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Az attekintd tanulmany a Covid-jarvanyhelyzettel kapcsolatos viselkedéstudomanyi kutatasi
feladatokat és eredményeket tekinti at. Fontos mozzanat, hogy a pandémia okozta helyzet egy-
ben ritka ,természetes kisérletként” is értelmezhetd, mind a nemzeti jarvanystratégidk pszichés
hatédsainak 6sszehasonlitasdban, mind a fejlédéslélektanban, mind a személyes kapcsolatokra
gyakorolt hatdsok elemzésében. A kapcsolatoknal a kiilsé barati kordk hidnya szamos fesziiltsé-
get eredményez, s a karantén hatdsara az érzelmi egyittérzés csokken, mikdzben masok helyze-
tének megértése névekszik. A depresszids és stresszreakcidk fontos moduldléja az optimizmus
és a bizonytansagt(rés.

ABSTRACT

The paper reviews behavioral science research tasks and results related to the COVID epidemy
situation. It is a crucial aspect that the pandemic situation can be interpreted as a rare ‘natural
experiment’ in comparing the mental impact of different national strategies, in developmental
psychology, and in analyzing the impact on personal relations. Regarding egocentric networks
the lack of wider friendship circles creates many tensions, and due to the lockdown emotional
empathy decreased while the understanding of the situation of others increased. Important
modulators of the depressive and stress reactions are optimism and tolerance for ambiguity as
personality variables.
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A cimben szandékosan szerepel a semlegesnek szant kifejezés, probatevése, mert
nem akartam eleve csak a terhet jelzo olyan kifejezéseket hasznalni, mint a stresz-
sze. Ordk optimistaként hiszek abban, hogy a jarvanyhelyzetben sok minden ujat
megtanulunk az emberi viselkedés szabalyozoirdl és arrol, hogyan tudunk sajat
sorsunkba beleavatkozni. A kutatd pszichologusoknak a jarvany nemcsak ugy
jelenik meg mint stresszforras, ami kétségteleniil velejardja, hanem ugy is, mint
Uj lehet6ség arra, hogy tanuljunk az emberrél. Ebbdl javarészt a kapcsolati hata-
sokrdl fogok beszélni, de kitérek tagabb kérdésekre is.

KAPCSOLATAINK SZERKEZETE ES MEGHATAROZOI

Az egyes embert mint egyént koriilvevd Uin. egocentrikus, kiilonb6z6 kapcesolati
gyakorisagot és érzelmi befektetést érintd halozatok egy nemzedék ota allnak
a tarsadalomtudomanyok érdeklodésének eldterében, a csoportok fél szazadat
felvaltva a halozatok évtizedeivel. A sokunk munkéjat motivalo Robin Dunbar
elméletének fontosabb vonasai:

o Az emberek altal valoban hasznalt legnagyobb (kiilsG) személyes csoport
mintegy 120-140 f6s, amit Dunbar (2003a,b) a féemlds agykérge és a tény-
leges csoportméret kapcsolatabol vezetett le.

e Az emberek ugyanakkor kiilonb6z6 intimitasti egymasba agyazott haldza-
tokkal rendelkeznek. Az 5 f6 koriili tdmogato, a 15 {6 koriili szimpatia, az
50 6 koriili ,,banda” és a 150 f6 koriili nagycsoport vesz koriil mindannyi-
unkat, egyének kozotti variabilitassal (Roberts—Dunbar, 2011; Dunbar et al.,
2015).

e Ezek korlatait érzelmi befektetés, perspektivafelvétel, illetve memoria ala-
kitja (Sutcliffe et al., 2012; Dunbar et al., 2015).

e Az egyes halozatok méretének variabilitasa Osszefligg személyiségtipusok-
kal és a ,,szocidlis agy” hipotézisnek megfelelden a tarsas kapcsolatban ki-
emelt szerepl idegrendszeri strukturakkal és idegrendszeri mediator, illetve
hormonalis anyagokkal (Dunbar, 2012, 2021a; Pléh—Unoka, 2015; Pearce et
al., 2017).

