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1. Bevezetés

A témaban megjelend friss kutatdsok eredményeinek Osszefoglalasaval egy olyan
mentalhigiénés tandcsadoi gyakorlat strukturdlésa volt a célom, melynek fokuszaban a jol-1ét
rendszerének épitése all a napi aktivitasrendszer atalakitasaval. A szakirodalmi attekintés soran
két részre osztottam a kutatdsomat. E18szor a jol-1ét humanisztikus pszicholdgiai szemléletének
Uj dinamikus rendszerét vizsgéltam, amit aztdn a neurobioldgia kutatdsi eredményeivel
mélyitettem. A kutatds kovetkezd részében pedig fokuszomat a gyakorlati modszertan
vizsgalatara helyeztem, mely soran attekintettem a viselkedés-aktivalas és a komoly szabadidd
perspektiva legfrissebb kutatdsait. A vizsgalddas soran egy olyan mentalhigiénés tanacsadoi
gyakorlat strukturalddott, mely segithet abban, hogy tudatosan allapotot és fokuszt valtsunk és
aktivan tegyiink a jol-1étiink érdekében. Mind az alacsony €s magas intenzitasu aktivalé6 munka
segithet az integritas megteremtésében €s az igy optimalizdlodd Onszabalyozas nem csak
egyéni, hanem kollektiv szinten is teret nyer felszabaditva olyan erés emberi potencialokat,
mint a flexibilitds, kreativitds, adaptivitds, koherencia, vitalitds és stabilitds, amelyek
nélkiilozhetetlenck a sikeres megkiizdéshez és a novekedéshez fenyegetd élethelyzetekben. gy
a viselkedés-aktivalas a munkahelyi mentéalhigiéné gyakorlataban is egy hatékony modszere
lehet az egyéni ¢és kollektiv jol-1ét eldsegitésének. Kivaltképp olyan valsagokkal terhelt

iddészakban, mint most, a globalis pandémia idején.

1.2 Pozitiv pszichologia és ,,létezés” pszichologia

Az élet a fizikai tulélésbol fakad; a jo élet viszont abbol, ami érdekel minket. —Rollo May (May,
2007, hivatkozza Kaufman, 2020, p. 534.)

1930 - 1970 kozott egy csapat hasonld nézetet valld gondolkodd — koztiik Abraham
Maslow, Alfred Adler, James Bugental, Charlotte Biihler, Arthur Combs, Viktor Frankl, Erich
Fromm, Eugene Gendlin, Karen Horney, Sidney Jourard, Jim Klee, R. D. Laing, Rollo May,
Clark Moustakas, Carl Rogers, Donald Snygg, and Anthony Sutich — felismerték a kisérleti
pszichologia, behaviorizmus ¢és freudi pszichoanalizis korlatait (Kaufman, 2020). Ezen
megkozelitésekben azt kritizaltdk, hogy az egyént nem, mint ,,egészet” vizsgaltak, ezért olyan

erds emberi potencidlokat hagytak figyelmen kiviil, mint a kreativitds, a spiritualitas és a



humanizmus (Kaufman, 2020). Az énmagukat ,,Harmadik erének” (Third Force) emlegetd
szakmai csoport arra tett kisérletet, hogy integraljdk a hagyomanyos megkozelitések
eredményeit, és kutassak, hogy mit jelent az ,,emberi 1ét teljességének tapasztalata”, és ezaltal
hogyan értelmezhet6 a ,.teljes és vitalis €let” fogalma (Schneider és Pierson, 2015, hivatkozza
Kaufman, 2020). A kéztudatban ugy valtak ismertté, mint ,,humanisztikus pszichologusok™. Az
iranyzat hivatalosan 1961-ben jott 1étre, mikor Abraham Maslow és Anthony Sutich elinditottak
a ,,Humanisztikus pszicholdgia folyodiratot” (The Journal of Humanistic Psychology)
(Kaufman, 2020). A pozitiv pszichologia kifejezést Maslow 1954-ben hasznélta azon

pszicholdgiai teriilet megnevezésére, mely az emberi potencidl és a teljesitményre valo

crer

crer

mint a torekvés, a hala és az élvezet (Dieser, 2016; Lopez és Gallagher, 2009). Maslow
munkassagara nagy hatdssal volt Seligman és Csikszentmihalyi tudomanyos munkéja, aminek
eredményeként kialakult az a pozitiv pszichologiai iranyzat, ami a pozitiv érzelmek
novelésének (Dieser és Christenson, 2017; Fredrickson, 2009; Fredrickson és Kutz, 2011) és az
»ertelmes élet” megteremtésének lehetdségeit vizsgalta (Dieser, 2016; Csikszentmihalyi,

2014).

Napjainkban szamos pszichoterapeuta ¢és kutatdé 1étezik, akik kifejezetten a
humanisztikus pszichologia teriiletén dolgoznak (van Deurzen, et al., 2019; Schneider és Krug,
2009) ¢és olyan humanisztikus témaékat kutatnak, mint az autentikussag, a tudatossag, az
egylittérzo tarsadalmi mitkédés, valamint az 6kologiai koriilmények (Kautman, 2020). Nézetiik
szerint ezek azok az értékek, amelyek a leginkdbb eldsegitik a novekedes, a spiritualitas, az
onmeghaladas, az integracio, a teljesség kibontakozasat, és altaluk megragadhatéva valhatnak
az emberi 1ét paradoxonjai és kiizdelmei (Bland €s Derobertis, 2019, hivatkozza hivatkozza
Kaufman, 2020). A humanisztikus pszichologia koncepcioja ugy hatarozza meg az egészséges
személyiséget, mint aki folyamatosan a szabadsagra, a feleldsségre, az 6ntudatra, az értelemre,
az elkotelezettségre, a személyes novekedésre, az érettségre, az integraciora és valtozasra
torekszik, nem pedig a statusz, az eredmény vagy a boldogsaganak megszerzése hajtja (Jourard

¢s Landsman, 1980; Kaufman, 2018, hivatkozza Kaufman, 2020).

A kilencvenes évek végén Seligman Iétrehozta a pozitiv pszichologia azon teriiletét, ami
a jol-1ét és a ,,miért éri meg éIni” koncepcidjat kutatja. (Compton és Hoffman, 2019; Seligman,

2011; Seligman és Csikszentmihalyi, 2000). Ma a humanisztikus és pozitiv pszicholégusok
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kozos érdeke az egészséges motivdacio, és az egészséges élet megértése, valamint eldsegitése.
(DeRobertis és Bland, 2018; Wong, 2010; Wong, 2011; Sheldon és Kasser, 2001, hivatkozza
Kaufman, 2020)

Kaufman (2020) 6sszefoglalta az elmult negyven év sordn tanulmanyozott tizenhdrom
jol-1ét forrast, amelyek mindenki szamaéra elérhetdek az egyéni készségeinek ¢és adottsdgaiknak
megfeleléen (Diener és Suh, 1999; Kaufman, 2017; Kern, et al., 2013; Ryan és Deci, 2000;
Ryff és Keyes, 1995; Seligman, 2011; Sun , et al., 2016; Yaden, et al., 2017): (1) tobb pozitiv
érzelem (gyakoribb és intenzivebb pozitiv hangulatok és érzelmek ugy mint elégedettség,
nevetés ¢és 0rom a mindennapokban); (2) kevesebb negativ érzelem (ritkabb és alacsonyabb
intenzitast negativ hangulat és érzelem ugy mint szomorusag, szorongas, félelem és harag a
mindennapi életben); (3) az elégedettség az élettel (az élet egészének pozitiv szubjektiv
értékelése); (4) a vitalitas (a testi egészség €s energia pozitiv szubjektiv érzése); (5) a kornyezeti
keszségek fejlettsége (a kornyezet alakitasanak képessége a sziikségletek és a vagyak szerint;
az ¢let iranyitdsanak érzése, az egészséges hozzaallas a mindennapok feladataihoz ¢és
felelosséghez); (6) a pozitiv kapcsolatok (mésok szeretetének, timogatasanak €s elismerésének
érzése; meleg és bizalmon alapuld interperszonalis kapcsolatok; szeretetteljesség ¢és
nagylelkiiség mésok irant); (7) az onelfogaddas (pozitiv attitild 5Gnmagéaval szemben, onértékelés
érzete; Ontisztelet €s szeretet); (8) a kivalosag (kompetencia érzése a kihivasokkal jaro feladatok
végrehajtasaban; a hatékonysag érzése a fontos, a kitlizott célok megvalodsitasaban); (9) az
autonomia (fuggetlenség érzése, szabad dontés az életben, és a tarsadalmi nyomassal szemben
valo ellenallas); (10) a személyes névekedés (a fejlodés és a fejlesztés orientalt szemlélet, nem
pedig az allandosag fenntartasanak érdeke); (11) az elkotelezettség az élet irant (elmélyiiltség,
érdeklddés és részvétel a mindennapi aktivitdsokban és az életben); (12) az élet értelme és célja
(annak érzése, hogy az élet szamit, értékes és megéri élni; az irdny tiszta érzése és az
er6feszitések értelme; valami nagyobbhoz valo tartozas érzése); (13) a transzcendens élmények

(a csodalat, az aramlas, az inspiraciod, €s a hala tapasztalatanak megélése a mindennapokban).

A feltart értékekbol kirajzolodik, hogy a ,létezés teljességének” megélése nem a
folyamatos boldogsagbol fakad. A jol-1ét allapota olyan mas humanisztikus pszichologiai
jelenségeket is magdban foglal, mint a megtestesités, a jelentés, az elkotelezodés és a névekedeés

(Kaufman, 2020).



1.3 Az iy humanisztikus metafora: a biztonsag ¢s ndvekedés dinamikus rendszere

Kaufman (2020) konyvében egy 1j hierarchiajat dbrazolja az emberi sziikségleteknek,
amelyben egyiittesen vizsgélta a humanisztikus pszichologia szellemiségét a legfrissebb
tudomanyos eredményeivel a személyiség, az onmegvaldsitas, az emberi fejlodés és a jol-lét
kutatdsainak. A humanisztikus pszicholdgia alapvetd meglatasait olyan 0j tudomanyos
teriiletek kutatasaival 6tvozte, mint a pozitiv pszicholdgia, a szocidlpszichologia, az evolucios
pszichologia, a klinikai pszicholdgia, a fejlodéspszichologia, a személyiségpszichologia, a
szociologia, a kibernetika és az idegtudoméanyok. Kaufman (2020) meglatidsa szerint a
kiilonboz6 perspektivak integracioja nélkiilozhetetlen az emberi potencial mélységeinek teljes
megértés¢hez. A sziikségletek 10j hierarchidja — amit Kaufman (2020) egy vitorlds
metafordjaval ébrazol — hasznos szervezd keretrendszerként szolgalhat a pszichologia

teriiletén.

Kaufman (2020) mélyrehatéan tanulmanyozta Abraham Maslow késéi €s befejezetlen
tanulmanyait a transzcendencia-elméletének, és integralta ezeket a kotddés, a kapcsolodas, a
kreativitds, a szeretet, az életcél és mas jol-1ét forrasok kutatisi eredményeivel. Maslow
hierarchigjat a sziikségletekrdl — amit nem Maslow alkotott meg, hanem egy menedzsment
tanacsadd a hetvenes években (Bridgman, et al., 2019; Eaton, 2012; Kaufman, 2019) - a
pszicholdgiai tankonyvek azt tanitjdk, hogy az embert egyre ,,magasabb” szintli igények
motivaljadk. Az alapvetd sziikségleteknek (fizikai egészség, biztonsdg, Osszetartozds és
megbecsiilés) bizonyos mértékben ki kell elégiilniiik ahhoz, hogy teljes mértékben
megvaldsitsuk dnmagunkat, igy azza valhassunk, akivé egyediségiinkbdl fakaddan képesek
vagyunk valni. Kaufman (2020) tovabb fejlesztette ezt a modellt, és a ,,vitorlas metaforajaval”
egy olyan 10j, dinamikus rendszerét abrazolja a sziikségleteknek, ami altal egy egyén ,,0nmaga
legjobb valtozatava valhat”, amit Maslow énmegvalositasnak nevezett. Az dGnmegvalositasrol
tobben ugy vélekednek, mint pusztan egy egyéni torekvésrol. Maslow ezzel ellentétben abban
hitt, hogy ennek teljes megvalosuldsadhoz 1étre kell jonnie az ,.én és a vilag egyesiilésének”. Az
emberi potencial legmagasabb szintjén mind az dnfejlesztés és az onmegvalositas integraltan
jelen van, igy a cél ezen kreativ potencialok aktivalasa és ezaltal az oOsszekapcsoltsag

dllapotanak megteremtése (Kautman, 2020).

Kaufman (2020) vitorlas metafordjaban a hajotestet alkotd emberi sziikségletek (1) a

biztonsag ( a fizikai egészség; a bizonyossag €s a biztonsagos kdrnyezet érzése; a kdtddési



mintdink tudatositasa és a biztonsadgos kotddés kialakitasa kifejezetten stresszhelyzetekben) ,
(2) a kapcsolodas (az egészséges kapcsolatok €s a kozosségi élet épitése), és (3) az onbecsiilés
(a szilard onbecsiilés, azaz onértékelés €s a kivalosag érzésének erdsitése a pozitiv megerdsitd
kornyezet €s tevékenységek, valamint célok altal). Jo koriilmények kozott ezek a biztonsagi
igények harmonikusan egyiittmiikodnek a nagyobb stabilitds megteremtésének érdekében. De
kedvezétlen koriilmények kozott rendszeriik megtorik, ami bizonytalansaghoz ¢és
instabilitashoz vezet. Ennek hatdsara a figyelem és az energia az 6nvédelemre 6sszpontosul,
ami elakadast eredményez. A biztonsag harmoénidja viszont vitorlat bont, és a hajo elindul a
novekedés iranyaba olyan sziikségletek kielégitése altal mint (4) a felfedezés (a tarsas
felfedezés: a torekvés masok és a vildg megismerésére még a nehézségek kozepette is; a
kognitiv felfedezés: gondolkodni és megérteni a vilagot), (5) a szeretet (B-love: nem
sziikségbdl szeretni, ¢s megosztani a szeretetet embertarsainkkal; egyszerre fliggetlennek lenni
¢s a kozOsség részének lenni; egyensulyban van az onérdek ¢€s a jotékonysag ) (6) az életcél
(mély kontextusban értelmezhetd iigy (purpose), ami értelmet ad az életiinknek és az ala
rendezddo tobbi célunknak, amik altal megvaldsul az). Az onmegvalositas szive a novekedés -
vagy ahogy Maslow fogalmazna, a ,,teljes emberi 1ét” transzcendens tapasztalata. A névekedés
érdekében ki kell nyitnunk a vitorlankat, és fel kell vallalnunk sebezhetdségiinket az élet
elkeriilhetetlen szeleivel és hullamaival szemben. Még az ,,ismeretlen vizeken” is képesek
vagyunk irdnyban maradni a legmélyebb értékeinket kdvetve, amelyekhez biztonsagosan és
stabilan kapcsolodunk. A novekedés azt jelenteni, hogy naprél napra, a ,legjobb, amire az

emberiség képes” irdnyaba haladunk. A névekedés tehat nem cél, hanem irdny.

