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Mindfulness vagy onegyUttérzes?

* A tudatos jelenlét (mindfulness) és dnegylittérzés (self-compassion)
kiegészitik egymast: BFF (Best Friends Forever)

* Tudatos jelenlét soran az adott tapasztalat itéletmentes elfogadasa térténik
illanatrol pillanatra: kapcsolédunk az érzelmeinkhez, egyfajta ellenanyag a
elgyorsult élet és informacids tultelitédés ellen

* Onegylittérzés soran az elfogadd attitlid nem a tapasztalat, hanem a
tapasztalatot szerzg személy felé iranyul: személyes, Gnmagunk felé
iranyulé élmény, gondoskodds a sajat jéllétemrc’i{ ellenanyag a magany és
széttoredezettseg ellen

* Fajdalmas, kinzd érzelmek atélése esetén, mint amilyen a szégyen vagy a
gyasz, elsoként fontosabb az elfogadd, kedves viszonyulds 6nmagunk 1></elé,
mi,eollétt fajdalmas élményeinkhez és érzéseinkhez fordulunk ugyanilyen
modon

(Kristin Neff és Christopher Germer, 2018; 2021)
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OnegyUttérzésrdl informalisan

Close Your eyes,

Full i Love. /
* Valdjaban az igazi szeretetet és a Stay there. | \u
szeret$ egylttérzést el8szor is sajat ~ Rum y =
magunk felé kellene forditanunk.” (<5 n{ )

(Dalai Léma) e’ nggj |

 ,Szeresd felebaratodat, mint -

magadat” (Maté 22:39) 1
° S~ .. 7 7 7 7 ..
,,On(?,gyl{tterzsas re\,/ef] o,nmagunk , Onegyiittérzés esetén:
belsd szovetségesévé valunk, ellenség ugyanazzal a szeretetteljes odaforduldssal

he|yett_” (Neff és Germer’ 2018) viszonyulunk 6nmagunkhoz, mint amivel egy

kedves baratunk szenvedése felé fordulnank
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OnegyUttérzés
definicidja (Neff, 2003)
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On-kedvesség Kdz6s emberi

Onegyiittérzés soran a személy képes 6nmaga felé
\ o / fordulni és megfigyelni sajat érzéseit és gondolatait
/ itéletmentesen, megértéssel és kedvességgel, valamint
: a kézos emberi élmény atélésével, elGsegitve a
biztonsag érzését, elGsegitve a szlikséges valtoztatdsra
vald szelid 6szténzést, valamint proaktiv cselekvések
végrehajtasat is a jolét érdekében.

Tudatos jelenlét

Nem csupan viszonyulas,

Szeretetteli Kapcsolddas a Jelenhez hanem cselekves is
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OnegyUttérzés elemei és lépése;

Harcolj vagy menekdlj!
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Onegyittérzés mint terdpia

» Onmagam és masok elfogadasanak pszicholdgiai hatdsat felismerte Freud,
Skinner, majd kés6bb Rogers

* Az 1990-es években a figyelem eltolédott az 6nelfogadasrdl a pillanatrol-
pillanatra torténd tapasztalat elfogadasa felé: DBT, elfogadas és elkételez6dés
terapia, mindfulness alapu CBT

* Az elmult évtizedben visszakapta a fokuszt a tapasztalé szemely: 6nelfogadas,
énegyuttérzés

* CBT 3. hulldama: mindfulness, elfogadas és egylittérzés alapu terapidk
* Az Onegylittérzés nem terapia, de terapids hatasa van
* Az 6negylttérzést lehet gyakorolni a terapia folyaman és (lések kozott egyarant

* Az egyittérzés alapu terdpiak az érzelmekre és érzelemregulaciora fokuszalnak,
de nem tudatossag és figyelem, hanem inkdbb gondoskodas és kapcsolddas révén

Tapasztalat (mindfulness) Tapasztal6 (6negyiittérzés)
Mit érzek épp most? Mire van szilkségem épp most?
Eld at a szenvedést tudatosan! Viszonyulj kedvességgel a szenvedésedhez!
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Hatékonysagvizsgalatok eredmeényei

* Pubmed taldlatai (self-compassion + effectiveness): 622 taldlat (a
témahoz f(iz6d6 talalatok szama meghaladja a 3000-t)

* Athanasakou és mtsai, 2020: 6sszefoglalé tanulmany, 28 klinikai mintan végzett kutatas eredményei szerint
az ala;]c,sqn)y Onegylttérzés Gsszefliggést mutat a pszichopatoldgia sulyossagaval (szorongas, depresszié, PTSD,
pszichozis).

