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                                                        Beköszönő
Bár mindannyian ismerjük a mondást: ép testben ép lélek, 

a hétköznapokban alig foglalkozunk testi és lelki egészségünk 
harmóniájával. A legtöbbször csak akkor, ha testünk enyhébb 
tünetekkel vagy súlyosabb betegségekkel már egyértelműen 
jelez, hogy valami nincs rendben, megbomlott az egyensúly. 
Míg egyesek igyekeznek mihamarabb orvosolni a tüneteket, 
mások meg mindenáron lelki okokat kutatnak a rosszullét 

mögött, valójában mindkettő tévút, és a megoldásra – 
mint mindig – a kettő között valahol félúton lelhetünk. 

Testünk és lelkünk egészsége szoros összefüggésben, köl-
csönhatással van egymással – ahogy számos, a lapban 

idézett kutatás mutatja. Lelki jóllétünk például jótékony 
hatással van az immunrendszerünkre, míg negatív gon-
dolataink, rossz lelkiállapotunk akár szerveink műkö-
dését is rossz irányban befolyásolhatják. Ráadásul kör-
nyezetünk, társas kapcsolataink minősége komoly sze-

repet játszik abban, valóban jól tudjuk-e érezni ma-
gunkat a bőrünkben, vagy szorongással kell-e titok-

ban megküzdenünk. Szakértőink egyöntetűen egyet-
értenek abban, hogy nagyon is káros a beteget 

okolni a betegségéért, ám az is egyértelmű, hogy 
nemcsak betegként, hanem egészségesen is mi ma-

gunk tehetünk a legtöbbet azért, hogy fizikai és 
pszichés tüneteink jelentését megértsük és feltár-

juk, és így ellenállóbban és rugalmasabban áll-
hassunk mindennapi kihívásaink elé.

Szörnyi Krisztina 
főszerkesztő
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Trend
szerző   PÁLINKÁS-PANYI ANNA

HÍREK
 TUDOMÁNYOS ÉRDEKESSÉGEK RÖVIDEN 

A jókedvhez              
a hasunkon át vezet az út
A hangulatunk látja előnyét vagy kárát annak, mi kerül a tányérunkra, és a helyes 
menü idővel még változik is – derült ki az amerikai Binghamtoni Egyetemen végzett 
kutatás eredményeiből. A 30 év alatti fiatalok esetében a rendszeres húsfogyasztás 
és a testedzés állt egyenes összefüggésben a jó hangulattal (az agyi ingerületátvivő 
anyagok révén), a mérleg minimum heti három alkalomnál billent át pozitív irányba 
mindkét tényező esetén. Hangulatjavítás szempontjából 30 fölött ugyanakkor az 
antioxidánsok veszik át a főszerepet a tányérunkon (az életkorral párhuzamosan 
növekvő antioxidáns-szükségletünk miatt), illetve hangsúlyossá válik a kéretlen 
szimpatikus idegrendszeri aktivitást kiváltó falatok és kortyok mellőzése. Ezek 
olyan, magas glikémiás indexű ételek és italok, amelyek hirtelen megemelik a vér-
cukrot, és ezzel stresszválaszt aktiválnak a szervezetünkben (például a cukros 
ételek és italok, a fehér lisztből készült élelmiszerek). A Nutritional Neuroscience 
hasábjain publikált kutatás kockázati listájára felkerült a kávé és a reggeli étkezés 
kihagyása is, ezek szintén a test stresszválaszát ingerlik, kihatva a hangulatunkra.
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Jó kilátással     
a tengerre
A Michigani Állami Egyetem kutatói min-
den kétséget eloszlattak afelől, hogy egy 
tengerparti otthon stresszcsökkentő ha-
tású a lakójára. A Health & Place című 
lapban közölt tanulmányban elsőként 
mutattak ki statisztikailag megragadható 
összefüggést az egészség és a vízközelség 
között. A kutatás helyszínéül Új-Zéland 
fővárosa, Wellington szolgált, amit a Tas-
man-tenger és a Csendes-óceán is körül-
ölel. Különféle topográfiai adatokat vetet-
tek össze egy reprezentatív adatgyűjtés 
egészségre vonatkozó válaszaival, majd 
kiküszöbölték a vagyon, nem, életkor és 
egyéb befolyásoló tényezők hatását, és 
megvizsgálták a kapott eredményeket. 
A tengerparti kilátás, a rálátás a vízre 
egyértelműen összefüggött a mentális jól-
léttel, az alacsonyabb stressz-szinttel, akár-
milyen zöld környezettel vetették össze. 
A kutatók a mentális egészség újabb pro-
tektív faktorát azonosítva üdvözölnének 
olyan egészségpolitikai kezdeményezést, 
amely elérhető és megfizethető tengerparti 
otthonok tervezését szorgalmazná.