Kaufman (2020) rendszere a transzcendenciaban csticsosodik ki, mely élmény sordn az
egyén ,,eggyé valik a mindenséggel”; mas emberekkel (tarsas kornyezet), a 1étezés egészével,
a természettel és a kozmosszal (térbeli kdrnyezettel) (Barrett, et al., 2015). Kaufman (2020) ezt
az ,,egeszseges envesztéesnek’ jellemzi, amikor a testet nem uralja félelem. A transzcendentalis
¢lményeknek tobb alternativ elnevezése is van: csucsélmény; vallasi, spiritualis és misztikus
tapasztalatok; tiszta fény; kozmikus tudatossag; deautomatizalés; fana; misztikus unio; flow
¢lmény; optimalis élmény; emeld tapasztalat; isten tapasztalata; az intenzitas tapasztalat; belsd
fény; szerelem-tliz; természetfeletti élmény; objektiv tudatossag; szamdadhi; satori; samani
extazis; tudatalatti tudat. Kiilonb6z6 intenzitasti €s egységélmény mélységli transzcendens
tapasztalatok 1éteznek kezdve egy konyvben, sportélményben vagy kreativ folyamatban valé
mély elmeriiléstdl (Csikszentmihalyi és LeFevre, 1989; Csikszentmihalyi, 1990; Kotler, 2014;

Walker, 2008, hivatkozza Kaufman, 2020) a meditacids elvonulas fokozott éber tudatossag



¢lményén (Goleman ¢s Davidson, 2017, hivatkozza Kaufman, 2020), vagy a hala
megtapasztaldsan at (Watkins, 2013; Emmons, 2013; Emmons és McCullough, 2004,
hivatkozza Kaufman, 2020) a szerelmiinkkel valo Osszeolvadas élményéig (Sternberg és
Sternberg, 2019, hivatkozza Kaufman, 2020), vagy a naplemente latvanyanak 3hitataig
(Sternberg, 2004; Yaden, et al., 2018, hivatkozza Kaufman, 2020), a magasszintii inspiracio
allapotanak megéléséig (Belzak, et al., 2017; Erickson és Abelson, 2012; Haidt, 2000; Shiota,
et al., 2014), a megvilagosodas misztikus ¢lményéig (Newbergés Waldman, 2017). Yaden ¢és
tarsai (2017) az egységélmény mélytilése altal valtozo transzcendentalis élményeket egy
»egységes kontinuumon” abrazoltdk; (1) flow élmény; (2) mindfulness; (3) hala; (4) szeretet;
(5) ahitat; (6) inspirdcio; (7) csucsélmény és (8) misztikus tapasztalatok. Habar ezek a
tevékenységek kiillonbdznek mégis, ami kozos benniik, hogy a hatarok fokozatos feloldaséaval
er6siti €s mélyiti a kapcsolatot a sajat énnel, masokkal és a vilaggal. Kutatasok igazoltak, hogy
a transzcendens tudatallapot Osszefligg a pozitiv mentélis egészséggel és jotékony hatast
eredményez a csaladi életben, csokkenti a halalfélelmet, javulast eredményez az egészségi
allapotban, fokozza a céltudatot €s indukalja az onzetlen és proszocialis viselkedést (Koenig, et

al., 2012; Yaden, et al., 2017; Yaden, et al., 2017, hivatkozza Kaufman, 2020).

A transzcendenciat jellemz0 pillanatszert csucsélményeket (peak experience) - melyek
altal tallépiink magunkon ¢€s egyesiiliink az univerzummal - kiilonb6zé embereknél kiilonb6zo
tényezOk valtjak ki ( Kaufman, 2020). Ezeket a misztikus élményeket megélhetjiik példaul
¢lvezetként, dertiként, szépségként vagy csodaként (Hoffman, 1989). A ,tokéletes pillanat”
olyan élmények sordn bukkanhat fel példdul, mint egy kivald sport- vagy zenei teljesitmény,
kreativ folyamat, esztétikai érzékelés, szerelmi vagy szexudlis élmény, a sziilés, a ralatas és
megértés pillanata, vallasi vagy misztikus tapasztalat, vagy egy mély kihivas lekiizdése
(Maslow, 2016, hivatkozza Kaufman, 2020). A kutatasok azt is kimutattdk, hogy a
csucsélmények gyakorisaga és intenzitasa Gsszefliggésben van a pszichés egészségi szinttel.
Valamint az is igazolt, hogy az Onmegvalositd személyek ezen magas, extazis jellegi,
transzcendens élményeket kiemelten gyakran és intenziven ¢lik meg (Maslow, 1959,

hivatkozza Kaufman, 2020).

A csucsélmények alapélményeket (plateau experience) eredményeznek, melyek az
egész ¢letre hatassal vannak. A csucsélményekkel szemben az alapélmények sokkal hosszabb
ideig tartanak, kognitivabbak €s hétkdznapinak hatnak, valamint gyakorolhatoak és altaluk a
készségek fejleszthetdek (Kaufman, 2020). Az alaptapasztalat dllapotaban az emberek képesek

kiilonlegesnek latni az atlagosat. Maslow ,,egységes tudatossdgként” fogalmazta meg ezen
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¢lményeket, amiket a ,,szent és a hétkdznapi” egyidejli észlelése hataroz meg (Heitzman, 2003,
hivatkozza Kaufman, 2020). A tudatossag alap allapotat kivalto tevékenységek onkéntesek és
szandékosak, valamint tanulhatéak, altaluk a transzcendens élményeink a mindennapjaink
tevékenységeinek részévé valhatnak erdsitve a kapcsolatunkat 6nmagunkkal és az egésszel.
Ezen élmények ,,metamotivdlo” hatéssal birnak, amik altal az egyén magasabb szintii értékek
¢s elképzelések mentén €1, melyek tulmutatnak a sziikségletek kielégitésén, valamint az egyedi
én kiteljesitésén. Ilyen lét-értékek (B-values), amik altal értelmet nyer az élet, példaul az
igazsag, a josag, a szépség, az igazsagossag, a jelentésteljesség, a jatékossag, az életszeretet, az
egyediség, a kivalosdg, az egyszeriiség, az elegancia és a teljesség. Ezeknek a
»metasziikségleteknek” a kielégitése altal a legnagyobb boldogsag érhetd el, amire az ember
képes. A transzcendentalitds, ami jO az egészségilinknek elérhetd az OGnmegvalositas altal

(Kaufman, 2020).

., Azok a legszerencsésebbek, akik rendelkeznek azzal a csoddlatos képességgel, hogy frissen és
naivan, ujra és ujra tudjak értékelni az élet alapveto dolgait és mindezt ahitattal, élvezettel,
kivancsisaggal és még talan az eksztazis élményével teszik.” —Abraham Maslow (Maslow,

1962; hivatkozza Kaufman, 2020, p. 206.)

1.4. A jol-1ét huzalozéasa az elmébe

A pozitiv pszicholdgia kutatasaibol tudjuk, hogy a személyes én hatarain tulmutato
tevékenységekben valo részvétel megteremti a jol-1ét érzését és ,,értelmet ad az életnek”. Ezek
szerves részei a ,,boldogsag” tapasztalatinak (Gilbert, 2006; Seligman, 2004; Sonja, 2008,
hivatkozza Siegel, 2010). Siegel (2018) neurobioldgiai kutatasok mentén egy komplex
rendszerként modellezi a jol-1étet, mely szerint az egészség ¢és a ,,viragzas” alapfeltétele az
integracio, ami az optimalis szabalyozas — a differencialas és dsszekapcsolas egyensulya — altal
jon létre. A kiilonallo részek egységberendezése, integraldsa soran a bal és jobb agyféltek
egyiittmiikodik és felszabaditja a kreativitas potencialjat (Siegel, 2010). A kutatdsok igazoltak,
hogy a figyelmiink tudatos Osszpontositasdval — amit Siegel (2010) elmetudatossagnak
(mindsight) hiv— az integracio, igy a jol-1ét megteremthetd, aminek hdrom rendszertényezdje
van: (1) a kapcsolat (a kornyezettel, az emberekkel valo interakcid soran torténd cselekvés és
kommunikécid), (2) az agy (azaz a test, mivel az agy a szervezet egységes rendszerének része,

igy a fiziologiai reakcidk) és (3) az elme (mas szdval a testelme, mint értelmezo €s szabalyozo,



ahol a gondolatok és a narrativa sziiletik) (Siegel, 2010). Ezen harmas tényez6 dsszekapcsolasa
altal bontakozik ki az érzelem, azaz a szubjektiv megélése a tapasztalatnak, amit az energia ¢s
az informacié aramlas jellemmez (Siegel, 2010). fgy az élethelyzet megvilagitdsa és
tudatositasa sordn a torténések feltérképezése, majd az interakciok megtestesitése, €s ezt
kovetden a testérzetek beazonositasa altal az élethelyzet ujra értelmezése modellezi az integralt,
megtestesitett valosagot (Siegel, 2010). Az <élettapasztalat feltérképezése a figyelem
Osszpontositasaval segit tudatositani a mentalis folyamatokat és szabalyozni az érzelmeket
(Siegel, 2010). Ezaltal az egyén levalhat a rogziilt viselkedésformakrol és az automatikus
reakcidk robotpildta lizemmodjarol, és talléphet a reaktiv érzelmi mintdkon, amelyek vélt vagy
valos vészhelyzetekre adott védekezo €s elkeriil6 valaszok (Siegel, 2010). Siegel (2010) ezeket
,» az agy mukodési zavaraként” értelmezi, amikor a kdzép-prefrontalis teriilet alatt elhelyezkedd
limbikus és agytorzsi rétegek, mint a heves €rzelmi kdzpontok, atveszik az iranyitast. Ekkor a
kozép-prefrontalis kéreg, melynek feladata lenne a limbikus rendszer csillapitdsa, nem képes
szabalyozni a rengeteg energiat, ami feléledt, s igy megszakad az agy koordinacidja és
egyensulya. A limbikus impulzusok rogton szavakban és tettekben (vagy azok teljes hidnyaban)
nyilvanulnak meg. A prefrontalis funkcid fényében a szabalyozas az alabbi kilenc elembdl all,
amik a kutatasok szerint az érzelmi jol-1éthez sziikségesek (Siegel, 2010): (1) a testi szabalyozds
- vélt vagy valds fenyegetd helyzetben az autondm idegrendszer szimpatikus ¢&s
paraszimpatikus aganak harmonikus egyiittmikodése felborul, ekkor ennek a teriiletnek a
feladata az ujrahangolas; (2) az osszehangoltsag — a biztonsagérzet megteremtés¢hez sziikség
van a kolesonds rahangolddasra, az egylitt rezonalasra, mely soran az egyén belsd vilaga egylitt
rezonal egy masik személy belsd vildgaval; (3) az érzelmi egyensuly — a nyugalmi €s energikus
allapot kiilsé vagy bels6 viharok hatasara felborulhat €s a talzott izgalmi szint hatasara a kdosz,
tul alacsony izgalmi szint esetén a megrekedtség iranyaba mozdulhat el, a szabalyozas biztositja
a visszatérést a nyugalmi allapotba; (4) a rugalmas valaszkészség — a beérkezd inger és az azt
koveto cselekvés kozotti pillanatnyi ,,megallas™ és tudatositas; (5) a félelem enyhitése — ijesztd
helyzetben az amygdala altal gerjesztett félelem legydzése; (6) az empdtia — mésik ember
lelkidllapotara vagy mentalis beallitddasara valo rahangoldodas; (7) az érto belatas — én-térkép
alkotasa és az egyén érzelmének érzékelése, valamint a mult, jelen, jovO tapasztalatainak
koherens narrativaba valo Osszeflizése; (8) az erkédlcstudat — a kozjo érdekében vald
gondolkodas ¢€s cselekvés; (9) az intuicio — a test bolcsességének, a belsd szerveknek az
érzékelése (Siegel, 2007; 2010). Az onreflexio képessége — egy adott helyzet nyitott és objektiv
megfigyelése - segit aktivalni ezeket a prefrontalis szabalyozé funkciokat, és 1étre tud jonni az

ujrakapcsolodas (Siegel, 2010).



