
  
    Borító

    [image: Borító]
  


  
    Címoldal


Philip Zimbardo – Rosemary Sword


Időperspektíva-módszer
a gyakorlatban


Engedjük el a múltat, éljük meg a jelent,
és teremtsünk boldog jövőt!


részlet


    [image: Logo]

  


Copyright


A fordítás alapja:

Philip Zimbardo ‒ Rosemary Sword: Living and Loving Better
With Time Perspective Therapy: Healing from the Past, Embracing the Present, Creating an Ideal Future.

Published by special arrangement with McFarland & Company,
Inc., Publishers, Jefferson, North Carolina, USA.



Copyright © Philip G. Zimbardo, Rosemary K. M. Sword, 2017

Fordította © Pétersz Tamás, 2019



Szerkesztette: Márkus József

Borító: Szabó Balázs



HVG Könyvek

Kiadóvezető: Budaházy Árpád

Felelős szerkesztő: Tanács Eszter



ISBN 978 963 304 865 8



Minden jog fenntartva. Jelen könyvet vagy annak részleteit tilos reprodukálni, adatrendszerben tárolni, bármely formában vagy eszközzel – elektronikus, fényképészeti úton vagy más módon – a kiadó engedélye nélkül közölni.



Kiadja a HVG Kiadó Zrt., Budapest, 2019

Felelős kiadó: Szauer Péter

www.hvgkonyvek.hu



Forgalmazza eKönyv Magyarország Kft.

www.ekonyv.hu

Elektronikus könyv: Ambrose Montanus




Ajánlás

  

Unokáimnak,
Philip John (Panda) és
Victoria Leigh (Nyuszi) Zimbardónak

Phil Zimbardo



Richard Moses Swordnak

Rose Sword

  


Bevezetés

Néhány évvel ezelőtt, The Time Cure: Overcoming PTSD with the New Psychology of Time Perspective Therapy (Időgyógyászat: a PTSD legyőzése az új időperspektíva-terápia pszichológia segítségével) című könyvünk megjelenése után a Psychology Today folyóirat szerkesztői felkértek bennünket, hogy írjunk blogot a weboldalukra. Örömmel beleegyeztünk. A poszttraumás stressz zavar (Posttraumatic Stress Disorder, PTSD) akkoriban igen felkapott téma volt a médiában, nagyrészt azért, mert az Irakból és Afganisztánból hazatérő és a polgári életbe ismét integrálódni próbáló katonáink közül sokról hamar kiderült, hogy a háborús szolgálathoz köthető PTSD-ben szenvednek. (A PTSD a traumát követő depressziót, szorongást és stresszt jelenti.) Klinikai munkánk mintegy kétharmad részében súlyos PTSD-ben szenvedő betegekkel foglalkoztunk, akik közül sokan veteránok voltak. Kidolgoztunk és elvégeztünk egy kutatást az eredetileg éppen a PTSD leküzdésére kifejlesztett időperspektíva-terápia (Time Perspective Therapy, TPT) elképesztő hatékonyságával kapcsolatban. Ebből azt is leszűrtük, hogy az időperspektíva-terápia a depressziótól, szorongástól és stressztől szenvedők gyógyításának, továbbá a mindennapi problémák kezelésének szintén igen hatékony eszköze.

Rovatunkban elmagyaráztuk, mi is az a PTSD, és hogyan segíthet az időperspektíva-terápia. Rövid idő múlva azonban érkezni kezdtek az e-mailek, amelyekben az olvasók egyéb területeken kértek segítséget, és olyan problémákkal fordultak hozzánk, amelyeknek semmi közük nem volt a PTSD-hez. Általános szabály – és számtalan más esetben is igaz, például a hírközlő médiumok, a kereskedelmi termékek, a reklámozás, a politika terén –, hogy ha valakinek elég fontos egy probléma ahhoz, hogy megírja és segítséget kérjen, akkor valószínűleg sokkal nagyobb, a kapcsolatot valamilyen okból nem kereső tömeget képvisel. Egyenként válaszoltunk minden személyes e-mailre, de úgy éreztük, hogy az általuk képviselt csendes többség is választ érdemel. Kibővítettük tehát a blog témáját, és vizsgálni kezdtük, milyen hatással vannak az időperspektívák – különösen az eltorzult időperspektívák – a tágabb népességre különféle helyzetekben. Úgy gondoltuk, hogy az időperspektíva-terápia könnyű, érthető megközelítésének bevezetésével sokkal több embernek segíthetnénk.

Írtunk a pozitív és a negatív dolgokról is, és gyorsan kiderült, hogy a negatívumok olvasótábora elsöprő többségben van a pozitívumokéval szemben. Hogy miért? Azért, mert ha az embereknek rendben van az életük, nincs szükségük segítségre. Ha viszont problémáik vannak, annál inkább! Ahogy a rovatunk egyre népszerűbb lett, elgondolkodtunk, hogy bár egy cikkben vagy blogbejegyzésben is bőven közölhetünk információt, ezekről a témákról sokkal több mondanivalónk lenne. Átnéztük tehát az összes cikket, amit írtunk, a hozzászólásokkal együtt; ez utóbbiak között igen sok hasznosat találtunk, amelyek további kutatásokra ösztönöztek. Azokra a témákra koncentráltunk, amelyek a leginkább érdekelték az olvasókat: ezek alkotják könyvünk fejezeteit és alfejezeteit.

Az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban bemutatja terápiánk alapjait, és hogy segítségével miként oldhatunk meg problémákat, és hogyan javíthatjuk kapcsolatainkat. Az időperspektíva-terápia lényege dióhéjban: megvizsgáljuk személyes időperspektívánkat – vagyis azt, hogy hogyan tekintünk a múltra, a jelenre és a jövőre –, és ha negatívnak találjuk, akkor egy adag pozitív szemlélet hozzáadásával kiegyensúlyozottabbá tesszük, ennek köszönhetően pedig az életünk is harmonikusabbá válik majd.

Ez az egyszerű módszer különösen jól működik, ha megrekedtünk a múltban, főleg, ha negatív tapasztalatról van szó. Az időperspektíva-terápiában ezeket az emlékeket múltnegatívnak nevezzük. Talán nem is vagyunk tudatában, hogy minden egyes nap árnyékot vethetnek gondolkodásunkra, arra, amit látunk és ahogyan érzünk a jelenben, az adott pillanatban, továbbá a jövőről alkotott képünket is befolyásolhatják. Az időperspektíva-terápia akkor is hasznos, ha nem tudunk megszabadulni egy jelenbeli viselkedésformától, amelyről pedig tudjuk, hogy egészségtelen; ilyen például a jelenfatalizmus. A múltnegatív tapasztalatok miatt jelenfatalistává válhatunk, és olyan viselkedésformákat vehetünk fel, amelyeket normális esetben nem, vagy éppen szomorúak leszünk, amikor pedig örülnünk kellene.

Ha múltbeli negatív történések vagy leküzdhetetlennek tűnő jelenbeli helyzetek árnyékában élünk, akkor igen könnyű feladni mindent, kiengedni a kezünkből az időt és azokat az emberi kapcsolatokat, amelyek korábban fontosak voltak. Úgy érezzük, hogy senki sem ért meg bennünket, és hogy senkinek sincsen olyan nehéz élete, mint nekünk. Az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban olyan emberek történeteit mutatja be, akik óriási múltnegatív élményeket győztek le, majd továbblépve ismét megtalálták a kapcsolatot szeretteikkel, most pedig örömteli és tartalmas életet élnek. Olvashatunk majd olyanokról is, akik mérgező kapcsolatban éltek, akiket megfélemlítettek vagy elkerültek, megismerhetjük az ő diadalukat is. Hogyan sikerült nekik? Úgy, hogy a múltnegatív emlékek helyett a múltpozitívokra összpontosítottak, és szelektív jelenhedonista vált belőlük, miközben folyamatosan egy fényesebb jövőpozitív felépítésére törekedtek. Mi is közéjük tartozhatunk! Nem kell hozzá egyéb, csak hogy egy kiegyensúlyozottabb, optimálisabb időperspektívát vezessünk be az életünkbe.