* Muris és Petrocchi (2017): metalanalizis eredményei szerint az 6negylittérzés negativ komponensei er6sebb
pozitiv kapcsolatot mutatnak a mentalis zavarokkal, mint a pozitiv komponensek negativ kapcsolatanak
er@ssége

* Mindful 6negyuttérzés program hatdsa: csokken a depresszid, szorongas szintje, emelkedik az 6negyttérzés,
jollét (Neff és Germer, 2013; Friis és mtsai, 2016; Bluth és mtsai, 2016%; BPD esetén csokkentette az
onkritikussagot és emelte az dGnmegnyugtatas képességét (Ledenig és mtsai, 2018)
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Az dnegylttérzés a szegyen ellenszere

* Szégyen komplex masodlagos érzelem: intenziv, gyakran a cselekvéképességet akadalyozo negativ
érzelem, maﬁéban foglalva a kisebbrend(iségi érzest, tehetetlenséget és félenkséget, valamint
vagyat arra, hogy hidnyossagainkat elrejtstiik (Wicker és mtsai 1983; Tangney és mtsai 1996)

* Aszégyen valdjaban egy artalmatlan, szocidlis helyzetekben adaptiv érzelem, azonban kiilénb6z6
hatasok miatt patol6gidssa valhat, internalizalodik, az identitas részévé valik, kronikus,
diszfunkcionalis és karakteroldgiai allapotta alakul (Donhauser, 2007)

[ e ] Onegyiittérzés ;?ozmv Szégyen ellenszere
aspektusai

On-kritikussag On-kedvesség A szégyen elitélendd, ciki érzés —
helyett egy artalmatlan érzelem

1zolacio K6z6s emberi A szégyen izolacidé — helyett minden
ember érezheti

Tulazonosulas (negativ self-  Tudatos jelenlét A szégyen allandd — helyett atmeneti

fokusz és ruminacio) érzés

A szégyent és a szégyenlink mogotti valodi érzelmi sziikségleteinket (elfogadas, szeretet) gyakran elfedjik, tagadjuk. De
ha atéljuk, tudatositjuk és elfogadjuk, hozzaférlink a valddi sziikségleteinkhez és teszlink értik, a szégyen megszelidil.
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Onegyuttérzés egy egészséges, alternativ valasz a

/
traumara
Onegyiittérzés negativ PTSD tiinetei Ellenszer: Onegyiittérzés
aspektusai pozitiv aspektusai

On-kritikussag = Emelkedett arousal On-kedvesség

Izolacié = Elkerilés K6z6s emberi
Tulazonosulas (negativ self- Intruziv, betolakodd Tudatos jelenlét

fékusz és ruminacid) = gondolatok

Onegyuttérzés medidlja a kapcsolatot a gyermekkori bantalmazas és ]
érzelemregulacio kézott: a magasabb dnegylttérzéssel biro, de abuzalt személyek
jobban meg tudnak kiizdeni nehéz helyzetekkel (Vettese és mtsai, 2011)

Az dnegyttérzes egy reziliencia faktor: képes pufferelni a trauma okozta stresszt a
kognitiv atértékelésen és jobb érzelemregulacion keresztil (Barlow és mtsai, 2017;
Jativa és Cerezo, 2014; Zeller és mtsai, 2015), valamint segit a személynek a tarsas
tdmogatads igénybevételében (Maheux és Price, 2015)
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Sajat kutatasunk megalapozasa és célja