A szabalyozast kdvetden az idegrendszer reaktiv allapotat (ami a ,.kiizdj és menekiilj”,
a lefagyas, és a behodolas Osztonreakcidkban nyilvanulhat meg) felvaltja a receptiv allapot,
amikor az arc €s a hangszalak izmai ellazulnak, a vérnyomas és a pulzusszam normalizalodik,
nyitottd valunk, és aktivalodik a tarsas kapcsolodéds rendszere, ami Gsszekapcsol minket
masokkal. Ekkor azt ¢ljiik meg, hogy biztonsagban vagyunk ¢és figyelnek rank (Siegel, 2007,
Porges, 2009, hivatkozza Siegel, 2010). A miikodésiink reaktivrol receptivre valtasa altal a
toleranciaablakunk tagul, igy megtudjuk Orizni egyensulyunkat olyan stresszes helyzetekben is,
amelyek kordbban kibillentettek minket €s biztonsagosan kapcsolédhatunk — ,,érezziik, hogy
érzékelnek minket” (Siegel, 2010). Tehat a figyelmiink 6sszpontositasanak képessége lehetéveé
teszi a tisztanlatast és a viselkedésiink atalakitast. Ezen kiviil az elmetudatossag, ahogy Siegel
(2018) a fokuszalt latasmodot hivja, mint paratlan emberi képesség nem csak arra ad
lehetdséget, hogy onmagunk ,mentdlis tengerén” eligazodjunk, hanem a masokén is. A
tudatossag altal részleteiben és mélységében megvizsgalhatjuk azokat a folyamatokat, melyek
révén gondolkodunk, érziink és viselkediink. Atdolgozva belsd tapasztalatainkat szabadon
megvalaszthatjuk cselekedetinket. A belsd tapasztalatainkra vald fokuszalds képességének
fejlesztésével egyidejlleg atalakitjuk idegpalyainkat és ndvekedésre 0sztondzziik azokat az
agyteriileteket, melyek nélkiilozhetetlenek a mentélis egészséghez. Ezt hivja Siegel (2010)
»hovekedd agynak”, amivel parhuzamosan az egyén és az élete is novekszik. Az agy ezen
¢lethosszig tartd valtozds képességét neuroplaszticitasnak hivjdk. A tudoményos
vizsgalatokbol tudjuk, ahogyan a figyelmiinket Osszpontositjuk, az alakitja az agyunk
szerkezetét. Az igy miikodd Onreflexido azokat az agyi dramkordket aktivalja, amelyek a
reziliencia, a jol-1ét megteremtéséért felelnek, valamint az egyiittérzés és empatia hatterében is
allnak. Ahhoz, hogy ezen latasmodunk, mint képességiink fejlddhessen és integraltsdgunkat,
azaz jol-létiinket tartosan megteremthessilk minél tobb tapasztalatra van sziikségiink. A
figyelem Osszpontositasdval megteremtett tudatos jelenlét gyakorlasaval a jol-1ét haromszoge
egyre stabilabba valik és kibontakozik a teljesség érzése. Ez azzal a felismeréssel parosul, hogy
kozvetlen vildgunkon kiviil egy nagyobb egész részei vagyunk, és kialakul a nagylelkiiség,
torédés, szélesebb kort elkotelezettség érzése. Igy tarsadalmi iigyek és célok szolithatnak és
mozdithatnak meg minket. Az ,.¢énérzés” szertefoszlik és a ,,mi” részévé valik. Azaz az
idegrendszeriinkben rogziilt korlatozé Onmeghatarozasok lebomlanak, a rezonancia
aramkoreinek aktivalodasa altal érezziik, amit a masik személy érez, és ez olyan kérgi
lenyomatot hoz létre, ami altal megérthetjiik azt, hogy mi zajlik a masik elméjében — hisz az
olyan, mint a miénk. Ha viszont nem tudunk azonosulni masokkal, akkor pusztan targyként

,»0k-ként” nem pedig ,,mi-ként” latjuk a tobbi embert. Fenyegetett helyzetben konnyen
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lecsapodhatnak az egyiittérzés aramkarei, €s ekkor torzult képet latunk maésokrol és a vilagrol.
Emberként arra vagyunk programozva, hogy a ,mi” részévé valjunk, ezért az értelemteli
kapcsolodasok altal egy kiteljesitobb allapotba valtunk, azaz egy természetesebb 1étezi modba
Iépilink. A jol-1ét és a valodi boldogsag abbol fakad, amikor egy Osszefiiggd egész részeként
definialjuk magunkat, amikor a hiteles kapcsolodasok éltal szerte foszlanak az elkiiloniilt én
hatdrai. Figyelmiink &sszpontositasa, és igy a tudatos jelenlétiink kitagithatja éniinket, azaz
onazonossdagunkat a testlink hatarain tilra. Az dnmagunkban és ezen tul a jol-1ét felé vezetd
egyik legnagyon kihivasa, hogy kifejlessziik a figyelmiink tudatos fokuszalasanak képességét,
ami altal megszabadulhatunk korlatozé 6nmeghatarozasainktdl és mind az egyéni, mind a
kollektiv szinten megvaldsithatjuk az integracié magasabb szintjét (Siegel, 2010). Igy az
¢letszemléletiink tudatos megvaltoztatasa 1évén pozitiv irdnyba valtoztatunk a kulturalis
evolucionk alakuldsan (Tomasello, 1999; Balter, 2007; Dunbar és Shultz, 2007, hivatkozza
Siegel, 2010).

Kutatasok azt is igazoltak, hogy a mindfulness és mas kontemplativ technikak éltal
gyakorolt tudatos jelenlet (ezaltal formalt jelentudatos agy) - mely soran arra edzik az agyat,
hogy tudatos legyen a tudatossagra, és a figyelmet az egyén szdndékara dsszpontositsa — szintén
aktivalja a prefrontélis szabalyozo6 funkcidkat, és erdsiti a biztonsadgos kapcsolodast (Amishi, et
al., 2007; Kabat-Zinn, 2004; Shapiro, et al., 2006; Siegel, 2007; Smalley ¢s Winston, 2010;
Langer, 1997, hivatkozza Siegel, 2010). Méar az olyan alapvetd fizioldgiai folyamat, mint a
szivverés megfigyelése ¢és a 1égzéstechnikak alkalmazasa is segit az agykéreg szabalyozéasaban,
¢és befolyasolja az éberségiinket, valamint a lelkiallapotunkat. Siegel (2018) 3P modellje alapjan
a tudatos jelenlét allapota megteremti a végtelen lehetdségek sikjat (plane), ami teret ad a
csucsélmények (peak experience) felbukkanasanak, amik feliilirjak a korabbi alaptapasztalatot
(plateau experience), ezzel az énképet, valamint meghatarozva a jovobeni cselekedeteket.
Siegel (2018) ugy fogalmazza meg, hogy a tudatossadg sikjan ralathatunk arra, hogy kik
lehetiink. Igy megteremtve a lehetSségét a csticsélmény tjra megélésének a mindennapok
cselekedetei soran. Az alaptapasztalatot a mult élményei strukturdljak, és feliilrél-lefelé, mint
tanult ismeretek meghatarozzak a gondolatat annak, hogy ,.kik vagyunk” és a jovoképiinket. Az
egyén az alaptapasztalat lencséjén keresztiil latja és értelmezi 6nmaga és a vildga kapcsolatat.
A merev alaptapasztalat megnehezitheti a tudatos jelenlét megélését, a rugalmas megkiizdést a
valtozassal, valamint a megujulast, a ndvekedést és a virdgzast. A figyelem 0sszpontositasaval
megteremtett tudatos jelenlét altal az egyén kiszabadul az elme ezen kategorizalo és korlatozo,

onmeghataroz6 miikodésébodl ¢s rahangolodik az alulrol-felfelé iranyuld szenzori dramlasra,
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ami altal szabadon befogadhatja és megélheti a jelen kiilsd és belso tapasztalatait. Az alulrol-
felfelé torténd tapasztalat integraldo folyamata; (1) érzékelés, (2) megfigyelés, (3)
koncepcioalkotas, és (4) tudas (Siegel, 2018). Ezek, a csucsélménynek is definialhaté jelenbéli
tapasztalatok soran az egyén megéli a személyes jelentését és az ,.értelmét az életének”. Igy
»ertelmes élet” a feliilrdl-lefelé és alulrol-felfelé torténd folyamatok harmonikus integralasaval
¢lhetd (Siegel, 2018). A cél nem az én-érzettdl valdé megszabadulds, hanem az egyensuly
megteremtése a képlékeny €s a rugalmas én megtapasztalasaval, valamint a teljes érzékeléssel
valo 1étezés elsajatitasa (Siegel, 2018). A sikon valod tartézkodas szubjektiv tapasztalata soran
az egyén megélheti, hogy tobb mint az ,,én”, és ez 6rommel, halaval, dhitattal vagy békével
toltheti meg a tudatat — aktivalva a érzelem, az emlékezet és a testi miikodést szabalyozo
hippocampust és az amygdalat -, amik megerdsitik benne az élet értelmét, a szeretetet €s
kapcsolodast. Tovabba a fokuszalt figyelem, a nyitott tudatossag €s a j6 szandék gyakorlasaval
(1) erésodik az immunrendszer, (2) lassul az oregedés, (3) csokken az esélye az életveszélyes
gyulladésoknak, (4) javul a koleszterinszint, a vérnyomas ¢€s a szivmiikddés; (5) erdsiti az agy
neuralis integracidjat igy optimalizalva az onszabalyozast, javul a problémamegoldé képesség

¢s az adaptiv viselkedés, ami a jol-1¢ét kulcseleme (Siegel, 2018).

1.5 A viselkedés-aktivalas

A jol-let megteremtésének egyik legbiztosabb modja az értékes és oromteli tevekenységek

végzése. (Mazzucchelli, et al., 2010, p.1.)

A viselkedés-aktivalas (behavioural activation/ BA) modszer korai alkalmazéisa a
depresszio kezelését célozta meg, azon beliil pedig az elkeriilé6 magatartds megvaltoztatasat
(Chen, et al., 2012; Addis és Martell, 2004; Hopko és Lejuez, 2001). A késdbbiek folyaman
tudomanyos kutatasok igazoltak, hogy a mddszer hatékonyan miikodik a szorongés (Hopko, et
al., 2006; Chu, et al., 2009; Turner & Leach, 2010) ¢és az aggddas (Chen, et al., 2012)
kezelésében, valamint a beavatkozas képes hozzajarulni a jol-lét megteremtéséhez
(Mazzucchelli, et al., 2010). Eredetileg a viselkedés-aktivalas a depresszio kezelésében a nyilt,
nyilvanos viselkedést erdsitd aktivitdsok novelését célozta meg, melyek altal nott a lehetdsége
annak, hogy a kliens megerdsitd kornyezettel keriiljon kapcsolatba (Martell, et al., 2010). A
megkozelités Charles B. Ferster (1973) és Peter M. Lewisohn (1974) azon koncepcidi mentén

alakult ki, miszerint a depressziv viselkedés a kevés valaszfiiggd pozitiv megerdsitésbol, vagy
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annak teljes hianyabol alakul ki. A valaszfiiggd azt jelenti, hogy a megerdsités az egyén
cselekedeteitdl fiigg (Martell, et al., 2010). Ezt a koncepcidt Lewisohn ¢s Libet (1972) a
késobbiekben kutatasokkal alatamasztottak, miszerint jelent0s Osszefliggés van a hangulat és
az ¢lvezetes tevékenységben valo részvétel kozott (Martell, et al., 2010). A depresszios egyének
— akik kiszolgaltatottabbak a mindennapi élet hullamvdlgyeinek - kevesebb aktivitast élveznek,
¢s ritkabban is vesznek részt élvezetes aktivitdsokban, ezért kevesebb pozitiv megerdsitést
kapnak, mint masok. Ezen elméletre alapozva, Lewinsohn ¢&s tarsai kidolgoztak egy
»Htevékenység iitemezes” modszertant, amit integraltak a depresszio kezelésének az eljarasaba
(Martell, et al., 2010). A modszer lényege az volt, hogy vizsgaltdk az élvezetes események
gyakorisagat és értékelték azok mindségét a kliens életében. Orara lebontva kidolgoztak egy
heti tevékenységi litemrendet, és arra kérték a klienst, hogy elére tervezzen be a hetirendjébe
olyan aktivitasokat, amik a multban élvezetesek, kellemesek, értelmesek €s érdekesek voltak
szamara. Ezt kovetden a kliens feladata az volt, hogy monitorozza a napjait a hangulata és a
végzett tevékenységek szerint, majd ezeket jegyezze fel a tevékenységnapldjaba. A kliens
ezaltal képessé valt tudatositani azt, hogyan fligg a hangulata a napjai soran végzett
tevékenységektol. A folyamat soran arra batoritottak és tanitottak a klienst, hogy ndvelje az
¢lvezetes tevékenységek gyakorisdgat a napjai soran €s fokozza azok mindségét, és ezzel
parhuzamosan csokkentse a nem élvezetes aktivitasokat a napjai sordn (Lewinsohn, 1974;
Lewinsohn, et al., 1976, hivatkozza Martell, et al., 2010). Kidolgoztak egy havi iitemtervet az
¢lvezetet nyjtdé események tervezésére, ami altal kimutatast készithettek a kliens elmult havi
¢letérél (Lewinsohn és Graf, 1973; Lewinsohn és Libet, 1972; MacPhillamy és Lewinsohn,
1982, hivatkozza Martell, et al., 2010). Ez a tervezet listaszerién 320 tevékenységet foglal
magaba, amelyeket a kliensnek értékelnie kell a gyakorisaga, az élvezhetdsége, és a jutalom
mértéke szerint. Lewinsohn depresszid viselkedési modelljével, és a viselkedési
beavatkozasokkal kapcsolatos kutatasai tették le az alapjait a jelenlegi viselkedés-aktivalas

szemléletének (Martell, et al., 2010).

Ezt kovetden szamos valtozatat fejlesztették ki a viselkedés-aktivalas modelljének.
Talan a legismertebb Neil S. Jacobson ¢és tarsai kontextualis megkdzelitése, amiben a
depresszios személy egyéni koriilményei, és az elkeriil6 magatartas kiemelt szerepet jatszik
(Jacobson, et al., 2001; Martell, et al., 2001; Jacobson, 1994, hivatkozza Martell, et al., 2010).
Az elkeriil6 magatartasra ugy tekint, mint elkeriil stratégidra, aminek a célja, hogy elkeriilje a
rovidtavu distresszt (amik példaul lehetnek stresszeld gondolatok vagy érzések, napi feladatok

vagy kapcsolati helyzetek). A megkiizdésnek ez a modja, gyakran parosul olyan révidtava
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hangulatjavito megerdsitd tevékenységek hajszolasaval, amik hosszutavon csokkentik az
esélyét a valodi megerdsitd tevékenységgel vald kapcsolat lehetéségének és komolyabb
¢letproblémakat okozhat, vagy sulyosbithatja a mar meglévoket. Az aktivacid ¢és az
elkotelez6dés mint stratégia segithet megtdrni az elkeriilés 6rdogi korét. Jacobson €s tarsainak
viselkedés-aktivalas modszerének célja, hogy a napjaik monitorozasaval és értékelésével
novelje a kliensek tudatossagat az elkeriild magatartasdval kapcsolatban. Ha a kliensnek
egyszer sikeriil beazonositania ezt a viselkedésmintat, akkor a tovabbiakban az az elsddleges,
hogy a kliens képes legyen beazonositani azon tevékenységeket és helyzeteket, amik
megerdsitik 6t, és Osszhangban allnak a hosszatava céljaival. Fontos, hogy képes legyen
elkdteleznie magat ezek mellett (Martell, et al., 2010). A viselkedés terapidban tobb hasonld
viselkedésfokuszu aktivacio stratégiat is alkalmaznak igy mint: az 6nmonitorozas, a napi
aktivitasok strukturalasa és litemezése, az €lvezet €s az elégedettség mértékének értékelése egy
bizonyos tevékenység végzése kozben, a lehetséges viselkedés alternativak kutatasa a cél
elérésének érdekében és bizonyos viselkedés hidnyok beazonositésa szerepjatékkal (Beck, et
al., 1979, hivatkozza Martell, et al., 2010 ). Tovabba a protokoll magaban foglalja a ragodas
megsziintetését célzo rutinok és kognitiv stratégiak kialakitasat, valamint fenntartasat. Ezek azt
célozzak meg, hogy a kliens képes legyen a figyelmét a ragodas targyardl a kozvetlen,

pillanatnyi tapasztalatra fokuszalni (Martell, et al., 2010).