Az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban egyszerű eszközöket és a hétköznapi életből vett példákat nyújt, amelyek segítségével jobban átláthatjuk életünk összefüggéseit. Segít elengednünk a múltat és begyógyítanunk a sebeket, segít megtanulnunk értékelni és elfogadni a jelent, valamint ideális jövőt teremtenünk, nemcsak saját magunk, hanem a hozzánk közel állók számára is.


  
    1.
Hogyan befolyásolja életünket az időperspektívánk?

    Mi lenne, ha az életünk során megtapasztalt összes negatív élményt – a mérgező kapcsolatokat, a katasztrofális helyzeteket, a félelmet a veszteségtől és az azt követő fájdalomtól, a sok fizikai, mentális és érzelmi gyötrelmet, amit el kellett viselnünk – az ellenkezőjére fordíthatnánk? Milyen lenne, ha igazán boldog és tartalmas életet élnénk, ha kiiktathatnánk a romboló gondolatokat és a negatív tapasztalatokhoz vezető reakciókat, ha megszabadulnánk a mérgező emberektől és helyzetektől, amelyek kedvünket szegik és visszafognak? Ha egyszer csak rádöbbennénk, hogy évek óta rossz irányba nézünk, hátra, a múltban bennünket ért negatív élmények felé, ahelyett hogy előretekintenénk, a korlátlan reményekkel teli jövőbe? Mi lenne, ha mindehhez csak arra lenne szükség, hogy átalakítsuk a gondolkodásmódunkat? Ha csak annyi kellene hozzá, hogy megtanuljuk tudatosan szemlélni személyes múlt-, jelen- és jövőbeli időperspektíváinkat? Nem szeretnénk vajon pozitív irányban befolyásolni életünk minden területét, az intim, családi, munkahelyi vagy iskolai kapcsolatoktól a barátságokig? Vajon megtörténhet-e velünk mindez pusztán azáltal, hogy átformáljuk a szemléletünket? Mindez tényleg lehetséges?

    Most pedig tegyük fel a kérdést: ha rendelkeznénk e változások véghezviteléhez szükséges tudással és képességekkel, meg is valósítanánk őket? Ha igennel felelünk, akkor jó helyen járunk: ez a könyv nekünk szól! Ha azonban szkeptikusan állunk hozzá, akkor olvassuk el ezt a fejezetet, és utána döntsük el, maradunk-e a régi, sárba ragadt önmagunk, vagy inkább utat engedünk új, energikus, akadályokat nem ismerő énünknek!

    Figyelem: A következőkben leírtak felkavaróak lehetnek, különösen azok számára, akik korábban mérgező kapcsolatban éltek, vagy jelenleg is abban élnek.

    − Te kövér disznó! Úgy nézel ki, mint egy tehén! A ház meg egy disznóól! Lusta dög vagy!

    Jennifer a kanapén ült, arcát a tenyerébe temette, és igyekezett olyan kicsire összehúzni magát, amennyire csak tudta. Egy éve élt együtt a barátjával, Leevel, és lassan hozzászokott a dühkitöréseihez. Ez azonban most más volt.

    Ahogy a férfi ott állt fölötte, és egyre csak kiabálta, hogy ő semmirekellő, értéktelen, az ágyban is csapnivaló, Jennifert hirtelen leküzdhetetlen remegés fogta el. Az erős, magabiztos, független fiatal nő helyét, aki a kapcsolatuk elején levette a lábáról Leet, valahogy régi önmaga rémült, meghunyászkodó árnyéka vette át.

    Félt, hogy a Lee rendszeres tombolásai kiváltotta zaklatott idegállapot – az immár napi rendszerességgel jelentkező és depresszióba torkolló szorongás, valamint a pánikrohamok – lelkileg tönkreteszik, vagy ami még rosszabb, fiatal kora ellenére szélütést vagy szívrohamot kap.

    – Na, mondj már valamit! – vetette oda Lee.

    Jennifer felemelte a fejét, és végigmérte a férfit: látta a szemében villanó eszelős fényt, a kidagadó ereket a nyakán, a nyálat a szája sarkában; olyan volt, mint egy veszett állat.

    – A ribancot kihagytad – szólalt meg halkan. Ezzel csak még jobban felbőszítette Leet.

    – Te ribanc! – ordította, és a vita most először fizikai erőszakká fajult. A férfi felkapta a könyveket, amelyeket Jennifer korábban levett a polcról, és egyenként hozzávagdosta őket. A lány elméjének egy része különös módon mintha kívülről, higgadt közönnyel szemlélte volna a brutális jelenetet, és azon tűnődött, vajon hogy magyarázza majd meg a zúzódásait másnap a munkatársainak. Mit találjon ki? Amikor felállt, hogy kimenjen a szobából, Lee megragadta a csuklóját, és rákiáltott, hogy nem megy sehová. Amikor Jennifer a szemébe nézett, egyszerűen nem ismerte fel. Ahogy az ő helyébe egy áldozat lépett, úgy változott a férfi – akit korában szeretett – kegyetlen zsarnokká. Közölte vele, hogy ki kell mennie a mosdóba, ha nem akarja, hogy odapisiljen a szőnyegre. Lee erre elengedte, de utánament a folyosóra.

    Jennifer becsukta és magára zárta a fürdőszoba ajtaját. A következő fél órát a vécén ülve töltötte, és hallgatta, ahogy Lee hol tör-zúz a lakásban, hol pedig az ajtón dörömböl, és követeli, hogy jöjjön ki. Tudta, hogy hamarosan elfárad, és elmegy otthonról. Amikor aztán a férfi rekedten odavetette neki, hogy megy és leissza magát, Jennifer óvatosan kinyitotta az ajtót, felhívta a nővérét, becsomagolt magának néhány holmit, és lement az utcára, ahol a nővére néhány perc múlva felvette.

    Jennifer mélyponton volt. Elege lett abból, hogy az élete mérgező kapcsolatok sorozatából áll. Egész egyszerűen egy kis boldogságra vágyott. A nővére, aki korábban járt már a pszichológiai rendelőnkben, elmesélte neki, milyen új időfelfogást tanult az általunk kifejlesztett időperspektíva-terápia keretében, és ez milyen sokat segített neki az autóbalesetét követő PTSD leküzdésében. Azt tanácsolta a húgának, hogy ő is jöjjön el hozzánk tanácsadásra. A terápia során Jennifer elmondta, hogy ő a legfiatalabb a három lánytestvér közül, és mindnyájan bántalmazó közegben nőttek fel. A szüleik állandóan veszekedtek, apjuk időnként fizikailag is rátámadt az anyjukra, és miután a lányok felnőttek, őket is gyakran megütötte. Jennifer nővérei elköltöztek otthonról, amint lehetett, ő pedig attól kezdve kénytelen volt egyedül megvédeni magát.

    13 évesen volt először párkapcsolata, egy 17 éves fiúval. Jennifer ettől különlegesnek és erősnek érezte magát, hiszen sikerült meghódítania egy idősebb fiút, míg a barátnőinek nem. Ez nyilván azt jelentette, hogy érettebb és vonzóbb a korabeli kislányoknál. Arra is gondolt, hogy a fiú majd megvédi az apja dühkitöréseitől. Nem telt bele azonban néhány hét sem, és a fiú verbálisan bántalmazni kezdte. Jennifer elfogadta, hogy szidalmazza, és olyasmikkel vádolja, amiket nem követett el. Csak akkor lett elege a viselkedéséből, amikor az egyik barátnője elárulta neki, hogy a fiú több lánynak is csapja a szelet a háta mögött. Amikor kérdőre vonta, a fiú szakított vele, mondván, nem kell elviselnie a nyafogását, sok lány fut utána.

