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ELOSZ0

Vilagjelenség, hogy a betegek jelentds része, koriilbeliil 30-40 sza-
zaléka olyan tiinetekkel jelentkezik az orvosnal, melyek hatteré-
ben nem taldlnak kimutathat¢ fizikai okot: kiilonb6z6 krénikus
tajdalmakrol, emésztési panaszokrdl, gyengeségrol, szédiilésrol,
almatlansagrél szamolnak be. Ez igen magas szam, f6ként, ha
hozzavessziik, hogy ennél még tobben is vannak, akik szintén
szenvednek ezektdl a tiinetektdl, de nem jelennek meg a statisz-
tikakban. Sok esetben a panaszok magyarazat nélkiil és kezelet-
leniil maradnak, holott a hattérben gyakran fellelhet6 szocialis
problémak, tartos érzelmi megterhelés, konfliktusok, faradtsag,
stressz és szorongas feltarasa és enyhitése sokat jelenthetne (mint
ahogy segitheti azoknak a gydgyulasat is, akik valamilyen ismert
betegségben szenvednek). Ugy is fogalmazhatunk, hogy testiink
képes az aggddasra, de ugyanugy a megnyugvasra is.

Az aggodalom nemritkdn 6nmagunk talféltésében is meg-
jelenik. Amikor a legismertebb kortars pszichoterapeutat, Irvin
Yalomot megkérdezték, hogy szamara mi a legnagyobb nehézség
a terapiaban, azt vélaszolta, hogy a lezaras. Féként az ,,aggddo
egészségesekkel”, akiknél mindig felmeriil egy Gjabb megoldandé
kérdés vagy nyugtalanité probléma, amit felkinalnak a terapeuta
szamara. Lehet erre azt mondani, hogy nagyon sokakat ennél su-
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lyosabb problémadkkal sem latnak el, inkabb rajuk kellene figyel-
ni. Ez igaz, viszont azt is tudjuk, hogy a stressz és a szorongas az
egyik Osszetevdje, nemritkan a kiindulépontja a sulyosabb problé-
maknak, tovabba a mar kialakult betegségek esetén is neheziti a
gyogyulast. A mindennapi tapasztalatok és a kutatasok szerint is
vilagszerte novekednek az egészségiinkkel és a biztonsagunkkal
kapcsolatos aggodalmaink. Er6sodik az érzés, amit a fogyasztdi
tarsadalom kialakulasanak kezdetén ugy fogalmaztak meg Ame-
rikaban, hogy ,,Egyre jobban éliink, de egyre rosszabbul érezziik
magunkat” Azt a csalddast fejezték ki ezzel, hogy az emberek
nem lettek annyival boldogabbak, mint amennyivel javultak az
életkoriilményeik, s6t folyamatosan tGjabb szorongasok terme-
16dtek, kiilonosen a globalizacié és az informacios tarsadalom
elterjedésével.

Manapsag az egyéni bizonytalansagok kozosségi megerdsi-
tést kapnak az internet és a média 4ltal, és akarva-akaratlanul
elérnek benniinket masok szorongasai is, a legkiilonfélébb hirek-
kel, alhirekkel és életmddtanacsokkal egyiitt. A sokféle ellent-
mondo informacié kozott konnyen elbizonytalanodunk, hogy
mit jelent testileg-lelkileg egészségesnek, boldognak lenni. Vajon
ki mondja meg, mit jelent az igazi jollét, a wellbeing, és mire ha-
gyatkozhatunk ezzel kapcsolatban: a sajat érzéseinkre vagy a
szakért6i véleményekre? Vagy esetleg a kozosségi portalokon tett
Osszehasonlitdsokra masok latszélag mindig elégedett, vidam,
csinos, kisportolt képeivel? Igyeksziink megtalalni a médjat, mi-
ként érezhetjiik magunkat teljes biztonsagban, és ez a testiinkkel
valé tovabbi, sok esetben akar tdlzott torédésre, onvizsgalatra,
edzésre, diétara 0sztonoz. A folyamatos bizonytalansag érzése
szorongashoz vezet, amit valamilyen médon csokkenteni szeret-
nénk, de nem mindig taldlunk hatékony eszkozoket az aggddo
test megnyugtatasara. Kiilonbozd stratégiakkal probalkozunk:
tovabb keressiik az interneten a ,maximalisan megbizhatd” és a

