, vagy

eoe

.... ....

Olyan °
[ ]
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épp kivonulunk a helyzetbdl, és el8fordulhat, hogy le-
blokkolunk. Ezek 6sztonés, bioldgiai reakciok. Ahhoz
azonban, hogy konstruktivan tudjunk kezelni egy tarté-
san fenndllo stresszhelyzetet, olyan stratégidkat kell
taldlnunk, amelyekkel mederbe terelhetjiik az érzelmi
fesziiltséget. Ha a stresszhelyzet nem is szlinik meg
azonnal, a nehéz érzelmek kezelésével meg@rizhetjitk
lelki egészségiinket.

JUSSON ESZUNKBE: NEM VAGYUNK
EGYEDUL!

Az elmult években az egészségpszicholégusok a mdr jél
ismert kiizdési-menekiilési-lefagydsi stresszvdlasz mellett
még egy bioldgiailag megalapozott stresszreakciét azono-
sitottak: a gondoskodds-bardtkozds reakciét. A stressz
sordn oxitocin (is) termel8dik, mely hormon az emberi
kapcsol6ddsi igény bioldgiai megteremtdje. Az oxitocin
hatdsdra segit8készebbek és empatikusabbak vagyunk,
s aktivan keressiik hozzdtartozéink, bardtaink tdrsasdgit.
Kiiléndsen akkor, amikor gy érezziik, bajban vagyunk.
Az oxitocin termel8dése stresszhelyzetben arra 6sztonoz,
hogy tdrsas tdmaszt keressiink, és médsokkal egyiitt, kozo-
sen vészeljitk 4t a megprébaltatdsokat — vagyis kivéltja
a gondoskodds-bardtkozds reakciét. Ennek a tdrsas
tdmasznak része az, hogy
* beszéljiink valakivel a nehézségiinkrdl (hiszen a terhet
jobb megosztani, mint egyediil cipelni),
¢ gondoskodjunk arrél, hogy mésok észrevegyék: segit-
ségre van sziikségiink.
Ha mdsok tdrsasdgdban

meghitt pillanatokat . Sok gl °.
éliink 4t, szintén oxi- o oxanegyeau . ®
prébalnak megkuzdeni

tocin termel8dik. o . . L
Az oxitocin gyulla- ~ © a gondjaikkal, pedig °
dascsokkentd ° az ember tarsas lény. °

® Ok nagyon fontos eréforrastol®
®  fosztjadk meg magukat:  ©
®  akozosség erejétél.  ©

a szivsejteket regene-
ral6 hormon, amely

a stressz okozta bio- e Ne ké ik ol ezt

légiai kdrok enyhitésé- © ¢ rovessuxelezt e
. . ° a hibat! L

ben is szerepet jdtszik. ° °

Igy amikor stresszhelyzet- *eeee

ben tudatosan mdsok segitségére

tdmaszkodunk, az nemcsak a negativ érzelmek mérséklé-
sén keresztiil van rdnk pozitiv hatdssal, de a termel8dé
oxitocin révén bioldgiai egészségiinket is szolgdlja.

Ha tehdr az élet az drnyékos oldaldt mutatja felénk, és
mélyen megviselnek a toreéntek, keressiink vigaszt egy
kozeli hozzétartozénkndl, vagy emeljiik fel a telefont, és
ontsiik ki a sziviinket egy bizalmas bardtnak.

A DOLGOK MELYEBB ERTELME

A térsas megkiizdés mellett gondolati-kognitiv médon

is megkiizdhetiink a stresszel. Ennek egyik médja az, ha
megtaldljuk, mi értelme van kitartani a szenvedésiink
kozepette, mi értelme van ,végigesindlni”. Egydltalan, mi
értelme van a szenvedésiinknek. Az értelemkeresés fon-
tossagdnak hangsilyozdsa életiink legmegterhel8bb epi-
zédjaiban Viktor E. Frankl bécsi pszichidter nevéhez
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fiz8dik, aki nem gyotrelmesebb helyen lelte meg szenve-
dései értelmét, mint egy koncentrdcids téborban.
A vildghaborut kovetSen tobb

R . . . °
kényvben és az orvosi praxi- e®®%%e,

) . R ° °
sdban is olvasok és piciensek Az hoav ki e
ezreit ismertette meg azzal, ° r,nil ZZ\ °
micsoda megtarté erdt jelent ® iy °