* Krénikus széglen gyermekkori traumak (fizikai, szexualis, emocionalis abuzus) kévetkeztében alakul ki,
rizikfaktorat képezve kiilonbdz6 mentélis zavaroknak (Braehler és Neff, 2020)

* A gyermekkori bantalmazasok aldozatai kérében alacsonyabb az 6negyiittérzés képessége és magasabb a
szégyen-szint (Andrews és mtsai, 2000; Tanaka és mtsai, 2011), valamint tébb gyermekkori trauma
alacsonyabb 6negyiittérzés-szinttel jar egyutt (Jativa és Cerezo, 2014; Tanaka és mtsai, 2011)

* A bantalmazasok hatasara a gyermek internalizalja a kiilsé, bantalmazé hangot és kialakit 5nmagardl egy
ngﬁ(a_jclly képet (,rossz, csokkentértékd, gusztustalan vagyok”ﬁ (Briere, 1992), ugyanakkor az egylttérzést
nélkilozi.

* Kronikus interperszonalis traumatizacio (kora Fyerr,nekkori traumatizaltsag) esetén negativ kapcsolat all fenn
az Onegyiittérzés és a traumatizacioval osszefuggésbe hozhaté negativ onkép, a kapcsolati nehézségek és az

érzelmek diszregulacidja kozott (Karatzias és mtsai, 2019).

* Az alacsonyabb 6negyUttérzés az érzelmek legatldsaval jar egyitt, amely fenntarthatja a traumak dtélése
okozta szégyent és disszociativ jelenségeket.

* A magas kronikus szégyen, tehetetlenséget és elrejt6zés irdnti vagyat kialakito jellege révén 6nmaga is
akadalya lehet a traumak feldolgozasanak és az onegyuttérzés kialakulasanak vagy megerésodésének.

Internalizalt Negativ 6nkép
bantalmazé és
hang szégyenérzet

Alacsonyabb
Onegyuttérzés

Rossz

bandasmadd
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Résztvevdk: 98 6nkéntes kit6lts, online
kérdéiv, 19 és 45 év kozotti (életkor: M:
29,46; SD: 7,55)

OnegyUttérzés
prediktorainak vizsgalata

Méréeszkozok:

Rossz banasmaéd: Childhood Trauma
Questionnaire (Bernstein és
mtsai,1994)

Mentalizacids gyengeség
(perspektivafelvétel): Interpersonal
Reactivity Index (Davis, 1983,

magyarul: Kulcsar, 2002)

/' Internalizalt
Rossz w

banasmad / "\, bantalmazs
| hang

Szégyen: Experience of Shame Scale
W  Alacsonyabb \ (Andrews, Qian és Valentine, 2002;
pregyiteres Vizin, Urban és Unoka, 2016)

— s «  Onegyiittérzés: Self-Compassion Scale
(Neff, 2003; Téth-Kiraly, B6the és
Orosz, 2017)

Erzelem-
regulécios

oh Grsiaeh Célkitlizés: medidtor-modellek tesztelése
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Onegyttérzés prediktorainak vizsgalata

1. Mediator modell vizsgalata

Kizvetett hatds
.

‘ Perspektivafelvetel |

‘ Rosss bindsméd ‘ —_— ‘ Omegyiittérsés ‘

Kazvetlen hatds

*Nem szignifikans ,a’ utvonal (p=0,222)
«Szignifikans ,b’ Utvonal (F=10,02; p<0,05; b=0,215)
«Szignifikans ,c’ kdzvetlen hatas (F=12.203; p<0.05; b=-0,712)

2021. cA:mediator hatas nem érvényesiil! 13

Onegyttérzés prediktorainak vizsgdalata

2. Mediator modell vizsgalata

Kézveteft hatds
— N

i —

‘ Karakterelogiai szégyen ‘
/

Rossz bdndsmod ‘ —_— ‘ Onegyiittérzés

=)

N B

—
Kazvetlen hatds

«Szignifikans‘a’ Gtvonal (F=8.16; p<0,05; b= 0,316)
«Szignifikans kozvetlen hatas (F=12.203; p<0.05; b=-0,712)

«A prediktor, illetve mediatorvéltozo egységes hatdsa szignifikans (F=16,07; p<0,05; b=-0,481, b=-0,732 ), kbzvetett hatas
szintén szignifikans (LLCI = -.442; ULCI= -.069; hatdsméret= 0,231)
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Traumatizacioé hatasai

* Arossz bdndsmad kozvetlen kapcsolatban all
az Onegyuttérzés szintjével.

