Egyittéles a kronikus betegséggel —
a pszicholdgus tanacsai
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A személyiség fogalma, személyiségelméletek.

,, Valamennyien bizonyos szempontbol olyanok vagyunk,
mint

a.) minden mas ember,
b.) sokan masok,
c.) senki mas.”
Kluckhohn ¢s Murray (1953)
a.) humanetoldgia, kulturalis antropologia
b.) személyisegtipologiak

c.) klinikai1 esetismertetések



A személyiség elméletének attekintése

A személyiség a vilagra ¢s a benne 1¢év0 emberekre adott
reakciok 0sszessege, tehat folyamat.

Definici6, G.Allport utan: ,,A személyiség az egyén mindazon
jellemzOinek egyedi szervezddesseé integralt Osszessége,
melyet az 1lletd egyén valtozo korilmenyeihez valo folyamatos
alkalmazkodas kozben hasznal.

Személyisegelmeletek

Magatartas altalanos, a teljesség 1igényével fellepd elméleter.
Ennek megfelelden sziikségszerlien nomotetikusak. Fontos
tudnunk: az atlagok semekkora sokasagaval sem érthetd meg az
egyén egyedisege. Az egyén megértés¢hez tehat az
idiografikus modszer is sziikséges.



A személyiségelméletek csoportositasa:

1. alkattan, konstitucionalis teoridk: hangsulyozzak a biologiai,
genetikus, szomatikus alapokat, valamint a korai tapasztalatot,
tovabba az evolucios hatteret.

2. Szocialis- tanulaselméletek, kognitiv elméletek

hangsulyozzadk egyreszt a szocialis kontextus fontossagat
(G.H. Mead, R.Benedikt, F.Boas, stb.), illetve a tanulasi
folyamatokat. (N.Miller €s J. Dollard, H:O:Mowler, A.Beck).

3. Pszichometrial, személyiségvonas elméletek:
faktoranalizissel jelentek meg, G.Allport, R.Cattell.
4. Dinamikus (pszichoanalitikus) elméletek
(Sigmund Freud)

5. Interperszonalis (humanisztikus) elméletek (Carl Rogers)



A szemelyiség egyik definicioja:

A szemelyiség kiils6 hatasokra kialakult belso felteteleknek
¢s oroklott diszpozicioknak (adottsagoknak,
lehetOségeknek) az egyénen beliil kialakult olyan egyedi,
egyszerl, megismetelhetetlen integracioja, amely
meghatarozza a viszonyulast, alkalmazkodast a
kornyezethez. A személyis€g tehat oroklott €s szerzett, az
egyén ¢lete soran kialakult tulajdonsagok, vonasok sajatos
szervezddese, egysege.

A szeméelyiség egy masik definicioja (Popper):

Az egy ¢letszakaszon beliil viszonylag allando pszichés
sajatossagoknak az egyenre jellemz0 struktiraba valo
szervezodese. E struktara a testi adottsdgokon mint —
diszpozici0s talajon — a tarsadalmi alkalmazkodast szolgalo
fejlodes soran alakul ki.



A normalitas
Az orvostudomanyban altalaban (legszélesebb értelemben) az

atlagos kornyezeti tényez6khoz valo alkalmazkodas kepesseget
ertik normalitas alatt.

A normalitas kritériumai:
- altalanos alkalmazkodoé kéepesség,
- elvezes, oromkepesseq,
- kompetens interperszonalis viselkedés,
- intellektualis kepességek,
- érzelmi és motivacios kontroll,
- szocialis attitidok,
- produktivitas,
- autondmia,
- integraltsag,
- kedvezb enkeép,



Gondolatok a betegsegekrol

Az orvosok tapasztalata:
-hasonlo6 kockazatokkal egyesek
betegge valnak, masok nem.

- A hasonlo betegségben szenveddk 1s
elterd modon viszonyulnak
betegseglikhoz.

-Egyesek ¢életét sulyosan megterheli,
mig masok kiegyensulyozottabbak.

- A betegség terheének ellensulyozasara
a beteg ¢letvezetésének jelentds
atalakitasara kenyszertil.

-A betegseg megélése, a hozza valo
viszony elsdsorban pszicholdgiai,
illetve tarsas tényezdkon mulik.



Az egészségpszichologiai paradigma
— szemben a tradicionalis
biomedikalis gyogyitassal — egyre
nagyobb szerepet kap a kronikus
betegek ellatasaban is.
Szemléletének egyik {6 jellemzoje a
pozitiv gondolkodasmdéd. Orvos ¢€s
betege nem ugy tekintik a
betegséget, hogy az mit vesz el az
egyén ¢letébol, hanem azokat a
megoldasokat keresik, hogy a
betegség tartods jelenlétében miként
clhet teljes értekt €s mindsegl
cletet a beteg.




Az egyén és betegsége (vagy egészsége)
kozti osszefuggést az egyéni biologiai
eltérések csak részlegesen magyarazzak.

-A kérdés, hogy mitdl lesznek betegek
az emberek, feltehetd ugy 1s, hogy mi
jellemzi azokat a személyeket, akik
betegge valnak?

- M1 teszi Oket fog€konnya a
betegségre, mig masoknal hasonlo
tényezOk nem okoznak betegseget?
-Mely tényezdk lehetnek feleldsek
fiatal emberek korai halalaért?

-Mit tehet az egyén a betegseg
elkeriilése érdekeben, vagy ha mar
beteggé valt, hogyan tud a betegséggel
megkiizdeni, vagy egyutt €lni?



A biomedikalis modellbol kovetkezo
sztereotipia —, hogy az egészség az
¢életben ,,adott és normalis allapota”
az egyénnek.

Az egeszseg fejleszthetd ami
feltetelezi, hogy alakithato,
dinamikusan valtozo, soktényez0s
jellemzdrdl van szo, mely
személyiséglinkkel egyiitt valtozik.
Az egeszseges szemelyisegben
kifejlodnek azok a készségek 1is,
melyek a kronikus betegséghez
valo alkalmazkodast, azzal valo
egylttelést segitik, oly modon,
hogy az egyén ¢letmindsége a
lehetd legkevesbe karosodjon.
Egészségpszichologia, klinikai
egeszsegpszichologia



Az egészségpszichologia szoros
kapcsolatban all a pozitiv
pszichologiaval.

-Az egyén viselkedésenek €s kognitiv
mukodesének azon védofaktorait
vizsgalja, melyek ellenallova teszik az
egyent a betegséggel szemben, €s
fejlesztik lelki ellenalld képessegeét.
-Ezek a pozitiv életszemlélet, pozitiv
erzelmek atélésére valo képesseg,
pozitiv kapcsolati-kotddést mintak



Egészségvedo
szemelyisegtényezok

Az egészségpszichologia szempontjabol
fontos személyisegjellemzok:

- reziliencia

- optimizmus

- SZIvOssag

- koherenciaérzés.

A bemutatott személyisegjellemzdk mind
az egeszseg megdrzesét, mind a kronikus
betegséghez vald alkalmazkodast
eredményesen segitik.



Reziliencia

-A reziliencia kifejezést régota hasznaljak
a fizikaban, kozgazdasagtanban,
okologiaban.

- A pszichologia fogalmai k6z¢é nehany
cvtizede kerllt be. Jelentését magyarul a
rugalmassag ¢€s ellenallas egyilittes
jelentése adja vissza.

- Ugy definialjak, hogy reziliens az a
rendszer, mely az Ot ért behatasok utan 1s
visszaall eredeti allapotaba, meg0Orzi
egyensulyat, ahogy egy rugd visszaugrik
eredeti helyzetébe.

-A pszicholdgiaban a szemelyiség
stresszekhez, erdteljes eseményekhez
valé pozitiv alkalmazkodasanak
képessegeként hasznaljak.




- Osszeteviben kiilonbség tehetd
az ellenallas €s a rugalmassag
kozott.

- Ellenallas: mennyire stabil az
adott rendszer, mennyire all
ellent a behatdsoknak, mennyire
Orzi meg egyensulyat.

- Rugalmassag: vissza tud-e
keriilni eredet1 allapotaba, ha
kibillentik egyensulyabol,
alkalmazkodik-e a kornyezeti
feltételekhez.



Ellenallas

Meg0rzi az egyensulyt

Rugalmassag
Helyreallitja az egyensulyt

&
"Eng SZEME":{



A reziliencia kialakulasanak biologiai
alapjai

-Az agy 1gen nagy plaszticitassal
rendelkezik, azaz a fejlodés és tanulas
soran strukturajat ¢s kapcsolatait
jelentds mértékben keépes valtoztatni.
--Adott funkciok fejlodését adott
kornyezeti ingerek egyiittese inditja el,
melyeknek Un. kritikus (azaz, a
fejlodésre nyitott) periddusban kell
elérnie az agyat.