Kiindulasként Dunbar tizenot éven keresztiil foglalkozott kiilonbozé féemlésok
neocortex méretével €s azzal, hogy a hominid evollicio soran, a neocortex ara-
nyanak, illetve méretének novekedésével megnd a csoportméret. Ebbdl ki lehet
szamolni, hogy a mai embernek kb. 120—150 f6s a maximalis csoportmérete, amit
szervezeti tapasztalat is aladtamaszt. Dunbar azon hires emberek kozé tartozik,
akikrdl elneveztek egy mutatot, a Dunbar szamot (URLI), amelyet szamos vita
ovez. Kisérik ezt evolucids vitak is a specialis féemlds és hominid életmod és
a csoportméret kapcsolatardl, de szamunkra érdekesebbek az internet hatasaval
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kapcsolatos felvetések. A korlatozott tarsas kapcsolati halozatok kritikusai szerint
nem igaz az, hogy az embernek csupan 150 baratja-ismerdse van, ez a webalapt
vildgban megnd (Wellman, 2012). Dunbar (2010) maga 6sszefoglalta a 150 kortili
korlat mellett sz6l6 elméleti érveket, s azt a ténysort, hogy sokezres barati halo-
zattal rendelkezd személyek is csak mintegy szdz személlyel vannak egyaltalan
internetes kapcsolatban, s szaz—kétszaz igynevezett baratjuk fényképét ismerik
csak fel.

Az [. abra a kiilonb6z6 kapcesolati koroket mutatja eltérd kozlési csatornaknal.
Mind a valo életben, mind a Facebookon, mind a Twitteren az igazan intenziv
kapcsolatok kore ugyanakkora minden kozegben. Ezen a koron Dunbar azokat
érti, akikkel minden nap kapcsolatban van valaki. A szimpatia és a ,,banda”, a
barati és a lazabb csoportnal nagyjabol ugyanugy oszlanak meg a kiilonbdzo
kapcsolatba tartozé emberek szamai. A heti egyszeri, laza szimpatia kapcsolat-
bol élében 6tven f6 van, Twitteren harminc, vagyis a nagysagrendek hasonléak.
Dunbar szerint ezeknek a netes haldzatoknak ugyanolyan a strukturaja, mint a
net eldtti vilagban volt.
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1. abra. A személy koriili halézatok izomorf szerkezete harom eltéré modalitasban
(Dunbar et al., 2015 adatai nyoman)

Dunbar amellett érvel, hogy a csoportméretet a mai tarsadalomban is ugyanazok
az elvek iranyitjak, mint a gy(ijtoget6-vadaszo életmod mellett. Raadasul az on-
line tarsas halozatok mérete ugyanazokkal az agyi hal6zatokkal korrelal, mint az
offline halozatoké (Kanai et al., 2012).
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Sajat vizsgalatainkban, amelyek vezetd kutatdja Racz Anna volt (lasd Pléh—
Unoka, 2015), mi is kimutattuk, hogy a legbels6, tamogatd csoport tagjainak
adatait mintegy fejben tartjuk. Nincs olyan tdmogatd baratunk, akire ne emlé-
keznénk fejbol, mig a technikaimemoria-manko, amelyet ez esetben a mobilte-
lefon cimlistaja adott, csak a lazabb, kiils6 kapcsolatoknal segit. Tehat ez is egy
kozvetett indikatora annak, hogy a technoldgia elsésorban a felszines kapcsola-
tokat érinti.