    Ez a mérgező kapcsolat csak az első volt a hasonló helyzetek hosszú sorában, amelyek közül Lee jelentette a legutóbbi állomást. Miután közösen megvizsgáltuk ezeket a tapasztalatokat, Jennifer rájött, hogy a legelső mérgező kapcsolat, amit átélt, a szüleié volt, és a párkapcsolatokat tekintve soha nem is ismert másfélét. A múltnegatív élmények mocsarában vergődve Jennifer újra meg újra az egyetlen olyan kapcsolatot másolta, amellyel azonosult. A mérgező kapcsolatok miatt az élete állandó stresszből, szorongásból és depresszióból állt. Azt hitte, az a sorsa, hogy örökre szomorú és magányos legyen. Az időperspektíva-terápiával azonban viszonylag rövid idő alatt megtanulta, hogyan helyettesítse pozitív dolgokkal a negatívakat, hogyan vegyen gondolkodása 180 fokos fordulatot, hogy a múlt helyett a jövővel foglalkozhasson. Ráébredt, hogyan teremthet derűsebb, pozitívabb jövőt, és hogyan élvezheti a jelenben rejlő jót.

    A negativitás sarokkövei

    Életünk során folyamatosan átélünk bizonyos fokú stresszt, szorongást, sőt némi depressziót is. Ezek az életünk negatív oldalának sarokkövei. Már nagyon fiatalon történik velünk valami, ami kiváltja az első stresszes élményt. Lehet ez az első napunk az óvodában vagy az iskolában, az első fogorvosi vizsgálat vagy éppen az első oltás. Vagy mi a helyzet az első nyilvános beszéddel, az első randevúval vagy az első szexuális élménnyel? Sőt az első stresszélményt talán még csecsemőként éltük át, amikor táplálékért vagy ölelésért sírtunk. A szüleinktől, a barátainktól és saját magunktól tanuljuk meg, hogyan boldoguljunk a stresszes helyzetekben, néha egészséges, néha pedig kevésbé egészséges módon. Ha szerencsések vagyunk, idővel kifejlődik bennünk bizonyos stressztűrő képesség. Ha nem, akkor krónikus szorongás és depresszió alakul ki. Hogy jobban megértsük saját magunkat, nézzük meg röviden, hogyan fokozódott egyre jobban a stressz, a szorongás és a depresszió mértéke az évezredek során.

    Stressz: Minden bajunk szülőanyja

    Őseink élete – születésük pillanatától egészen haláluk napjáig – a félelem okozta feszültség súlyos árnyékában telt. Bármikor felfalhatta őket álmukban egy kardfogú tigris, élelemgyűjtögetés közben eltaposhatta egy gyapjas mamut, lándzsát döfhetett a hátukba a törzs egy dühös tagja, amiért szemet vetettek a párjára, vagy éppen halálra fagyhattak egy hóviharban, hogy aztán több tízezer évvel később bukkanjanak rájuk késői leszármazottaik. Az élet az adrenalinlöketek által táplált „küzdj vagy menekülj” folyamatosan kiélezett állapotában telt. A veszélyes környezet okozta stresszhez alkalmazkodva azonban elődeink az élet minden területén folyamatosan újításokat találtak ki: állatbőrökből és növényekből ruhát és menedéket készítettek, feltalálták a földművelést, továbbfejlesztették a halászat eszközeit és technikáját, egyre jobb fegyvereket találtak ki a vadászathoz, illetve a ragadozók és a többi törzs elleni védekezéshez, végül pedig már maguk termelték meg a szükséges élelmet, ami idővel a civilizáció kialakulásához vezetett. Sajnos azonban ahogy fejlődtünk, úgy alkalmazkodott és „szaporodott” a stressz is.

    Szorongás: A stressz gyermeke

    Az ember és a kultúra fejlődésével, a népesség növekedésével és földrajzi elterjedésével együtt az élet egyre bonyolultabbá vált. A törzs íratlan szabályai törvényekké váltak, melyek betartatásához irányító testületekre és rendfenntartó hatalomra volt szükség. Öntudatunk odáig fejlődött, hogy foglalkoztatni kezdett bennünket, mi történik lényünk mozgatórugójával a halálunk után. Spirituális elveket, erkölcsöket és etikai irányzatokat fogalmaztunk meg, amelyekből hitrendszerek, később pedig vallások lettek, ezek aztán még több törvényt és még nagyobb fokú hierarchikus szervezettséget követeltek. Ahogy egyre jobban megismertük a környezetünket, egyre többet tudtunk meg a növénytermesztésről, az állattenyésztésről, a gyógyításról, a ruházkodásról és a menedékkészítésről, a feladatok egyre specializáltabbak lettek, és egyesek területük szakértőivé váltak. Kőfalakat és fakerítéseket emeltünk, hogy felosszuk velük a földet, az egymás mellett élő népek között pedig láthatatlan határvonalakat húztunk. A más tulajdona iránti vágyunk (újabb vagy jobb földek, kövérebb vagy gyorsabb állatok, kívánatosabb asszonyok) és ezzel párhuzamosan a sajátunk megvédésének szüksége erőt követelt. A legjobb verekedőkből harci csapatok alakultak, ezek pedig parancsnoki láncolat által irányított hadseregekké nőttek, amelyek a terület urai alkotta kormányzó szerveknek feleltek, akik ennek köszönhetően még gazdagabbakká és még hatalmasabbakká váltak. Ez a hihetetlen mértékű fejlődés és terjeszkedés egyre bonyolultabb élethelyzeteket és problémákat teremtett, amelyek aztán a stressz új formáit hívták életre.

    A nyugati orvosok 2500 éven át a nyugati orvoslás atyjának tekintett görög Hippokratész tanait követték (szemben keleti társaikkal, akik már mintegy 5000 éve gyakorolták ősi gyógyító művészetüket). Hippokratészt minden idők egyik legnagyobb gondolkodójának tartják. Ő alapította a róla elnevezett orvosi iskolát, és nemcsak a gyógyítás mint szakma megalapítóját tisztelik benne, de megfogalmazta a hippokratészi esküt is, amit a mai napig letesznek az orvosok, amikor megfogadják, hogy hivatásukat becsületesen és etikus módon gyakorolják. Hippokratész úgy vélte, hogy a szomorúság (depresszió) és a félelem (szorongás) a „melankóliának” nevezett mélységes bánat vagy lehangoltság jellemzői (gondoljunk csak Fülesre a Micimackóban).

    
      Szorongás

      A szorongás egyszerűen megfogalmazva az afelett érzett intenzív félelem vagy aggodalom, hogy a jövőben valami rossz történik velünk. A jövő pedig a következő néhány másodperctől vagy perctől a sokkal nagyobb időtávlatokig bármit jelenthet. Az értelmező szótár a szorongást „ismeretlen veszélytől való félelemként” határozza meg.

      A félelem azonban alapvetően különbözik a szorongástól. Attól félünk, ami valós fájdalmat, kárt vagy halált okozhat, ahogy New York lakói féltek a 2001. szeptember 11-ei terrortámadásokat követően. Ugyanez a pszichés vagy fiziológiai reakció a távoli Hawaii valamelyik szigetén élők részéről szorongásnak, vagyis alaptalan félelemnek minősülne.

