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SE klinikai pszicholdgus szakképzés

Mindfulness vagy onegyuttérzés?

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

* Tudatos jelenlét soran az adott tapasztalat itéletmentes elfogadasa torténik
pillanatrol pillanatra: kapcsolédunk az érzelmeinkhez, egyfajta ellenanyag a
felgyorsult élet és informacids tultelitédés ellen

* Onegyiittérzés soran az elfogado attitlid nem a tapasztalat, hanem a
tapasztalatot szerz6 személy felé iranyul: személyes, 6nmagunk felé
iranyuld élmény, gondoskodas a sajat jollétemrdl, ellenanyag a magany és
széttoredezettség ellen

* Fajdalmas, kinzé érzelmek atélése esetén, mint amilyen a szégyen vagy a
gyasz, elsoként fontosabb az elfogadd, kedves viszonyulas dnmagunk 1yelé,

mileé()'tt fajdalmas élményeinkhez és érzéseinkhez fordulunk ugyanilyen
maodon

(Kristin Neff és Christopher Germer, 2018; 2021)
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Onegyuttérzésrél informdlisan .. .. ..

Fall w Love. £ D
« ,Valdjaban az igazi szeretetet és a Stay there. | \‘)
szeret§ egyuttérzést el6szor is sajat ~Rum. i :U/ 8= %b
magunk felé kellene forditanunk.” (&5 4{ L=
(Dalai Lama) = |

» ,Szeresd felebaratodat, mint

magadat” (Maté 22:39) l
° - . s s s V4 .
,,On(igyl,!.tterzc?s reyel:\ o,nmagunk , Onegyiittérzés esetén:
bElSO szovetsegeseve Valunk; e”enseg ugyanazzal a szeretetteljes odafordulassal
helyett," (Neff és Ger‘mer, 2018) viszonyulunk 6nmagunkhoz, mint amivel egy

kedves baratunk szenvedése felé fordulnank
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OnegyUttérzés
definicioja (Neff, 2003)

//,, \
/, \

On-kedvesség Kdz6s emberi

Onegyiittérzés sordn a személy képes 6nmaga felé
/ fordulni és megfigyelnisajat érzéseit és gondolatait
/"/ itéletmentesen (mindfulness a rdgddas helyett),
megértéssel és kedvességgel (dnkedvesség az
Onostorozas helyett), valamint a kdzos emberi élmény
atélésével (kbz6s emberi az izolaciod helyett), elGsegitve
a biztonsag érzését, elGsegitve a sziikséges
valtoztatasra vald szelid 6sztonzést, valamint proaktiv
cselekvések végrehajtasatis a jolét érdekében.

Tudatosjelenlét

Nem csupan viszonyulas,
hanem cselekvés is
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Szeretetteli Kapcsolddas a Jelenhez

Onegylttérzés elemei és lépései

Harcolj vagy menekdilj!
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Onegyuttérzés mint terdpia

* Onmagam és masok elfogadasanak pszicholdgiai hatasat felismerte Freud,
Skinner, majd késébb Rogers

* Az 1990-es években a figyelem eltolodott az 6nelfogadasrdl a pillanatrél-
pillanatra torténé tapasztalat elfogadasa felé: DBT, elfogadas es elkételez6dés
terapia, mindfulness alapu CBT

* Az elmult évtizedben visszakapta a fokuszt a tapasztalé személy: énelfogadas,
Onegyuttérzeés

* CBT 3. hullama: mindfulness, elfogadds és egylittérzés alapu terapidk
* Az Onegyittérzés nem terdpia, de terapias hatasa van
* Az Onegyuttérzést lehet gyakorolni a terdpia folyaman és (ilések kozott egyarant

* Az egylttérzés alapu terapidk az érzelmekre és érzelemregulaciora fokuszalnak, |
de nem tudatossag és figyelem, hanem inkdbb gondoskodas és kapcsolddas révén

Tapasztalat (mindfulness) Tapasztald (6negyiittérzés)
Mit érzek épp most? Mire van sziikségem épp most?
Eld 4t a szenvedést tudatosan! Viszonyulj kedvességgel a szenvedésedhez!
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Hatékonysagvizsgalatok eredményei

* Pubmed taldlatai (self-compassion + effectiveness): 622 talalat (a
témahoz fliz6d6 talalatok szama meghaladja a 3000-t)

* Athanasakou és mtsai, 2020: 6sszefoglald tanulmany, 28 klinikai mintan vegzett
kutatas eredmeényei szerint az alacsony énegyittérzes dsszefliggést mutat a
pszichopatolégia sulyossagaval (szorongas, depresszid, PTSD, pszichozis).