Dunbar az agyméreten alapuld érvelés mellett az érzelmi befektetés, az ido-
mérlegek és a memoria folyamataival érvelve magyarazza azt, hogy ezek a cso-
portok azért pont akkorak amekkorak, mert a kiilonb6zd intimitasu kapcsolatok,
kiilonboz6 interakcios stirtiség mellett, kiilonbozo érzelmi befektetést is jelente-
nek. Mint egy ujabb dsszefoglalojaban fogalmaz: ,,1d6i eréforrasaink természe-
tesen korlatozottak: idénknek csak ~20%-at szenteljiikk nem tizleti jellegli tarsas
interakcidkra, ami mintegy napi 3,5 o6ranak felel meg” (Bzdok—Dunbar, 2020,
720.). Dunbar felfogasaban a csoportméretek koltség/haszon optimalizacioja
eredményezi azt, hogy a tdmogato csoport kisebb. Az érzelmi tdmogatas koltsége
korlatozza a tamogato csoport, mig a szovetségek haszna a szimpatiacsoport mé-
retét. Ez megmutatkozik a napi 3,5 dra interakcioé eloszlasaban is: ,,A tarsas ido
mintegy 40%-at legbels6é koriink 6t emberével, a timogatd csoporttal toltjik, a
kovetkezd 20%-ot a kovetkezo réteg, a szimpatia csoport tovabbi tiz emberével.
Ez személyenként 17,5, illetve 4,5 perc. Két kiilsé tarsas koriink maradék 135
embere atlagosan minden nap csak fejenként 37 masodperc kommunikéacios id6t
kap.” (Dunbar, 2021b, 37.)

Fontos kutatasi jellemz6, hogy mikdzben Dunbar azt hangsulyozza, hogy a
korlatok evolucios eredetiiek, ezen beliil nagy egyéni variabilitast talalunk, me-
lyeket sok szempontbol értelmez. Egyik fontos bioldgiai korrelacid, hogy a belso
tamogato csoport mérete annak fiiggvénye, hogy hany emberrel tudok empatikus
perspektivavaltasba keriilni, azaz hany embernek tudom a nézdépontjat értelmez-
ni. Mig a tagabb csoport, a 30—50 f0s ,,banda” csoport sokkal inkabb szocialis
emlékezetfiiggd (Stiller—Dunbar, 2007). Dunbarék kutatasai azt is kimutattak,
hogy a belsé csoporthoz tartozas mérete dsszefiiggést mutat az érzelmi szaba-
lyozasban kiemelt szerepti amigdala méretével. Ugy tiinik, hogy az amigdala na-
gyobb mérete egy nagyobb, érzelmileg fontos csoport meglétével jar egyiitt (Dun-
bar, 2012). Dunbar is tudja jol, hogy itt egy tyuk vagy tojas probléma van, s majd
longitudinalis vizsgalatok fogjak tisztazni, hogy a sok barat okozza-e a nagyobb
amigdalat, vagy az amigdala nagysaga okozza a sok baratot.

Dunbar csoportja a tarsas agy elméletnek megfelelden arra nézve is végzett
kutatasokat, hogy a kiilonb6z6 er6sségili csoportoknak milyen génaktivacids 6sz-
szefliggései vannak a kiilonbozo, a tarsas €letben feltételezett biologiai anyagok-
kal. A kotddési stilus 25%-o0s valoszinliséggel egyiitt jar a tesztoszteronszint val-
tozataival. A magasabb tesztoszteronszintnél inkabb jellemzé a bizonytalanabb
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kotodés, alacsonyabbnal a biztos. A béta endorfin kifejezodése szintén a kotddési
stilussal kapcsolddik legerésebben 0ssze. Ugyanakkor az oxitocin, a szocialis
idegtudomany legnépszeriibb anyaga, els6sorban a tamogato, a legintimebb belsd
kapcsolatok jellegével fiigg 0ssze. A dopaminszint viszont mind a diadikus tamo-
gatd kapcsolatokkal, mind a tagabb halozattal osszefiigg, mig a szerotoninszint
csak a tagabb halozattal (Pearce et al., 2017).

Természetesen a csoportok kozott allandd mozgas van. Gyerekeinknél és egye-
temista tanitvanyainknal latjuk, hogyan valtjak fel a csaladtagokat a baratok a
bels6 korben. Amikor 11j emberek keriilnek be ebbe az intim korbe, akikkel min-
den nap beszéliink, akkor a régi emberek kiesnek. Ez persze nem valamiféle dra-
ma, hanem az élet természetes menete. Dunbar csoportja azt is kimutatta, s ez
mar egy kicsit kdzelit minket a jarvanyhelyzethez, ahogy egyetemistaknal az ott-
honrdl vald elkoltozésnél alakul az érzelmi kozelség, illetve a kapcsolatsiirtiség.
Az otthonrol tavol toltott honapok aranyaban, 18 honap utan nagyon lecsokken az
érzelmi kozelség. Az emberek a fizikai eltdvolodas utan, érzelmileg is eltavolod-
hatnak egymastol (Bzdok—Dunbar, 2020).