-Fontos: koragyermekkori fejlodes.



A reziliencia kialakulasanak affektiv
tényezoi

-A reziliens személy képes onmaga
erzéseit szabalyozni.

- A reziliens egyén
stresszhelyzetekben mutatott érzelmi
reakcioja alacsonyabb intenzitasu,
mint a kevesbé rezilienseke.
-Jellemzd rajuk a pozitiv érzelmek
atélése, pozitiv ¢életszemlé¢let,
optimizmus €s humor.

- A negativ érzelmi élményeket 1s
képesek pozitiv emociokkal atélni, igy
a negativ ¢lmények mintegy
visszapattannak roluk.



A reziliencia kialakulasanak kognitiv
tényezoi

-A reziliens egyéneket altaldban jobb
intellektualis képességek jellemzik, az
atlagnal jobbak a problémamegoldasi
készsegeik, ¢€s kiilonosen az emlekezeti €s
figyelmi funkciok terén mutatnak jobb
képessegeket a keveésbe reziliensekhez
viszonyitva.

- A problémak megoldasaban szivosak,
kitartoak, energikusak, lelemeényesek,
talalékonyak, kivancsiak. Képesek a
negativ esemeények atertelmezésére.



A reziliencia kialakulasanak tarsas
tényezoi

-Gyermekkorban jelentdsen hozzajarul a
reziliencidhoz, ha a karositd hatasoknak
kitett gyermeknek rendelkezésére all egy
pozitiv kotodési szemely, pl. nagysziild,
akivel a fajdalmas élmények
megoszthatok, akinel tamogatast,
torodést, vigaszt talal, s tapasztalatot
szerez a szeretetteljes emberi
kapcsolatok létezeséerol.

- A nehéz ¢élethelyzeteket, kriziseket
atélo felnottek képesek a reziliens
viselkedés fenntartasara, ha szocialisan
jol integraltak €s kapcsolati kotodéseik
stabilak.



A reziliencia, mint védofaktor

-A reziliens felndttek a nehézségeket
cselekvéssel (problémamegoldd
megkiizdessel) reagalnak rajuk,
realitasérzekelesiik jo, képesek
erzelmeik szabalyozasara.

-Nem a multban mélyednek el, hanem
a jelenre, jovore iranyulnak,
kompetensnek tartjadk magukat a
helyzetek megoldasaban.



Optimizmus

Az optimizmus fogalma arra utal, hogy
az egyen hajlamos azt hinni, hogy ;6
dolgok fognak torténni, mig a
pesszimizmus azt az altalanos
beallitodast jelzi, hogy rossz dolgok
torténnek. A vizsgalatok szerint az
optimista beallitddassal ténylegesen
tobb pozitiv kimenetel (magasabb
teljesitmeény, nagyobb jollét) jar
egylitt, mint a pesszimizmussal. Az
optimizmus azonban adott
koriilmenyek kozott nehezitheti is az
alkalmazkodast.

A diszpozicionalis optimizmus

Az optimizmus, mint
szemelyisegvonas az egyen célirdnyos
viselkedésehez kapcsolodik.



Az optimizmus mint kognitiv stilus

Az attribuci0s teoria szerint az emberek
magyarazatot probalnak adni a veliik
torténd esemeényekre, ¢s az esemenyt
kivaltd okokhoz az alabbi dimenzidkat
tarsitjak: belso-kiilso, stabil-atmeneti,
globalis-specifikus. A pesszimista
magyarazo stilus a negativ eseményeknek
belso, allando és globalis okot tulajdonit,
pl. ,, képtelen vagyok levizsgazni, mert nem
vagyok eleg okos, és soha nem tudok
diplomat szerezni

Az optimista ezzel szemben inkabb
hajlamos kiilso6 okkal magyarazni,
atmenetinek és specifikusnak latni a
kudarcot. Jellemzobb rajuk a
problémaorientalt megkiizdes, tobbszori
megoldasi kisérletek, alternativak keresése.



Optimizmus és egészség

-A diszpozicionalis optimizmus, mint
szemelyisegjellemzd, szorosan
kapcsolodik a j6 egeszségi allapothoz.
-Optimista attitlid csokkenti a
stresszvalasz intenzitasat, €élettani,
erzelmi €s kognitiv szinten egyarant.
Mintegy pufferként védi ki a stresszor
artalmas hatasait azaltal, hogy a
nemkivanatos esemenyt kiilso,
atmeneti okoknak tulajdonitja
(szemben a tanult tehetetlenség
attribucios stilusaval).



Az optimizmus fejlodése és fejlesztése
Az optimizmus €s pesszimizmus
alapjai orokletesek, de a kornyezeti,
szociokulturalis tényezOk jelentds
mértékben meghatarozzak
fejlodesiiket. A kisgyermek korabbi
tapasztalatai alapjan becsiili fel az
eselyt torekvéseinek sikerére vagy
kudarcara. A tehetetlenseg ¢lménye,
deprivalt kornyezet, a kudarcot
eldvételezd sziil61 minta a gyermek
pesszimizmusat erositik.



Az orvosi segitség pszichologiai vonatkozasa
-A betege pszichologial vezetését veégzo
orvos azzal segithet, hogy megprobalja a
pesszimizmusra jellemzd negativ
gondolkodast mérsékelni, €s a negativ
gondolatok helyett pozitivakat kidolgoztatni
a beteggel.

-A szituaciok torzitd vagy egyoldaluan
negativ értékelese helyett a realitast jobban
tilkrozo pozitiv tapasztalatok vagy
alternativak keresése eroOsitik a beteg pozitiv
gondolkodasat. Példaul: Beteg: ,, A
mozgaskorlatozottsagom miatt nem tudok
kirandulni a bardataimmal...” Orvos.:

., Milyen mads programot tudna szervezni,
ahol egyiitt lehetnek, és jol érezné magat?”



Szivossag (hardiness)
-Az ellenalld, ,,szivos” személyiseg
koncepciojat Kobasa dolgozta ki. Olyan
szemelyiseégtipust jelez, aki sajat
fejlodese, novekedése javara tudja
felhasznalni a stresszhelyzeteket.
- A szivos egyen az ¢letet valtozasaban
tekinti, ahol a kiilonboz06 helyzetekben
szabad dontési lehetdsége van, €s
valasztasai felelosséggel jarnak.

- Harom 0Osszetevdje:

1) elkotelezettség,

2) kontroll,

3) kihivas.



Koherenciaérzés

Antonovsky szélsOséges fizikai €s
mentalis stresszeket jelentOs karosodas
nélkiil tulélt egyéneket — tobbek kozott
holocaust tuléldket — vizsgalt.
Kérdeésfeltevése az volt, hogy miként
maradhattak egészségesek ezek a
szemelyek a sz¢lsOs€ges korulmények
ellenére? Ugy talélta, a karosodasnak
ellenallokat személyiségiik
,,koherencijja” jellemzi. A
koherenciaérzést Antonovsky a
szemelyiseg tartds tulajdonsaganak
tekinti, melynek alapjat az adja, hogy
az egyen az ¢let eseményeinek
ertelmet tud adni, és meg van
gy0zddve arrdl, hogy képes az
eseményeket befolyasolni.



Fejlett megkiizdési képességekkel
rendelkezik, ¢€s keépes €rzelmeinek
szabalyozasara. A koherencia az egyén
biztonsagérzesét fejezi ki, mely segiti
Ot a kornyezeti ingerek rendezésében
¢s magyarazataban; mozgositani tudja
eroforrasait; kihivaskeént értelmezi a
stresszhelyzeteket. A koherenciacrzes
mérseékeli a stressz, a betegség karos
hatasait, segiti az egyént a
leghatékonyabb megkilizdés1 mod
megtalalasaban.



Kronikus betegségek pszichologiai ellatasa

Ahogy az egészségvedd
szemelyiségtényezOk attekintesebdl 1s
latszik, a mai1 orvoslas szemléletét
alapvetden meghatarozza, hogy egy
egeszlegességre torekvo bio-pszicho-
szocialis modellben gondolkodunk az
orvosi ¢€s gyogyito tevékenység minden
vonatkozasaban, mely tulajdonképpen
0sszegzi a pszichoszomatika korszeru
felfogasat (Engel, 1977).

Ez a modell azt is jelenti, hogy az
egészség—betegség kontinuum igen
sz¢les spektrum mentén értelmezheto,
¢s igy a betegsegekrol valo
elképzeléseink multifaktorialis okok
rendszerében fogalmazhatoak meg.