» 7

»tutibiztos” életmddtippeket, alternativ gyogymodokat proba-
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lunk ki, okoséran szamoljuk a naponta megtett 1épéseinket. Osi
vagyunk, hogy kontrollalni tudjuk a testiinket és megel6zhessiik
a betegségeket; ennek érdekében keressiik a megnyugtaté infor-
maciokat, de kozben minden internetes kattintdssal hozzajaru-
lunk az egészség- és életmodkockazatokkal kapcsolatos posztok
aradatahoz, és ezzel egyiitt a bizonytalansag novekedéséhez.

A régi korok népei kiilonboz6 varazslasokkal probaltak fenn-
tartani a kontroll illdziéjat, mi pedig modern étkezési, testedzési
és egyéb ritusokhoz folyamodunk. A fogyasztéi vilag abba az illu-
zidba ringat, hogy mindenre van megoldas és gydgyir, de kozben
koriilvesz a klimaszorongas, a koronavirus-jarvany fenyegeté-
se, vagy a félelem, hogy a mesterséges intelligencia applikacidi,
robotjai, chatbotjai kozott elvész az emberi lényeg. E bonyolult
halézatban a sajat test kontrollalasa adhat némi biztonsagérzést.
De miként gyakorolhato a kontroll: ha sanyargatjuk a testiinket,
vagy ha épp gyonyorinek kidltjuk ki, nem torédve a betegséggel?
Ha megvonunk magunktél szinte minden ételt és a ,,tiszta” ét-
kezés védberejében bizunk, vagy ha a ,minden j6, amit a testem
kivan” elvet kovetjiik?

A kotetben ezekkel a témakkal foglalkozom az egészségpszicho-
légia és a pszichoszomatikus tarsadalomlélektan szemléleti kere-
tei kozott, hangsulyozva az egyéni és tarsadalmi-kulturalis hata-
sok Osszefiiggéseit, elvalaszthatatlansagat. Ha a szorongasokat,
tiineteket, viselkedészavarokat vagy barmely mas pszicholdgiai
folyamatot individualis jelenségként szemléljiik, kizardlag az érin-
tett személyiségében, élettorténetében és viselkedésében keresve
a magyarazatokat és a megolddsokat, akkor kimondva-kimon-
datlanul 6t tessziik feleldssé a kialakult problémaért, és ezzel ma-
gara is hagyjuk. Holott mind az egészséges folyamataink, mind
a betegségeink egyszerre bioldgiai, pszicholdgiai és tarsadalmi
természetliek, azaz csak egy tagabb Osszefiiggésrendszer keretén
beliil értelmezheték. Az orvoslasban hagyomanyosan alkalmazott
biomedikalis modell a test-1élek dualizmusra alapul6 szemlélet,
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amely nem a testi és lelki folyamatok holisztikus egységét, hanem
inkabb azok elvélasztottsagat hangsulyozza. Elsésorban a testi
tiinetekre koncentral, azokat tekinti ,valddiaknak”, a vizsgalatok
altal objektiven igazolhatonak és kezelhetének. Valasztévonalat
huz azon tényezdék kozott, amelyeket tudunk és amelyeket nem
tudunk személyesen befolyasolni. Ez azonban csak mesterséges
valasztovonal lehet, hiszen az egészségi allapotot befolyasld ténye-
z6k sokkal komplexebbek. Ezért van sziikség arra a korszertibb
szemléletre, melyet bio-pszicho-szocidlis modellként ismeriink,
és lehet6vé teszi, hogy egyarant figyelembe vegyiik egy betegség
biologiai, pszichés és szocidlis/kornyezeti 6sszetevait.