A viselkedés-aktivalas hatékonysdga érdekében mas moddszereket és technikdkat is
alkalmazhatunk, amelyekkel segithetliink a kliens szamara megsziintetni a ragddast, vagy
»felszabaditani az aktivitast” (Jerome, 2006), azaz megtenni az elsd 1épést és elkoteleznie magat
a tevékenység mellett. Ilyen lehet (1) a ragddas kovetkezményeinek feltérképezése; (2) a
konkrét problémék megoldasanak experimentalis fejlesztése: akcidlépések megfogalmazasa és
végrehajtasa, eredmények értékelése és ez alapjan a aktivitas igazitasa vagy a felmeriil6 akadaly
elharitasa; (3) a pillanatnyi tapasztalat testi érzékelésének elmélyitése és tudatositdsa; (4) a
feladat fokuszalasa, a sziikséges 1€pések beazonositasa €és a figyelem Osszpontositidsa a soron
kovetkezo 1épésre; (5) a ragodas negativ gondolatainak megtdrése a figyelem elterelésével, ami
lehet valami testmozgas (példaul kutyasétaltatas, jaték a gyerekekkel és torna) vagy koncentralt
elmegyakorlat (példaul éneklés, az abc felmondasa vagy a targyak alfabetikus sorrendbe valo

listazasa) (Martell, et al., 2010).

Watkins (2020) az ilyen jellegli, az elmélyiilést segitd technikdk alkalmazésat a

viselkedés-aktivalasban ,, magas intenzitasu” munkanak hivja, melynek a célja az, hogy
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erdsitse a kliens kapcsolatat a pozitiv élménnyel, hogy az ne csak élvezetes legyen szamra,
hanem teljes mértékben 4t tudja éIni azt, és belemeriiljon abba, amit csinal. O egy régi emlék
felidézésének technikdjat emeli ki, amivel a kliens ujra atélheti azt, és a tapasztalat
testérzeteinek beazonositasaval tudatosithatja, milyen volt az, amikor elmélyiilt egy bizonyos
tevékenységben. Az elmélyiilés eldsegiti a pillanatnyi tapasztalat valos megélését és a figyelem
fokuszalasat az aktualis 1épésre. Az elmélyiilés egy pozitiv és motivald élmény, ami konnyen
alkalmazhaté a hétkéznapok tevékenységei soran ¢és gyakorolhatd (mint példaul a
zenehallgatas, egy virdg vagy fa megfigyelése, gyerekekkel valo jaték soran). Sokak szamara a
kreativ tevékenységek (mint példaul fézés, kertészkedés, rajzolas, kézmiiveskedés, fotdzas,
iras, hangszeren jatszas) vagy a természetkdzeli aktivitadsok soran természetes az elmélyiilés
megélése. Watkins (2020) szerint ezért az elmélyiilés képességének fejlesztése érdekében az
tigyfeleket biztatni kell az ilyen jellegli tevékenységek betervezésére a mindennapjaikba.
Fontos, hogy a képességeiknek megfeleld nehézségli elmélytilést igényld tevékenységet
hatdrozzanak meg —igényeljen er6éfeszitést, de ne legyen frusztraléan nehéz. Ne kotelességként,
hanem fejlodési lehetdségként tekintsen ezekre a tevékenységekre. Illetve 1ényeges, hogy
megteremtse a nyugodt koriilményeket és idot szanjon rdjuk azzal, hogy betervezi a napjaiba.
fgy a fejlédés nyomon kévethetdvé valik. A magas intenzitasu viselkedés-aktivalas munkaknal
még megjelennek olyan elemek, mint a relaxacids stratégidk (példaul 1égzés technikak,
izomlazitd relaxéacido) kidolgozédsa a klienssel, amit hatékonyan alkalmazhatnak
hangulatvaltozas vagy stresszhelyzet esetén, illetve a tarsas készségek fejlesztése (példaul
szerepjaték, kommunikécio tréning), hogy jobba tudjék tenni személyes kapcsolataikat a

mindennapjaikban. (Quigley & Dobson, 2017)

Martell és tarsai (2010) tiz kulcselemét fogalmaztdk meg a viselkedés-aktivalas
modszerének: (1) A kliens tevékenységeinek megvaltoztatasa pozitiv hatassal van érzéseire. (2)
Az ¢életben bekovetkezett valtozasok depresszidhoz vezethetnek €s a rovidtava, nem megfeleld
megkiizdési stratégidk elakadast okozhatnak. A depresszid, az elakadds és a megkiizdés
természetét abrazolo koncepciod keretrendszere adja a kozos munka térképét. (3) A viselkedés-
aktivalas folyamata a viselkedés és a hangulat 6sszefliggéseire fokuszal azzal a céllal, hogy a
meghataroz6 viselkedés el6zményeibdl és a kovetkezményeibdl kideriiljon, milyen
viselkedésvaltoztatas sziikséges. (4) Ezt koveti a sziikséges viselkedés megtervezése ¢€s
belitemezése, amit a kliensnek hangulatatol fiiggetleniil kovetnie kell. (5) Fontos, hogy a
folyamat sordn kicsi 1épésekben kell haladni és szisztematikusan kell épitkezni. (6) Azon

viselkedésekre kell helyezni a hangstlyt, melyeket a kliens kornyezete nagy valdsziniiséggel,
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természetszertien elismer, igy megerdsiti 6t. (7) A viselkedés-aktivalas folyamatat vezetd
szakember gy viselkedik, mint egy coach, aki segit a kliens szdmara megtervezni a kdvetkezd
1épést, de annak megtétele a kliens feleldssége. A hosszutavu cél, hogy a kliens a sajat edzdjévé
valjon. A viselkedés-aktivalas egy megoldasfokuszi folyamat, mely sordn a terapeuta egy
problémamegoldo, empirikus szemléletet képvisel, igy a munka minden eredménye fontosnak
szamit. (9) Az experimentalis munka sordn a terapeuta ¢és a kliens egylitt fejlesztenek 1j
viselkedésmodokat, tesztelik azokat és vizsgaljak a viselkedésvaltozas eredményeit. Ez egy
aktiv terapids munka. Az iilések kozotti torténéseknek nagyobb jelentdsége van, mint maganak
az iiléseknek. (10) Tovabba a terapeuta €s a kliens elkotelezddnek a lehetségesen felmeriild
akadalyok beazonositdsdban, és a valdos elakaddsok, problémak elharitdsdban, illetve a
sziikséges problémamegoldé technikék kidolgozéasaban. A klinikai vizsgalatok azt mutattak ki,
hogy ezen fazisok maximum 24 iilésben teljesiilnek. Vannak mas tipusu viselkedés-aktivalas

modellek, amik ennél révidebb id6 alatt végbe mehetnek (Martell, et al., 2010).

1.5.1 A viselkedés-aktivalas alkalmazasa

A moédszer alkalmazasardl szdmos klinikai vizsgélatot folytatnak olyan problémak
kezelésére vonatkozoan, mint példaul a PTSD (Jakupcak, et al., 2006; Campbell ¢s Kermath,
2018), szorongas (Hopko, et al., 2006), demencia (Xu, et al., 2020), fliggdségek (Daughters, et
al., 2008), transzdiagnosztikai beavatkozasok (Chen, et al., 2012) vagy kronikus fajdalmak
esetén (Mazzucchelli és Da Silva, 2016). Illetve jol-1ét fokusza alkalmazéasarol is késziiltek
vizsgélatok (Mazzucchelli, et al., 2010). A viselkedés-aktivalds hasznalatat és hatasait
multikulturalis kontextusban is kutatjak (Santiago-Rivera, et al., 2008; Addis és Martell, 2004).
A protokoll moédositasaval kiilonb6z6 korosztalyoknal, serdiiloknél és idéseknél is alkalmazzak
(Chu, et al., 2009; Turner ¢és Leach, 2010; Reynolds és Pass, 2020). Egyre nagyobb az
érdeklddés a koltséghatékony csoportos munkamoddszerekre, amik a viselkedés-aktivalas
kiilonféle adaptacioit vizsgaljak. Houghton és tarsainak (2008) vizsgalata igazolta a mddszer
ilyen jellegli alkalmazéasanak hatékonysagat. A kisérletilk 10 masféloras iilésbol allt, aminek
forgatokonyve egy viselkedés-aktivalas Onsegité munkafiizeten alapult (Addis és Martell,
2004), kiegészitve az elfogadas erdsitését, és az ¢értékek meghatirozasat eldsegitd
modszerekkel. Szamos mas modszertani vizsgalatot talalhatunk a csoportos hasznalatarol a

viselkedés-aktivalasnak (Kellett, et al., 2017; Stein, et al., 2020; Samaan, et al., 2015; Chu, et
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al., 2009; Mazzucchelli, et al., 2009). Valamint lehetdségek rejlenek a telefonos, online és
weblap formatumu alkalmazasdban a modszernek (Hopko, et al., 2011; Martell, et al., 2010;

(Spates, et al., 2016; Zhang, et al., 2019).

1.5.2 A megoldasfokuszu viselkedés-aktivalas

Jacobson és tarsai (1996), Ferster (1973) és Lewinsohn (1974) munkai alapjan
megallapitottak, hogy a depressziot kezeld kognitiv viselkedésterapia (CBT) (Beck, et al.,
1979) viselkedés Osszetevoi onalléan, mint egy kognitiv viselkedésterapids modszer képesek
miikodni. Jacobsonék (Jacobson, et al., 1996) ezt a viselkedésterapids csomagot viselkedés-
aktivalasnak (behavioural activation/ BA) nevezték el, ami 20 {ilést feldlelo viselkedés
stratégiat alkotd moddszert tartalmazott ugy mint: (a) napi tevékenység monitorozas; (b) a
kiilonféle végzett tevékenységek élvezet és eredményesség szintjének értékelése; (¢) az egyre
nehezebb aktivitasok kijeldlése, amik az élvezet és kivalosag érzetét eredményezhetik; (d) a
betervezett tevékenységek kognitiv probaja, aminek célja a lehetséges akadalyok feltérképezése
azaltal, hogy beleképzelik magukat a jovobeni aktivitds élményébe; (e) konkrét problémak
megvitatdsa ¢és megoldasuk megtervezése viselkedésterapias technikakkal és (f) a tarsas
készségek fejlesztése (asszertivitas, kommunikécios készségek). 2010-ben Martell és tarsai
konyviikben (2010) egy atfogd viselkedés-aktivalas kezelést fogalmaztak meg, melyben
kiemelt hangsulyt kapott az elkeriil6 viselkedés, illetve mas, a viselkedés-aktivalashoz
kozvetetten  kapcsolodd  stratégidk  (mindfulness  tréning,  Onmegerdsités  és
problémak/kellemetlen események iddszakos elkeriilése). Majd 2001-ben megjelent a Lejuez
¢s tarsai megoldasfokuszi viselkedés-aktivalds programja a depresszid kezelésére (Brief
Behavioural Activation Treatment for depression / BATD), mely egy 12 {iléses protokollt
fogalmazott meg. Az alacsony intenzitdsu (Chartier és Provencher, 2012) protokoll a
viselkedés-aktivalashoz alapvetéen kapcsolodd OsszetevOkre korlatozodott ugy, mint a
tevékenység monitorozas, az idiografikus tervezés vagy az értékvezérelt feladatok (Hopko, et

al.,, 2011).

Tiz évvel késObb Lejuezék (2011) javitott kézikonyvében egy standard 10 {iléses
programot vazolnak, ami 5 egyedi iiléstervet és 5 tovabbi forgatokonyvet tartalmaz, és a
koncepcid feliilvizsgalatat, a folyamat lezarasat és az utokezelést segiti. Ez egy éltalanos

munkamenet, ami a legalacsonyabb iilésszamu kezelési tervet prezentalja, mely az egyedi
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koncepcid megtervezéséhez és feliilvizsgalatdhoz sziikséges. A kezelés iddtartama lehet
hosszabb, és ha sziikséges, akkor lehet rovidebb is. A kutatdsok azt mutatjdk, hogy mar 6-8
iilést kovetden jelentdsen csokkennek a depresszid tiinetei (Daughters, et al., 2008). Gawrysiak
¢s tarsai (2009) vizsgélata pedig arra is ravilagitott, hogy mar egy megoldasfokusza viselkedés-

aktivalas iilés szdmos eldnnyel jarhat.

Hopko ¢és tarsai (2001; 2011) 6t kulcselemét fogalmaztdk meg a megoldasfokuszi viselkedés-

aktivalasnak:

1. A kezelés miikodésének tiszta és atfogo ismertetése, ami az erds terapias egylittmitkodés
alapja, megkonnyiti a modszer elsajatitasat és kovetkezetes kezelést biztosit.

2. Az Z¢letteriiletek kulcsértékeinek beazonositasa, és ezek megvalosuldsat biztositd
aktivitasok, azaz specifikus viselkedések beazonositasa, amikhez megvannak a kliens
képességei ¢és eréforrdsai, tovabba a mindennapokban végrehajthatoak.

3. A feladatlapok altal nyert adatok a viselkedés-aktivalas €s a viselkedésterapia alapveto
elemei, aminek kiértékelésével a terapeuta pontosan, naprakészen ¢és atfogdan képes
felmérni a kezelés eldmenetelét és az eredményeit.

4. A szerzOdések, mint stratégiak, amik altal a kliens segitséget és tarsas tamogatast
szerezhet az 1j aktivitdsaihoz. A kliens a szerzddésben rogziti a nehezen teljesithetd
aktivitast, a maximum harom személyt, aki segitséget / tamogatast adhat szdmara, és
azt, hogy ki, milyen modon és mikor teheti ezt meg.

5. A problémaelharitasra strukturdlt és részletes utmutatast ad a terapeutdnak, hogy
gordiilékenyen kezelje a kezelés soran fellépd kihivasokat, mint példaul az értékek
beazonositasdnak nehézségeit, az aktivitasok kivalasztasat és megtervezését, illetve a
napi tevékenységnaplo vezetésének hianyat.

6. A koncepciok feliilvizsgalata segit akkor, amikor a depresszi6 tiinetei mulnak, a kliens
mélyebben ¢és atfogobban megérti a koncepciot, és megerdsiti a viselkedés-aktivalas
hasznalatat a terapiat kovetden. A kezelés fontossagat tudatosithatja és az elkotelezodést
erositheti akkor, amikor nem cs6kkenek a depresszio tlinetei.