A jarvannyal kapcsolatos lezarasok nemcsak koznapi életiinkben jelentenek
kapcsolati gondokat, hanem a kutatok szamara is 0j adatokat szolgaltatnak a kap-
csolatok meghatarozoirol és jelent0ségérol az ember életében.

MITORTENT A KAPCSOLATOKKAL A BEZARTSAGBAN?

A viszonylag rugalmasan alkalmazkodo6 attérés a karantén bizonyos aspektusai-
hoz szamos érdekes antropoldgiai vonasunkat mutatta ujra fel. A karantén ered-
ményezte Osszezartsdg €s az otthon dolgozas pusztan a mi varosiasodott vila-
gunkban olyan furcsa helyzet, miutdn csak az utobbi 150-200 évben valt szét
egymastol a fejlett orszagok vilagaban a munka, az iskola és a csalad kozege. Az
emberiség jO része ebben a pillanatban is ugy ¢él, hogy szamukra nem kiilonle-
ges az, hogy egész nap ugyanazokkal vannak egyiitt. Ez nekiink olyan, mintha
egy eredetileg meglévo, az iparosodas vilagat megel6z6 kapcsolati mintazatunkra
kellene visszatérniink. Ugyanakkor az emberekben a térténelem soran kialakult a
véletlenszert talalkozasok igénye is. Nem véletlen, hogy ahogy tudunk, varosokat
kezdiink épiteni. A varosok vilagaban a nem tervezett kapcsolatok jelentdsége,
nemcsak a parvalasztasban, hanem az intellektualis dolgokban, a problémameg-
oldasban és sok mas téren is kiemelkedd. Ebben az 0j helyzetben azonban nagyon
besziikil ennek lehetdsége, ami szintén sajatos forrasa lehet a stresszeknek. Nagy
fesziiltséget teremt a jarvanyhelyzet benniink, akik minden mas féemldsnél tarsa-
sabb lények vagyunk. Most az egész védekezésiink azon alapszik, hogy keriiljiik
a tarsakat. Belénk épitett tendenciakat kell gatolni, és a visszaszokas koriilményei
kozott nagyon nehéz lesz ezt a bizalmat visszaszerezni.
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A jarvanyligyi lezarasok kezdetén, 2020 tavaszan a viselkedéskutatok mar
megjelentek magara a kontaktus csékkentésre vonatkozo szimulaciokon alapuld
konkrét tanacsokkal. Ezek 1ényeges mozzanata az volt, hogy a leghatékonyabb
fertdzéscsokkentd stratégia interakcios szigetek, léggombok kialakitasa. Ennek
alapvetd oldala, hogy ,,a kontaktus partnerek szamat korlatozza, s nem az interak-
ciok szamat, ami kiilonosen fontos, amikor a kontaktus maga fontos a pszicholo-
giai jollét tekintetében” (Block et al., 2020, 592.). Valojaban a csaladi bezarkozas,
a kérhazi és gondozdintézeti teamek mind ezt az elvet kovették. Csakhogy, mint
egy év alatt megtanultuk, a teljes élethez a timogat6d csoportokon kiviil a tobbi
csoportra is sziikségiink van.