    

    Depresszió: A stressz mostohagyereke

    Ma reggel a ránk váró teendők nyomasztó tudatával ébredtünk: fel kell kelnünk, fogat kell mosnunk (a fogselyem használatáról se feledkezzünk meg!), össze kell készülődnünk, reggelit kell készítenünk, el kell jutnunk a munkahelyünkre. Egész nap ott kell lennünk és emberekkel kell foglalkoznunk, akiknek egy részét nem igazán kedveljük, egy másik része pedig nem igazán kedvel minket. Aztán haza kell utaznunk, vacsorát készítenünk, elgondolkodunk a szexen, majd helyette inkább elalszunk, elfeledkezve a fogselyemről és az esti gyógyszerekről, másnap pedig az egész kezdődik elölről. Úgy érezzük magunkat, mint Bill Murray az Idétlen időkig (Groundhog Day) című filmben. Minden egyes nap a déjà vu jegyében telik. Ha pedig dolgozó szülők, netán egyedülálló dolgozó szülők vagyunk, az élet még bonyolultabb. Tisztában vagyunk vele, hogy hálásnak kellene lennünk mindazért, amink van, de belül csak ürességet érzünk. Ahelyett, hogy sorra vennénk életünk áldásait, lassított felvételben hullunk alá a „depressziónak” nevezett mély, sötét szakadékba. Egyszerűen fogalmazva, a belső hangunk azt mondja: „Az élet szar”, és „Ennél csak rosszabb lesz”; „Ezen semmi sem változtathat; inkább fogjuk be a szánkat, és szívjunk”.

    A források már évszázadokkal ezelőtt említik ezt a lehangoltságot (angolul blues, vagyis „kékség”), és bár az elmélet vitatott, a kifejezés valószínűleg rövidített utalás a „kék ördög” kifejezésre. Az emberek egészen a közelmúltig szinte minden negatívnak tekintett jelenségért – köztük az érzelmi vagy mentális zavarokért és betegségekért – külső erőket okoltak. Már az 1600-as években is úgy vélték, hogy a melankóliáért a kék ördögök a felelősek. Az orvosi szakmán belül aztán a „blues” az évek során a lehangoltság, vagyis a depresszió népszerű szinonimájává vált. A betegséget boncolgató kutatók a jelenség számos formáját azonosították, ám egyvalami minden esetben közös volt: mindegyik olyan érzés, mintha az a bizonyos kék ördög ott ülne a vállunkon, és nyomasztóan ránk nehezedne. Más szóval, magunk alatt vagyunk: nincs energiánk (vagy a túl kevés, vagy a túl sok alvás miatt), rossz a hangulatunk (nem tudjuk fenntartani „az élet gyönyörű” látszatot), nincs bennünk nemi vágy (bocs, most nem érdekel), alacsony a tűréshatárunk (azok a dolgok, amelyek korábban nem zavartak, például hogy a kedvesünk elfelejti lehúzni a vécét, vagy felgyűlnek az edények a mosogatóban, most felbosszantanak).

    Ha úrrá lesz rajtunk a lehangoltság, akkor több mint valószínű, hogy valami rossz történt velünk. Ez bármikor megtörténhetett, de most gondolunk rá. Lehet, hogy nemrég szakítottunk a szerelmünkkel, vagy nagyon hiányzik valaki, akihez közel álltunk, és akit elveszítettünk, esetleg olyasmit tettünk, amit megbántunk, netán velünk vagy egy hozzánk közel álló személlyel tettek olyasmit, ami mély fájdalmat okozott. Bármennyire igyekszünk is, nem tudjuk kiverni a fejünkből ezt a „valamit”. A stressz és a depresszió leküzdése érdekében tehát a következők valamelyikéhez folyamodunk:

    (a)sokat iszunk,

    (b)sok gyógyszert szedünk,

    (c)sok pénzt költünk,

    (d)úgy eszünk, mintha ez lenne életünk utolsó napja,

    (e)egyáltalán nem eszünk,

    (f)távol tartjuk magunkat másoktól,

    (g)elkerüljük az embereket és a társas helyzeteket,

    (h)__________ (az üres rész kitöltendő),

    (i)a fentiek mindegyike, plusz még valami.

    
      A depresszió

      Az, hogy életünk során időnként úrrá lesz rajtunk a depresszió, az emberi lét és tapasztalat szerves része. Az értelmező szótár a következőképpen definiálja a depressziót mint lélektani fogalmat:

      Nyomott hangulat, lehangoltság, elkedvetlenedés. Nagyfokú, beteges levertség.

      A súlyos depresszió tünetei

      A súlyos depresszió krónikus, azaz hosszú ideig tart vagy gyakran visszatér, és komolyabb, mint a fent leírt átmeneti vagy viszonylag enyhe lehangoltság. Ha az alábbi tünetek közül egyet vagy mindet felfedezzük magunkban, akkor lehet, hogy súlyos depresszióban szenvedünk. (Ha ez a helyzet, akkor minél előbb forduljunk segítségért orvoshoz vagy mentálhigiénés szakemberhez!)

      A súlyos depresszió tünetei a következők:

      Olyan mértékben lehangoltnak, szomorúnak érezzük magunkat, hogy sírva tudnánk fakadni és/vagy „üres” érzés kerít hatalmába. Ezt a hangulatot nem is tudjuk elrejteni mások elől; a körülöttünk lévőknek feltűnik, és valószínűleg meg is kérdezik, hogy minden rendben van-e.

      Elveszítjük az érdeklődésünket, és már nem okoznak örömet azok a dolgok, amiket régebben szerettünk; nincs kedvünk semmihez, amit korábban szívesen csináltunk.

      Elszigeteljük magunkat másoktól; szívesebben vagyunk egyedül. Esetleg a családtól külön étkezünk, vagy otthon maradunk, amikor mások elmennek szórakozni.

      Jelentős súlycsökkenés, pedig nem próbálunk fogyókúrázni, vagy jelentős súlynövekedés (testtömegünk több mint 5%-ának megfelelő mértékű hízás egy hónap alatt).

      Nem tudunk elaludni, vagy rengeteget alszunk; nehezünkre esik felkelni, amikor kellene, és sohasem érezzük kipihentnek magunkat.

      Ingerültség és düh (az ingerültség a gyerekek és kamaszok körében is tünetként jelentkezhet); azok a dolgok, amelyek korábban nem zavartak, most felbosszantanak.

      Kimerültség és energiahiány; nincs meg bennünk a régi lendület.

      Értéktelennek érezzük magunkat (Nem vagyok jó senkinek, még saját magamnak sem), vagy túlzott bűntudat gyötör (Miért mondtam azt? Hogy is gondoltam? Mindent tönkretettem).

      Nehezünkre esik koncentrálni és/vagy megfelelően gondolkodni; képtelenek vagyunk döntéseket hozni (Nem tudom, mit tegyek… vagy merre induljak).

      A halál (A világ jobb hely lenne nélkülem); vagy az öngyilkosság visszatérő gondolata konkrét terv nélkül (Végezni akarok magammal, de még nem találtam ki, hogyan tegyem meg); vagy az öngyilkosság terve (Végezni akarok magammal, és pontosan tudom, hogyan fogom megtenni); vagy öngyilkossági kísérlet.

    

    Az időperspektívák létrejötte

    Mindnyájan felelősek vagyunk a tetteinkért és a reakcióinkért is. Tetteink egy része legjobb érdekeinket szolgálja – „Megyek, sétálok egyet, mert szép az idő, és jót tenne egy kis mozgás, pedig semmi kedvem hozzá” –, míg más részük nem kimondottan: „Szeretnék gyorsan hazaérni, úgyhogy átsurranok ezen a sárgán”. Ugyanennyire fontos azonban a tétlenségünk, vagyis azok a tettek, melyeket döntésünk nyomán nem hajtunk végre. Ha ezek közül valamelyik jó döntés volt, akkor megveregetjük a vállunkat – „Jó, hogy nem mentem át a piroson, mert jön mögöttem egy rendőr” –, ha pedig rossz, akkor ostorozzuk magunkat: „El kellett volna mennem tegnap sétálni, mert ez a viharos idő állítólag hetekig tart majd”.