A horrorfilm       
mint védőfaktor
Egy nyugdíjas professzor megengedheti magának azt 
a luxust, hogy olyan témába ássa bele magát, ami 
igazán lázba hozza. Így indokolta részvételét John 
Johnson, a Penn State Egyetem nyugdíjas profesz-
szora abban a kutatásban, amelyben a Covid-időszak 
átvészelését állították párhuzamba a hátborzon-
gató, zombis horrorfilmek imádatával. Hipotézisük 
szerint az apokaliptikus történetek rendszeres fo-
gyasztóit nagyobb felkészültséggel érte a mindenki 
számára váratlan pandémiás időszak, mint azokat 
az embereket, akik korábban nem néztek ilyen fil-
meket. Eredményeik alátámasztották a várakozá-
sukat: a horrorfilmek nézése valóban egyfajta vé-
dőfaktorként, felkészülésként hatott a világjárvány 
okozta kihívásokkal szemben, növelve az egyének 
rezilienciáját, mégpedig a történetek ismerősségén 
keresztül. Általánosságban véve, legyen szó könyv-
ről, filmről vagy bármilyen előadásról, a történetek 
nemcsak szórakoztatnak, de felkészítenek bennün-
ket az életre – vonta le a kutatás egyik legfontosabb 
tanulságát Johnson professzor a Personality and 
Individual Differences 2021-es számában.

AJÁNLÓ
FILM
ELTÖRÖLNI FRANKOT 

A Velencei Nemzetközi 
Filmfesztiválon mutatkozott 
be Fabricius Gábor első 
filmje, az Eltörölni Frankot. 
A történet 1983-ba visz vissza, 
a vasfüggöny mögé. Frank egy 
underground zenekar frontem-
bere, aki nem tud beilleszkedni 
a szocializmus orwelli csend  - 
jébe. Pszichiátriára kerül, ahol 
a rendszer az ellenségeit 
titokban próbálja elhallgattatni. 
Egyszerre láthatóvá válik a meg-
foghatatlan paranoia és elnyo-
más, amibe Frank beleszületett. 
A hatalom jelenléte, a háború 
lehetősége, a főszereplő 
magára hagyatottsága, kiszol-
gáltatottsága, majdani lázadása 
minden pillanatban súlyosan 
érzékelhető. Rendhagyó módon 
a film, amely az elhallgatott és 
eltörölt történeteknek állít doku-
mentarista hűséggel emléket, 
fekete-fehér és színes verzióban 
is látható lesz a mozikban.

Bemutató: 2021. október 7. 
Forgalmazza: Mozinet Kft.

KARRIER
ONLINE ÁLLÁSBÖRZE   
A HVG-TŐL 

2021. október 5–7. között teljes 
biztonságban rálelhetsz álmaid 
állására – így akár három 
nap alatt megváltoztathatod 
az életed. Börzénken ezúttal 
a virtuális térben találkozhatsz 
a munkaadókkal, közvetlenül 