Mint egy molekularis pszichiatriai sszefoglalo kiemeli, a tavolsagtartas a tar-
sas mitkddésben oly fontos oxitocinrendszerek zavarahoz vezet. ,,El6szor is, a
fizikai tavolsagtartas és a kdzvetlen tarsas interakciok hidnya a tarsas elszigetelés
kovetkeztében akadalyozza az OXT-rendszer [egyben az oxitocin] miikddését: a
tarsas elszigetelés ritkabb neurdlis dgazashoz vezet [...], s akadalyozza a tarsas
stimul&cion alapuld kozponti OXT-kivalasztast. Masrészt a tarsas tdmasz fontos
tényez6 mentalis és fizikai jollétiinkben és a mindenféle betegségbdl valo felgyo-
gyulasban, ezt is legalabb részben az OXT-rendszer kozvetiti.” (Grinevich—Neu-
mann, 2021, 273.)

Dunbar a kapcsolati és mentalis folyamatok kozotti 6sszefiiggésbol kiindulva
felveti: ,,Az élénk virtualis tarsas interakciok maguk is bevonhatjak az olyan ké-
pességeket, mint az emlékezet és a fogalomalkotas. Megforditva viszont, a tarsas
interakciok ritkasaga és a magany negativ hatast gyakorolhat a kognitiv és az
emlékezeti rendszerekre. Elképzelhetd, hogy a kognitiv és neuralis tartalékok no-
vekedését vagy csokkenését olyan analog palyak kozvetithetik, melyekben szere-
pet jatszhatnak a dendrit-dgazasok a hippokampalis és prefrontalis teriileteken.”
(Bzodk—Dunbar, 2020, 722.) Vagyis Dunbarék értelmezése szerint a karantén
,kognitiv hatdsai” az emlékezetben ¢és a tervezésben kulcsfontossagti idegrend-
szeri kapcsolatképzo teriiletek frissiilésének zavarai.

Az egyik izgalmas kérdés természetesen az érintések csokkenése a karan-
tén kortilményei kdzott. Dunbar csapata nagyon részletesen vizsgalta — mar a
Covid el6tt is — az érintés jelentdségét, olyan apré részletekre is kitérve, hogy
a simogatas hogyan ndveli meg a féemldsoknél altaldban, az embernél spe-
cifikusan a keringé endorfin mennyiségét. Részletes pszichofiziologiai vizs-
galatokat végeztek, ahol azt is kimutattak, hogy milyen paraméterei vannak
az optimalis simogatasnak. Masodpercenként 4 cm-es haladas esetén a legna-
gyobb az endorfinkivalasztas simogatas hatasara, a gyorsabb és lassabb mar
nem igazan jo.

A bezartsag természetesen csokkenti a testi érintkezések szdmat. Dunbar azon-
ban amellett érvel, hogy az érintkezésnek, a nem fouch jellegli formai viszont,
ilyenek a kdzds nevetés, ugyanazt tudjak eredményezni, mint az endorfint nove-
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16 tapintas. Mindez azt is mutatja, hogy az érintés problémaja ma ismét nagyon
fontossa valik, és ujra elkezdiink klasszikus témakat 11j szempontbdl feldolgozni,
mert a Covid-helyzetben az érintéshidny szembesit minket azzal, hogy milyen
nagy szerepe is lehet az érintésnek (Bzdok—Dunbar, 2020).

Altaldnosan érvényes, hogy a bezdrtsag erdsiti az erds kapcsolatokat, le-
gyenek azok csaladiak vagy baratiak, a tobbi, lazabb kapcsolatot viszont hat-
térbe szoritja. Emilie Vrain, Lousie Ryan és Michel Grosetti (2020) egy 16 000
fO0s francia minta onkitoltés adatai alapjan 2020. majusban azt talaltak, hogy
kiilondsen a ndk mondjak azt, hogy a csalad fontosabba valik szdmukra, gya-
koribb a csaladi interakcio, és ugyancsak a ndk ezt tartjak a kozeli baratokrol
is. Ha ezt elkezdjiik felbontani, hogy baratokkal és a csaladban kikkel valt fon-
tosabba a kapcsolat, akkor kideriil, hogy — a Dunbar-féle tamogato6 csoportnak
megfeleléen — ezek a megvaltozott kapcsolatgyakorisagok néhany személy-
re koncentralédnak. Fontos kérdés, hogy maga az izolacidérzés, mikozben a
néhany fontos kapcsolat megmarad, ramutat arra is, hogy a Dunbar értelmé-
ben kiilsébb kapcsolati halonak (féként az Gn. szimpatia csoportnak) is fontos
szerepe van mind a hangulatszabalyozasban, mind a kognitiv dnszervezésben.
Valodjaban érdekes kutathatd kérdés itt, mint Kardos Péter felhivta ra a figyel-
memet, a kikényszeritett kapcsolati szelekcio hatasainal, hogy vajon a puszta
1d6 szamit-e, vagy pedig az id6i befektetés. Vagyis az szamit, hogy mennyit
aldozok szandékosan valakire az idombdl, nem pedig, hogy mennyit vagyok
vele 0sszekényszeritve.