    Nem vagyunk tudatában, de pszichológiai időérzékünk, időperspektívánk gyakorlatilag minden döntésünkben kulcsfontosságú szerepet játszik. Időperspektíváink a hétköznapi tapasztalatainkból épülnek fel, és ezek határozzák meg a tetteinket, valamint azok általunk elképzelt kimenetelét is. El kell kezdenünk rendszeresen feltenni magunknak a kérdést, hogyan is befolyásolja tudtunk nélkül a döntéseinket (kis és nagy horderejűeket egyaránt) a személyes pszichológiai időérzékünk. Ez komoly ellentmondás. Döntéseink egy részére hatással van a pillanatnyi, közvetlen helyzet: az, amit éppen érzünk, amit mások tesznek vagy mondanak, hogy mi mit hogyan tegyünk, az, ahogy kinéz, amit megkívántunk, vagy amilyen illata van, vagyis az élet a jelenhedonista világban. Más döntések figyelmen kívül hagyják a fentieket, és csak a múltra összpontosítanak, hasonló helyzetek emlékeire, legyenek azok pozitívak vagy negatívak. Megint más döntések a jelenlegi tettek jövőbeli esetleges következményeiről szólnak, arról, hogy mit nyerünk, mit veszíthetünk vagy mit kockáztatunk. Mentális értelemben ez a három nagy időperspektíva vezérli a tetteinket szép csendben, más és más irányba, hol a jó móka érdekében, hol pedig a katasztrófa elkerülése végett. Néha pedig a sikeres irány feltérképezésének szándékával.

    Az időperspektíva-terápia segít annak meghatározásában, hogyan szemléljük a múltat, a jelent és a jövőt, és mely időperspektíváink tartanak esetleg vissza attól, hogy olyan életet éljünk, amilyet szeretnénk, és amit megérdemlünk.

  


Utószó: A terápia jövője

Amikor 2008–2009-ben kifejlesztettük az időperspektíva-terápiát, Rick Sword, Rose férje szeretett volna készíteni egy ezen alapuló videojátékot. Az ötletet akkor túlságosan bonyolultnak és drágán megvalósíthatónak találtuk. Azóta kifejlesztették és a lelkes közönség rendelkezésére bocsátották az okostelefonos alkalmazásokat, elsősorban játékokat és technológiai jellegű szoftvereket, mint a GPS, de a mentális egészséggel foglalkozó alkalmazások ismeretlenek voltak. És különben is, hogy helyettesíthetné egy alkalmazás a személyes terápiát? Ha valakinek segítségre vagy tanácsadásra volt szüksége, elment egy rendelőbe, vett egy könyvet, vagy maga próbált megbirkózni a problémájával, ahogy tudott.

Az ezt követő évek során országosan és világszerte is egyre nagyobb méreteket öltött a depresszió, a szorongás és a stressz, ideértve a poszttraumás stresszt is. Ezzel párhuzamosan pedig robbanásszerűen megnőtt az okostelefon-használat és az alkalmazásfejlesztés. Az utóbbi időben az önsegítő, mentálhigiénés alkalmazások, amelyeket a pszichológus- és pszichiáterszakma is jóváhagyott mint a klinikai terápia és gyógykezelés elfogadható kiegészítését, szintén használható önsegítő eszközöknek bizonyultak. A mentálhigiénés alkalmazások különösen azok számára vonzók, akiknek csak egy kis segítségre van szükségük, illetve azoknak, akik valamilyen okból kifolyólag – például időszűke, biztosítás hiánya, távoli lakóhely vagy a terapeuta látogatása jelentette társadalmi megbélyegzés miatt – személyesen nem vehetnek részt terápiás üléseken.

Az olyan alkalmazások, mint a Candy Crush és az Angry Birds, arra valók, hogy szórakozzunk, elüssük az időt sorban állás, utazás közben, vagy lazítsunk néhány percet. Ezt az időt azonban most már arra is fordíthatjuk, hogy más, „táplálóbb” alkalmazások segítségével nyugalmat teremtsünk a lelkünkben és javítsunk a közérzetünkön. Ezek az alkalmazások figyelemmel kísérik a depressziónkat, a szorongásunkat, a stressz-szintünket és a hangulatunk változását, valamint fejlesztik az optimizmusunkat.

Az időperspektíva-terápiás alkalmazások fejlődése

2014-ben, amikor a mentálhigiénés alkalmazások éppen csak megjelentek, és két héttel az előtt, hogy rákban elhunyt volna, Rick megint elővette az időperspektíva-terápiás videojáték ötletét, és megkérte Rose-t, dolgozzon ki valamit, ami segíthet megérteni az embereknek, milyen fontosak az időperspektíváik. Rick halála után Rose és Phil egyetértettek abban, hogy az időperspektíva-terápia koncepciója alapján okostelefonos alkalmazás formájában praktikus és megfizethető önsegítő eszköz készíthető. Rick ötletét továbbgondolva a következőképpen vélekedtek: nem volna nagyszerű, ha több ezer emberen segíthetnének, bárhol legyenek is, méghozzá a nekik megfelelő időpontban? Összehoztak egy mentálhigiénés szakemberekből és játék-, illetve alkalmazásfejlesztőkből álló csapatot, hogy hozzáfogjanak első időperspektíva-terápiás alkalmazásunk, az Aetas megtervezéséhez és fejlesztéséhez.

Az Aetas-csapat minden tagja a szaktudásával és a maga egyedi képességeivel járult hozzá az alkalmazás megtervezéséhez, kidolgozásához és fejlesztéséhez. A csapat tagjai: Phil mint vezető tanácsadó, Joseph Lenz PhD, tanácsadó, időperspektíva-terápia klinikai magánterapeuta, Brian Metcalf PhD, tanácsadó, pszichológus, a Hawaii Pacific Egyetem docense, Sean Yannell dizájner, Crystel Sundberg-Yannell grafikusművész, Ryan Howell PhD, a ZTPI rövid változatának fejlesztője, pszichológus, a San Franciscó-i Állami Egyetem docense, Nicolas Fieulaine tanácsadó, szociálpszichológus és az Alkalmazott Szociálpszichológiai Mesterképzés igazgatója, a Lyoni Egyetem docense, Brett Moore audiomérnök és Rose mint fejlesztő.

Az időperspektíva-terápiával kapcsolatos legfontosabb információkat a The Time Cure című könyvből vettük és szerkesztettük, és a Wiley Publishing kiadó engedélyével emeltünk át belőle részleteket. Fontos megjegyzés: ha stresszesek vagyunk, felgyorsul a légzésünk és a szívverésünk. A légzés ütemének lassítása automatikusan lassítja a szívet is, és ennek eléréséhez kiváló mód a meditáció. Az Aetas-csapat kliensekkel és barátokkal elvégzett vizsgálatok alapján arra jutott, hogy a hatékony relaxációs meditációhoz nincs szükség 20 percre vagy még többre, az elfogadható relaxációs szint ugyanis mintegy 2 perc alatt elérhető. Rohanó világunkban, ahol a multitasking számít normálisnak, és 20 perc nagyon értékes idő, azért megoldható, hogy 2 percet szánjunk relaxációra és összpontosításra. Figyelembe vettük azt is, hogy bár sokan jobban tanulnak hallás útján (meditáció), vannak olyanok is, akik inkább vizuális típusok, ezért interaktív vizuális „játékokat” is fejlesztettünk. Ugyanakkor az audio- és a vizuális foglalkozások egyformán élvezetesek mindenki számára.

Bétatesztelők

Mint minden terméket, az alkalmazásokat is tesztelni kell a megjelenés előtt. Ez alól az Aetas sem volt kivétel. A bétatesztelők – azok a családtagok, barátok, barátok barátai, munkatársak és munkatársak barátai, akik elvitték az alkalmazást egy „próbakörre” – létfontosságú visszajelzésekkel szolgáltak. A következő hónapok során nem kevesebb, mint 11 Aetas-verzió készült. Kliens-bétáink további meditációkat kértek, és különféle témákkal láttak el bennünket (lásd az Aetas 2 perces meditációkat).