7. Az utdkezelés tervezése a monitorozas ¢€s tervezés folytatdsara Osztonzi a klienst igy

fenntartva az kezelés eredményeit a terapiat kovetden.

Hopko ¢s tarsainak (2011) részletes forgatokonyve a mellékletben olvashato.
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A megoldasfokuszi viselkedés-aktivalas kezelési terve, BATD-R (Hopko, et al., 2011),
onallo kezelési programként, és mas modszerekkel 6tvozve, akar komplexebb esetek terapids
munkdjaba is rugalmasan beilleszthetd. A moddszert hagyomanyos, személyes kezelési
folyamatokhoz tervezték, de valtoztatasokkal online vagy telefonos terapids munkak soran is
alkalmazhat6 (Martell, et al., 2001). Az ilyen jellegli kezelések eldkészitésénél fontos szempont
az, hogyan tudjuk segiteni a kliens elkotelezddését, a mély és gordiilékeny informacidaramlast
¢s az azonnali visszajelzéseket, valamint a kliens ¢és terapeuta kapcsolattartasa az iiléseken

kivul.

A viselkedés-aktivalds modszertanat, igy a megoldasfokusza kezelési programjat is,
mar nem csak klinikai, hanem nem klinikai koriilmények kozott is eredményesen alkalmazzak

(Hopko, et al., 2011; Dieser, 2016; Mazzucchelli, et al., 2010; Reynolds ¢és Pass, 2020).

Reynolds és tarsai (2020) konyve egy roviditett, 6-8 hetes megoldasfokuszi viselkedés-
aktivalas programot tartalmaz depresszids fiatalok kezelésére. A kezelési terv, kidolgozott
munkafiizetekkel 1épésrol-1épésre, iilésrol-iilésre vezeti végig a felhasznalot, aki nem csak
pszichoterapeutdk ¢és tandcsadok, hanem olyan fiatalkoraakkal foglalkoz6 szakemberek
lehetnek, mint a ndvérek és a tanarok. Olyan szakmai kompetencidk fejlesztését ajanlja a
viselkedés-aktivalast alkalmazd szakemberek szamara, mint a mély hallgatas, melegség,
egyiittérzes, kivancsisag, egylittmikodés és szervezoi készségek, valamint az optimizmus. A
szerzOk kiemelten felhivjak a szupervizio sziikségességét, amihez az lilések hangrogzitését és

a vizudlis anyagok fotdédokumentalasat javasoljak.

1.6 A pozitiv pszichologia €s ,,a lét” pszicholdgia integralasa a viselkedés-aktivalasba

A ,,pozitiv pszichologiai viselkedés-aktivalas ™ kifejezése egy olyan beavatkozast takar, ami a
viselkedés-aktivalas olyan iranyu alkalmazasat abrazolja, melynek célja a pozitiv érzelmek, az

emberi viragzas és az ,,értelmes élet” megteremtése. (Dieser és Christenson, 2017, p.2)

Mazzucchelli és tarsai (2010) 20 tanulmanyba 1353 bevonasdval meta-analizist
végeztek, mely sordn a viselkedés-aktivalas modszerének hatasat vizsgaltak a jol-létre. Az
eredmények alapjan megallapitottadk, hogy a viselkedés-aktivalas ,,kész és vonz6” eszkoze lehet
- mind a klinikai és nem klinikai munkaban - a jol-1ét eldsegitésének. Mazzucchelli¢k (2010)

érvelésiiket - miszerint bar a viselkedés-aktivalas elsdsorban a depresszio kezelésében ismert,
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mégis, kevésben kiilonbozik a viselkedéskozpontii pozitiv pszichologiai eljardsoktol — két
korabbi pozitiv pszichologiai tanulméannyal is alatdmasztottdk. Az els6 Fordyce (1977)
kisérlete, mely soran olyan programot fejlesztett ki, ami arra biztatta a résztvevoket, hogy
viselkedjenek tigy, ahogy a boldog emberek. Az érintettek boldogsaga jelentdsen erdsodott
szemben azokkal, akik a placebo vizsgalati csoportban voltak. A mésodik hivatkozas Fordyce
(1983) ellendrzd kutatasa volt, mely sordn arr6l akart megbizonyosodni, hogy melyek voltak
azok az elemei a programnak, amelyek valoban hozzéjarultak a résztvevok boldogsaganak
pozitiv valtozasahoz. A tervezett fokuszok kozott szerepelt példaul a tarsas tevékenységekben
valod részvétel és az ,elfoglalt” viselkedés. Ez a tanulméany kimutatta, hogy a fejlodés tobb mint
9-28 honapon at fennmaradt a részvételt kovetéen, ami részben az életmddvaltasnak volt
koszonhetd. Mazzucchelliék meta-analizisének (2010) konkluzioja, hogy a viselkedés-
aktivalast mind pozitiv pszichologusok €s mentalhigiénés tanacsadok alkalmazhatjék a jol-1ét

megteremtésének érdekében, nem klinikai esetekben is.

1.7 Jol-1ét fokuszh csoportos, mindfulness alapu viselkedés-aktivalas

A viselkedés-aktivalas hatékony eljarasi mod lehet nem csak a depresszio kezelésének
esetén, de prevencios stratégidk kialakitasdban is, amellyel a jol-l1ét megteremtésével
megeldzhetdvé valnak a betegségek. Mazzuccheli €s tarsainak (2009) vizsgalata igazolta a
csoportos viselkedés-aktivalds eredményességét, amely sordn a pszichologiai distressz
csokkenését €s szubjektiv jol-1ét szamos tényezdjének novekedését eredményezte a 16 nem
klinikai esetli résztvevonél a 4 hetes viselkedés-aktivalas, majd az azt kdvetd 3 hét minfulness
tréning. Az egy honapos utankovetés idészakdban a folyamat eredményei nem valtoztak. Bar
Mazzucchelli és tarsai (2009) a tanulmanyukban hangsulyozzék, hogy az aktivalas stratégia
folyamatos hasznalata a beavatkozast kovetden nélkiilozhetetlen az eredmények
fenntartdsahoz. A vizsgalat tovabba igazolta, hogy mint azt mar Jacobson ¢és tarsai (2001) ,
valamint Martelliék (2010) is kiemelték a depresszio klinikai kezelése esetén, a mindfulness
gyakorlatok fokozzak a viselkedés-aktivalas hatékonysagat, igy annak hasznos eleme lehet. A
mindfulness olyan kontemplativ technikékat gyakorld tradiciokbdl ered, melyek a tudatos
jelenlét és a tudatossag fejlesztésére Osszpontositanak (mint példaul a Buddhizmus) (Kabat-
Zinn, 2003). A legtijabb kutatasok szerint a mindfulness olyan tényezO0kbdl all, mint a tudatos
figyelem, megfigyelése, tudatossag, tudatos és koncentralt cselekvés, reaktivitas- mentesség,

leiras és itélkezés-mentes hozzaallas a tapasztalatokkal szemben (Smith, et al., 2006). A
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vizsgalatok igazoltdk, hogy a mindfulness fejlesztése jotékony hatassal van mind a
pszicholdgiai és egészségi dallapotra, kifejezetten a kronikus fajdalomra, szorongasra,
fliggdségre, alvaszavarokra és az indulatkezelési problémékra (Baer, 2003). A mindfulness
alapt kognitiv terapiak fokuszaltan és eredményesen fejlesztik a kapcsolati tudatossagot, és a
gondolat, valamint érzelemvaltds képességét, aminek hosszitadvon kedvezd hatdsa, hogy
megeldzi a visszaesést (Teasdale, et al., 2000). Fredriskson (2008) pedig a mindfulness
meditacio jol-1ét teremtd hatasarol szamolt be. A kutatasok alapjan a viselkedés-aktivalas és
mindfulness egyiittesen nem csak a klinikai, de nem klinikai kontextusban is megel6z6
stratégiaként szolgalhat a mentalis egészség megdrzésének érdekében (Mazzucchelli, et al.,

2009).

1.8 A komoly szabadid6 perspektiva a viselkedés-aktivalasban

Vannak a viselkedés-aktivalas képviseldi kozott olyanok, akik szot ejtenek a szabadidds
tevékenységek €lvezetet €s az eredményesség €rzését okozo aktivitasairol, de kevesen fejtik ki

konkrétan a szabadidd és a viselkedés-aktivalas 0sszefiiggéseit (Dieser, 2016).

Martell és tarsai a viselkedés-aktivalas, a szabadidé és jol-léttel kapcsolatban az

alabbiakat javasoljak (Martell, et al., 2010, p.95):

,Bebizonyosodott, hogy a kdvetkezetes napi aktivitds védo faktorként szolgdl mind a
mentalis és testi egészség tekintetében. A szabadidds tevékenységek kifejezetten jol-1ét
teremtonek bizonyultak serdiilok, felndttek ¢és iddsek esetében, erdsitve megkiizdési
képességeiket az élet stresszoraival szemben (Caldwell, 2005). Chung (2004) megallapitotta,
hogy az iddsek otthonanak lakosai koziil azok, akik elkdtelezddtek a napi élet aktivitdsai és a
szabadidé mellett, fokozottabban ¢lték meg a jol-létet, mint azok, akik nem vettek részt ilyen

aktivitasokban.”

Mazzucchelli ¢és tarsai (2010) szintén kifejezetten javasoljdk az élvezetes ¢és
elégedettséget okozd szabadidds tevékenységek beiitemezését. De hogyan lehet hasznélni a

szabadid6t a viselkedés-aktivalas keretei kozott?

Dieser és tarsai (Dieser és Christenson, 2017) erre adtak valaszt a mentéalhigiénés

tanacsadoknak sz6l6 tanulméanyukban, amiben a ,.komoly szabadido perspektiva” (Serious
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Leisure Perspective / SLP) alkalmazasat hatdrozzak meg a viselkedés-aktivalas gyakorlataban,
ami segithet a kliensek szdmara, hogy élvezetes ¢és elégedettséget okozo aktivitasokkal

strukturaljak napjaikat.

A komoly szabadid6 perspektiva a szabadid6 harom {6 formajat abrazolja: (1) a komoly
szabadido, (2) az alkalmi szabadido és (3) a projektalapu szabadido. A komoly szabadidoé olyan
amatOr, hobbiszeril vagy onkéntes tevékenységeket foglal magaba, amiket a résztvevok annyira
tartalmasnak, érdekesnek vagy kielégitonek tart, hogy szisztematikusan gyakorolja ¢és
szabadidds karrierként végzik, melynek fokuszédban valamilyen kiilonleges képesség, tudas
vagy tapasztalat megszerzése, illetve fejlesztése all (Dieser és Christenson, 2017; Stebbins,
1992). Idében hoénapokat ¢s éveket igényelhet az ilyen tipust komoly szabadidds
tevékenységek kivant eredményeinek elérése, melyek a kivalosag és az elégedettség
¢lményével zarulhatnak. Ilyen komoly szabadidds tevékenység lehet példaul, ha valaki olyan
jol meg akar tanulni egy hangszeren, hogy zenekarban jatszhasson (Dieser, 2016). A komoly
szabadidé harom alcsoportra oszthaté (Dieser és Christenson, 2017; Elkington & Stebbins,
2014). Az amatorok, akik szinte mar szakembereknek szamitanak a miivészeti, tudomanyos,
sport vagy szorakoztatd szabadidds tevékenységiikben. Ilyenek példaul a versenyhorgaszok az
Oonkéntes szinhdz tagjai. A kovetkezd alcsoportot azok alkotjak, akik hobbiszeriien tizik a
komoly szabadidds tevékenységet. Nem olyan professzionalis szemléletben, mint az amatérok
¢s kisebb kozosségekben. Ilyenek példaul a helyi érme vagy bélyeggytijté kozosségek, ahol a
helyi érdeklddék tudnak adni, venni, cserélni vagy eszmét valtani. Komoly szabadidds
tevékenységek kozott a harmadik kategoria az omkéntes karrier, mely soran a résztvevo
specialis készségét, tudasat és tapasztalatat segitségként ajanlja fel, amiért nem kap fizetséget.
Példaul amikor egy nyugdijazott torténelem tanar dnkéntes munkat vallal egy helytorténeti

klubban vagy muzeumban.

Hat mindség van, ami meghatarozza a komoly szabadid6t, és annak harom tipusat
(Elkington és Stebbins, 2014; Stebbins, 2007): (1) a komoly szabadidés tevékenységet izok
erdsen azonosulnak a valasztott tevékenységiikkel; (2) egy egyedi etosz vagy tarsadalmi vilag
jon létre a csoportokon beliil, amik az eseményeken, rutinjukban vagy gyakorlatukban
nyilvanul meg; (3) kitartoak és képesek megkiizdeni a kihivasokkal; (4) karriert épitenek, mint
példaul szabadidd karriert (hobbibol érmét gytijt) vagy szakmai karriert/ elhivatott foglalkozast
(részidés munka egy érmeboltba); (5) kiemelkedd személyes erdfeszitéseket tesznek, hogy

kamatoztassak megszerzett specidlis készségiiket, tudasukat vagy képzésiiket; (6) szdmos
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kutatas altal igazolt a tartds haszna Ugy mint a pozitiv érzelmek, a jelentésteljesség, a

kiteljesedés és a személyes gazdagodas (Stebbins, 2007; 2015).

A komoly szabadidds perspektivat szamos pozitiv pszichologidhoz és szociologiahoz
kotédo tudomanyos kutatds igazolta (Dieser, 2016; Elkington €és Stebbins, 2014; Stebbins,
1992; Stebbins, 2007; Stebbins, 2001; Dieser, 2005; Dieser, 2013; Dieser ¢s Grybovych, 2010;
Stebbins, 2015; Stebbins, 2009). A pozitiv pszichologia vonatkozasaban a komoly szabadid6
gyakran pozitiv érzelmeket és a flow tapasztalatat eredményezi (Stebbins, 2012; Stebbins,
2015; Dieser, 2013). A flow, azaz az d&ramlas élménye alapvetd eleme a pozitiv pszichologianak
(Csikszentmihalyi, 2014; Peterson, 2006, hivatkozza Dieser, 2016 ). A flow azt a 1étallapotot
irja le, amikor a résztvevd annyira elmeriil az aktivitasban vagy a tapasztalatban, hogy ugy
tlinik, semmi mas nem szamit szamara. Ezt az allapotot optimalis élménynek vagy élvezetnek
1s hivjak (Csikszentmihalyi, 1990; Csikszentmihalyi, 1997; Csikszentmihalyi, 1997;
Csikszentmihalyi, 2014, hivatkozza Dieser, 2016). Dieser (2013) a pozitiv pszicholédgia, a
komoly szabadidd és az aramlas Osszekapcsolasaval arra jutott, hogy a komoly szabadidd

perspektiva alkalmazasaval a kiemelkedo-, és karaktererdsségek fejleszthetdek.