, . ° eroforrasokra 4
arra tdmaszkodni, hogy ° tarmaszkodik °
értelmet taldlunk az ° . NN ©
e ® mindenki életében ®
életiinkben. ° cavedi )
. . ° . °
Mi értelme van egy anyagi ° 24 °

cs8d kozepette kitartani, ahe-
lyett, hogy valaki engedne az ngyil-

kossdgi gondolatok kisértésének? Mi értelme van tovdbb
elviselni a fdjdalmat egy stlyos betegség megterheld
orvosi kezelése sordn? Taldn az, hogy egyiitt lehet

a szeretteivel. Vagy az, hogy vannak még tervei a jovére.
A logoterapeutdk — vagyis a frankli értelemkozpontd
terdpia mivel8i — szerint mindenki életében rd lehet
bukkanni ilyen értelemforrdsokra, amelyek 4tsegitenek

a drdmai élethelyzeteken.

Szintén az érrelemkereséshez kapcsolddik, bar mds jelle-
gl kérdés, hogy ,miért tirtént ez velem?”, ,,mit kell viltoz-
tatnom az életemen?”. Az ilyen tipust kérdésfeltevés nem
mindenki szdmdra és nem minden esetben hasznos

— kiilondsen akkor nem, ha 6nmarcangoldshoz vezet.
Altaldban szubjektiv, az egyén életfelfogdsibdl eredd
vélasz adhat6 rd. Arra, hogy miért lesz valaki rdkos, nem
adhat6 objektiv valasz. Arra a kérdésre, hogy miért
keriilt valaki egzisztencidlis vélsdgba, és vajon elkeriilhetd
lett volna ez, szintén nehéz utélag vélaszolni, de taldn
levonhaté néhdny tanulsdg. Ha valaki magyardzatot taldl
arra, miért keriilt godorbe, és ezdltal jobban be tudja
illeszteni a torténteket az életelbeszélésébe, az segitheti
szdmdra a torténtek feldolgozdsdt. Ha pedig a felismeré-
sek folytdn korrigdlja az életében az ardnytalansdgokat,
mérsékli a rombold hatdsokat, akkor egyrészt javithatja
az életmindségét, mésrészt pedig dtélheti azt az érzést,
hogy nem tehetetlen, hanem hatdssal lehet a kérilmé-
nyeire.

HA A PILLANAT SZEPSEGE MEGMARAD

A pozitiv pszicholégia szdmos egyszer(i gyakorlattal

gazdagitotta repertodrunkat arra vonatkozdan, hogy
megdrizzitk az 6romképességiinket. Ha a megterheld
id8szakokban is képesek vagyunk

6romot 4eélni, és az Shatatla- ° °,

nul megtapasztalt negativ o %
érzelmek mellett a pozitiv .0 Tulajdonképpen 0.
oldal sem tlinik el az éle- o kiaknazzuk °
tiinkbél, akkor ezzel az ® az elménk természetes ®
érzelmi tipust stratégidval .. szépérzékében rejlé :

a nehéz koriilmények koze- o lehetsségeket. @
. . ° °
pette is rendben tarthatjuk ° °
a mentdlhigiénénket. ®e, °® °
. 1 ceo

A legegyszertibb médja annak,

hogy 6romet éljiink dt, az, ha gyakoroljuk az ,izlelgetést”
(angol kifejezéssel: savoring). Ennek [ényege, hogy tuda-
tosan erdsitjiik a pozitiv tapasztalatok intenzitdsdt és
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hosszét. Egyszer(i dolgokban is kereshetiink 6romét: az

ablakon bedramlé napfényben, az arcunkat simogat

szelldben, a kedvenc kdvénk vagy tednk illatdban.

Ezek a dolgok 4ltaldban akkor is jelen vannak az

életiinkben, ha stresszes epizédon megyiink keresztiil,

és alkalmasak arra, hogy elmeriilve benniik pozitiv érzel-

meket ébressziink.

A szobdt eldraszté napfény, a bibelddés a névényeinkkel

akkor is 6romet okoz, ha karanténban vagyunk. Akkor is

rdcsoddlkozhatunk egy zenemi szépségére, ha egy hete

vesztettiik el az dlldsunkat.