A kotet kozéppontjaban allo téma, az egészségszorongas testi és
lelki folyamatok kolcsonhatasainak eredménye, de ezeket a folya-
matokat tarsadalmi, torténeti, etnikai, kulturalis és kornyezeti ha-
tasok is alakitjak. Ugyanigy a biztonsagkeresés formadit is, hiszen
a kotetben is targyalt cyberchondria, a kiilonb6z6 ételallergiak, az
irritabilisbél-szindréma vagy a testszenzoroktol valé fiiggdség is
ajelen kultura terméke. A tarsadalmi szempontok bevonasa azért
is fontos, mert igy lathatunk rd jobban az egyéni jellemzokre is,
és ezaltal tudunk személyre szabott megoldasokat talalni a bels6
biztonsdg megtaldldsa érdekében. Olyan megoldasokat, amelyek
soran egyarant figyelembe vessziik a személyes eréforrasokat, de
a tarsas tamogatds és a kapcsolatok erejét is. A valddi testi-lelki
jollét nem elvélaszthat6 a kozosség jollététol, ami manapsag glo-
balis szinten is értelmezendd, hiszen mindannyian ugyanabban
a ,vilagfaluban” éliink.

Magam ezt a szemléletet igyekszem képviselni tobb mint ha-
rom évtizede oktatoi, kutatdi és betegellat6 munkamban. Ehhez
nagyon fontos impulzusokat kaptam palyam soran Molnar Péter
professzortdl, akivel az orvosi pszichologia hazai fejlesztésében
dolgozhattam egyiitt, és John Weinmantdl, az egészségpszicholo-
gia egyik alapit6 és nemzetkozi vezeté személyiségétol. A tarsa-
dalmi-kulturdlis és a pszichodinamikus nézépont kiszélesitésé-
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ben sokat jelentettek azok az évek, melyek soran Erés Ferenccel
dolgoztunk egyiitt 4j témakon a test, az egészség és a betegség
szocidlis reprezentacidi és tarsadalmi nemi szempontua kutata-
sa terén. Az alkalmazott egészségpszicholodgiai szakpszichologus
szakképzés fejlesztése, az ellatasi gyakorlat hazai kialakitasa, te-
rapias tapasztalataim, tovabba szuperviziés munkam és kuta-
tasaim soran is meger6s6dott bennem az a meggy6z6dés, hogy az
egészséggel-betegséggel kapcsolatos nézetek és viselkedés meg-
értése nem nélkiilozheti a komplex szemléletet. A pszichologia-
ban egészen az utébbi idokig inkabb az individualis nézépont volt
ajellemzd az ellatasi gyakorlatban, és kevesebb hangsulyt kapott a
tarsadalmi meghatdrozottsag. A szocialis szempontok figyelmen
kiviil hagyasa pedig sokakat el is zar a szakmai segitség lehetdsé-
gétSl. Tovabbi motivaciot jelentett a konyv irasaban a tudomanyos
ismeretek szélesebb korben valé megosztasa. Manapsag, az inter-
netnek koszonhetden, szinte barmilyen informacié elérhetd, el-
kiiloniil azonban a tudomanyos szakirodalom, melynek fogalom-
hasznadlata és nyelvezete sokszor elidegenité és a gyakorlatban
kevéssé hasznalhato a laikus olvasdk szamadra, illetve az 6nsegitd
konyvek kore, melyek ugyan gyors, egyszeri megoldasokkal ke-
csegtetnek, de kevésbé kinalnak atfogé magyarazatokat.