Az hétkoznapi szabadidos tevékenységek azonnaliak, alapvetden jutalmazodak és
tobbnyire rovid életliek, amik nem kovetelnek semmilyen specidlis eldképzettséget az élvezet
megéléséhez (Dieser és Christenson, 2017; Stebbins, 2007). Az alkalmi szabadidds
tevékenységek kozé sorolhaté a pihenés (példaul, a fliggdagyban heverészés), a passziv
szorakozas (példaul a tévézés) vagy a tarsas beszélgetés (példaul a szomszédokkal a gangon).
Az alkalmi szabadidds tevékenységek hedonisztikus élvezeteket nyuUjtanak és nem
eredményezik az dramlas, a kivalosag vagy a teljesitmény érzését. Stebbins idézete jol dbrazolja
a hétkdznapi és komoly szabadid6 kozti kiilonbséget (Stebbins, 2012, p.78.):” ,,A hullamvasut
izgalma (hétkdznapi szabadidd) mindségében kiilonbozik attdl, ha valaki kajakkal sikeresen
leereszkedik egy hompolygd vizzuhatagon, amihez az evezd személynek sziiksége van
(specialis) tapasztalatra, tudasra €s a készségeire, hogy ezt véghez tudja vinni.” Tudoméanyosan
igazolt, hogy a hétkdznapi szabadidds tevékenységek hozzajarulnak az élet regeneralodésahoz,
az interperszondlis ¢és barati kapcsolatok erdsitéséhez, illetve a jol-lét megteremtéséhez

(Stebbins, 2007).

A projektalapu szabadido definicidja szerint rovidtavu, Osszetett és alkalmi vagy
egyszeri (ritka) szabadidében végzett kreativ vallalkozas (Elkington és Stebbins, 2014;
Stebbins, 2007, hivatkozza Dieser, 2016). A komoly és a hétkdznapi szabadidd kozott
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helyezkedik el. Tervezést igényel és valamilyen specidlis képesség kamatoztatdsat, de nem
olyan magas szinten ¢és hosszutavu célok elérése érdekében, mint a komoly szabadidd esetében.
Ilyen tevékenység lehet egy csaladi O0sszejovetel vagy egy adomanygylijtés megszervezése a
helyi kozosségben. A projektalapt szabadidds tevékenység altal is megélheti a flow allapotat a

résztvevo (Dieser, et al., 1998; Stebbins, 2012).

A komoly, hétkoznapi és projektalapt szabadidés tevékenységek megteremthetik
szamunkra az ,,optimalis szabadido életmodot”, ami a mélyen jutalmazo szabadidd eltoltésére
torekszik: legaldbb egy komoly, kiegészitve alkalmi ¢&s projektalapu szabadidds
tevékenységekkel. (Dieser, 2013; Stebbins , 1998) Dieser (1998) tanulmanyaban egy
szorongassal kiizd6 nd példajaval demonstralta, hogy a komoly szabadidd perspektiva (és flow)
hogyan alkalmazhaté a mentalhigiénés tanacsaddsban. Majd 2016-ban Dieser és tarsai azt
prezentaltak, hogy a komoly szabadidds perspektiva a pozitiv pszichologiaval egylitt, hogyan
alkalmazhaté a viselkedés-aktivalasban. Dieser (2013) jol-1ét modellen alapul6é szabadidd
edukacios programja konceptualizalt keretet ad az optimdlis szabadidds ¢életmod

megtervezésének.

A viselkedés-aktivalasnak magéban kell foglalnia a teljesitmény (kivalosag) és az
¢lvezet alapu tevékenységeket. Mazzucchelli és tarsai (2010) szerint ezek az élmények
megtorténhetnek a szabadidoben. A komoly szabadidé perspektiva keretet adhat a
mentalhigiénés szakemberek szamara, ami szerint a szabadidds tevékenységeket tervezhetik a
klienseikkel a viselkedés-aktivalas soran és keretet ad az é€lvezetes és beteljesiilést nyujtd

¢lmények eléréséhez.

Dieser ¢és tarsai (2017) kutatasukban bemutatott esettanulménnyal reprezentaltak, hogyan
alkalmazhat6 a mentéalhigiéné vagy mas humantanacsadds sordn a komoly szabadidd
perspektiva ugy, hogy jol strukturalt aktivitasrendszert tervezhessiink a kiilonb6z6 élvezeteket
nyujtdé (hétkéznapi és projektalapu szabadidd) és a kivalosagot fejlesztd (komoly ¢és
projektalapu szabadidd) tevékenységekbdl és egyértelmiien értékelni tudjuk azokat. Az
esettanulmdnyban abrazolt sikeres kezelés a kliens 3 kulcs karaktererdsségébdl indult ki
(kreativitas, spiritualitas, humor), amiket a VIA (Values in Action) karaktererdsségeket méro
teszt kitoltésével vizsgaltak (VIA Institute on Character, 2021). A folyamat kovetkezo 1épése a
kliens szabadidds érdeklédése (mult €s jelen), a karaktererésségeinek €s a személyes értékeinek
integraldsa volt a pozitiv pszicholdgiai viselkedés-aktivalassal. Ennek eredményéiil a kliens a

fozést, mint a kreativitasat kifejez0 komoly szabadidés tevékenységként fogalmazta meg,
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mellyel erdsitheti a munkanélkiilisége miatt csorbult ,.kemény munka” €s az apa szerephez
kapcsolodo értékeit. Az Gjrakeretezés altal a financialis nehézségek, mint fejlodési lehetdségek,
mozgositottak a kreativitasat, hogy olcso ételeket receptjei utdn kutasson. Mig koradbban a
kliens hazon kiviil t6ltotte be a fenntartd szerepét, mint nehézgépszereld, most egy 1) séma
szerint, hazon beliili fenntartd szerepét (f6zés, takaritds, tanulas a gyerekekkel) kezdte el
felfedezni, amit a terapia ugrddeszkanak hasznalt. A kovetkezd komoly szabadidds
tevékenység is ezt erdsitette; kiemelkedd horgéasztudéasat atadni a fiainak a tonal, ahol lakott,
ezzel erdsitve az apa-fia kapcsolatait és az alapanyagként felhasznalni a kifogott halakat a
fozéshez. A tevékenység altal megélhette az eredményesség érzését, ezzel erdsitve az apa
szerepét, ¢s megélje a spiritualitasat. A kovetkezd élvezetet nyjtd tevékenység a helyi
kozosségével erdsitette a kapcsolatat. Hétkoznapi szabadidds tevékenységként hetente eljart
kutyat sétaltatni (a kliens szerette a nagy kutyakat) és jatszani veliik, mint onkéntes. A kezelés
kovette a viselkedés-aktivalas kereteit, igy a kliens megismerhette a kutatdsok altal igazolt
¢lvezetes és eredményes tevékenységek végzésének hatdsat a depresszid csokkenésére, és a
pozitiv érzések fokozasara. A kliens személyes adottsagai alapjan (multbéli és jelen béli
szabadidds érdeklodés, karaktererdsségek, személyes értékek) a mentalhigiénés tanacsado és
az ligyfél kozosen fejlesztették és monitoroztak a négyhdonapos kezelés céljait és az aktivalasi
fokuszokat. A folyamat végére a kliens sulyos depresszidja jelentdsen, az elvarasokat
meghaladva csokkent. A kliens 6rommel szamolt be arr6l, mennyire ¢élvezi, hogy f6zhet a
csaladjanak és egyiitt horgaszhat a fiaival. Arrdl szamolt be, hogy aktivan megéli az apa
szerepét a mindennapjaiban és a kapcsolata a fiaival javult. Az id6kozben diagnosztizalt
vesebetegségét fejlodési lehetdségként tudta keretezni. Ordkbefogadott egy nagyobb kutyat, és
a napi sétaltatasok élménye (a mozgas, a napfény és az allattal sziiletett baratsdga) az 6rom
érzésével toltottek meg. Tehat a pozitiv pszichologia szemléletében végzett viselkedés-
aktivalas a komoly szabadidé perspektivaval (mint alapvetd kognitiv-terdpia) kiegészitve a
kliens depresszidjanak csokkenéséhez vezetett ¢és a pozitiv érzelmek novekedését

eredményezte.

Dieser ¢és tarsai (2016) kiemelik, hogy olyan ligyfelek esetén, akik motivalatlanok vagy
a ,,probléméajuk lencséjén keresztiil 1atjak vilagukat” (White és Epston, 1990) nem a komoly,
hanem inkabb a hétkoznapi szabadidds tevékenységek tervezésével ajanlott kezdeni, mivel ezek
kevesebb tervezést igényelnek és azonnali eredménnyel jarnak. A komoly szabadidds
tevékenység tervezésénél az a legjobb, ha az valamilyen multbéli aktivitas soran alkalmazott

specialis képesség, tudas vagy tapasztalattal 6sszekothetd, €s kisebb 1épésekre bonthato.
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2. Konkluzio

A j6l-1ét rendszerének humanisztikus és neurobiologiai vizsgalata egyiittesen egy olyan
mentalhigiénés gyakorlatot keretez, melynek fokuszaban az egyén elmozditdsa all az integracid
hidnyallapotdbol — amit a kdosz ¢és/vagy a megrekedtség jellemez — az integracio
megvaldsulasanak iranyaba (Siegel, 2010). A cél az, hogy az ,,én jelentését és jelentdségét”, az
»elet értelmét”, a szeretetet és a kapcsolodast megerdsitd tapasztalatokkal szisztematikusan
athuzalozzuk az agyat, igy stabilizdlva az integraciot, azaz a jol-1étet a kliens életében. Ehhez a
szubjektiv tapasztalatok tudatositasdval (Mikor? Hol? Kivel? Mit? Hogyan? Mit éreztem a
testemben?) fejleszteni kell a figyelem fokuszalasnak képességét ahhoz, hogy mikor ,,vihar dul
az érzelmeinek tengerén” megtudjon allni, és a testorientalt (példaul 1égzésgyakorlat, lazitd
mozdulat végzése, a pozitura korrigalasa) és/vagy kognitiv (példaul megnyugtatod képek vagy
pozitiv emlékek, illatok, hangok felidézése, aktivald megerdsitések csendes mantrazasa)
technikakkal, a jelenlét nyugodt erejével, reaktiv allapotrol receptivre valtva orientdltan
masképp tudjon cselekedni a kapcsolddas érdekében. Jerome Liss ezt a valtast ugy fejezi ki,
hogy ,,atlépni az érzelmen” (Jerome, 2006). Az 0j viselkedés altal 1étrejott élmény tudatos
megismétlésével megerdsodik és rogziil a kliensben a pozitiv tapasztalat, valamint beépiil az
¢letébe az agy, a személy ¢és az élet novekedését katalizalva. Pont, mint ahogy a jol-1ét
humanisztikus elvont rendszere, Ugy a viselkedésvaltozas is a test altal nyer értelmet
aktivalasrol-aktivalasra, 1épésrdl-1épésre, €s igy, a napok aktivitdsrendszerének szisztematikus
atalakulasaval a jol-1¢t athuzalozza az agyat, meghatdrozza a szemléletet €s mozgatja az életet.
A jol-1ét megteremtése az agy ,.edzésével” — akdr a mentélis ¢€letiinkben, akar a kozeli

kapcsolatainkban vagy a testben — aktivan tanulhato (Siegel, 2010).

Az dnmegvalositas altali novekedést célzo, aktivaldo mentalhigiénés gyakorlat errdl szol,
amelyben a mentalhigiénés szakember, mint ,,edz6” kiséri a klienst a ndvekedés utjan. A
mentalhigiénés tandcsadas tere pedig ugy miikodik, mint egy gyakorlotér, ahol a blokkolt
aktivitasok (viselkedésvaltozas) a tervezés, az elképzelés, a prototipizalas, a szerepjaték, a
mozdulatsorok ismétlése altal feloldodnak a bazal ganglia akciorendszerének eléremutato
folyamatainak aktivalodasaval (Jerome, 2006). A viselkedésvaltozas gyakorlasa, ismétlése €s
finomitasa a ,,retroaktiv’”’ kérdések - Miért van sziikségem erre a szokéasra? Mi a célja? Milyen
érzések tornek fel bennem, mikor ezen gondolkodom? Mi az, ami gatol az 0j szokdsom
megvaldsitdsaban? Milyen félelemeim vannak? Mi az 0j szokés kialakulasanak torténete? - ,

amik aktivaljak az agy visszajelz0 és introspekcid folyamatait, és a pozitiv tervezés, valamint
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aktivitas eléremutatd folyamatai egyiittesen és egymasra épiilve kell jelen lenniiik a gyakorlas
folyaman, hogy az 0j viselkedés beépiiljon a hosszitadvi memoriaba, mert igy fog a test ,,0rokre
emlékezni” ra (Jerome, 2006). Megkiizdeni a viselkedésvaltozas nehézségeivel egyszeriibb a
diadikus kapcsolatokban, mint a monadikus elkiiloniiltség allapotaban, igy a tdmogato
kapcsolatok, csoportok ¢és kdzosségek tervezése szintén fontos részét képezik az uj viselkedés
aktivalasnak (Jerome, 2006). A jol-1ét aktivitasrendszerének tervezése sordn az élettérképén az
onértékelés, parkapcsolat, csalad, munka, baratsadg, egészség dimenzidja mellett helyet kap a
szabadidd, ami a legnagyobb potencialjait tartogatja az elmélyiilt kapcsolddas, az €lvezet €s a

kivalosag élményeinek, amikkel pozitivan dthuzalozhatjuk az életiink mindennapjait.
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3. Osszefoglalas

A Dbiztonsagos kapcsoldodasok altal organikusan felbukkan az egyiittmiikodésre vald
torekvés annak érdekében, hogy a vilagunkat jobba tegytik, egyiitt. Tehat fontos, hogy megéljiik
azt, hogy a kdzosség szempontjabol van értelme és értéke annak, amit tesziink (INQA, 2006).
Ez a novekedés orientalt miikodés rajzolodik ki a jol-1ét rendszerének dinamikus modelljébdl,
ami felveti a kérdést; vajon ezen alapveté emberi bedllitottsagunk, motivacionk hogyan
kaphatna teret és virdgozhatna ki a gazdasagi életben? A jol-lét fokuszi munkahelyi

mentalhigiénés gyakorlat, és igy a szakemberek, ebben tolthetnek be fontos szerepet.