Aetas: Mind Balancing Apps

Aetas (latinul kort, stádiumot, életszakaszt, időszakot vagy korszakot jelent): iOS-változatban kapható az App Store-ban, innovatív, hármas tervezésű: oktatási célú, interaktív és önnyugtató. (Online útmutatókat a YouTube-on és a www.discoveraetas.com-on találunk hozzá.)

Oktatási cél: Megismerhetjük a főbb időperspektívákat (múltnegatív, múltpozitív, jelenhedonizmus, jelenfatalizmus és jövő), és azt is megtanuljuk, hogy viselkedésünket és döntéseinket befolyásolhatja hajlamunk egy vagy két időperspektíva túlzott alkalmazására, pedig ideális esetben kiegyensúlyozott időperspektívát kellene kifejlesztenünk, amely elég rugalmas ahhoz, hogy igazodjon az adott helyzethez és személyes szükségleteinkhez.

Interaktivitás: Az Aetas két interaktív szegmenst tartalmaz, a Zimbardo-féle időperspektíva-kérdőív rövidített változatát (a 15 kérdéses ZTPI segítségével megállapíthatjuk személyes időperspektíváinkat), és vizuális segédanyagokat, amelyekkel megtanulhatjuk szabályozni a légzésünket, lelassíthatjuk a szívverésünk ütemét, és energiával tölthetjük fel az agyunkat.

Önnyugtatás: Három darab kétperces irányított meditációt mellékelünk, amelyek segítenek megnyugodnunk, előrelépnünk az életben és abban is, ha az adott feladatra szeretnénk összpontosítani:

Légzés – segít megnyugodnunk, egyensúlyba kerülnünk és ellazulnunk.

Elengedés – segít a negatív tapasztalatok elengedésében és az önbizalom növelésében.

Összpontosítás – segít ellazulnunk, felfrissülnünk és az általános jóllét érzetét kelti.

Háttérnek beállíthatunk zenét vagy a természet hangjait.

Aetas 2 perces meditációk

Bétatesztelő klienseink nagy, mindennap használatos segítségnek találták a hétköznapokban az Aetas kétperces meditációit. Arra kértek bennünket, készítsünk egy alkalmazást, amely csak meditációkat és megerősítéseket tartalmaz. Mint korábban említettük, ezek a béták hosszú listával láttak el bennünket olyan témákról, amelyek szerintük igen hasznosak lehetnek nekik és másoknak is. Az Aetas 2 perces meditációk között a következő meditációkat, megerősítéseket találjuk:

Elfogadás – segít, hogy türelmesebbek legyünk másokkal szemben.

Gyönyörű – segít, hogy kapcsolódjunk az igazi belső szépséghez.

Légzés – segít megnyugodnunk, egyensúlyba kerülnünk és ellazulnunk.

Irányítás – segít az irányítás vágyának elengedésében.

Kreativitás – ihletet ad a bennünk lévő látnoknak.

Félelem – segít a félelmeink elengedésében.

Összpontosítás – segít ellazulnunk, felfrissülnünk és motivációt találnunk.

Szeretet – feltétel nélküli szeretetre ösztönöz.

Negativitás – segít a negatív gondolatok és tettek visszaszorításában.

Múlt – segít a múltnegatív tapasztalatok elengedésében.

Alvás – segít megnyugodnunk, ellazulnunk és felkészülnünk az alvásra.

Stressz – segít a szorongás és a stressz csökkentésében.

Méltó – segít önbizalmunk növelésében.

Az Aetas 2 perces meditációk iOS-változata az App Store-ban kapható.

Greatist.com

Katherine Schreiber, a népszerű New York-i online folyóirat, a Greatist munkatársa megkereste Rose-t, ugyanis éppen egy mentálhigiénés alkalmazásokról szóló cikken dolgozott. Az „81 Awesome Mental Health Resources When You Can’t Afford a Therapist” (81 fantasztikus mentálhigiénés segédeszköz, ha nem engedhetünk meg magunknak terapeutát) című cikkben a következő áll: „Természetesen majdnem mindenkinek jót tenne a terápia, de nem mindenki engedheti meg magának. Szerencsére azonban seregnyi ingyenes vagy megfizethető mentálhigiénés eszköz létezik, amelyek gyakorlatilag minden problémát lefednek.” Büszkék vagyunk rá, hogy Katherine alapos kutatással összeállított listáján az Aetas is helyet kapott. Nagyon örülünk továbbá, hogy olyan klinikai szakemberek, mint Robert Weiss és Joseph Lenz, terápiás foglalkozásaik során jó eredményekkel használják az Aetast.

Ha szeretnénk többet megtudni az Aetas Mind Balancing Appsről, keressük fel a www.discoveraetas.com weboldalt. A terapeutákat pedig arra biztatjuk, hogy klinikai munkájuk során próbálják ki az Aetast, illetve ajánlják klienseiknek otthoni kiegészítő eszközként az ülések között.


Köszönetnyilvánítás

Négy évvel ezelőtt fogtunk hozzá a könyv megírásához, amikor Rick Sword barátomnál és kollégámnál, Rose férjénél és klinikai partnerénél halálos rákbetegséget diagnosztizáltak. Még el sem készültünk az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban első fejezetének vázlatával, amikor Rick elment. Halála előtt megígértük neki, hogy befejezzük a könyvet.

Így azonban, hogy ketten maradtunk, a Rickkel közösen elkezdett munka folytatása ijesztő feladatnak bizonyult. Valahányszor nekiveselkedtünk az írásnak, mindig eszünkbe jutott elvesztett társunk, az élet és a munkája iránti szenvedélyes rajongása. Így több mint egy évre félretettük a könyvet, és inkább egy másik, szintén neki megígért projekttel foglalkoztunk, amely végül számítógépes és mobilalkalmazásokban öltött testet. Miután azonban befejeződött a fejlesztés, és az Aetas: Mind Balancing Apps a piacra került, újra feltűrtük az ingujjunkat, beizzítottuk a laptopjainkat, és komolyan nekiláttunk az Időperspektíva-módszer a gyakorlatban megírásának. Nyaktörő iramban dolgoztunk, hogy behozzuk az Aetasra fordított időt.

Ekkor jelent meg a színen Andria Coutoumanos szabadúszó szerkesztő és Rose gyerekkori barátja. Andie segített összerendezni a fejezeteket, amelyeket lelkesen elküldtünk neki ellenőrzésre, megmutatta, mely területek szorulnak kiegészítésre, majd visszaküldte nekünk az anyagot átdolgozásra. Ezúton szeretnénk kifejezni neki szívből jövő hálánkat és nagyrabecsülésünket szakértő szeméért, bölcs tanácsaiért és azért, hogy hajlandó volt ilyen gyors tempóban dolgozni.

Szeretnénk továbbá köszönetet mondani a www.psychologytoday.com olvasóinak, akik lájkok és hozzászólások tízezrei révén jelezték nekünk azokat a témákat – ezek alkotják a könyv fejezeteit –, amelyekben a leginkább segítségre van szükségük ahhoz, hogy boldoguljanak az életben.

Őszinte hálával tartozunk Stanley Krippnernek, aki barátunk, kollégánk és Rick egykori pszichológiaprofesszora a Saybrook Egyetemen, amiért kitartóan támogatta és bátorította az időperspektíva-terápiát és az ahhoz kapcsolódó egyéb erőfeszítéseinket.

Mahalo nui loa veterán barátunknak, Richard Krist tengerészgyalogosnak, aki a kiadás előtt átnézte a kéziratot, és rábólintott. Semper fi, Richard!