Az fzlelgetés kétféle médon valdsulhat meg:

* Minden érzékszerviinkkel belemeriiliink a jelen
pillanat egy szép aspektusdba.

e Felidézziik egy multbeli szép pillanat teljes érzékszervi
élményét.

Akdr az egyikrdl, akdr a mésikrol van sz6, a kules — és

a kihivds — a figyelem irdnyitdsa. Ha nyomaszté dolgokkal

kiizdiink, akkor t8bbnyire azt tapasztaljuk, hogy folya-

matosan ezeken rdgédunk, a gondolataink szinte kdrbe-

korbe jdrnak — mintha az aggodalom folyton-folyvist

tépelédést idézne eld, a tépelédés nyomdban pedig aggo-

dalom ébredne. Nem kénnyti megdllni, megszakitani

a kort, és a figyelmiinket — példdul — a maddresicsergésre

irdnyitani. De ha sikeriil, akkor az elme egy kis nyuga-

lomra lelhet, és a stresszdllapot is megszakadhat. A szép

pillanatok izlelgetését érdemes életiink nyugodt, stressz-

mentes id8szakaiban gyakorolni, hogy a nehezebb

periédusokban kénnyebben folyamodhassunk ehhez az

immdr rutinnd valt boldogsdgteremtd készséghez.

AZ ELENGEDES ALAPALLASA

A stresszhelyzetekben az egyik legnehezebb tényezd

a bizonytalansdg. Tobbnyire az okozza a stresszt, hogy
nem tudjuk, mit hoz a holnap, vagy ha tudjuk, azzal
nem vagyunk tisztdban, hogy milyen is lesz az. Hiszen
ha tudjuk, mi kévetkezik, és milyen lesz, arra fel tudunk
késziilni. Egy stresszhelyzettel valé sikeres megbirkdzds-

nak szinte mindig részét képezi a kiszdmithatésdg és

a kontroll elengedése. Annak elengedése, hogy kézben
tarthatjuk a koriilményeinket, megjésolhatjuk a jovét,
és kivédhetjitk a nehézségeket. Ha képesek vagyunk
szembenézni azzal, és be tudjuk illeszteni a vildgképiinkbe
azt, hogy az életben vannak vératlan nehézségek, attdl
kezdve szélesebb val6sdgtapasztaldsra alapozva donthe-
tiink és tervezhetiink. A bizonytalansdg elfogaddsa olyan
alapdllds, amellyel nem kétségbeesiink a vdratlan nehéz-
ségeken, hanem szdmitunk arra, hogy bekévetkeznek.
fgy a nyomukban feltérd nehéz érzelmek kevésbé drasz-
tanak el minket, és higgadtabban tudjuk mozgdsitani
eréforrasainkat.

A STBESSZBéL EROFORRAST
KOVACSOLHATUNK

A pszicholdgusok egyik fontos felismerése, hogy a stressz
nem feltétlentil ellenség, hanem eréforrds is lehet. Maga
a bioldgiai stresszvalasz is elsé korben azt szolglja, hogy
a szervezetiink energidt mozgdsitson, amelyet a problé-
mamegolddsra fordithatunk. Ezen tilmenden, mire zold
dgra vergddiink egy-egy nehéz élethelyzetben, szdmos
készségiinket, képességiinket fejlesztjiik, csiszoljuk.
Ahhoz, hogy a j6 irdnyba lépjiink tovébb, taldn fel kell
ismerniink bizonyos dinamikdkat, és kezelniink kell
azokat. Ezek a nagy tanuldsi folyamatok sok esetben
mélységet adnak a személyiségiinknek, és tartalmat

az életiinknek.
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KLINIKAI SZAKPSZICHOLOGUS, PSZICHOTERAPEUTA, AZ MPE KANDIDATUSA

A borderline szemelyisegzavar

nyomaban

A szakmanak is nagy kihivast jelent, nemcsak felismerni és diagnosztizalni, hanem
pszichoterapiaban ,megtartani” a borderline személyiségzavarban szenvedd
pacienseket. Sokan lebecsulik a gyermekkori traumak szerepét €s jelentdséget,
pedig kulcsfontossaguak lesznek a korkép megértésében.