Jol tudjuk, hogy az egyének motivaltsagat nagymértékben meghatarozza a munkahelyi
emberi kapcsolatok aktudlis alakuldsa (INQA, 2006, hivatkozza Bauer, 2012). Mi mind
vagyunk arra, hogy a biztonsagos €s kolcsonds kapcsolodasok altal a masik tekintete tisztan
visszatiikrozze emberi értékeinket és elismerje azokat. Ezen kapcsoldodasok altal
megnyilvanulhat az igazsagos banasmaod, kialakulhat a bizalom, és felbukkanhat a motivacio,
melynek megélése egészségmegdrzd hatassal bir (Kurzban & Hourser, 2005; Bauer, 2012). A
motivdciot - a jol-1ét rendszere alapjan a novekedésre vald 0Osztonds torekvést - mint
alapbedllitottsagot meghatarozza, hogy annak, amiért dolgozunk az emberiség szempontjabol
értelme legyen (Bauer, 2012). Tehat a jol-1ét rendszere olyan gazdasagi életterekben tud
kiépiilni és virdgozni, aminek vdllalati identitasat ezen humanisztikus szemlélet nem pedig a
megtériilés fokuszu célok hatdrozzak meg. Mikor ezen humanisztikus lencsén keresztiil
vizsgaljuk azt, hogy egy gazdasagi kornyezetben hogyan aktivalhatd az egyiittmitkodés és
névekedes orientalt torekvés, akkor a korabbi kutatas alapjan hdrom dimenzidja rajzolodik ki a
jol-1ét rendszerének az iizleti vilagban: (1) egyészséges munkakornyezet, (2) egészséges
folyamatok és (3) egészséges emberek. Ezen rendszer kiépitésében ¢€s fenntartdsaban jatszhat
fontos szerepet a mentalhigiénés szakember, aki, mint fliggetlen és bizalmi fél a jol-1ét - mint
emberi sziikségleti rendszer - értékeit és miikodését szem elott tartva kiséri ezen harom
dimenzi6 harmonikus miikodését. Neurobioldgiai szempontbdl, mint érzé ¢és értd
tarsszabalyozo segiti az egyének jol-létének megteremtését, ezzel olyan 1j viselkedéseket
aktivalva, amik altal a mély kapcsolddast erdsito, élvezetes, eredményes €s értelmes aktivitdsok
strukturaljak a munkateret, huzalozzak a szemléletet és épitik a vallalati identitast. Igy a pozitiv
megerdsitd munkakdrnyezet olyan pszicholdgiai tokét képez, mely organikusan elmozditja a

rendszert a novekedés iranyaba mind fejlédés, fejlesztés és piaci eredmények tekintetében.
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A jol-1ét fokusza viselkedés-aktivalas kifejezetten hasznos lehet a munkahelyi
mentalhigiénés gyakorlatdban olyan valsagos idokben, mint példaul amit most, a globalis
pandémids krizisben megéliink, amikor egyéni létiink bels6 és kiils¢ vilagat a ,harc és
kiizdelem” uralja. A COVID-19 vilagjarvany miatti korlatozasok jelentdsen leszlikitették a
megerdsitd aktivitdsainknak a korét (pl. a csaladi események, a kozosségi, a kulturdlis és
sportesemények, az utazas) és az életteriinket. Sok ember szdméra a mindennapok rutinja is
felborult: példaul “home office” tizemmodban dolgozunk, igy nem kell bemenni a munkaba; az
iskoldk bezartak, ezért a gyerekek otthon tanulnak. Természetes, hogy ezekben a negativ
¢lethelyzetekben elveszitjiik a biztonsag érzetiinket és fesziiltté valunk - idegrendszeriink
biztonsag ¢és jutalom korei deaktivalddnak, és az 0sztonszerl stresszreakciok aktivalodnak, ami
rossz hangulathoz, diszfunkcionalis viselkedéshez, ¢és kaotikus ¢€s/vagy megrekedt
mindennapokhoz vezetnek. A megfeleld fesziiltségoldd technikak ¢és megkiizdési
stratégiak hidnyaban ez az allapot elhtizodhat, és az elkertilés, halogatés, negativ gondolkodas
¢s aggodalom mintadi rogziilhetnek. A viselkedés-aktivalas modellje jol abrazolja; miért
természetes, hogy nehezen és szorongdssal ¢€ljilk meg a virushelyzet miatt megvaltozott

mindennapjainkat.

Mind az alacsony €s magas intenzitasu viselkedés-aktivalas hatékony modszer lehet a
pandémias helyzet miatt kialakult fesziiltséggel valé megkiizdésben és a jol-1ét eldsegitésében

a munkahelyi kérnyezetben.

Az alacsony intenzitasu viselkedés-aktivalas munkaja soran a napi szokdsrend
monitorozasaval az egészséges szokasok (pl. alvas, taplalkozas, munka és otthoni aktivitasok
harmonizaldsa), €s az élvezetes élmények novelése a cél (pl. 0 aktivitdsok vagy ritualék
tervezése azok helyett, amelyek a pandémids korlatozdsok miatt nem teljesiilhetnek). A
megoldasfokuszi folyamat soran az eldkészitett munkalapok vezetik a folyamatot, ami a

felmeriild kérdések szerint modosithatoak és kiegészithetdek.

Az alacsony intenzitdst munka alaplépései kovetik a modszer protokolljat: (1) a
az ulések munkalapjainak ismertetése; (2) onreflexio fejlesztése a negativ tapasztalatok
feltérképezésével, és a helyettesitd pozitiv élményt nyljté aktivitdsok tervezésével; (3) a
szokasok, a sziikséges és az élvezetes aktivitasok beazonositisa a munkalapok segitségével; (4)

a nehézségi szintek szerint a szokasok, sziikséges ¢€s ¢lvezetes aktivitasok priorizalasa; (5) az
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uj szokésrend, a sziikséges és az élvezetes aktivitasok tervezése és bevezetése a mindennapi
gyakorlatba; (6) az iilések kozott az uj viselkedés gyakorlasa és a teljesitett aktivitasok

naplozasa; (7) a tevékenységnaplo értékelése, a felmeriilo nehézségek megoldasa.

Annak érdekében, hogy a kivant viselkedésvailtozas megtdrténhessen, fontos
felmérniink, hogy a kliens rendelkezik-e a sziikséges készségekkel, adottak-e a lehetoségek -
tarsas, interperszonalis ¢és fizikai kornyezeti adottsagok -, valamint megvan-e a
sziikséges motivacio. A lehetdségek tekintetében a megvaldsitds nehézségekbe iitkozhet a
pandémias helyzet miatti korlatozasok miatt. A tarsas izolacid, az emberek és helyek hianya
korlatozhatjdk a sziikséges ¢és Oromteli aktivitdsok megvalosulasat. A lehetdségek
megteremtésének érdekében sok esetben hasznos, ha kiilonds figyelmet forditunk a tdrsas
tamogatas megteremtésére, példaul online vagy offline viselkedés-aktivalas alapu
tamogatokorok 1étrehozédséaval az érdekelt szervezeten beliil. A csoportmunka tarsas élménye
kimozditja az egyéneket az izolaci6 allapotabdl, oldja a fesziiltségiiket, és a 1étrejovo aktiv
tamogatd kapcsolatok segitik a résztvevok eredményes megkiizdését a kihivasokkal. Bizonyos
esetekben a tamogatokér munkajaban figyelmet kell forditani a sziikséges készségek

fejlesztésére, melyek nélkiilozhetetlenek a kivant viselkedésvaltozashoz.

A tarsas izolaci6 éallapotdban kiemelt figyelmet kell forditani az élvezet és
eredményesség ¢€rzetét nyujtd aktivitdsok tervezésénél az aladbbiakra: (1) az alapos
feltérképezése annak, hogyan hatnak a kliens hangulatara a jelenlegi koriilmények és az ezzel
kapcsolatos valtozasok/ veszteségek; (2) az élethelyzet és megvaltozott hangulat normalizalasa
— a hosszan elhuzodo valsaghelyzet okan akutta valik a stressz a testiinkben és az ¢€letlinkben,
féllink €s szorongunk, a kapcsolatainkban pedig defenziven cseleksziink. A fiziologiai
allapotunk meggatolja, hogy a megvaltozott ¢lethelyzethez kreativan alkalmazkodjunk, és 0j
napi aktivitdsrendszert ¢épitsiink, amivel harmonizalhatjuk az idegrendszeriinket ¢és
megteremthetjiik a jol-létiinket. Ez az ¢élethelyzet kihivasok elé allitja mindannyiunk
megkiizdési készségeit. Uj stratégidkra van sziikségiink arra nézve, hogyan oldhatjuk a
fesziiltséget a testiinkben ¢€s cselekedhetiink aktivan a fejlodésiink érdekében; (3) onreflexio
kiemelt fejlesztése - abrak segitségével a napi aktivitasok vezetése és az élmények elemzése. Ez
segiti a klienst a szokasainak (vagy azok hidnydnak) beazonositasdban, az aktivitdsainak
(viselkedésmintdk) és a hangulatanak Osszefiiggéseinek megértésében, valamint a fesziiltség és
a sikertelen megkiizdés kivaltd okainak megértésében; (4) napi aktivitasok titemezése - a napok

tudatos tervezése kiemelten fontos most, hogy az életteriink besziikiilt, és az idénk nagy részét
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otthon toltjiik. ElImosddtak a hatdrok a személyeséletiink és a munkank vilaga kozott, felborult
a jol megszokott napirendiink, és eltlintek a megszokott mindennapi tevékenységeink. A
struktira megorzése érdekében fontos, hogy a kliens gondosan figyeljen az alapvetd
sziikségleteinek kielégitésére (megfeleld alvas, étkezés) és a jol-létének megteremtéséhez
sziikséges életteriileteinek (6nmagunk, parkapcsolatunk, csaldd, munka, baratsadg, egészség,
szabadid6) harmonizalasara egy napja soran. A struktira és ritmus sokban segit a fesziiltség
oldasaban ¢és kiegyensulyozott hangulat, valamint a teljesitmény javitdsaban; (5) sziikséges
aktivitasok/ élmények tervezése — az 10j aktivitdsokat (ritudlé, szokds, rutin) részletesen
megtervezziik, a megvalositasukat pedig nyomon kovetjlik; (6) a mentalis és fizikai kornyezet
- Az aktivitasok megvalositasat tudatosan el kell késziteni annak érdekében, hogy a
tevékenység nyugodt €és ¢élvezetes ¢lmény legyen a kliens szdmara. A tamogat6d kornyezet
megteremtése sokban hozzdjarulhat a fesziiltség oldasahoz.; (7) SMART célok kitiizése -
specifikus, mérhetd, megvaldsithatod, redlis és hataridds akcidterveket készitiink (kutatas,
oOtletelés, prototipizalds, tesztelés, integralas a napi szokasrendbe, megfigyelés, értékelés). A
célok integrativ rendszerének abrazolasa és kovetése fontos része a jol-1ét megteremtésének a
napok szokasrendjének tervezése soran; (8) Viselkedés-stratégiak készitése — amik alkalmazzak
a csere (a megvaltozott élethelyzetben mar nem miikodé magatartas helyettesitése egy
1j, funkciondlisan egyenértékii tervezett viselkedéssel), visszaallitas (visszaemelhetiink az
¢letiinkbe olyan aktivitdsokat, amikkel elhagyott wvagy elkeriilt viselkedést ujra
gyakorolhatunk), csékkentés (az aktivitdsok iitemezésének lényege, hogy a napjaink soran
egyre kevesebbszer gyakoroljuk azt a viselkedést, amellyel korldtozzuk magunkat és
fenntartjuk a fesziiltséget dnmagunkban és az életiinkben) és megszakitas (a fesziiltségbol
ad6do negativ viselkedésmintakat megszakitasat segitd aktivitdsok fejlesztése és tudatos

alkalmazasa) technikait.

A COVID-19 idején fontos szempontok lehetnek a jol-1étet timogatd tevékenységek
tervezése soran: (1) a tdrsas kapcsolatok - A rendszeres csaladi és barati interakciok a
legmegerdsitobb aktivitdsok, amiket csak tehetiink. A fizikai tdvolsagtartas idején kreativnak
kell lenniink, hogy ezek megvalosulhassanak. A koriilményeknek megfelelden, 0j eszkozok
hasznalataval kell megtervezniink a tarsas ritudléinkat, igy megkiizdhetiink a magéany érzésével,
ami a tarsas izolacio allapotabol fakad.; (2) a fizikai aktivitas/ testmozgds - A hangulat
javitasanak masik hatékony modja a testmozgas. Legyen sz6 akar nyujtasrol, egy rovid sétarol
a parkban, egy erdnléti edzésrdl vagy hosszatavfutasrol, barmilyen aktiv tevékenységgel, ami

atmozgatja a testlinket, ezzel tehetliink a testi és mentalis egészségiinkért. Fontos, hogy
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megtalaljuk azokat az testmozgas formakat, amik illenek hozzank, és amiket integralni tudunk
a mindennapjaiba.; (3) a tudatos jelenlét (mindfulness) — A figyelem fokuszalasanak
gyakorlasaval ¢és a tudatos jelenlétet erdsitd aktivitasokkal csokkenthetjiik a stresszt a
testlinkben ¢és menedzselhetjiik az érzelmeinket.; (4) a vdltozatossag - A cél az, hogy a
mindennapjaink annyira valtozatosak legyenek, amennyire csak lehet a koriilményekhez
képest. Az aktivalo stratégiaba tudatosan sokféle élvezetes tevékenységet kell tervezniink. A
fejlesztés soran figyelembe kell venniink, ha egy kellemes tevékenységet tal gyakran ismétliink,
akkor az megszokassa valhat.; (5) korabbi megerosito tevékenységek vesztesége - A
koronavirus miatti korlatozasok sokunkat megakaddlyoz a korabbi megerdsitd aktivitasok
lizésében, kifejezetten azokban, amiket mésokkal, valamint az otthonunkon kiviil csindlunk.
Ezen veszteség feldolgozashoz 1j viselkedéseket kell tervezniink, amelyek helyettesithetik
azokat az aktivitasokat, amiket jelenleg nem tizhetiink. Ehhez meg kell ismerniink azokat a
tevékenységeket, amik kordbban 6romet ¢és elégedettséget adtak a kliens szamara. A korabbi
pozitiv élményeinek a feltérképezésével megtudhatjuk, hogy ezeknek az aktivitasoknak a
megélése milyen érzékszervi, fizikai, mentalis, szocidlis vagy érzelmi mindséget jelentenek
szdmara ¢és mennyire tiikkrozik személyes értékeit, valamint céljait. Ezen pozitiv aktivitdsok
jelentésének beazonositasa segithet az alternativ tevékenységek tervezésében, amelyek az adott
koriilmények kozott teljesithetéek. Fontos szempont, hogy olyan, a jol-létiinket tdmogato
tevékenységeket alkossunk, melyek megnyugtatjdk idegrendszeriinket, 4apoljdk a
kapcsolatainkat, erdsitik az onértékeléstlinket, kiteljesitik kreativitdsunkat €s szenvedélytinket,
tamogatjak fejlédésiinket, reményt és célok adnak szamunkra és magasabb rendii értékeket

jelentenek szamunkra.