A kapcsolatok jelentdségérol kiilonbozo életkorokban, az 6vodaskortol kezdve
a serdiilokig, a fiatal egyetemistakig, fontos longitudinalisan kutatandé kérdés
lesz az is, hogy milyen esetleges negativ kdvetkezményei is lesznek a kapcsolati
készségekben s ezen beliil parkapcsolat-épitésben a lassan egy éve tartd bezart-
sagi helyzetnek? Milyen nehézségek alakulnak ki, fennmaradnak-e ezek, illetve
hogyan lehet ezzel megkiizdeni. Ezeknek az ember szamara fontos kapcsolatok-
nak az atalakulasa a jovonket is érintd fontos kutatasi téma lesz.

Mar emlitettem, hogy a kapcsolat alakulasanak altalaban egyik fontos mozza-
nata, hogy hany ember perspektivajaba tudjuk beleélni magunkat. Egy holland
csoport, Suzanne van de Groep €s munkatarsai (2020) még a 2020. tavaszi karan-
tén hatasara vizsgaltak serdiiloknél néhany hetes naplokészitési és ismételt kérdo-
ives modszerekkel a karantén hatasat. Tobbek kozott kétféle beleélés valtozasait
is elemezték, mint a 2. dbra mutatja.

A bal oldali harom oszlop mutatja a perspektivaatvételt (amikor meg tudom
érteni, hogy a masik egy adott helyzetben masként latja a dolgokat). A karan-
tén néhany hete alatt a perspektiva tipusti empatia nétt. A jobb oldalon lathato
egylittérz0 empatia (én kénnyezek azért, hogy milyen rossz, hogy a Mari nem
tud taldlkozni a baratjaval) viszont csokkent a karantén hatdsara. Mas kutata-
sok (bemutatasukra vo. Grignoli et al., 2021) is alatamasztottak, hogy a nehéz
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kapcsolatkorlatozé helyzetben kognitivan megértébbek lesziink, de érzelmileg
nem, valoszintileg azért, mert gy érezziik, a mi helyzetiink is ugyanolyan, mint
az 6vé, mit panaszkodik? Vagyis itt is szétvalik a szdmos kognitiv és szemé-
lyiség-lélektani kutatdsban mas okokbdl is szétvalasztott kognitiv beleélés és
érzelmi empatia.

3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0
Perspektiva atvétel Empatikus beleélés
B Kezdet B Kozepe COVID 2 hét

2. abra. A karantén hatasara a serdiiléknél javul masok perspektivajanak megértése,
de romlik az érzelmi egyiittérzés (van de Groep et al., 2020 adatai nyoman)

A karantén kapcsolati hatasaiban az egyik fontos tényez6 a kikényszeritett sze-
lektivitas. Ennek szamos dilemmaja van. Az egyik, hogy azokkal vagyunk-e 6sz-
szezarva, akikkel valoban egyiitt akarunk lenni. Ennek dilemmait a valasok sza-
ma ¢és a kapcsolati erdszak novekedése is megmutatja. Ezen feliil fontos, feszito
kérdés, hogy a nagy érzelmi befektetésii belsé savok mellett ebben a helyzetben
deriil ki, hogy a teljes mentalis komforthoz a kiilsd, kisebb befektetésli savok
is sziikségesek. A bezaras két, a kapcsolatokat is érint6 kognitiv fesziiltséget is
eredményez. Az egyik az idomérlegekkel kapcsolatos. Egyszerre érezziik idomil-
liomosnak és id6ben beszoritottnak magunkat, ahogy a tdgabb csoportra nem
sziikséges id6t szannunk, mig a kdzeli csoporttol nem tudunk tavolabb htizddni.
Es végiil, hogyan ellendrizziik és korlatozzuk a bearamlé informaciot, mind an-
nak mennyiségét, mind pedig értékét és érvényességét.
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A JARVANYHELYZET ES A PSZICHOLOGUSOK