A kronikus betegségek:

- ateljes gyogyulas nem mindig
elérhetd

-a tarsszakmak ¢s multidiszciplinaris

teamek egyuttmiikodese fontos

-mindsegl valtozas elérhetd, a koros

folyamatok lassithatoak, vagy

megallithatoak

- a betegseggel egyiitt 1s minel

egeszsegesebb, mingl teljesebb ¢let

elérese a cél

- a betegség okozta Kkrizis fejlodési

lehetdsegge 1s valhasson a beteg

szamara, amely atértékeli, gazdagitja a

szemelyisegét.



Kronikus betegség mint krizis

A barmely életszakaszban megjelend kronikus
betegseg krizishelyzetet teremt. A
krizisintervencio altalanos 1épései specifikus
tartalommal, figyelembe véve a betegség
hatasait, ebben a kontextusban is hasznosak.
Azaz az informacionyujtas €s a segitségnyujtas
1épéseiben fontos

*a fesziiltség csokkentése,

*a tamasznyujtas kialakitasa, a segitségnyujtas,
kezelés elfogadasanak elérese,

*az ¢rzelmi realitas megdrzése,

*az akci0-1ranyultsag, azaz az ¢rzelmi ¢€s fizikai
terhek kapcsdan megjelend besziikiiles
elkertiilése, mérséklése,

*a felmeriild nehézsegek azonositasa,

*a realitas elfogadhatdsaga és elfogadasanak
segitese,

*a megoldas megtervezese, kivitelezése.




A kronikus betegségre mint krizisre adott reakciok

Grebler (1952) Kiibler-Ross (1988) Spiegel (1973)

Tagadas Elutasitas, tagadas Sokk
Kishiliiség Diih Passziv vesztesegallapot
Bizonytalansag Regresszio
Ambivalencia Alkudozas
Depresszié
Elfogadas Elfogadas, belenyugvas Adaptacio




Krizisfeldolgozas kronikus betegségekben

Szolidaritas
Aktivitas Lezaro (cel)
szakasz
Elfogadas |
4 \
Depresszio |

Atmeneti szakasz

Bevezett szakasz



A kronikus betegségek és a pozitiv

pszichologia

A megkiizdeési modok adaptiv, ce€lravezetd

alkalmazasara elsGsorban az alabbi tényezOok

vannak hatassal:

*a tarsas tamogatas;

*szocialis halo;

*kohezio;

*koherenciaérzés;

*a bizalom kialakitdsanak képessége;

*az adaptiv attitidok €s beallitottsag;

*a negativ megterhelésekkel (distresszel)
vald hatékony megbirk6zas

*tanult optimizmus,

*az egészségmagatartas tekintetében a
belso kontroll;

*¢s a belsd kontrollbol fakadd motivaltsag;
onregulacio.



Az egészséget és betegséget alakito tényezok

EGESZSEG- BETEGSEG




A személyiség szerepe az egészségi allapot valtozasaiban
A személyiség és a betegség kapcsolatat befolyasold tényez6k

Szociokulturalis

Id6
tényezok

Interperszonalis
tényezok ‘

Helyzeti
tényezOk



Stressz — fogalmak

Selye Janos (1960) Stressz-fogalom kidolgozasa

Jelentése: nyomas, feszlltség, szorult helyzet, igénybevétel, kényszer

Definicio: Olyan helyzet, esemény ami veszélyezteti az egyén fizikai vagy
pszicholdgiai jollétét.

Stresszor: stresszt okozo események, tényez6k
* Eustressz — pozitiv, jotékony, serkent6
* Distressz — negativ, tulzott, testi-lelki megbetegedéshez vezet

Fiziologiai alap: ,harcolj vagy menekilj” — Cannon- féle vészreakcio
Alkalmazkodasi szindroma:

* Alarm reakcié — rovid tavu — azonnali védelem
* Ellenallas szakasza — folyamatosan fennallo stressz esetén

* Kimerilés szakasza — az alkalmazkodasi energia kimerul - megbetegedés



Stresszkeltd események jellemzdi

* Befolydsolhatosag
* Minél kevésbé befolyasolhatd, annal inkabb stresszkelté.
* Nem tudjuk megakadalyozni, hogy bekdvetkezzen

* Bejosolhatosag
* Figyelmeztetd jelzés hatasara a szervezet készilni tud. Ha nincs ilyen, allandé
készenlét van, a szervezet kimerul.

* Enképre gyakorolt hatas — ,,Probatételek”

* Minden olyan esemény, amely alkalmazkodast kivan, stresszkeltének tekinthetd
— Holmes és Rahe (1967)

* Eletesemény skdla — elmult egy év térténései



Pszicholdgiai reakciok a stresszre

* Szorongas
El6vételezett veszélyre adott érzelmi valasz: félelem, aggddas.
,Poszttraumas stressz” — tlinetei: érdektelenség,
a trauma Ujraélése, alvaszavar

* Harag, agresszio
Agresszidelméletek: Frusztracio agresszio hipotézis
Tanuldselméleti megkozelités
Az agresszio utja lehet: attolddik, mikroagresszid, autoagresszio
* Depresszio
Tanult tehetetlenség
* Kiégés

* Kognitiv karosodasok
Teljesitményromlas



o ) Eletesemény skéla Holmes és Rahe (1967)
* Hazastars halala 100

* Valas73

* Kiilonélés 65

* BOrton, vagy mas zart intézet 63

* Kozeli csaladtag halala 63

* Baleset vagy betegség 53

* Hazassag 50

* Allas elvesztése 47

* Kibékiilés a hazastarssal 45

* Nyugdijazas 45

* Csaladtag betegsége,
valtozas az egészségi allapotaban 44

* Terhesség 40

* Szexualis problémak 39

* Uj csaladtag befogadasa (sziiletés, 6rokbefogadas,
csaladtag hazakoltozése) 39

* Uzleti problémak (cséd, fazié) 39

* Anyagi helyzet valtozasa (rosszabbodas, javulas) 38

* Kozeli barat halala 37

* Uj munkateriilet 36

* Jelzdlog érvényesitése (lefoglalas) 30



* Uj beosztas a munkahelyen
(eloléptetés, lefokozas athelyezés)
* Gyermek elkdltozése otthonrdl (hazassag, kollégium)
* Probléma anydssal, apdssal, mennyel, vovel
* Kiemelkedd személyes teljesitmény 28
* Hazastars munkaba allasa, vagy munka abbahagyasa
* Tanulmanyok kezdete vagy vége
* Eletkorilmények valtozasa 25
* Személyes szokasok megvaltozasa
(oltozkodés,viselkedés)

29

26

* Nézeteltérés a fonokkel 23

* Koltozés, lakhelyvaltoztatas 20

* Iskolavaltoztatas 20

* A kikapcsolédas modjanak, gyakorisaganak megvaltozasa
* Templombajarasi szokasok megvaltozasa 19
* Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
* Kolcsonfelvétel 17

* Alvasi szokdasok megvaltozasa 16

* Etkezési szokasok megvaltozasa 15

* Udiilés 13

* Karacsony 12

* Aprobb szabalysértések 11

29

29

26

24

19



Eletesemény skdla — értékelési Utmutatd

*0-149

*155-199

*200-299

* 300 -

Nincsen szamottevd kockazat
Enyhe krizisszint
Kbzepes krizisszint

Sulyos krizisszint



A hiperreaktivitas-modell
A stresszre adott tulzottan erds valasz

y N

Fiziologiai
iperreaktivitas

Személyiség [  OUESSZ

Egeészseg-
crtékelese

fenyegetettség

Neuroticitas szimpatikus idegrendszeri, introverzio-extraverzio retikularis
aktivitashoz kotott. Introverzid magasabb, extraverzio alacsony kortikalis

aktivitassal jar egylitt. Magas neuroticitas €s alacsony extraverzio= allando
stimulalt allapot, alkati hiperreaktivitas.