los diagnosztikus kategéria csak 1980-ban kerilt

be az Amerikai Pszichidtriai Tdrsasdg dltal kiadott
Mentdlis zavarok diagnosztikai és statisztikai kézikonyvé-
nek harmadik kiaddsiba, a DSM-III-ba.
Az bsszes személyiségzavar dtlagnépességben valé eléfor-
duldsa 4,4-13,4%, a borderline személyiségzavar el8for-
duldsa 0,5-5,9%. A kérkép a klinikumban feliilreprezen-
tdlt, a jérdbetegek 15-25%-a, a fekvébetegek 15-18%-a
borderline személyiségzavar diagnézissal rendelkezik.
Az bsszes személyiségzavarban szenvedd korhdzi beteg
kozott elsoprd a tdlsulyuk, a fekvibetegek 50%-a bor-
derline pdciens. Mindez arra utal, hogy a gyakorlatban
tobb beteg kapja ezt a diagnosztikai megnevezést, utalva
kordbbi gondolatomra, miszerint sok esetben nehéz kor-
rekten differencidlni mds kérképtdl. A régebbi vizsgéla-
tok eredményei szerint az elldtdsban megjelend borderline
személyiségzavarban szenvedd személyek 76%-a nd,
azonban a frissebb adatok nem mutatnak jelentds elté-
rést a nemek kozott az dtlagpopuldciéban. A zavar eld-
forduldsi gyakorisdga fiatal felnéttkorban a legmagasabb,
a kozépkorti népességben csokken (0,4%). A borderline
személyiségzavar gyakoribb a nagyvdrosok vildgdban és
az alacsonyabb tdrsadalmi-gazdasigi helyzet(i rétegekben.

3 borderline személyiségzavar (BPD) mint hivata-

A DSM-5 (DIAGNOSZTIKAI KEZIKONYV)
TUNETTANA ES KLINIKAI JELENTESE

Igyekezet az elhagyatas elkerulésére

A borderline személyek még az dtmeneti szepardciét is
nehezen viselik el. Az elhagyatottsdg elkertilésére tett erd-
feszitések gyakran szélséséges viselkedések formdjdban
nyilvanulhatnak meg, mint diihkit6rés, 5nsértd magatartds,
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ongyilkossdggal valé fenyeget6zés vagy ongyilkossdgi
kisérlet. A borderline betegben az egyediillét dltaldban
félelmet és zavarodottsdgot kelt, a mdsik személy jelenlé-
te kiilsé védelmet jelent a belsd kdosz megélésével szem-
ben. Az egyediilléttdl vald szorongdsit a borderline beteg
kevésbé veszélyes médon is oldhatja, akdr faldssal vagy
olyan tevékenységgel, amely tereli a figyelmét, és csokkenti
a belsd fesziiltségét. Az elhagyatdstdl vald félelem a bizony-
talan kotédési stilus megnyilvdnuldsdnak tekinthetd.

Intenziv, instabil kapcsolatok

A borderline pdciensek intenziv és instabil kapcsolatai-
nak alapjdt a hasitds mechanizmusa jelenti. (Hasitds egy
elhdrité mechanizmus, pl.: valakit egyik pillanatban jé
embernek ldt, de a mésik percben mdr ellenséget vél fel-
fedezni benne.) A borderline p4ciens mds emberekkel
val6 kapcsolata tdldramatizélt és tedtrdlis, melyben

a pozitiv és negativ érzések tdlzdsai viltakoznak. A beteg
polarizdlt médon értékeli a szdmadra jelentds mdsikat, ez
magdban foglalja a személy dtmeneti idealizdldsdt (gon-
doskodd, védelmez8), vagy totdlis leértékelését. Az idea-
lizdcié (felértékel valakit) szirmazhat a mdsik szeretete
utdni sévargdsbol vagy a beteg azon végydbol, hogy
viszonzdsul 8t is idealizaljdk.

Identitaszavar

Az identitdszavar (leegyszer(isitve: nem ldtja dnmagdt
redlisan, képtelen 6nmagdt definidlni) magdba foglalja az
autoném ondefinicié és az dnvezéreltség hidnyossdgit,
valamint az 6nkép, az 6nérték és esetenként a testkép
zavardt is. A borderline betegek a személyes identitds
hijan értékeiket és viselkedésiiket az éppen jelenlévik
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éreékrendjéhez és viselkedésmddjahoz illesztik. Az igy
megalkotott 6ndefinicié azonban csak az akeudlis inter-
akcié kontextusdban létezik, és a kiilonb6z6 helyzetekben
bejésolhatatlanul véltozik.