A kotetben a testtel és az egészséggel kapcsolatos jelenkori félel-
meket, kockazatészlelést és az ezekre reagald biztonsagkeresési
stratégidkat egyfeldl a szakmai, masfeldl pedig a koznapi, tarsa-
dalmi-kulturalis diskurzusok elemzése dltal vizsgdlom. Az els6 két
fejezet a pszicholdgia és a kulturakutatas, tovabba a rizikoelmélet
alapjan targyalja a szorongds természetével kapcsolatos alapveté-
seket. A kovetkezd részben az egészségszorongas kialakulasat, for-
mait és a korunk internetkulturdja altal jelentésen meghatérozott
jellemzdit elemzem. Ezutan a test és az egészség kontrollalasanak
a digitalizacio révén erételjesen fejlodo teriiletével, a testszenzo-
ros mérésekkel és 6nmonitorozassal foglalkozom, kézéppontba
allitva a kérdést, hogy ez a biztonsagkeresési stratégia mennyiben
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lehet tjabb szorongasok és fligg6ségek kiinduldpontja. Az 6todik
fejezet az étkezés témajan keresztiil jarja koril azt a kérdést, hogy
a kiilonbo6zo divatos diétak és a hozzajuk kapcsolt, a média altal
jelentdsen befolydsolt nézetek és vélekedések milyen funkcidval
rendelkeznek az egészségszorongas csokkentésében, kiilonos te-
kintettel a kozosségépitd, tarsas tamogatast is nyujto szerepiikre.
A hatodik fejezet a betegségekkel kapcsolatos felelésségvallalas
és onvad problémajat allitja a kozéppontba, ramutatva arra, hogy
ha csak az egyén viselkedését vizsgaljuk, kiemelve csaladi-tarsas-
kulturalis kornyezetébdl, akkor konnyen kertiliink az dldozat-
hibaztatas csapddjaba. A kovetkezd fejezet témaja a testpozitivi-
tas, amely az utébbi években civil mozgalomként, illetve a pozitiv
pszicholdgia és a test tarsadalom-lélektani kutatasanak egyik té-
majaként is megjelent. Itt a pszicholdgiai kérdésfelvetésen tul mo-
ralis dilemmakkal és az egyéni és tarsadalmi autonémia kérdé-
seivel is taldlkozunk, olyan példakon keresztiil, amelyekben a
barmely méretdi, alaku, allapotu testek elfogadasa és a szabad 6n-
rendelkezés szempontjai szembekeriilnek az egészség veszélyez-
tetettségével. Az utolsé fejezet kozépponti tézise — és egyuttal a
konyv 6 tizenete is —, hogy a testiinkkel és egészségiinkkel kap-
csolatos egyik leghatékonyabb biztonsagkeresési stratégia az lehet,
ha jelentést és értelmet taldlunk az életiinkben. Ez sokféleképp
torténhet, de mindenképp fontos, hogy sajat tapasztalatainkbdl
épitkezziink, merjiink bizni ezekben, kapcsoldédni tudjunk sajat
testiinkhoz, érzelmeinkhez és a kornyezetiink kiilonb6z6 szin-
tereihez és szerepl6ihez. Igy alakithatjuk ki a kiils6-belsé egyen-
stlyt és a vilagban vald létezés autentikus modjat.

A kotet mindazok érdeklédésére szamot tarthat, akik akar
a sajat életiitkben, akar a tarsas kornyezetiikben raismernek az
itt bemutatott vagy ezekhez hasonlé jelenségekre, aggodalmakra
és kérdésekre. Mindenkire ugyanugy érvényes megoldasi javas-
latokkal ugyan nem szolgél a konyv, mivel a testiinkkel és az
egészségiinkkel kapcsolatos érzések és viszonyuldsok olyannyira
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egyediek, hogy a sajat megoldasainkat csak személyre szabottan
tudjuk megtalalni. De a felismerés, hogy aggodalmainkkal nem
vagyunk egyediil, batoritast adhat, hogy az olvasé elinduljon a
valaszkeresés utjan. Mivel a kotet egyik 6 tézise, hogy az egyéni
érzések, félelmek és a viselkedés csak tarsas és kulturalis kornye-
zetiikben értelmezhetdk, ki-ki tampontokat kaphat ahhoz is, hogy
ezeket a komplex Osszefiiggéseket atgondolja. Az igy 1étrejovo
megértés onmagaban is segithet az aggodalmak csokkentésében, a
bizonytalansag jobb kezelésében, de abban is, hogy nagyobb biza-
lommal tudjunk a kérnyezetiinkre tdmaszkodni, azt elsésorban ne
a szorongas kiinduldpontjaként, hanem a pozitiv eréforrasok és
konstruktiv megoldasok lel6helyeként ldssuk. Igy alakithatjuk
ki egyénileg és kozosen is a biztonsagos és egészséges tereinket,
a testiinkon kiviil és beliil is.