A jarvanyhelyzet, barmily provokativnak hat is ezt az oldalat kiemelni, mint termé-
szetes kisérlet fontos adatforras is a biologiai és pszichologiai kutatasok szamara.
A szakma fel is zarkozott a feladathoz. 2021. aprilis 3-an a pszichologia legnagyobb
szakirodalmi adatbazisaban mar 3342 dolgozat szol a Covid teremtette helyzet
pszichologiai hatasairdl, ebbdl 1562 a mentalhigiénés vonatkozasokrol. Még az elsd
amerikai lezaras idején a Proceedings of the National Academy of Sciences of the
United States of Americaban megjelent tiz biologus és pszichologus (az utobbiak
Paul Bloom és Steven Pinker voltak) eldzetes k6zos meditacidja és kutatasi prog-
ramkijel6lése arrol, hogy milyen izgalmas kutatasi témakat (1. tabldzat), milyen 0j
problémakat vet fel a jarvannyal vald szembesiilés egész kérdése (Seitz et al., 2020).

1. tablazat. A koronavirus helyzet felvetette viselkedéses modulaciok és viselkedéskutatasi
feladatok Benjamin M. Seitz és munkatarsai stratégiajaban (Seitz et al., 2020)

Evoluciés hatas Kutatasi téma

1. A virus befolyasolhatja a szocialitast Neurologiai és pszichologiai valtozasok

2. Karantén nemzedék: hianyzo fertdzés Zsigeri mikrobioldgia vizsgalata

3. Az undor segithet a betegség ellen Undor kommunikaci6 hatasvizsgalata

4. A szaporodasi palya valtozik Parkapcsolat-vizsgalatok, randi, terhesség etc.

5. A nemi egyenl6tlenség jra novekszik Idomérlegek, munkatiigyi statisztikak

6. Az empatia nem feltétleniil novekszik Empatiavaltozas, mas tragédiaknal is

7. Nem néziink szembe az igazsaggal A tévinformacio-terjedés elemzése

8. A jarvany lekiizdése is evolucios Stratégiak globalis sikerelemzése

9. Kulturalis eltérések Soros ¢és laza kapcsolati kultarak elemzése
10. Az emberi haladas folytatodik Elemezziik a normak, intézmények valaszait