* Mindful 6negyuttérzés program hatasa: csékken a depresszid, szorongas szintje,
emelkedik az onegylittérzés, jollét (Neff és Germer, 2013; Friis és mtsai, 2016;
Bluth és mtsai, 2016); BPD esetén csokkentette az onkritikussagot és emelte az
onmegnyugtatds képességét (Ledenig és mtsai, 2018)
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Az dnegyuttérzes a szégyen ellenszere

* Szégyen komplex masodlagos érzelem: intenziy, gyakran a cselekvéképességet akadalyozd negativ
érzelem, maﬁaban foglalva a kisebbrendiiségi érzest, tehetetlenséget és félénkséget, valamint
vagyat arra, hogy hidnyossagainkat elrejtsiik (Wicker és mtsai 1983; Tangney és mtsai 1996)

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

Szégyen Onegyiittérzés Qozmv Szégyen ellenszere
aspektusai

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

Izolacid K6z6s emberi A szégyen izolacid— helyett minden
ember érezheti

Tulazonosulas (negativself-  Tudatos jelenlét A szégyen allandd — helyett dtmeneti

fokusz és ruminacio) érzés

A szégyent és a szégyenlink mogotti valodi érzelmi sziikségleteinket (elfogadas, szeretet) gyakran elfedjtik, tagadjuk. De
ha atéljik, tudatositjuk és elfogadjuk, hozzafériink a valédi sziikségleteinkhez és tesziink értiik, a szégyen megszelidiil.
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Onegylttérzés egy egészséges, alternativ vélasz a

/
traumara
Onegyiittérzés negativ PTSD tiinetei Ellenszer: Onegyiittérzés
aspektusai pozitiv aspektusai
On-kritikussag = Emelkedett arousal On-kedvesség
Izolacid = Elkerulés K6z6s emberi
Talazonosulas (negativ self- Intruziv, betolakodd Tudatosjelenlét
fokusz és ruminacio) = gondolatok

('jne%y[]ttérzéls medialja a kapcsolatot a gyermekkori bantalmazas és .
érzelemregulacio kozott: a magasabb 6negyiittérzéssel bird, de abuzalt személyek
jobban meg tudnak kiizdeni nehéz helyzetekkel (Vettese és mtsai, 2011)

Az 6negylttérzés egy reziliencia faktor: képes pufferelni a trauma okozta stresszt a
kognitiv atértékelésen és {'obb érzelemregulacion keresztil (Barlow és mtsai, 2017;
Jativa és Cerezo, 2014; Zeller és mtsai, 2015), valamint segit a személynek a tarsas
tamogatas igénybevételében (Maheux és Price, 2015)
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Sajat kutatasunk megalapozasa és célja

* A bantalmazasok hatasara a gyermek internalizalja a kiils6, bantalmazoé
hangot

* Mindez negativ 6nképet, szégyent, valamint a mentalizacié és
érzelemreguldacid zavarat eredményezheti (Karatzias és mtsai, 2019;
Braehler és Neff, 2020)

* A gyermekkori bantalmazasok aldozatai korében alacsonyabb az
Onegyiittérzés képessége és magasabb a szégyen-szint (Andrews és mtsai,
2000; Tanaka és mtsai, 2011), valamint tobb gyermekkori trauma
alacsonyabb onegyiittérzés-szinttel jar egyltt (Jativa és Cerezo, 2014,
Tanaka és mtsai, 2011)

Internalizalt Negativ 6nkép
bantalmazé [
hang szégyenérzet

Rossz

Alacsonyabb

banasmaod Onegyuttérzés

2022.09. 25. 11
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Résztvevik: 98 onkéntes kitolts, online
kérdéiv, 19 és 45 év kozotti (életkor: M:
29,46; SD: 7,55)

Onegylttérzés
prediktorainak vizsgalata

MérGeszkozok:

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

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

magyarul: Kulcsar, 2002)

Rossz

[ Szégyen: Experience of Shame Scale
banasmod ‘.\\ £ e

Alacsonyabb \ (Andrews, Qian és Valentine, 2002;
Snegydikhoes Vizin, Urban és Unoka, 2016)

¢ > +  Onegyiittérzés: Self-Compassion Scale
(Neff, 2003; Toth-Kirdly, B6the és
Orosz, 2017)