Külön köszönet illeti Nikita Coulombe-ot a könyv stresszről és táplálkozásról szóló részéhez nyújtott nagyszerű segítségéért.

Végül pedig mélységes szeretettel, nagyrabecsüléssel és hálával gondolunk Rickre, amiért megkért, hogy fejezzük be az Időperspektíva-módszer a gyakorlatbant. Aloha oe, Rick! Találkozunk még.


Szójegyzék

Kiegyensúlyozott időperspektíva – Szabad érzelmi és mentális mobilitás a múlttal, a jelennel és a jövővel kapcsolatos gondolatok között, az optimális lelkiállapot. Lásd Időperspektívá(k).

Derűsebb jövő – Jövőre vonatkozó időperspektíva, amely mentes az érzelmi és mentális szenvedéstől, az időperspektíva-terápia célja. Lényegében a remény, hogy a jövő jobb lesz, mint a jelen.

Kognitív viselkedésterápia – Szisztematikus, célorientált pszichoterápiás módszer, amely két beszélgetésterápiát ötvöz: a kognitív terápiát (amelynek célja a nem konstruktív érzelmi reakciók és a diszfunkcionális gondolkodás megváltoztatása) és a viselkedésterápiát (a kívánatos viselkedésformák megerősítése és a nemkívánatos viselkedésformák megszüntetése).

Jövő – Lásd Időperspektívá(k).

Múltnegatív – Lásd Időperspektívá(k).

Múltpozitív – Lásd Időperspektívá(k).

Jelenhedonizmus – Lásd Időperspektívá(k).

Jelenfatalizmus – Lásd Időperspektívá(k).

Időperspektívá(k) – Annak a folyamatnak a pszichológiai megnevezése, amelynek révén időkategóriákba rendezzük a személyes tapasztalatainkat. A három elsődleges szubjektív időzóna – múlt, jelen és jövő – mindegyikét két részre bontjuk, így hat fő időperspektívát kapunk:

Múltpozitív – Pozitív fókusz a régi szép idők emlékein, a családon és a hagyományokon.

Múltnegatív – Negatív orientáció, amely a múltban történt zaklatásokat, kudarcokat és a kihasználatlan lehetőségek miatti bánkódást idézi fel.

Jelenhedonizmus – Az örömökre, kockázatvállalásra és élményhajszolásra irányuló fókusz. Említést érdemel még:

Szelektív jelenhedonizmus – A mérsékelt mennyiségű örömre és élményhajszolásra irányuló fókusz, gyakran valamilyen teljesítmény jutalma.

Jelenfatalizmus – Az áll a középpontban, hogy nem vesszük kezünkbe az adott helyzet feletti irányítást, az a meggyőződés vezérli, hogy az élet sorsszerű meghatározottsággal úgyis egy bizonyos módon alakul, bármit teszünk is.

Jövő – A célok eléréséért végzett munkára és a határidők betartására irányul. Az időperspektíva-terápia kidolgozása során a jövő időperspektívát kétfelé bontottuk:

Jövőpozitív/derűsebb jövő – Fókusz az optimista jövőn.

Jövőnegatív/jövőfatalista – Fókusz a kishitű, a vereségbe belenyugvó jövőn.

Transzcendentális jövő – Ez a szemszög a test halála utáni spirituális életet minden más fölé helyezi (vallásos), több nemzedék hosszú távú jövőjét vagy a bolygó életét minden más fölé helyezi (világi).

Időperspektíva-terápia (Time Perspective Therapy, TPT) – Zimbardo időelméletének a klinikai gyakorlatba átültetése az időperspektívák kontextusának alkalmazásával, a kognitív viselkedésterápia továbbfejlesztése. A Richard és Rosemary Sword által 2008–2009-ben kifejlesztett módszert sikerrel használták a PTSD, a depresszió, a szorongás és a stressz kezelésében, valamint az egyéni, páros és családi gyásztanácsadás során.

Transzcendentális jövő – Lásd Időperspektívá(k).

Zimbardo időelmélete – Az elmélet, mely szerint az időperspektíváink meghatározzák, hogyan látjuk az életünket, és milyen döntéseket hozunk. A Philip Zimbardo által megfogalmazott időelmélet az egyéni időperspektíva fontosságát, illetve az általa a mentális nyomorúság vagy jóllét érzésére gyakorolt hatást hangsúlyozza. A rossz érzelmi állapot kialakulásában a jelek szerint meghatározó szerepet játszik, ha megragadunk egy vagy két negatív időperspektívában a hat lehetséges időperspektíva közül. Az érzelmi jóllét alapja a kiegyensúlyozott időperspektíva.


További olvasnivalók

Időperspektíva és időperspektíva-terápia

Aetas Mind Balancing Apps weboldal: discoveraetas.com. Ezen a weboldalon tájékozódhatunk az időperspektíva-terápiáról és az Aetas-csapat által fejlesztett alkalmazásokról, amelyek segítségével a felhasználók csökkenthetik a stresszt, és teljesebb életet élhetnek.

„After Sandy Hook We Said Never Again. And Then We Let 2,063 Mass Shootings Happen” German Lopez és Kavya Sukumar, Vox.com, 2019. május 21.; vox.com/a/mass-shootings-america-sandy-hook-gun-violence.

„Are You Present-Focused or Future-Focused? sivers.org/time. Derek Sivers az időparadoxonnal és az időperspektívákkal foglalkozik ebben az időelméletről szóló részben.

„Christian Men View Porn Almost As Much As Non-Christians” Joseph Pelletier, 2016. január 18.; churchmilitant.com/news/article/new-survey-of-porn-use-shows-startling-statsfor-men-and-women.

„Free Porn Ruins Men’s Sex Lives, But Not Women’s” Jessica Ferger, Newsweek.com, 2017. május 12.; www.newsweek.com/freeporn-ruins-men-sex-lives-not-women-608647.

Rose és Phil cikkei a Psychology Todayben: látogassunk el a www.psychologytoday.com weboldalra, és keressünk rá Zimbardóra vagy Rosemary Swordra, több tucat cikket találunk az időperspektívákról és arról, milyen hatást gyakorolnak az életünkre.

„RSA Animate: The Secret Powers of Time”: youtube.com/watch?v=A3oIiH7BLmg. Ez a 10 perces, szórakoztató videó Phil egyik előadásából készült, amelyet 2010-ben tartott a londoni Brit Királyi Művészeti Társaság (Royal Society of Arts, RSA) meghívására, és amelyben részletesen foglalkozik a hat időorientációval. A prezentáció rendkívül kreatív TSA-animáció segítségével kel életre.

A The Time Cure weboldala: timecure.com. Phil és Rose The Time Cure című könyvének weboldala.

Az Időparadoxon weboldala: thetimeparadox.com. Phil weboldalán a friss hírek és blogok mellett a ZTPI online változatát is megtaláljuk.

Az időperspektíva-terápia weboldala: timeperspectivetherapy.org. Az időperspektíva-terápia hivatalos weboldalán a módszerrel kapcsolatos információkat és linkeket találunk.

Esri Terrorist Attacks: 2017 storymaps.esri.com/stories/terrorist-attacks/?year=2017.

Aktív hallgatás

„The Art of Active Listening” National Aging Information and Referral Support Center. Az ingyenes, informatív tippgyűjtemény innen tölthető le: mitoaction.org/pdf/tipActiveListening. pdf.

„Trainer’s Tips: Active Listening Exercises” weboldal: trainingzone.co.uk/develop/cpd/trainers-tips-active-listening-exercises. Ezen a brit weboldalon hasznos tippeket és linkeket találunk az aktív hallgatás gyakorlatának megtanulásához.