Erzelmi labilitas

Korai klinikai megfigyelésekbdl szdrmazik a kritérium,
amely szerint a borderline betegeket fokozott érzelmi
tonus jellemzi, vagyis affektusaik intenzivek, illékonyak
és széles skdldn mozognak. Az dtmeneti affektusok diffe-
rencidldiagnosztikai tdmpontot jelentenek az affekeiv
zavaroktdl valé elkiilonitésben, vagyis ez egy jo példa
arra, hogy ldssuk, miszerint ha valaki a dithét nem tudja
kezelni, az nem jelenti azt, hogy borderline beteg lenne.
Az emécidk kifejezése nagyon gyakran dithben vagy

a bensdséges kapcsolat irdnti koveteldzésben nyilvanul
meg. A borderline paciensek szorongistiirése alacsony,

a borderline szorongds pedig krénikus, 4llandé, szabadon
lebegbnek hivjuk, valamint eléfordul a szocidlis gitoltsdg
is tdrsas kapcsolati helyzetben. A kozelségtol és tdvolsdg-
t6l valé félelem a kutatdk szerint vezetd tiinet. A kozel-
ség, az Osszeolvadds élménye a betegnek elviselhetetlen
szorongdst tud okozni, a tdvolsdg pedig elviselhetetlen
magdnyba, elhagyatdsi depresszidba taszitja. Olyan,
jelentéktelennek ldtszd — legtobbszor interperszondlis —
események is dithrohamot vdlthatnak ki beléliik, mint
egy-egy aprobb félreéreés. A személyre gyakran jellemzd
a vad és kontrolldlatlan érzelmek kitorése.

A belsé uresség kronikus érzése

A kritérium a borderline személyek esetében domindns
fdjdalmas érzést, az értelmetlen 1étezés és a feleslegesség
élményét {rja le, amely gyakran zsigeri szinten is jelent-
kezik, f6ként a mellkas és a has teriiletén. Az iirességér-
zés differencidldiagnosztikai értékkel bir, megkiilonboz-
teti a borderline személyiségzavarban jellemzd depressziét
a tobbi depresszi6tdl. A bels tiresség ellen a személy
impulziv viselkedésformdkkal (pl. mértéktelen drog- és
alkoholfogyasztds) és dnsértéssel is védekezhet. A beteg
a szerek 4ltal kivdltott intenziv élmények segitségével
yvalésabbnak” érezheti magit.

Inadekvat, intenziv harag

A borderline személyiségzavarban jellemzd harag mani-
fesztdlodhat extrém keser(iség, masokat leértékeld attitid
vagy direkt dithkitorések formdjaban, amelyeket a provo-
kécidira adott jogos reakcidként él meg a beteg. Ugyan-
akkor egyes krénikusan 6ndestruktiv betegek esetében az
agressziv érzések tilkontrollildsa figyelheté meg, ami szin-
tén az agresszidszabalyozds zavardra figyelmeztet.

A GYERMEKKORI TRAUMATIKUS ELMENYEK
ELOFORDULASA A BORDERLINE BETEGEK
KOREBEN

A vizsgdlatok legf6bb megéllapitdsa, hogy a sulyos és
hosszan tarté gyermekkori traumatizdci6 fontos szerepet
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tole be a borderline személyiségzavar kialakuldsdban.

A teljes borderline populdciénak akdr a 60%-4t képezi

a traumatikus kéreredet mentén definidlhaté borderline
személyiségzavar. A borderline betegek esetében leggyak-
rabban komplex traumatizdciérdl beszélhetiink, ami
magdban foglalja az elhanyagolds és a kiilonbsz8 abuizus-
formak egyiittes megjelenését.