Erzelem-
regulacios

Nanisinal Célkitlizés: medidtor-modellek tesztelése

2022.09. 25.
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Eredmények
1st mediation model: perspektiva felvétel

Indirect effect
=t e
— —
a b
—
c
Direct effect
«Pathway ,a’ n.s. (p=0,222)
«Pathway ,b’: p<0,05; b=0,215
«Pathway ,c’: p<0.05; b=-0,712)
2022. cThe effect of mediation is not confirmed. 13
13
/
Eredmeények
. . 7/ . . 7/
2nd mediation model: karakterologiai szégyen
Indirect effect
e
o~ —
a b
-
c
Direct effect
¢ Pathway ,a’: p<.05; b=.316
¢ Pathway ,b’: p<.05; b=-.712
 Significant indirect effect (LLCI = -.442; ULCI= -.069; effect size= .231)
* The effect of mediation is confirmed.
2022.09. 25 14
14
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* Participants and procedure

We collected data from 432 volunteers (72,6 % women), in a
cross-sectional online study. The age of the participants varied
from 18 to 79 (M: 32.1; SD: 14.1).

¢ Research was approved by Medical Research Council- Research

A Vi 7S ga’ I atot Ethics Committee in Hungary (IV/9435- 3/2021/EKU)

Measures

m eg I S m éte |tu k ¢ Participants completed the following measures:

¢ Maltreatment: Childhood Trauma Questionnaire (Bernstein et

4 2 f” H 4 al., 1994)
3 OS m I nta n * Weakness of mentalization (perspective taking): Brief Form of

the Interpersonal Reactivity Index (Ingoglia et al., 2016)

( 2 O 2 2 ) ¢ Shame: Experience of Shame Scale (Andrews, Qian & Valentine,

2002; Hungarian: Vizin, Urban & Unoka, 2016)

¢ Self-compassion: Self-Compassion Scale — Short Form (Raes et
al., 2011) Hungarian: Toth-Kirdly, B6the & Orosz, 2017)

* Statistical analyses
¢ Tests of mediation models (Hayes' mediational model)

2022.09. 25 15

Eredmények
1st mediation model: perspektiva felvétel

Indirect effect
=

Perspective Taking
/ b

Psychological maifreatment —_— Self-compassion
c

N od

Direct effect

-

-Pathway ,a’ n.s. (p=0,544)
<Pathway ,b’: p<0,05; b=0,170
«Pathway ,c’: (p<0.05; b=-0,387)

-The effect of mediation is not confirmed.
2022.09. 25 16
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Eredmények
2nd mediation model: karakterolégiai szégyen

Indirect effect
=

—

Characterological shame
/ '

Psychological maltreatment —_— Self-compassion
c

S

Direct effect

Pathway ,a’: p<.05; b=.319

Pathway ,b’: p<.05; b=-.619

Pathway ,c’: p<0.05; b=-0,198

Significant indirect effect (F: LLCI = -.229; ULCI=-.110; effect size= .169)

The effect of mediation is confirmed.
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Traumatizacio hatasai

¢ A rossz banasmaod kozvetlen

kapcsolatban &ll az 6negyuttérzés
szintjével.

Gyengébb

¢ Arossz banasmoad és az * mentaizicis

onegyuttérzés kapcsolatat o Inermatzi o
medialja a szégyen. bininga || bénames O e
Nepﬂvbﬂup Onegyuttérzés
és magasabb
stégyen —

* Az Onegyuttérzés fejlesztése —

csokkenti az onkritikussagot, i
javitja az érzelmek és el
tapasztalatok itéletmentes

észlelését (mindfulness) és

csokkenti az izolaciot (k6zos

emberi), mely hozzajarul az

Onészlelés realissa valasahoz!
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Néehany alapelv

* Az elsédleges gondozotdl traumatizaciot elszenvedett személyek
félnek az egylittérzés megtapasztalasatol

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

* Masok gondoskodé viselkedésének megfigyelése, elképzelése révén
lassan elfogaddva valhat a személy a gondoskodasra — kdzos emberi
megfigyelése

* Alapvet6 érzelmi szlikségletek feltarasa és limitalt szll6i
ujragondoskodas elfogadasa, egylittérzés elfogadasa, 6negylttérzés -
Oonkedvesség

(Braehler és Neff, 2020)

2022.09. 25 19

Prolonged grief among
bereaved individuals

Sz6cs H., Sandheden L., Horvath Zs., Vizin G.:

The mediating role of shame, guiltand pride in the (oesecon 2613 sores
relationship between self-compassion and prolonged grief 22.2%
(EPA' 2022) ® Prolonged
grief
- 87,80%
R=23% * 177 gyaszold személyt vontunk be

— kérddgives vizsgalatunkba (22,2%-uk

mutatta elh(z6dé gyasz tineteit).