Az alkati prediszpoziciok modellje
veleszUletett fizikai gyengeség/vulnerabilitas

Fizioldgiai alkat
Személyiség

Egészseg-
veszelyeztetettseg




Személyiségtipusok , abécéje” az egeszseg

szempontjabo

A tipusu B tipusu C tipusu D tipusu
(sziv és (daganatos (distressz alatt
érrendszeri betegség) levé
betegség) személyiség)
Erzelemkifejezés | Gatolt, néha Tamogato, Elfojtott, gatolt. negativ érzelmek
impulziv, hosztilis empatikus Fokent negativ atélése, tudatos

érzelmek
kifejezése terén

torekvés azok
elnyomasara

Erzelmek
allandésaga

Kiszamithatatlan

Stabil, helyzethez
igazodo

Szabalyozott,
kiszamitott

Szabalyozott

Figyelem iranya

Kalvilagot figyeld

Introspektiv,
intuitiv, nem
itélkezd

Egyszerre kifelé
es befelé figyel,
aggodo

Tavolsagtartas,
masokhoz vald
odafordulas
hianya

Id6i orientacio

Id6présben él,
mindig
tevékenységre van
szukseége, jovore
orientalt

Tud varni, ha
szukséges

Jovoére orientalt,
nem tudja
késleltetni
valaszat

Jovére orientalt,
aggodo,
pesszimista

Versengés

Mindig nyerni
szeretne, akar
agresszio aran is

Nem verseng,
csak sajat hibait
szeretné legydzni

Nem verseng.
Er6s megfelelési
kényszer jellemzi

Onbecsiilés és
asszertivitas
hianya




A rizikdviselkedés-modell

Szemelyiseg Rizikoviselkedes

Fiziologiai allapot




SzemélyiségtényezOk és egészségkockazatok osszefliiggése (A + jel azt
jelenti, hogy pozitiv, a — pedig, hogy negativ korrelaciot talaltak az adott

faktor és viselkedés k6z6tt) (Bermudez 1999 alapjan)

Szeméyiségvonas Alkohol- vagy Veszélyes | Veszélyes | Egészséges
drogfogyasztas vezetés szex viselkedés

Extraverzid + + + +
Neuroticizmus + + - -
Engedékenység - - +
Lelkiismeretesség - - +
Nyitottsag + + +
Impulzivitas + + +
Pszichoticizmus +
Ingerkeresés +
Kalandkeresés +
Unalom-érzékenyseg +




Személyiségtényezbk és egészségkockazatok 6sszefliggése (A + jel azt jelent,
hogy pozitiv, a — pedig, hogy negativ korrelaciét talaltak az adott faktor és viselkedés kozétt)

(Bermudez 1999 alapjan)

Szeméyiségvonas Alkohol- vagy Veszélyes Veszélyes | Egészsége
drogfogyasztas vezetés szex s
viselkedés
Merészség +
Szorongas + + -
Hosztilitas + + -
Turelmetlenség + + -
Cinizmus + + -
Ellenalloképesség - +
Onértékelés -
Onhatékonysag +
Bels6 kontroll +

Koherenciaérzeés




A paciensek altal felismerhetd és azonosithatd
egészség-erdforrasok (Hollnagel és Maltreud 2000)

* ,Ha sziikség van ra, megoldom a dolgokat”
*,,Beszélek masokkal”

*,,Probalok egészsegesen élni”

*,Jol érzem magam, ha aktiv vagyok”

* ,Raszanom a dolgokra a sziikseges idot”

* ,Egészséges alkatom van”



Kommunikacio az érzelmek kommunikacioja és azonositas
Verbalis kommunikacio: a nyelv
Nem verbalis kommunikacio: tekintet, mimika, térkozszabalyozas,
érintés, hang (vokalitas), testbeszéd, gesztusok

A nem verbalis Uzenetek dekddolasa és a rajuk adott reakcio
kozvetlenebb és automatikusabb (gyorsabban kildjik és fogadjuk)

A nem verbalis Gizenetekre kevesebb tudatos kontroll (figyelem) iranyul
A nem verbalis ,fecsegés” (Ekman és Friesen)

A nem verbalis Uzenetek hatasosabban kommunikalnak attitddoket és
érzelmeket

A nem verbalis jelzések alatamaszthatjak, modosithatjak, vagy teljesen
felvalthatjak a verbalis lizenetet

A nem verbalis Gzenetek kildésének és vételének a képessége lényeges

a sikeres szocialis interakciohoz, hianya alkalmazkodasi zavart
eredményez.

Metakommunikacio — kommunikacio a kommunikaciorol



Frzelmek
Erzelmi allapotok kommunikacioja




FEEL Teszt, Ulm, Orvosi Pszichologiai Intézet

Freude (auch wie Begeisterung, Glick, Zufriedenheit etc.)
Orém, boldogsag
Angst (auch wie Furcht, Panik, Angstlichkeit etc.)
félelem, aggodalom
Ekel (auch wie MiR3fallen, Widerwartigkeit, Verachtung etc.)
undor
Arger (auch wie Wut, Zorn, Aggression etc.)
bosszusag, harag, diih
Uberraschung (auch wie Verbliffung, Erstaunen etc.)
meglepddés, meglepetés
Trauer (auch wie Depression, Niedergeschlagenheit etc.)
banat, szomorusag



1.Dih
2.Undor
3.Félelem
4.0rém
5.Meglepetés
6.Banat

Sajatélmeény
gyakorlat az alap emdciok felismerésére
Alap emociok
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Dih

Undor
Félelem
Orém
Meglepetés
Banat



A beteggé valas folyamata
a. Szimptomak észlelése
b. Szimptomakra valo reagalas
c. Aszimptomak egységessé formalddasa
d. Valasz a betegségre

e. Valasz a kezelésre

1. A szimptoma élmény fazisa
a. tagadas
b. extrém aggodas
2. A beteg szerep vélelmének fazisa
a. ongyogyitas

b. laikus segitségnyujtas



3. Az orvossal vald konzultacio

-preformalis segitség

4. Dependens beteg szerep
a. kontrol az orvosnal
b. formalis segitség

5. Gyogyulas és rehabilitacido/haldoklds és halal



A nehéz beteg

Diihos beteg
Csabito beteg
Hipochondrias beteg

A személyiségzavarban szenvedd betegek

Tulkovetelb, dependens
Tulkompenzalt, kompulziv
Hisztérias

Mazochisztikus
Gyanakvo, paranoid
Narcisztikus

Szkizoid



A kommunikacié formaja, mint a
lelkidllapot egyik mutatdja (Botond,2002)
A beteg kommunikacidja alapjan
killonféle csoportokba torténd
besorolasa és a viselkedéses valaszok

predikcidja
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természetes, odaill6, konvencionalis

sajatsagos, kilonckodd, kilonds, maniros

mesterkélt, teatralis, manipulativ

kétségbeesett, elkeseredett (desperalt), esdekld, ,,jammerold”
szerény, aldzatos (szubmissziv), simulékony, rezignalt
feszeng6, szorongd (anxidzus), riadt, félénk

szégyenlds, szemérmes, gyermeteg

kozvetlen, bizalmaskodd, csabité (szeduktiv)

unott, kozoényos

. kifinomult, szines, gazdag, érzelem teli

. tul aktiv, tul élénk, intenziv, harsany

. hatarozott, er6teljes, szuggesztiv, tolakodd, lehengerl6, tapadds (viszkdzus)
. tiszteletlen, kritikatlan, faragatlan, durva

. bizalmatlan, querulatoros, ellenséges, fenyegetd, agressziv
. folényeskedd, lenézd, leereszkedd

. szegényes, szintelen, inaktiv, meglassult

. rendezetlen, rendszertelen

. ellentmondasos, inkongruens

. alkalmazkodo, kolcsonos, interaktiv

. zart, ontorvény(, nem kolcsonds, nem rezonabilis



A fajdalom mint a viselkedés kiilonos alesete

Evolucios jelentOsége figyelmeztetes €s veédelem a
koros ¢€s karositdo hatasokkal szemben

de

a fajdalom ¢s fajdalom viselkedés emberben
modosult €s pszichés okokbol 1s 1étrejohet



Komplex pszicho-szocialis kivizsgalas és
pszichofiziologiai bemérés |.

Pszichologiai tesztek:

Kérdodivek:
*B.D.I.

* STAI

* N-lap

* Taylor

* MMPI-proba

Projektiv tesztek:
* Rorschach

* Szondi

* Lischer



Komplex pszicho-szocialis kivizsgalas és
pszichofiziologiai bemérés Il.

Fajdalom kérddivek:
* Fejfajas-kérdadiv
* McGill fajdalomkérdéiv
* Fajdalom-naptar

Vizuadlis analdg skala

Pszichofizioldgiai mérémuiszer: EMG-Scanning
* Normativ adatok: lokalizalas
* Pszichofizioldgiai stresszprofil
* Dinamikus kiértékelés




A Muscularis hiperaktivitas fajdalomkivalto mechanizmusai

a fajdalmakat kivalto izomfesziilések
- reflektorikus

- kozpontilag értékelt

A

a mechanoszenzibilis nociceptorok
fajdalomkiiszobének csokkenése

a mechanoszenzibilis

nociceptorok izgalma

myogén
fajdalom

A

A

az izomfesziilés .
kivaltasa

izomfesziilés

izom ischemia

fajdalom-anyagok
keletkezése

y

!

kemoszenzibilis
nociceptorok izgalma

triggerpontok
keletkezése
(myogelosok)

triggerpontok izga lm:L az adott teriiletek
aktivalodasa

y




A bemért izomcsoportok |.