Megfélemlítés

A Heroic Imagination Project weboldala: heroicimagination.org. Phil emberbarát vállalkozásának hivatalos oldala, amely arra tanítja az embereket, elsősorban a fiatalokat, hogyan szálljanak szembe a megfélemlítéssel, és törekedjenek a békés megoldásra.

A megfélemlítéssel kapcsolatos további hasznos weboldalak:

dosomething.org

bullyfree.com

stopbullying.gov

Szülőség

Az Active Parenting Publishers weboldala: activeparenting.com. Az oldalon elvégezhetünk egy szülői kvízt, amellyel megállapíthatjuk, milyen stílusú szülők vagyunk, találhatunk szülői képzéseket vagy feliratkozhatunk online tanfolyamokra.

A The Family Conservancy weboldala: familyconservancy.org. Ez a szervezet átfogó megközelítést nyújt a szülőséghez. A weboldalon fontos szülői segédanyagokat és információkat is találunk.

A Love Our Children USA weboldala: loveourchildrenusa.org. Ez a szervezet pozitív szülői képzéseket kínál.


Felhasznált irodalom

2. Hogyan vezet időperspektívánk mérgező kapcsolatokhoz – és mit tehetünk ez ellen?

Borchard, Therese J.: „Ten Steps to End a Toxic Relationship” psychcentral.com/blog/you-deplete-me-10-steps-to-end-a-toxic-relationship/.

Bowlin, Yvette: „5 Signs You’re In a Toxic Relationship” tinybuddha.com/blog/5-signs-youre-in-a-toxic-relationship/.

Hall-Flavin, Daniel K., M. D.: „What Is Passive-Aggressive Behavior? What Are Some of the Signs?” mayoclinic.org/healthy-lifestyle/adult-health/expert-answers/passive-aggressive-behavior/faq-20057901. Dr. Hall-Flavin a Mayo Klinika pszichiátere.

Mayo Clinic: „Narcissistic Personality Disorder” mayoclinic.org/diseases-conditions/narcissistic-personality-disorder/symptoms-causes/syc-20366662.

Perina, Kaja: „Secrets of Special Agents” Psychology Today, 2011. január 1.; psychologytoday.com/intl/articles/201101/secrets-special-agents.

3. Megfélemlítők és áldozataik

Gordon, Sherri: „6 Types of Bullying Parents Should Know About” 2019. március 30. (updated) verywellfamily.com/types-of-bullying-parents-should-know-about-4153882.

Heroic Imagination Project. heroicimagination.org.

Zimbardo, Philip – Coulombe, Nikita D.: Nincs kapcsolat – Hová lettek a férfiak? (Man [Dis]connected). Ford.: Farkas Nóra. Budapest, Libri, 2017.

A megfélemlítéssel kapcsolatos segítséget kínáló weboldalak: dosomething.org, bullyfree.com, stopbullying.gov.

4. Elkerülés – Az elutasítás végső foka

de Waal, Frans B. M.: „Primates – A Natural Heritage of Conflict Resolution” Science, vol. 289 (2000. július 28.), sciencemag.org.

Goodall, Jane: „Social Rejection, Exclusion and Shunning among the Gombe Chimpanzees”, Ethology and Sociobiology, 7/3–4, 1986, 227–36.

6. A szülőség és az időperspektívák

Behson, Scott: „5 Things You Should Know about Working Dads”, Time, 2014. március 5., time.com/12958/working-dads-5-things-you-should-know/.

National Association of Child Care Resources and Referral Agencies: „Mothers in the Work Force”, 2012. naccrra.org/sites/default/files/default_site_pages/2012/ccgb_mothers_workforce_jan2012. pdf.

Norwegian Institute of Public Health: „How Are Children Affected by Maternal Anxiety and Depression”, Science Daily, 2013. október 24., sciencedaily.com/releases/2013/10/131024102036.htm.

O’Connor, Thomas et al.: „Maternal Antenatal Anxiety and Children’s Behavioural/Emotional Problems at 4 Years: Report from the Avon Longitudinal Study of Parents and Children”, The British Journal of Psychiatry, 2002. június, cambridge.org/core/journals/the-british-journal-of-psychiatry/article/maternal-antenatal-anxiety-and-childrens-behaviouralemotional-problems-at-4-years/6CD985E3E9DA4A797EAED34E77081EE8.

Taborelli, E. et al.: „Maternal Anxiety, Overprotection and Anxious Personality as Risk Factors for Eating Disorder: A Sister Pair Study”, Cognitive Therapy and Research, 37/4. (2013. augusztus), link.springer.com/article/10.1007%2Fs10608-012-9518-8#page-1.

„Why Working Dads Don’t Talk about Balance”, BBC Capital, 2015. június 26., bbc.com/capital/story/20150625-why-dads-dont-talk- about-balance.

7. Milyen hatással van a stressz az időperspektívánkra – és mit tehetünk?

Burkley, Melissa: „Why Don’t We Help? Less Is More, at Least When It Comes to Bystanders”, msyangsummer.files.wordpress.com/2015/ 07/bystander-effect-mob-mentality.pdf.

Darley, J. M. – Latané, B.: „Bystander Intervention in Emergencies: Diffusion of Responsibility”, Journal of Personality and Social Psychology, 8/4, 1968.

Darley, J. M. – Latané, B.: The Unresponsive Bystander: Why Doesn’t He Help? New York: Appleton-Century-Crofts, 1970.

Ind, Jo: „Post Style: Slow Down, You Move Too Fast; There Is an Illness Which Is to the 90s What So-called Yuppie Flu Was to the 80s. Hurry Sickness Is A Sign of Office Stress”, The Birmingham Post, 1999. július 21.

Levine, Robert V.: A Geography of Time: The Temporal Misadventures of a Social Psychologist. Basic Books, 1998.

Sommers, Sam: „Why Crowds Make Us Callous”, Psychology Today. psychologytoday.com/blog/science-small-talk/201110/why-crowds-make-us-callous.

8. A boldogság és az értelmes élet

Baumeister, Roy F. – Vohs, Kathleen D. – Aaker, Jennifer L. – Garbinsky, Emily N.: „Some Key Differences Between a Happy Life and A Meaningful Life”, Journal of Positive Psychology, 8/5, 2013.

Boehm, J. K. – Lyubomirsky, S.: „The Promise of Sustainable Happiness”. In Lopez, S. J. – Snyder C. R. (eds.): Handbook of Positive Psychology, 2. kiadás. Oxford, Oxford University Press, 2012. DOI: 10.1093/oxfordhb/9780195187243.013.0063.

Cameron, Julia: A művész útja (The Artist’s Way). Ford.: Simóné Avarosy Éva. Budapest, Édesvíz, 2016.

Frankl, Viktor: Mégis mondj igent az életre! (…trotzdem Ja zum Leben sagen). Ford.: Kalocsai Varga Éva – Dippold Ádám. Budapest, Európa, 2018.

Gordon, Annie M.: „Take A Picture Today, Feel Happy Tomorrow”, greatergood.berkeley.edu/article/item/take_a_picture_today_feel_happy_tomorrow.

Smith, Emily Esfahani: „There’s More to Life Than Being Happy”, theatlantic.com/health/archive/2013/01/theres-more-to-life-than-being-happy/266805/.

Zhang, Ting – Kim, Tami – Brooks, Alison Wood – Gino, Francesca – Norton, Michael I.: „A ‘Present’ for the Future: The Unexpected Value of Rediscovery”, hbs.edu/faculty/Pages/item.aspx?num=47479.

Utószó: A terápia jövője

Schreiber, Katherine: „81 Awesome Mental Health Resources When You Can’t Afford a Therapist”, Greatist. greatist.com/grow/resources-when-you-can-not-afford-therapy.
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„81 Awesome Mental Health Resources When You Can’t Afford a Therapist” (81 fantasztikus mentálhigiénés segédeszköz, ha nem engedhetünk meg magunknak terapeutát)
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