„átnyújthatod” az önéletrajzod, 
és néhány óra alatt akár rá 
is találhatsz új munkádra. 
Mindezt biztonságosan, 
kényelmesen teheted meg – 
akár otthonról – a HVG Online 
Állásbörzén. További részletek, 
regisztráció: allasborze.hvg.hu
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Fejleszthető                
játékosság
A játékosság nem kőbe vésett tulajdonság, hanem egy-
szerű gyakorlatokkal fejleszthető, következésképpen 
az élettel való elégedettségünk is növekedhet általa – 
állítják a tavaly nyáron az Applied Psychology: Health 
and Well-Being című lapban közzétett vizsgálat készí-
tői. A németországi Luther Márton Tudományegyetem 
zászlaja alatt futott kísérletben az alanyoknak egy-
szerű, a pozitív pszichológia irányelvein alapuló felada-
tokat kellett végezniük. Például a nap végén le kellett 
írniuk három olyan helyzetet, amikor játékosnak érez-
ték magukat aznap, részletezniük kellett az ezzel kap-
csolatos élményeiket, vagy szokatlan helyzetben kellett 
játékosságot fantáziálniuk, amit szintén írásba kellett 
foglalniuk. A kontrollcsoport pedig a kutatásra nézve 
irreleváns fel adatot végzett. A hétnapos kísérletben 533 
önkéntes vett részt, akiket személyiség-kérdőívek kitöl-
tésére is megkértek a vizsgálati szakaszt megelőző, és 
azt követő hetekben. A kutatók várakozásainak megfe-
lelően a feladatok hatására nőtt a tudatos odafigyelés 
a játékos beállítottságra, ami több pozitív érzést, így 
összességében az élettel való nagyobb elégedettséget 
eredményezett a kísérleti személyeknél.

Több baj van            
a fiatal fejekben
Jelentősen nőtt a hangulatzavarok tüneteinek előfordu-
lása a kamaszok és a 25 év alatti fiatal felnőttek körében 
az utóbbi évtizedben – derült ki az Amerikai Pszicho-
lógiai Társaság által közzétett kutatásból. A San Die-
gó-i Állami Egyetemhez köthető vizsgálatban mentális 
egészséget körüljáró nagyszabású nemzeti adatgyűjtés-
ből dolgoztak a kutatók. 600 ezer kamasz és fiatal felnőtt 
válaszait elemezték a 2005 és 2017 közötti időszakból. 
A fiatalok beszámolóiban 12 év leforgása alatt 52–71 
százalékkal nőtt a pszichés megbetegedésekre utaló tü-
netek előfordulása, például depresszió vagy öngyilkos-
sági késztetések. Így 2017-re a válaszadók 10–13 száza-
léka számolt be arról, hogy érintette valamilyen súlyos 
pszichológiai probléma a megelőző egy hónapban – és 
hol volt még akkor a koronavírus-járvány nyomasztó ha-
tása? A fiataloknál mutatkozó aggasztó eltolódás a men-
tális problémák irányába nem jelentkezett más korosz-
tályoknál, sőt 65 év felett inkább enyhe csökkenésre 
lettek figyelmesek a kutatók. A Journal of Abnormal 
Psychology szaklapban publikált tanulmányban a je-
lenség mögött feltételezett okokról is írnak, rámutatva 
az elektronikus kapcsolattartási formák terjedésének, 
a digitális média, a sorvadó személyes interakciók és az 
alváshiány káros hatásaira az identitáskeresés szakaszá-
ban lévő korosztályoknál.

HVG EXTRA6



Akció
G

,

Megrendelés:       bolt.hvg.hu/pszichologia

Fizess elő egy évre a Pszichológia magazinra, 
és most megkapod Az alkotás rutinja 

című könyvet is.

Az éves előfizetés ára: 4360 Ft + 300 Ft postaköltség.

CSATLAKOZZ 
ONLINE CSATORNÁINKHOZ!

Előfizetési akcióH

202x270_PSZICHO_EFIZ_alkotas_rutinja_konyv.indd   1 2021. 09. 03.   12:12



A SzomatoDráma módszer megalkotója szerint bár 
jóval többek vagyunk a testünknél, mégis a legközelebbi 

hozzátartozónkként lenne érdemes rá tekintenünk. 
A pszichoterapeutát elidegenedésről, a testünkkel 

történő szeretetteli együttműködésről és az elvárásoktól 
való felszabadulásról is kérdeztük.

 INTERJÚ BUDA LÁSZLÓ PSZICHIÁTERREL 

„A betegség arról is 
szól, hogy mit rejtünk 

el önmagunk elől”
szerző:  CZEGLÉDI FANNI 
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