—LPS

rapezius

1 paraspinalis

6 paraspinalis

10 paraspinalis

3 paraspinalis



A bemért izomcsoportok |l.




A magatartastudomanyok komplex szemelete ramutat

a fajdalomeszleles ¢€s fajdalom tolerancia
jellegzetessegeire

*E10z0 tapasztalatok, tanulasi mechanizmusok

*A motivacios allapot, szorongas ¢s a figyelem
iranyulasara

*attribucios tényezokre
*kommunikaci0s jelleg ¢s kornyezetre gyakorolt hatas
*szemelyisegtényezok

°q faitdalom magatartasszabalvozasi szerepére



Kognitiv- és viselkedésterapiak

1.5.Behaviorista megkozelités
-Szocialis tanulas és kondicionalas
-Megfigyeléses tanulas
-Operans kondicionalas
-Klasszikus kondicionalas

-A behaviorista elmélet szerint a viselkedés egyéni kilonbségei
elsGsorban abbdl fakadnak, hogy az emberek neveltetésik soran
kilonbdzb tanulasi tapasztalatokra tesznek szert

-Az operans kondicionalas soran az ember megtanulja, hogy bizonyos
viselkedések és blintetések vagy jutalmak kozott kapcsolat van. Ezt a
kapcsolatot megfigyelés utjan is elsajatithatja

-A klasszikus kondicionalasnal az ember megtanul bizonyos helyzeteket
bizonyos kovetkezmeényekkel (pl. szorongas, agresszid) 6sszekapcsolni.



Behavior therapy (viselkedésterapia)

* Az adaptiv és a koros viselkedések kialakulasanak és
befolyasolasanak elmélete — viselkedés modifikacio

* Terapias stratégiak és modszerek egyuttese

* Specialis megkozelités, amely a medicindban az egyes
betegsegek diagnosztikajaban és terapiajaban a szocialis
viselkedés zavaraira és a bioldgiai zavarokra egyarant sulyt
helyez (behavior medicine)



A viselkedés-szempontu diagnosztika

* A tinetviselkedés elemzése
»>Az egyes tiinetek leirdsa (nem ,milyen baja van”, hanem mit csinal)

»>Szituacio-elemzés (problematikus viselkedés el6forduldsa, vagy egy
viselkedés gyakorisaga, vs. hianya)

»>A kornyezet reakcidinak elemzése (kiils6 megerdsiték)
»Onkontroll viselkedések

>A tiinetviselkedés kialakuldsanak mechanizmusa (operans,
respondens)

>A tiinetviselkedés genezise
»Az eddigi kezelések torténete, hatasuk a tiinetekre
»Jarulékos tényez8k (élettdrténeti adatok, testi, leki sajatossagok)



A viselkedés-diagnosztika adatforrasai

* Megfigyelés természetes helyzetben

* Kisérleti helyzetben megfigyelés (video-, detektivtiikros
megfigyelés

* Szerepjaték
* Onmegfigyelés (napldvezetés)
* Kilsé megfigyel6k beszamoldja (pl. csalad, iskola)



A terapia tervezése

* A terapias célkitiizés
»Altaldanos motivacid-elemzés (mik a legfontosabb
jutalomforrasok, megerdsit6k)

>Tunet-viselkedéssel kapcsolatos motivacié-elemzés
(tinetviselkedést fenntartd kilsé- és belsé megerdsitok)

> A tiinet megsziinésének varhatd hatasa
> A terapias beavatkozas helyének meghatarozasa

* A pacienssel kozosen kialakitjuk a szerz6dést (célok,
technikak, id6tartam, ellen6rz6 modszerek)



Viselkedesterapias technikak

* Szisztematikus deszenzitizacio (Wople,1958), fobiak
* Ingerelarasztas (fooding), fobiak, kényszer
* Negativ gyakorlas; (tic, kényszer)

* Szaturalas (habituacios tréning);kényszergondolatok
és cselekvések (Moérotz)

* Onkontroll mddszerek; ingerkontroll — ellendllas a
kisértésnek, onverbalizacios tréning, naplovezeteés,
gondolat-stop technika



Kognitiv megkozelités
-Szocialis tanulaselmélet
-Szocialis-kognitiv elmélet
-Személyes konstruktumok és En-sémak
- Az egyéni kilonbségek hatterében az informaciok eltéré mentalis
reprezentacioja all
-A belsé kognitiv folyamatok a kiilsé kornyezeti hatasokkal egylttesen
hatnak a viselkedésre
-Kognitiv személyi valtozok, kompetencia, kdodolasi stratégia, elvarasok,
szubjektiv érték, onszabalyozo rendszerek és tervek, befolyasoljak az
ember adott kornyezetben valo viselkedését
-Személyes konstruktumok azok a fogalmak amelyeket 6nmagunk és
tarsas vilagunk értelmezésére hasznalunk
-Az En-séma az ember viselkedésének &nmaga szamdara legfontosabb
elemeit tartalmazza



Kognitiv terapiak (kognitiv fordulat, 70-es
évek)

* Integrativ torekvés, az analitikus és behaviorista iskolak
eredményeinek 6tvozése

* Piaget értelmi fejl6dés elmélete
* Kognitiv fordulat a pszicholdgiaban
* Ellis (Racionalis-emocionalis terapia)

* Beck: kognitiv terapia elmélete és gyakorlata Epiktétosz: ,az
embereket nem maguk a dolgok zavarjak, hanem az, ahogy a
dolgokat szemlélik”



Beck depresszio elmélete

* Kognitiv triad (az én, a vilag, és a jov6 negativ szemlélete) —
automatikus negativ gondolatokban 6ltenek format

* Diszfunkcionalis attitddok, hibas kognitiv alapfeltevések
(sémak)

* Logikai (gondolkodasi) hibak



Diszfunkcionalis attit(ddok (Burns,1980)

* Kulsé elismereés igénye

* Szeretettség igénye

* Teljesitmény

* Perfekcionizmus

* Jogos elvarasok

* Omnipotencia

* Kulsé kontroll - autondmia



Godolkodasi hibak

* Minden vagy semmi (dichotdm gondolkodas)
* Tulaltalanositas

* Negativ szlré6

* A pozitivum diszkvalifikalasa

* Korai kovetkeztetés

* Magnifikacio és minimizacid

* Erzelmilogika

* Kell- tipusu allitasok

* Cimkézés

* Perszonalizacio



A kognitiv terapia jellemzdi

* Célja a valdsag ujraértelmezése a jellegzetes kognitiv
disztorziok (automatikus negativ gondolatok, diszfunkcionalis
atttitdok, maladaptiv sémak) felismerésének és
modositasanak segitségével

* Aktiv, direktiv technika
* Strukturalt, id6hataros (14-20 Ulés)
* Cél-és problémaorientalt

* Ajelenre és a jovOre iranyul, a multat a probléma
megértéséhez hasznalja fel

* Edukativ jellegi



A kezelés globalis strukturaja

1.Felmérés és konceptualizalas, célok meghatasrozasa

2.Szocializalas a CT-ra (irodalom, limitalt, didaktikus magyarazat:
gondolatok-érzések-viselkedés kozotti kapcsolat)

3.Tunetre iranyul6 beavatkozasok
4.Sérilékenység modositasa
5.Visszaesések megel6zése



FSbb kognitiv technikak

* Konceptualizalas

* Szocializalas a kognitiv terapiara
* K6ltség — haszon elemzés

* Lefelé nyil technika

* Harom és Ot oszlopos modszer
* Szokratészi dialdgus

* Birdsagi targyalas



A kognitiv- és viselkedesterapiak
(magatartasterapiak) alkalmazasa

* Viselkedésterapia: minél korulirtabb viselkedészavarrol van szo,
ill. a paciens kizarélag ennek gyogyitasat kéri (fobia, kényszer,
szexualis diszfunkciok)

* Kognitiv terapia minél tobb terliletet olel fel a zavar, az
onmagahoz vald viszony, onkép probléma (depresszio,
szorongasos zavarok, személyiségzavarok)

* Kontraindikacio: az egyuttm(kodés hianya a paciens részérdl|



A szemelykozpontu / kliens-kozpontu Pszichoterapia
A humanisztikus felfogason alapulo terapiak

A humanisztikus személyiségelméletek
Carl Rogers: személyiségelméletének alapvetd kategoriai, fogalmai

- énkép (self), amilyennek az ember 6nmagat megéli

- én-ideal, amilyen az ember lenni szeretne

- organizmus, a szemelyiség a maga objektiv valésagaban
- Onmegvaldsitas (affektiv, intellektualis, szocialis)

- kongruencia (hitelesség),

- Empatia (beleélés)

- feltétel nélkili elfogadas

A harmodnikusan fejl6dé embernél, az organizmus, az énkép és az én-
ideal nem mond ellent.