* Arossz bdndasmad és az Onegylittérzés
kapcsolatat medidlja a szégyen. Gyengébb
4 mentalizacio

Internalizalt

* Ha valakit bantalmaznak gyermekkoraban, a e L béntaimaz e

kevesebb egyUttérzés tapasztalata és belsgvé hang : Snegyittéraés
tett bantalmazoé hang édnkrltlkussag) révén a , [hiseativankia

z P h . PR . 7 és bb
szégyenszintje emelkedik (izolacié masoktdl) s

és mindez az érzelemregulacio —.
maladaptivitdsa (ruminacio, tarsas tdmogatas

kerilése) révén fenntarthatja a rossz Ersslern-

banasmod direkt hatasait. reguliciés

nehézségek

* Az bnegyittérzés fejlesztése csokkenti az
onkritikussagot, javitja az érzelmek és
tapasztalatok itéletmentes észlelését
(mindfulness) és csokkenti az izolaciot (kozos
emberi), mely hozzéﬁérul az onészlelés
redlissa valasahoz is!
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Nehany alapelv

* Az els6dleges gondozotol traumatizaciot elszenvedett személyek
félnek az egylittérzés megtapasztalasatol

* Hagyni kell a lassu felmelegedést és normalizalni ezt a jelenséget a
multbéli tapasztalatok fliggvényében, kozben érzelmek és allapot
azonositasa - mindfulness

* Mdasok gondoskodo viselkedésének megfigyelése, elképzelése révén
lassan elfogaddva vdlhat a személy a gondoskoddsra — kozos emberi
megfigyelése

* Alapvetd érzelmi szlikségletek feltardsa és limitalt szul6i
Ujragondoskodas elfogadasa, egylittérzés elfogaddsa, 6negylittérzés -
Onkedvesség

(Braehler és Neff, 2020)
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Mindful Onegyuittérzés
Program felépitese

8 lilés + 4 6ras gyakorlas
edukacio, rapport

mindfulness

1.
2.
3. szeret6 kedvesség gyakorlat
4.

egylittérz6 hang felfedezése

5. alapértékek,
alapsziikségletek azonositasa,
egylittérz6 meghallgatas

The Mindful
Self-Compassion

6. nehéz érzelmekkel valé
munka (szégyen)

A PROVEN WAY
TO ACCEPT YOURSELF,
BUILD INNER STRENGTH, 7. kapcsolatok
AND THRIVE L "
8. az életiink pozitiv

aspektusai (rdcsodalkozas,
hala, onértékelés)
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Onegylittérzés program az egészséglgyi
dolgozokert
* Onegyiittérz6 orvosok nagyobb kdtelességtudatrdl, kisebb érzelmi és

fizikai kimerulésrél és a szakmai életiik nagyobb élvezetérdl szamoltak
be (Babenko és mtsai, 2019)

* Neff kidolgozott egy 6x1 6ras protokollt a Mindful Onegyiittérzés
Program alapjan el. dolgozdoknak (Neff és mtsai, 2020)

* A program emelte az eli. dolgozék onegylittérzését és jollétét,
csokkentette a masodlagos traumatizaciot és a kiégés tlineteit

Nem vagyok egyedill ezzel a Tudom, hogy a legjobbat
Ez egy nehéz, fajdalommal nehézséggel (mas ilyen prébalod kihozni magadbal.
teli pillanat (id6szak) helyzetben ugyanigy érezné Pont gy szeretlek, ahogy
magat) vagy
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Onegyuttérzés
gyakorlat

* https://www.youtube.com/watch
?v=qECO9RmMNUiz4
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