KOCKAZAT, VESZELY ES SZORONGAS

Egyeni és tarsadalmi kolcsonhatasok

//////

t6je és a My Age of Anxiety: Fear, Hope, Dread, and the Search for
Peace of Mind (Szorongasom kora: félelem, remény, rettegés és
a lelki béke keresése)' cimi sikerkonyv szerzdje sokaig titkolta
szorongasait, mint a gyengeség jelét. Amikor azonban egy muivé-
szekbdl és tjsagirokbol allé nagyobb tarsasagban elmondta, hogy
részben azért ir konyvet a szorongas kultartorténetérdl, mert 6
maga is ilyen problémakkal kiizd, legnagyobb megdébbenésére
a tarsasag minden tagja elkezdte ecsetelni sajat tiineteit, és hogy
milyen gydgyszerekkel prébalkozott. Stossel szerint ez egyszerre
utal a szorongas elterjedtségére és arra, hogy a tarsadalom be-
tegségként kezeli, tovabba arra is, hogy a szorongastol szenvedd
emberek nyilvdnos és privat énje gyakran kiilonvélik. Kiviilrél
nézve rendezettnek, kontrolldltnak, hatékonynak tinnek, mikoz-
ben kideriilhet, hogy beliil gy6trédnek. Stossel azt is megosztot-
ta a kdnyvben, hogy 6 maga negyven éve ¢l nyugtatokon, amit
alkohollal egészit ki, de kiprdébalta a jogat, az akupunkturat és a
meditacidt is, emellett gyerekkora 6ta jar pszichiaterekhez, akik
a legkiilonbozdbb kezeléseket alkalmaztdk, de semmi sem hasz-
nalt. Az olvaso felteheti a kérdést, hogy egy mentalisan beteg sze-
mély segitségkérd onfeltarasardl van itt szo, vagy korunk jellem-
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z6 tiinetérdl. Vajon tényleg ilyen sokan hordozunk magunkban
rejtett vagy kevésbé titkolt szorongasokat? Valddi veszélyektol
féliink, vagy vélt kockazatoktol?

Kiilonboz6 orszagok statisztikai szerint a szorongdsos tiinetek
teszik ki a mentdlis panaszok nagy részét. Minden negyedik em-
ber szembesiil ilyen problémaval élete sordn, amivel aztan vagy
szakemberhez fordul, vagy sajat magat probalja kezelni. Magyar-
orszagon felmérések szerint a lakossdg 15-18 szazaléka szenved
valamilyen szorongasos zavartol.” Egyes becslések szerint csak a
depresszié akar 5 millidrd forint tobbletkoltséggel jarhat a nép-
gazdasag szamara a gyogyszerfogyasztas, a kies6 munkaidd, a tap-
pénz, a rokkantnyugdij és a kezeletlen depresszié miatt kialakuld
tovabbi krénikus betegségek miatt.> Az Egyesiilt Allamokban az
ellatasi koltségek egyharmadat forditjak a szorongas kezelésére.*

A szakemberek szamara folyamatos kihivast jelent, hogy miként
csokkenthetdk a rendkiviil magas szdamok, de sokan felteszik azt a
kérdést is, hogy biztosan indokolt-e a félelmek ilyen szint(i medi-
kalizalasa, vagyis betegségként kezelése. Természetes reakcionak
gondolhatjuk példaul, hogy a 2001. szeptember 11-i, World Trade
Center elleni timadas utani hetekben megnévekedett a szoron-
gas. Az mar viszont a probléma medikalizalasat jelzi, hogy kozvet-
lenill a tragikus esemény utan 9 szazalékkal tobb szorongas-
csokkentd gyogyszert irtak fel Amerikaban, New Yorkban pedig
22 szazalékos volt a novekedés.” Hasonloképp jelentés emelkedést
tapasztaltak a gyogyszerfogyasztasban a 2008-as gazdasagi val-
sag idején. A Covid-19-jarvany alatt pedig mar az elsé év soran
76 millidra becsiilték a szorongasos zavarok szamanak vilagszint(
novekedését, ami 36 szazalékos emelkedés (a 100 000 lakosra veti-
tett atlagos esetszam 4108,2-r6l 5588,6-re emelkedett).®

Indiaban példaul kozepestdl silyos fokozatig terjedd szoron-
gast észlelt a lakossag 28 szazaléka a jarvany idején. Minden ne-
gyedik valaszadé emiatt recept nélkiili gydgyszereket kezdett
szedni, holott koziilitk csak 60 szazalék tartozott a magas szoron-