Abraham Maslow: motivacids hierarchia
elmélete

Maslow szerint az emberi késztetések
megnyilvanulasi erejuknek megfelel6en
bizonyos hierarchiaba rendezédnek,
rangsorolodnak és a személyiség
fejlodésének kiiléonb6z6 szintjeit is
meghatarozzak

a.Fiziologiai szukségletek
b.Biztonsagi szlikségletek
c.Szocialis korilmeények

d.Az 6nbecslilés szikséglete
e.Az onmegvalositas szukséglete



A humanisztikus pszichologia

-"Harmadik erd" a pszichologiaban

-(VO. pszichoanalizis ¢s viselkedes-1¢lektan)

-Fokuszban a "magasabbra’ torekves, az emberi tapasztalat
-pl. a kreativitas, az ember1 potencial

-Fenomenologiai (tapasztalatokon alapulo)

-Onelemzd (szubjektivitas)

-Erték a személy egyedisége (idiografikus)
-Nem-determinisztikus: tamogatja a szabad akaratot



A humanisztikus terapiak

Humanisztikus pszichologia (Abraham Maslow ¢€s Carl
Rogers) hangsulyozza az emberi novekedesi potencialt,
Onaktualizaciot €s az onmegvalositast.

Humanisztikus
terapia igyekszik LA kliens-
tamogatni a kozpontu
szemeélyes fejlédest terapia”

segit az embereknek Carl Rogers
az onismeret nevevel az 6
megszerzésében és stilusaban
on-elfogadasban. végzett
humanista
terapia




Humanisztikus vs. Pszichoanalitikus Terapia

Gyogyitani a mentalis

A novekedes dsztonzése betegségeket

Felel6sség vallalas az

Srrések és cselekvések A tudat alatti konfliktusokat a

tudatosba hozza

felett
Olyan kornyezetet teremt Ertelmezést ad (pl. almok,
amelyben ndovekedés ellenallas és attételezés)
bekovetkezhet vonatkozasaban

Tudatositja az
éerzelmeket, aktualis-self Tudatalatti konfliktusok
és idealis self

A jelen és a jovo A mult



Humanisztikus vs. Pszichoanalitikus Terapia

Gyogyitani a mentalis

A novekedes dsztonzése betegségeket

Felel6sség vallalas az

Srrések és cselekvések A tudat alatti konfliktusokat a

tudatosba hozza

felett
Olyan kornyezetet teremt Ertelmezést ad (pl. almok,
amelyben ndovekedés ellenallas és attételezés)
bekovetkezhet vonatkozasaban

Tudatositja az
éerzelmeket, aktualis-self Tudatalatti konfliktusok
és idealis self

A jelen és a jovo A mult



A szemelyiség lenyege pozitiv

Az egyik legforradalmibb fogalma amely a klinikai
tapasztalatokbol nott ki, az a felismerést, hogy az emberi
termeszet legbelsd magja, a szemelyiseg legmelyebb retege, az
"allat1 terméeszet" alapja, pozitiv jellegli - alapvetOen
szocializalt, elorehalado, racionalis és realis ,,

(Rogers, 1961, p. 91).



Miért vannak emberi problémak?

Negativ szocializacio

- feltételes/feltetelekhez kotott pozitiv kapcsolat
-Gyermekeket akkor fogadjak el a sziilok, amikor a "jok" €s
visszautasitjak ha "rosszak,,

- Olyan szeml¢letet fejlesztiink ki hogy ,,Jonak kéne lennem™
,,Jonak kell lennem”

-Elveszitjiik a kapcsolatot a valodi természetiinkkel (,,realis
self/én" €s aktualizalasatol tendencia)

- Kifejlesztink egy 1dealis selfet/ént amirdl azt hissziik, hogy
olyannak kell lenniink (superego/felettes €n)



Inkongruencia

-Konfliktus a realis €s 1dealis self/én kozott

-En ez vagyok de az kellene hogy legyek

-A realis self/én fenyegetésnek van értékelve
-Pszichopatologia ¢s védekezO mechanizmusok

-Védekezd alarcok (hamis selfek/ének)

-Az elfojtas / tagadas: tagadja a tudatossagot arrdl, hogy
val0jaban kik vagyunk

-Terapia :Visszaallitja a kapcsolatot azzal a szem¢elyiseggel
akik val0jaban vagyunk



Feltétel nélkiili pozitiv elfogadas

-egészséges/pozitiv szocializacid

- a szulok pozitivan viszonyulnak a személyhez fliggetlentil
viselkedésétol

-a szemely kiilonbozik viselkedésetol

-lehetOve teszi a gyermeknek / kliensnek, hogy vizsgalja meg
tapasztalataikat €és potencialjait

-Eredmeény: teljesen miikodokeépes szemely ,,fully functioning
person’ akinek szimbolizacio1 pontosak, tapasztalatar szamara
nyitott, selfje/énje kongruens tapasztalasaival, onmagat
elfogadja, ¢s realisan ertekeli, viselkedeése adaptiv, s mindezek
kovetkeztében kornyezetével harmoniaban tud €lni.



A terapeuta szerepe

Sziikséges ¢€s elégséges feltételek a valtozashoz, a
személykozpontu pszichoterapia legfontosabb specifikus
hatotényezoi

-Kongruencia/Hitelesség: Oszinteség €s atlathatosag, a terapeuta
azonosul 1gazi eérzéseivel

-Empatia: nagyfoku érzekenység, amely révén ugy latom a masik
szemeélyt €s a vilagot ahogy 0 latja sajat magat és az 6t koriilvevd
vilagot

-Feltétel nélkiili elfogadas (pozitiv): tisztelet, megbecsiiles,
meleg, elfogad6d a masik embert mint 6nallé individuumot értekeld
attitid



A kI ienS-Ce ntri kUS Mutassunk empatiat az
Te rapeuta Stl" usa aktiv hallgatas technikaval

» : » Kliens-centrikus terapeuta
Legylink non-direktivek

, . . az mutatja hogy ra van
Hagyjuk, hogy a benyomasok es hangolddva a kliens
célok a klienstdl érkezzenek, Zembare fe

minthogy értelmezéseket diktalnank jelentéstartalmara.

Legyiink hitelesek 1.0sszegezz parafrazisokkal

Légy Onmagad, és légy Gszinte, ne Szoval az apja nem volt
végy fel egy terapeuta arculatot a kozelben sokszor?

Legyiink elfogaddak és mutassunk 2.Tisztazz és dolgozz ki

feltétel nélkiili pozitiv elfogadast “Amikor azt mondja
szorongas az milyen érzés

Segits a kliensnek hogy elfogadja onnek? Mi torténik a
onmagat gyengeségei ellenére testében és a

iban?
Legyiink empatikusak gondcilat?man_

Mutassunk gondos figyelmet a kliens 3. Tukrozz vissza erzeseket

érzéseivel kapcsolatban és idénként ,Ugy tlinik csalddott;
tukrozzuk a hallottakat igazam van?”




A szemelyiseg novekedese €s a tapasztalat

- Terapia csak egy kapcsolat a novekedés 0sztonzese
erdekében

- A novekedes megtortenik, amikor az egyén olyan helyzetben
van amely megfeleld feltételekkel 0sztonzi a novekedest (a
makk ¢€s a tolgy metaforaja)

-A terapeuta feladata, hogy elokészitse a terepet, majd a kliens
képes megtenni azt, ami sziikséges a pozitiv novekedéshez ¢s
a valtozashoz



A terapia folyamata

- Nincsenek 1gazi technikak, kivéve hallgatas, empatia,
megertes, ¢s valaszok a kliensnek

- A kliens oOnkiértékelése fontos elsodlegesen

- Nincsenek konkrét szakaszai a folyamatnak, az egesz a
kliens sajat valtozasi folyamata és novekedése, ami a sajat
tempojaban kovetkezik be



Egy terapias beszelgetes kezdete amikor a kliens
leul a megszokott helyére

K1: Szornyl pocsék 1d6 van ma

Th: Nem szereti az ilyen hideg zimankos 1dot.

K1:Utalom. Egész nap a hatasa alatt vagyok.

Th: Ugy tiinik, a kozérzete nagymértékben fiigg az id6jarastol.
KI: Persze, labilis vagyok mint az 1d0jaras.