* Alacsonyabb onegyuttérzés magasabb
szégyennel jar, ami prediktalja az
elhl(zodo gyaszt.

* Magasabb 6negylittérzés szint
magasabb (autentikus) bliszkeség
szinttel jar, ami protektiv faktora lehet
az elhizédé gyasznak.

* A blntudatnak nem volt szignifikans
mediator szerepe.

SELF-COMPASSION PROLONGED GRIEF

STATE PRIDE

B=-.115
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Mindful Onegyuttérzés
Program felépitése

The Mindful
Self-Compassion

A PROVEN WAY

TO ACCEPT YOURSELF,
BUILD INNER STRENGTH,

2022.09. 25.
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8 Ulés + 4 dras gyakorlads
edukacio, rapport

mindfulness

1.
2.
3. szeretl kedvesség gyakorlat
4,

egyuttérz6 hang felfedezése

5. alapértékek,
alapsziikségletek azonositasa,
egyuttérz6 meghallgatas

6. nehéz érzelmekkel valé
munka (szégyen)
7. kapcsolatok

8. az életiink pozitiv
aspektusai (racsodalkozas,
hala, 6nértékelés)

OnegyUttérzés program az egészséglgyi

dolgozokert

 Onegyiittérzd orvosok nagyobb kdtelességtudatrdl, kisebb érzelmi és
fizikai kimerulésrél és a szakmai életliik nagyobb élvezetérdl szamoltak
be (Babenko és mtsai, 2019)

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

* A program emelte az ell. dolgozdk 6negylittérzését és jollétét,
csokkentette a masodlagos traumatizaciot és a kiégés tlineteit

Ez egy nehéz, fajdalommal
teli pillanat (id6szak)

Nem vagyok egyedul ezzel a
nehézséggel (masilyen
helyzetben ugyanigy érezné
magat)

prébalod kihozni magadbdl.

Tudom, hogy a legjobbat

Pont Ugy szeretlek, ahogy
vagy

2022.09. 25.
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KLOE
alapkutatas

99 f6 18-45 év kozotti emlbrakkal
kiizd6 személyt vizsgéltunk meg

 Stigmatizacid : SSCI-8
* Adherencia: MAS-12
* Testi szégyen: ESS
» Onegyiittérzés: SCS

2022.09. 25

KLOE (CBT-OP) f6 moduljai,
modszerei

* 10 alkalmas, strukturdlt CBT (heti
2 6ra), homogén (els6ként
emldérakkal kiizd6k) csoport
daganatos betegek szamara

* 7-10 f6/csoport, kettds vezetés
* Munkafiizet!

2022.09. 25
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Teriilet Modszer

Bevezetés, rapport: Keretek, csoportszabalyok,
bemutatkozas

Tuddsbdvités megbizhato Edukacio

forrasokra hivatkozva:

CBT modell bemutatasa:
Onmegfigyelés (gondolatok,
érzések, aktivitas):

Pozitiv események felismerése:
Kellemes, figyelemeltereld
tevékenységek valasztasa:
Negativ automatikus gondolatok
atalakitasa:

Eletmindséget ronto,
szégyenszintet emel§ elemek
kezelése:

Nehéz élethelyzetek kezelése,
megktizdés:

Szikségletek, érzelmek
kifejezése:

Jelentudatossag fokozasa:
Biztonsagérzet emelése:

Pszichoedukacio
Gondolatnaplé

Halanapld
Viselkedésaktivacio

Atstrukturalas

Onegyiittérzés, szégyen-
edukacid, biintetd és batorito
hang, testi egyiittérzés
Problémamegoldas

Asszertivitas
Mindfulness

Biztonsagos hely meditacio,
szeretd kedvesség meditacio

KLOE (CBT-OP)

24
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Kincugi?

Komplex kognitiv
viselkedésterapias
pszichoonkolodgiai
program
emldrakkal kiizd8k
szamara

Onegyuttérzés
gyakorlat

¢ https://www.youtube.com/watch?v=qEC9RmNUiz4
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