Elhanyagolas

Az elhanyagolds legaldbb olyan gyakori a borderline
betegek élettdrténetében, és legaldbb olyan patogén,
mint a fizikai vagy a szexudlis abuzus. A gyakorisdgi ada-
tokat megvizsgdlva a borderline paciensek 92%-a szdmol
be arrél, hogy gondozéi nem elégitették ki megfeleléen
fizikai és érzelmi sziikségleteit, és 77%-uk esetében
mindkét sziil§ részér8l mulasztdsok torténtek. Az elha-
nyagolds egyes tipusainak el8forduldsdt tekintve az érzel-
mi elhanyagolds gyakorisiga 70%, az inkonzisztens
bdndsmodé 50%, a fizikai elhanyagoldsé 25% és a gyer-
mek sziil8i szerepbe kényszeritéséé 60%. A szakemberek
egy csoportjdnak szigord médszertani eljdrdssal végzett
kutatdsdbdl szdrmazé eredmények szerint a gyermekkori
elhanyagolds és abuzus négyszeresére nédveli a személyi-
ségzavarok kialakuldsdnak esélyét. Az érzelmi elhanyago-
lds és a borderline személyiségzavar kdzotti szoros egyiitt-
jérdst szimos tanulmdny igazolta. Fontos megjegyezni,
hogy az elhanyagolds mds személyiségzavarok esetében is
prediktiv erdvel bir, a kiilonbdz8 személyiségzavarok
kialakuldsdt specifikus etiolégiai modellek irjdk le.

Szeparacio

Az elhanyagolds mellett a borderline betegek tobb mint
felének életében fordul el§ a sziil6ktdl valé hosszas (egy
hénapndl hosszabb ideig tartd) és korai (5 éves kor elétti)
szepardcio, amelynek oka lehet haldleset, kérhdzi kezelés,
valamint a sziil8k valdsa. A borderline betegek csalddjé-
ban gyakori a pszichidtriai zavarok eléforduldsa,

a betegek t6bb mint negyedének mindkét sziil8je és tobb
mint hdromnegyedének legaldbb egy rokona pszichidtriai
diagnézissal rendelkezik. A BPD-péciensek elséfoku
rokonai kozott leggyakrabban el6fordulé kérképek

a szerhaszndlat zavarai, a depresszi6 és az antiszocidlis
személyiségzavar. A sziil8k pszichidtriai zavara szerepet
jatszhat az elégtelen sziil8i bdndsméd és szepardcié gya-
kori el6forduldsdban.

Erzelmi abuzus

Az érzelmi bdntalmazds és a borderline személyiségzavar
kozott szoros kapcesolat mutathaté ki, a BPD-paciensek
75%-4nak anamnézisében szerepel érzelmi bdntalmazds.
Egyes kutatdk vizsgilataiban a kevésbé stlyos borderline
vondsokkal rendelkezd személyek esetében az érzelmi
abuzus prediktiv (eldre jelz8) erével rendelkezd tényezd-
nek bizonyult, mig a szexudlis és fizikai abizus nem 4llt
osszefiiggésben a tiinetekkel. A szerz8k szerint az érzelmi
ablizus annak a zavart tdrsas kdrnyezetnek a kdzponti
jellemzdje, amely kiindulépontja lehet a stlyosabb
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borderline pszichopatoldgia kialakuldsdban kézremiks-
dd sulyosabb abuzusformdknak. A fizikai és szexudlis
béntalmazds részeként mindig megjelenik az érzelmi
abuzus, de ez az 6sszefliggés forditva nem igaz. A border-
line betegekre jellemzd érzelemszabdlyozds zavardére az
érzelmileg bantalmazd kozeg is felel8ssé tehetd, amely-
ben a gondozdk nem jelentenek modellt az egészséges,
kiszdmithatd, kévetkezetes érzelemkifejezéshez.

Fizikai abuzus

A gondozdk 4ltal elkovetett fizikai bdntalmazds el6fordu-
ldsa a borderline populdciéban 10-73%, ugyanakkor ez
az abuzusforma mds pszichidtriai zavarokban (depresszio,
személyiségzavarok) szenvedd betegek élettorténetében is
jellemz8. Gyakori el6forduldsa ellenére a fizikai abizus

a kutatdsok elenyész8 hdnyaddban bizonyult a borderline
személyiségzavar rizikéfaktordnak.

Szexualis abuzus

A borderline személyiségzavar kialakuldsdban kézremd-
koédé korai traumatikus drtalmak koziil a szexudlis abu-
zusnak kitiintetett szerepe van. A borderline pdciensek
40-86%-a szdmol be gyermekkordban 4télt szexudlis
bdntalmazdsrél, azonban mds kutatécsoport 4ltal végzett
vizsgdlatban ez az ardny jéval magasabb, 95% volt.