Terapeuta munkamodja:

Nem az 1d0jaras érdekli , mert nem azt mondja, hogy valdban pocsék
az 1d0. A terapeutat a kliens viszonyulasa €rdekli. A beszélgetés a
kiilsd dolgok feldl a belsd fele iranyul €s a harmadik megnyilatkozas
mar az onképpel kapcsolatos.



Terapeuta reagalasanak szintjet:

- Elemi szint, mint aktiv figyel€s €s ennek 1donkenti visszajelzése,
NV:fejbolintas, tekintetvaltas, odafordulas, V: ,,ihiim”, ,.értem”, ,,igen”
- Masik tipusu reagalas, a hallottak egyszerti Gjrafogalmazasa esetleg
eltérd szorenddel vagy még azzal sem

- Tovabbi reagalas az elhangzott anyag valamely kiilsé vonatkozasahoz
részletéhez kapcsolodik

- Egy tovabbi reagalas az elhangzott anyag altalanos 0sszefliggésbe
allitasa

- Végiil a vegetativ tiinetek kozlése.



Relaxacios modszerek



Relaxacidos modszerek

Relaxdlt dllapot: a testi-lelki folyamatok nyugalmi, harmonikus, optimalis m(ikodése, allapota,
élménye. A tréning soran felfliggeszt6dik a tudatos kontroll.

Relaxdcio (,ellazulds"): a relaxalt dllapot elérésére iranyuld pszichés és szomatikus folyamat.

A relaxdlt allapot fontosabb jellemzdi:

Szomatikus jellemz6k: - a vazizomzat ténusa csdkken
- a vegetativ mikodések optimalizaléddnak
Pszichés jellemz6k: - nyugalom
- oldottsag, feszultségmentesség
- sajatos ,,bels6 béke" és harmdnia élménye

Spontdn relaxdcio: kondicionalt bioldgiai és pszichés allapotvalasz megjelenése a megfeleld
kornyezeti és belsé (szubjektiv) feltételek kozott.

Irdnyitott relaxdcio: mentalis mlveletsor segitségével (szandékosan) létrehozott relaxacios
allapot.




Aktiv mddszer

1. Progressziv relaxdcio (E. Jacobson)
A tanulas elméletére épit.

Az egyes izmok feszitésének és lazitasanak valtakoztatasa — az
Onszabalyozo kepességet fejleszti.

Cél: a beteg maximalis 6nallosaga,, a beteg-terapeuta kapcsolatot
elhanyagolja.

2. Simonton féle képzeleti terdpia (daganatos beteg)

A beteg 6ngyogyito belsé energiajanak konstruktiv iranyba
terelése (a betegség tagadasa helyett legy6zése)



Passziv relaxacios modszer

Autogén tréning (AT)
Relaxacion alapuld, pszichofiziologiailag orientalt pszichoterapias forma.
Alapkoncepcidja Schultz szerint:

~aszervezet ,kondicionalhat6 pszichofizikai rendszer” megtanulhato az
atkapcsolas a nyugalmi tonusra.

Biofeedback modszer:

~ Aszervezet a vegetativ, autonom mikddésenek erzékelhet6 _
visszajelzese, melynek birtokaban az egyeén képessé valik ezen testi
mukodéseinek befolyasolasara.

(pl. szivritmus)



Az Autogen Tréning elnevezese arra utal, hogy az egyén a
relaxacios allapotot és az abban zajlé psziches-szomatikus
folyamatokat Gajét élmények megfig?/]elése, onismeret,
onszabalyozas) sajat maga, intrapsziches élményeinek
felhasznalasaval hozza letre (,autogén”)

A kivant allapot ismétlés, gyakorlas soran kondicionalhato
(,tréening”)

Pszichoterapias alkalmazasa soran a paciens egyittm(ikodo
aktivitasa alapfeltétel.

Az AT modszerének kidolgozasa es terapias alkalmazasa: J. H.
Schultz, Németorszag, 1920-as évektdl.

Az autogén terapia elmélete és gyakorlata:
W. Luthe, 1960-70-es évek, Kanada.




Az autogen tréning (AT) alapfokanak
gyakorlatai

1. Nehézség-élmény gyakorlat (vazizomrendszer)
2. Melegség-élmeény gyakorlat (keringés)

3. Szivgyakorlat

4. Legzésgyakorlat

5. Hasi szervek gyakorlata (Napfonat)

6. Fej- v. homlok-gyakorlat (cerebrovascularis
rendszer



Az alapfoku AT tipikus teljesitményei

- affektusok rezonanciajanak csokkenése (emocionalis
valaszkészség szabalyozasa)

- pihenés, regeneracio, teljesitménynodvekedés

- élményatélés megvaltozasa (érzéki éimények gyengitése
vagy erdsitése, pl. fajdalom)

- memoria funkciok javulasa

- formalis szandékképzés (belsd ora beallitasa, vagy egy
magatartasmintazat ,programozasa")

- introspekciod javulasa, emocionalis felismerés segitése



Az autogeén tréning nehany indikacios tertlete

- funkcionalis szomatikus-vegetativ zavarok,

- az organikus betegségek funkcionalis komponensei,
fajdalom

- tulfesziltségi allapotok, érzelmi és hangulati labilitas

- szorongasos korképek, a neurotikus formakor zavarai,
viselkedészavarok

- a stresszel valé megktzdeés
- Onismeret és Oonszabalyozas zavarai

- egeszseégeseknél: onfejlesztés, teljesitményfokozas
stb.



Imaginativ médszerek

(Az Imaginaci6 NEM tartozik az AT alapfokanak gyakorlataba)

Az imaginacio belsd képekkel vegbemend lelki folyamat,
mely keletkezhet spontan, (akar az AT soran) és lehet
iranyitott. A képi, szimbolikus nyelv 6sibb, mint a verbalis
nyelv, igy a nem verbalisan kodolt emlékeket, korai
élményanyagot is megjelenitheti.

A szimbolumok érzelmileg hasonld élmények sliritménye,
ezért az értelmezésuk gondos kibontast igényel.

A relaxalt allapotban fellép6 imaginacio terapias
felhasznalasara tobb modszert is kidolgoztak.



Sajatelmeny autogeén trening



A kronikus betegek pszichoterapias tdimogatasa

A pszichoterapias betegvezetés célja:
-A betegség kezdetén a beteg esetleges tehetetlenségélmeényének a
feloldasa
-Tamogatas a beteg ¢€letvitelenek Gjra szervezéseben, a sziikséges
cletmodvaltoztatasok kivitelezéseben
-A betegek egyuttmukodésének €s terapiahliségének (compliance €s
adherencia) maximalizalasa.
Egytittmukodes: diagnosztikus folyamat, terapia betartasa,
cletmodvaltoztatas kivitelezése.
Terapiahuseg: gyogyszeres javaslatok betartasa.
- A betegséggel gyakran egyutt jaro pszichologiai tiinetek (depresszio,
szorongas ) kezelese



A kronikus betegséget gyakran kisérd jarulékos
tiunetek es viselkedések

-Szorongasos tiinetek €s szorongasos zavarok (pl. panikbetegség,
generalizalt szorongas, fobiak)

-Depresszi0s tiinetegylittes

-Tulzott betegségtudat, az elkertulo viselkedések tulsulyba kertilése,
indokolatlanul sulyos korlatozasok bevezetése az ¢letvitelbe

-A betegseg tagadasa

-Az egyuttmukodes problémai

-Magas hétkoznapi stressz-szint



JellemzOk ¢s tiinetek, melyeket a kronikus
betegségek pszichologial tamogatasa esetén

rendszeresen figyelemmel kell kovetni

-Testi tiinetek €s €letmindseg,
tiinetszegeny betegségek esetén compliance €s adherencia alacsonyabb
komoly szubjektiv tiinetek €s ¢letmindség romlas esetén igen erds
szorongas ¢€s erzelmi krizis
-Tarsas tdmogatas ¢s megbirkdzas a betegseggel
cletmodvaltoztatas, csaladtagok illetve a tagabb kornyezet tamogatasa
-A beteg milyen cselekvési tervvel rendelkezik a betegség uralasat illetden
a. A betegség vagy jelentdségének a tagadasa, nem fogadja el a betegseget,
nem motivalt a kezelésre. Megoldas: a motivacios interju.
b. Alapvetden panaszos attitlid, a beteg a megoldast az orvostol varja.
Megoldas: a beteg aktivizalasa
c. Alapvetden egytittmiikodd attitiid.



A betegseéggel kapcsolatos megbirkozas
felterképezeset segitd kérdesek

-Mit tud, olvasott, hallott, gondol a betegsegérol?

-Mit tud, olvasott, hallott, gondol a betegség kezeleserol?