A pozitiv tapasztalatokkal valo kapcsolat erdsitésének egy hatékony modja az olyan
aktivitdsok tervezése, melyek nem csak oromtelik, hanem amiben a kliens elmeriilhet és
teljesen atélheti azokat. A magas intenzitasi munka soran ez a cél, amihez az elmélyiilés
gyakorlatat alkalmazzuk. Az elmélyiilés, azaz az abszorpcid soran fokuszaltak vagyunk és
konnyedén mertiliink el, vesziink részt az aktivitas tapasztalataban. Az ilyen tapasztalat nagyon
pozitiv és motivald. Az elmélyiilés technikdja - mely a testi ingerekre iranyul6 folyamatos és
fenntartott figyelmet probalja megragadni a tevékenységek végzése kdzben is -, azért hasznos,
mert barmikor alkalmazhat6 (pl. kedvenc zene hallgatasa kozben, egy fa vagy virdg csodalasa
kozben, jaték kozben a gyerekekkel). Vannak, akik szadmara természetes megélni az elmélyiilést
a kreativ tevékenységek (pl. fO0zés, kertészkedés, kézmiivesség, iras, zenélés, rajzolas,

fényképezés) és természetkozeli aktivitasok (pl. Séta, a madarak nézése az ablakbol, virdgok
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locsolasa) kozben. Az aktivitasok fejlesztése soran gyakoroljuk az elmélyiilés technikajat, hogy
a kliens az 0j tevékenység végzése soran ritualészerlien mélyitse az élményt a testtudatossag
fokuszanak fenntartdsaval a mindennapjaiban ezzel fenntartva a motivaciot €és megteremtve a

jol-1ét allapotat.

A kutatasomban ismertetett eredményekkel és Osszefiiggésekkel szeretném felhivni a
figyelmet a jelentésteljes pozitiv élmények jelentdségére ¢és azok tudatos aktivalasnak
lehetdségeire, amelyek szinesithetik a hazai jol-1ét eldsegitését célz6 mentalhigiénés
gyakorlatok palettdjat és ujra strukturdlhatjdk annak folyamatait, valamint atalakithatjak a

segitd szakember képét, szerepét és gazdagithatja a kompetencidinak tarhazat.
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Melléklet

A megoldasfokuszu viselkedés-aktivalas iiléseinek forgatokonyvei a kovetkezok (Hopko, et al.,

2011):
1. ilés

- A depresszié bemutatasa.

- A kezelés céljanak meghatarozasa. (Mit jelentenek a stresszes élethelyzetek és
veszteségek az ¢életben?)

- A napi tevékenységnaplo nyomtatvanydnak bemutatdsa. (A tevékenység
¢lvezhetdségének és fontossaganak értékelés. Mikor kell kitolteni a naplot.)

- A kezelés fontos tényezdinek €s 1épéseinek ismertetése. (Hazifeladat teljesitése. Az
iilések rendszeressége.)

- Hazifeladat: A tevékenységnapld vezetése.

2. 1llés

- 1. nyomtatvany haszndlata: A kitoltott napi tevékenységnaplok attekintése. (A
feladattal kapcsolatos nehézségek és problémak atbeszélése, valamint megoldasa.)

- A kezelés céljanak feliilvizsgalata.

- Az gletteriiletek, értékek és aktivitasok™ teljes feltérképezése nyomtatvany alapjan.
(kapcsolatok, tanulméanyok/karrier, pihenés/érdeklddés, elme/test/spiritualitas, napi
felelosség)

- Hazifeladat: A tevékenységnapld vezetése ¢€s az ,cCletterliletek, értékek &s
aktivitasok” nyomtatvany fejlesztése.

3. iilés

A kitoltott napi tevékenységnaplok attekintése.

A kitoltott , életteriiletek, értékek és aktivitasok™ feladat attekintése.

A tevékenységek kivalasztdsa és rangsoroldsa” nyomtatvany alapjan. (15
megfigyelhetd és mérhetd tevékenység meghatirozasa a feltérképezett fontos
értékek mentén)

Hazifeladat: A tevékenységnaplo vezetése, az ,.életteriiletek, értékek és aktivitasok™

és a ,.tevékenységek kivalasztasa és rangsorolasa”.



tilés

- A kitoltott napi tevékenységnaplok attekintése.

- A tevékenységnaplo tervezése. (A 15 meghatarozott aktivitas beiitemezése a
napirendbe, kivitelezésiik és mérésiik megtervezése a legegyszeriibbekkel kezdve.)

- Hazifeladat: A tervezett aktivitasokat tartalmazo tevékenységnapld vezetése.

ilés

- A tervezett aktivitasokat tartalmazo tevékenységnaplo attekintése.

- A ,Szerzédés” nyomtatvanyok elOkészitése. (Az elkotelezOdést ¢és a
viselkedésvaltozas folyamatait tamogatd 3 személy kivalasztasa €s a tdmogato
szerzOdésiik elOkészitése.)

- Hazifeladat: A tervezett aktivitasokat tartalmazd tevékenységnapld vezetése és a

szerzddések fejlesztése.

ilés

- A tervezett aktivitasokat tartalmazo tevékenységnaplo attekintése.

- A,,Szerz6dés” nyomtatvanyok attekintése.

- A kovetkezd heti tevékenységnaplo eldkészitése a 1-2 0j tervezett tevékenység
belitemezésével.

- Hazifeladat: A tervezett aktivitasokat tartalmazd tevékenységnapld vezetése és a

szerzddések fejlesztése.

ilés

- A tervezett aktivitasokat tartalmazo tevékenységnapld attekintése.

- Az ,gletteriiletek, értékek és aktivitasok™ teljes feltérképezése nyomtatvany altal
Osszeallt koncepcio attekintése és fejlesztése.

- A kovetkezd heti tevékenységnapld eldkészitése a 1-2 0j tervezett tevékenység
belitemezésével.

- Hazifeladat: A tervezett aktivitasokat tartalmazd tevékenységnapld vezetése és a

szerzddések fejlesztése.

ulés

- A tervezett aktivitasokat tartalmazo tevékenységnaplé attekintése.



10.

Az ,aktivitasok kivalasztasa és rangsorolasa” nyomtatvany altal 9sszeallt koncepciod
ellendrzése és fejlesztése.

A kovetkezO heti tevékenységnapld elokészitése a 1-2 ) tervezett tevékenység
belitemezésével.

Hazifeladat: A tervezett aktivitdsokat tartalmazo tevékenységnaplod vezetése €s a

szerzddések fejlesztése.

ulés

A tervezett aktivitasokat tartalmazo6 kitoltott tevékenységnaplo attekintése.

A ,,szerz6dések” koncepcidjanak attekintése és fejlesztése.

A kovetkezO heti tevékenységnapld elokészitése a 1-2 0j tervezett tevékenység
belitemezésével.

Hazifeladat: A tervezett aktivitdsokat tartalmazo tevékenységnaplod vezetése €s a

szerzddések fejlesztése.

ulés

A tervezett aktivitasokat tartalmazo6 kitoltott tevékenységnaplo attekintése.

A kovetkezd heti tevékenységnapld elOkészitése a 1-2 1j tervezett tevékenység
belitemezésével.

A kezelés lezarasanak elokészitése (A megvaltozott viselkedésmintak beazonositasa
¢s az 1) készségek, valamint eszk6zok tudatositdsa, amelyekkel fenntarthatdo a
valtozas)

Hézifeladat: A tervezett aktivitdsokat tartalmazo tevékenységnapld vezetése €s a

szerzOdések fejlesztése.

A folyamat soran alkalmazott formanyomtatvanyok (Hopko, et al., 2011):

nyomtatvany: Tevékenységnaplo (a negyedik iiléstdl aktivitas tervezéssel egyiitt)

nyomtatvany: Eletteriiletek, értékek és tevékenységek

nyomtatvany: Aktivitasok kivalasztdsa és rangsorolasa

nyomtatvany: Szerzddések



1. nyomtatvany: Tevékenységnaplo

Iddpont Tevékenység Elvezetesség | Fontossag
(6ra) (0-10) (0-10)
5-6

6-7
7-8
8-9
9-10
10-11
11-12
12-13
13-14
14-15
15-16
16-17
17-18
18-19
19-20
20-21
21-22
22-23
24-1
1-2

A nap éltalanos hangulat (0-10): .......



2. nyomtatvény: Eletteriiletek, értékek és tevékenységek

Eletteriilet (1/5): Kapcsolatok

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:




Eletteriilet (2/5): Tanulméanyok/ Karrier

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:




Eletteriilet (3/5): Pihenés/ Erdeklddés

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:




Eletteriilet (4/5): Elme, test és spiritualitas

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:




Eletteriilet (5/5): Napi felel6sségek

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:

Erték: Elvezetesség | Fontossag
(0-10) (0-10)

1. tevékenység:

2. tevékenység:

3. tevékenység:

4. tevékenység:

5. tevékenység:




3. nyomtatvany: Aktivitasok kivalasztasa és rangsorolasa

Utasitas: Készits listat a 15 vagyott aktivitasodrol és rangsorold ket a nehézségiik alapjan 1-

tdl (legkevésbé nehéz) 10-ig (legnehezebb)

Tevékenység Rangsorolas




4. nyomtatvany: Szerz0dések

Melyik tevékenység teljesitéséhez van sziikséged segitségre?




Tisztdzand6 kérdések és felmeriilheté nehézségek a megoldasfokusza viselkedés-aktivalas

folyamata soran (Hopko, et al., 2011):

1. A megoldasfokuszu viselkedés-aktivalas megfeleld kezelés azon kliensek szdmara, akik
nyitottak a valtozasra és hisznek abban, hogy a terapia egy aktiv folyamat, aminek a
sikere nagyban az iiléseken kiviil tett er6feszitéseiken mulik. Azok szdmara, akik a
hagyomanyos dialdgikus terapidban hisznek és ebben szereztek tapasztalatot, kihivast
jelenthetnek a hazifeladatok, kifejezetten a napi tevékenységnaplé és aktivitas tervezés
feladata. Ebben az esetben a terapeutanak tobb 1d6t kell szannia a kezelés szemléletének
¢s menetének ismertetésére, hogy a kliens képes legyen elkdtelezddni és egyiittmiikodni

a folyamat soran. (Hopko, et al., 2006)

2. Lassithatjak a folyamatot az olyan be nem tervezett beszélgetések mint, amikor a kliens
eléfordulhat azért is, mert a kliens, mint a terapiaban résztvevo paciens ezt a viselkedést
tarsitja a szerep¢hez, vagy ez egy elkeriilé minta, illetve az is lehet, hogy a terapeuta
erésiti meg ebben. Ilyen helyzetben felmérve azt, hogy a beszélgetés jo érzéseket
eredményez a kliensben, indokolt, hogy a terapeuta id6t szanjon az ilyen jellegli
dialogikus munkara és a folyamat céljait figyelembe véve segitse Ot az olyan tarsas
ilések szamanak novekedésével jarhat. A tdmogatd kdzeg a mindennapi életében és az
ebben val6 részvétel, mint tevékenység betervezése a napirendjébe, segithet a ventilalas
hatékony kezelésében. Fontos, hogy a kliens és terapeuta ugyanazon elvarasokkal
kezdjen bele az iilésekbe, ezért az iilések forgatokonyvének eldzetes egyeztetése és

betartasa nélkiilozhetetlen.

3. A hazifeladatok elkészitése szintén okozhat fennakaddsokat a folyamat sordn. Az
otthoni feladatok ellendrzése az iilés elején nyomatékosithatja a kliensben, hogy az
erofeszitései mennyire sokat szamitanak a folyamat eredményességét illetden.
Amennyiben a kliens nem készitette el a hazifeladatat, akkor terapeuta eldszor fel kell
mérje, hogy megértette-e €s hogy rendelkezik-e a sziikséges képességekkel a feladat
teljesitéséhez. Ha egyéb okok miatt maradt el a hazifeladat elkészitése, akkor a

terapeutanak a klienssel fel kell térképeznie az akadalyokat és stratégiat kell



kidolgozniuk azok elhéritdsdra. Az elmaradt feladatot csak részben érdemes potolni a

foglalkozason, hogy a kliens feleldsségvallalasa a folyamat eredményeiért ne apadjon.

Kihivast jelenthet, mikor a kliens megreked, és csakis egy megvaltoztathatatlan
eseményre vagy korlilményre tud fokuszalni, és nem képes nyitni az élvezetes és fontos
tevékenységekre. Ilyenkor a terapeuta feladata, hogy ravilagitson a kliens szdmara, hogy
az ¢lete tobb mint az a megvaltoztathatatlan ¢élmény, amihez annyira ragaszkodik és
figyelmét vezetve egyiitt feltérképezik, mennyi mas, oromteli és hasznos élmény és
ehhez fiz6d6 aktivitas lehetdség van az életében. Amennyiben a megrekedést jelentd
probléma hosszatdvon megoldhatd, akkor a terapeutanak ezt fel kell ismernie, és a
megoldasra tervet kell kidolgoznia a klienssel, amit 1épésrdl 1épésre kdvethet. De még
emellett is fontos, hogy a kdzés munka tobb ¢€letteriiletet is €rintsen, ezzel erdsitve a

pozitiv érzéseket a kliensben és annak tudatat, hogy az ,.¢let kerek”.

A korlatozo életkoriilmények vagy bizonyos erdsforrasok hidnya hatraltathatjak a
klienst a folyamatban. Példaul akar a kevés 1d6 vagy az anyagi korlatok nehezitik meg
a kliens elkotelezddését, a terapeutdanak kreativan kell segitenie 6t, hogy valoban a
szamara fontos és élvezetes tevékenységeken dolgozzanak, tiszteletben tartva a kereteit.
Az életteriiletek szerinti értékek feltérképezése segit abban, hogy a kliens egyedi
karakterének (egészségi allapot, €letkor, értelmi képességek, tarsadalmi és gazdasagi
helyzet, szocialishalo, kulturdlis hattér), és koriilményeinek megfeleld értékkozpontu

¢letet épitsen, ami a dinamikus fejlédését szolgalja.
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