Viktor E. Frankl

Az élet értelmérol

JFrankl tjrafelfedezett remekmiive (. ..) utat mutat
a remény megtaldldsdhoz még ezekben a satét idékben is.”
The New York Times

A kutatdsok dontd tobbsége szoros egyiittjdrdst mutatott

ki a gyermekkori szexudlis bdntalmazds és a borderline

személyiségzavar kozott. A szigort médszertannal végzett

vizsgilatok eredményei szerint a korai szexudlis abtizus

a BPD legerdsebb prediktordnak bizonyult. Kitiintetett

szerepe ellenére a szexudlis abizusnak nem a megtorténte

vagy hidnya, hanem stlyossdgi paraméterei képviselnek

jelentds hatdst a borderline kimenet szempontjabdl.

Kutatisi eredmények bizonyitjdk, hogy mds betegcsopor-

tokhoz hasonlitva a borderline paciensek stlyosabb para-

méterekkel jellemezhetd szexudlis bdntalmazdsrél szdmol-

nak be.

A borderline betegek korében szignifikinsan gyakoribb:

* a behatoldssal jir6 abtzus (33-44%),

* a korai, dltaldban 6 éves kor elétti kezdet (13-60%),

* a nem egyetlen incidensre korldtozddé bdntalmazds
(50%),

* a kényszerités alkalmazdsa (93%),

* az intrafamilidris abtizus (72%), ahol az esetek
19-33%-dban a sziil§ vagy a gondozd az elkdvetd.

Hivatkozas

1 Merza, K.: A borderline tunetprofil és a gyermekkori
traumatizacio osszefuggesei. Debreceni Egyetem
Egészsegtudomanyok Kara, Debrecen, 2018

Wikar Franld arva e, gy az Aeion il lbesdigs™
EDITH EVA EGER

e

VIKTORE. FRANKL

1946-ban, tizenegy hénappal azutdn, hogy tulélte a holokausztot, Viktor E. Frankl pszichidter
Bécshen bemutatta késdbb vildghiriivé valt terdpids médszerét, a logoterdpidt, amelynek

kézéppontjaban az élet alapvetd értékei allnak.

erte mero

Libri

Frankl megfigyelte, hogy azok a foglyok taléltak meg legnagyobb valdsziniiséggel a tiléléshez
sziikséges er6t, akik még lattak valamilyen értelmet az életiikben. De vajon mi az élet értelme?
Az élet kiilonféle helyzetekbe sodor benniinket, de sajat dontésiink, hogy ezekre miként reagalunk.
Frankl logoterapidjanak célja ennek a dontési szabadsagnak a megélése, mert ha ezzel tisztdban
vagyunk, megérthetjiik sajat, személyes célunkat is.

A vildg alakuldsa id6rdl iddre bizonyitja, hogy Frankl gondolatai minden kériilmények kozott aktudlisak.

 Evtizedekiq tartd bardtsdgom Viktor Frankllal és qydgyitd kapcsolataim minden eqyes pdciensemmel (... .) ugyanazt a fontos leckét
tanitottdk meg nekem, amit Auschwitzban kezdtem el tanulni. Azt, hogy a fdjdalmas tapasztalataink nem tehertételek, hanem ajdn-
dékok. Perspektivdt és értelmet adnak nekiink, lehetdséget arra, hogy megtaldljuk egyedi célunkat és sajdt erénket” — Edith Eva Eger.

Viktor E. Frankl (1905-1997), a Bécsi Egyetem egykori neuroldgia- és pszichidtriaprofesszora, 25 évig a Bécsi Neuroldgiai Poliklinika
vezetdje volt. Az ltala megalapitott logoterapia és egzisztenciaanalizis a hdrom nagy bécsi pszichoterdpids iskola egyike a pszichoanalizis
és az individudlpszicholdgia mellett. VendégelGadoként oktatott a Harvardon, a Stanfordon, a Dallasi Egyetemen, a Pittshurghi
Egyetemen, valamint a logoterdpia tiszteletbeli professzora volt az Amerikai Nemzetkdzi Egyetem San Diegd-i campusan.

39 kdnyvét eddig 50 nyelvre forditottdk le.

A konyvet a Libri Kiadé adta ki 2020-ban.
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