-Milyen életmddvaltozasok valhatnak sziikségessé a betegseg kapcsan?
-Mitdl tart a legjobban a betegségevel kapcsolatban?

-Van-e valamilyen aggodalma a terapiaval kapcsolatban?

-Milyen lépéseket tett eddig a betegség lekiizdése celjabol?

-Milyen teriileteken 1gényelne segitséget/tamogatast a betegségevel €s annak
az On ¢letére kihato kovetkezményeivel kapcsolatban?

-Kikt6l kaphat tamogatast, ¢s milyen formaban a kialakult helyzettel
kapcsolatban?

-Miben szamithat konkrétan a felsorolt szemelyekre?

-Milyen szervezetekrol (egészségiigyi szereplok, civil onsegitd klubok,
alapitvanyok, stb.) hallott, melyek segitségere lehetnek?

-Milyen konkrét segitseéget remélhet tolik?



A depresszi0 €s szorongas szurese

A tlinetek a kronikus betegseg lefolyasa soran barmikor jelentkezhetnek
JelentOs a hatasuk a beteg compliancera és adherencigjara

Szlirésiikre nem csak a konzultacio, betegmegfigyelés €s exploracido hanem
egyszerlibb kérddives modszerek 1s hasznalhatok

Beck depresszid kerddiv (B.D.I) (21 kérdés)

0. Nem vagyok szomoru

1.Szomoru vagy nyomott vagyok

2.Mindig szomoru vagyok ¢€s nem tudok kikeveredni beldle
3.Annyira szomoru €s boldogtalan vagyok, hogy nem birom tovabb

Spielberger, Onértékelési lap (szorongas)

STAI-S (20 kerdés): Nyugodtnak érzem magam, Fesziiltnek érzem magam
(egyaltalan nem, valamennyire, eléggé, nagyon)

STAI-T: (20 kérdes): JOl érzem magam, A szerencse engem elkertil

(soha, néha, gyakran, mindig)



Motivacios interjia modszere (Miller és Rollnick,2002)

1.A beteg szempontjainak empatikus meghallgatasa

2.Diszkrepancia keltése, konkrét felterkepezés annak hogy milyen elonyok
kotik a beteget eddigi ¢letmddjdhoz (pl.oromforrds az édesség)

3.Ellenallas felgongyolitése (vitatkozas, felbeszakitas, tagadas, beszelgetes
elterelése a beteg részerol)

-Szokratészi kerdés: Milyen elOnyei volnanak, ha kevesebb ¢dességet enne?
-Reflexio: Ugy tiinik, On szerint nem az a probléma hogy esetleg tul sok
kaloriat fogyasztott

-Felerdsitett reflex10: Tehat maga szerint a kaloriadus €s mozgasszegény
cletmodnak valamint az elhizasnak nincs kapcsolata a mozgasszervi
betegsegevel

-Kétoldalu reflex16: Tehat azt akarja, hogy a mozgasszervi betegsege
meggyogyuljon ugy hogy eddigi életmddjat is fenntarthassa

-Fokuszvaltas: En nem akarom lebeszélni az édességrél, csak probalom
megerteni a gondolkodasat az egészségevel kapcsolatos kérdésekrol
-Egyetértés: Az ¢letmdd megvaltoztatasa tényleg nagyon nehéz feladat, €és nem
szabad a nehézsegét lebecsiilni



A betegséggel kapcsolatos edukacio, problémamegoldo

akcioterv I¢tesitése (az eletmodvaltas tartos legyen)

1.A beteg félelmeinek atbeszélese (tarsadalmi tévhitek, Internetes informaciok
2.A betegseggel kapcsolatos inadekvat hiedelmek felfedése €s Gjra
strukturalasa

-Szorongasos tartalmuak, katasztrofizalo talértekelés (igy is belehalok, ugy is
toloszékben végzem)

-A kezeléssel valo egyitittmiikodést gatloak, a betegséget a stressz okozza az
¢letmod nem szamit

3. Az objektiv tlinetmonitorozas kialakitasa, egyszerlibb otthoni eszk6zok de
amennyiben nem elérhetd fajdalomnaplo, mozgaskorlatozottsag naplo.
-Milyen tiineteket tud a beteg kézben tartani, mikor érdemes az orvost
felkeresni, mikor kell azonnal orvoshoz fordulni.

4. A beteg tamogatasa a betegseg tiineteinek kontrollalasaban

5. A betegseg kezelésében sziikséges életmddvaltoztatasok tamogatasa, a
fokozatos (szukcessziv megkozelités modszere).

_pl. A hagyomanyos magyar ¢trendrol, egészseéges ¢telek megkedvelése,
oromforrassa valdsa minimum harom honapot vesz igénybe.



Az egylittmikodés €s a terapiahliség (compliance ¢€s
adherencia) hosszutavu fenntartasa

1.A beteg bevonasa a donteshozatalba

2.Biztassuk a beteget kérdések feltételére

3.Tegylik a beteget (a sajat szintjén) szakértdve a betegségében

4 Nyiltan besz¢ljink a gyogyszer mellékhatasokrol

5.Mindig tisztazzuk a beteggel, konkrétan mit tudunk elérni a kezeléssel €s
menny1 1d0 alatt

6.A terapiahiiséget 1dOrol 1ddre ellendrizziik

7.A feltart egylittmikodési problémak esetén mutassunk ra, hogy ez
természetes része a folyamatnak

8.Ha a beteg nem szedi a gydgyszereit tisztazzuk mi miatt esetleg milyen
gondolatok feélelmek allnak e mogott.



Irodalom

-Atkinson és Hilgard, Pszicholégia, Osiris, Bp. 2005

- Csabai-Molnar, Egészség, Betegség, Gyogyitas, Springer,

1999

-Botond Gyula, A kommunikacié formaja, mint a lelkiallapot

egyik mutatdja, Psychiatria Hungarica 17. évf. 5. sz. 2002

-Szerkeszt6k: Kallai Janos, Varga Jozsef, Olah Attila,
Egészségpszichologia a gyakorlatban, Medicina, Bp. 2007

-Szerkesztette: Csaszar-Nagy Noémi, Demetrovics Zsolt, Vargha

Andras, A klinikai pszicholdogia horizontja, Karoli Gaspar

Reformatus Egyetem, L’'Harmattan,2011

-Szerkesztette: Unoka Zsolt, Purebl Gyoryg, Tury Ferenc, Bitter

Istvan, A pszichoterapia alapjai, Semmelweis, Bp.2012



	Dia 1
	Dia 2
	Dia 3
	Dia 4
	Dia 5
	Dia 6
	Dia 7
	Dia 8
	Dia 9
	Dia 10
	Dia 11
	Dia 12
	Dia 13
	Dia 14
	Dia 15
	Dia 16
	Dia 17
	Dia 18
	Dia 19
	Dia 20
	Dia 21
	Dia 22
	Dia 23
	Dia 24
	Dia 25
	Dia 26
	Dia 27
	Dia 28
	Dia 29
	Dia 30
	Dia 31
	Dia 32
	Dia 33
	Dia 34
	Dia 35
	Dia 36
	Dia 37
	Dia 38
	Dia 39
	Dia 40
	Dia 41
	Dia 42
	Dia 43
	Dia 44
	Dia 45
	Dia 46
	Dia 47
	Dia 48
	Dia 49
	Dia 50
	Dia 51
	Dia 52
	Dia 53
	Dia 54
	Dia 55
	Dia 56
	Dia 57
	Dia 58
	Dia 59
	Dia 60
	Dia 61
	Dia 62
	Dia 63
	Dia 64
	Dia 65
	Dia 66
	Dia 67
	Dia 68
	Dia 69
	Dia 70
	Dia 71
	Dia 72
	Dia 73
	Dia 74
	Dia 75
	Dia 76
	Dia 77
	Dia 78
	Dia 79
	Dia 80
	Dia 81
	Dia 82
	Dia 83
	Dia 84
	Dia 85
	Dia 86
	Dia 87
	Dia 88
	Dia 89
	Dia 90
	Dia 91
	Dia 92
	Dia 93
	Dia 94
	Dia 95
	Dia 96
	Dia 97
	Dia 98
	Dia 99
	Dia 100
	Dia 101
	Dia 102
	Dia 103
	Dia 104
	Dia 105
	Dia 106
	Dia 107
	Dia 108
	Dia 109
	Dia 110
	Dia 111
	Dia 112
	Dia 113
	Dia 114
	Dia 115
	Dia 116
	Dia 117
	Dia 118
	Dia 119
	Dia 120
	Dia 121
	Dia 122
	Dia 123
	Dia 124
	Dia 125
	Dia 126
	Dia 127
	Dia 128