A neves szerzok kiemelik, hogy a virusterjedés jobb megértése mellett sok min-
dent fogunk tanulni az emberi természetrdl is. ,,Az emberi természetet megértve
megprobalhatjuk az evoliciosan rendelkezésre allo olyan motivacios rendszerek
mozgositasat, melyek segithetik a virus elleni harcot, példaul kulcsingereket szol-
galtatva, melyek aktivaljak pszichologiai immunrendszeriinket. Az emberi ter-
mészet megértése novelni fogja képességiinket a COVID-19 utani helyzettel valo
szembenézésre, hiszen a virus oly sok alapvetd emberi tevékenységet rombolt le,
mint a parvalasztas, a sziil6i gondoskodas, vagy maga tarsas kapcsolatok fenntar-
tasa.” (Seitz et al., 2020, 27774.)
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Néhany ,,meglatast” kiemelek (6k nevezik igy). A 3. pontrol — altalaban azt
gondoljuk, hogy az undor keriilendé dolog a viselkedés szabalyozasaban. Az de-
riilt ki, mar a 2020. tavaszi, marcius—aprilisi internetes és televizids képanya-
gokat elemezve, hogy a karantént és a betegségtol valo irtoézast, és a karantén
elfogadasat meglehetdsen segiti, ha az undor aktivalodik. A bergamdi képek a
hullahazakbol, amelyeket legtobben irtozattal néztiink a televizidban vagy az
interneten, az empirikus kutatasok szerint a legtobb orszagban segitették azt,
hogy az emberek elhiggyék, hogy itt tényleg egy komoly betegségrol van szo, s
jobb, ha otthon maradnak. Az 5. pont is egy fontos szocidlpolitikai kérdést taglal.
A jarvany hatasara a bezartsagi helyzetben, a kiegyenlitettebbé valt tarsadalmi
nemi szerepnormak visszacsusznak egy sokkal hagyomanyosabb megoldasba, a
néi—férfi munkamegosztas hagyomanyosabb helyzetekbe keriil. Ezt ugyanakkor
kiegészitheti, és ki tudja egyenstlyozni az, hogy a tavoktatasi stresszek kozben
yjra felfedezziik a gyerekek egymast szocializald szerepét, illetve annak hianyat.
A 8. és 9. meglatast pedig az emeli ki, hogy a kulturalis kiilonbségek, az orszag-
stratégiak és az evolucios tényezok kolcsonhatdsai az egyes orszagokban vagy
régiokban nagymértékben befolyasolhatjak a jarvanyterjedés sebességét, s ebbol
sokat tanulhat a kozegészségiigyi rendszer.

Természetesen a jarvany keltette, a mai szocialis internetes kozegek révén
rendkiviil feler6s6dott mentalis hatasok igen sokrétiiek. Felsorolom dket, majd
néhanyra mutatok kutatasi példakat.

e A betegségfélelem ¢és a bezartsag pszichopatologiai kovetkezményei (De-

metrovics—Kiraly, 2021 ad errdl vilagos kiindulo képet).

o A bezartsag hangulati kdvetkezményei.

o A tavoktatas kdvetkezményei és veszélyei.

e Az internetes alapt vildg bizonytalansagainak és csalardsagainak etikai és

viselkedéskutatasi mérlegelése.

A kontaktus tilalmanak hatisa a human szakmakra. Ez trividlisan megjelenik
példaul a pszichoterapias és tanacsado feliiletek atalakulasban. De megjelenik
a kutatas atalakulasaban is. A pszichologus, biologus, szociologus, pedagogus,
nyelvész kutatok és kutatojeloltek felfedezték az internetes feliileteken folyd ku-
tatas lehetdségeit. Ez nemcsak kérddives anyagokra igaz, hanem kisérleti helyze-
tekre is. Ennek egyik sziikséges feltétele az online megfigyelést, értsd kérddivfej-
lesztést és kitoltést, illetve adatrogzitést és sokszor elemzést is kinalo webalapt
kutatoszoftverek hasznalata. Ezt kiegészitden pedig a hozzaférés, a relevansan
nagy mintak elérése. A jarvanyhelyzetben az, ami eredetileg kényelmi adatszer-
z¢s €s a ,,big data” vonzereje volt, mara kdznapi gyakorlattd valt. Ma mar a leg-
tekintélyesebb pszichologiai folydiratokban publikalt cikkek 20—45 szazaléka
tartalmaz legalabb egy tavverbuvalos, tobbnyire az MTurk-feliilet segitségével
folytatott vizsgalatot, és ezeknek a jelent6s része kisérlet (Pléh—Kardos, 2020).
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A BEZARTSAG HANGULATI KOVETKEZMENYEI

A karanténhelyzet az altalanos népességben szamos, az elszigeteltségbdl fakado
negativ érzést és elménykezelést hoz el6. Ezeket cimkézhetjiik pszichopatologia-
nak, mentalis egészség kérdésének vagy egyszeriien adaptiv mentalis reakci-
oknak. Andrew T. Gloster és munkatarsai (2020) mintegy 10 000, hetvennyolc
orszagbol vett minta alapjan a megkérdezettek 25%-anal mutattak ki deprimalt
hangulatot, 33%-ndl unalmat. Az orszagok Osszevetésében a depresszidban az
osztrakok logtak ki, akik nem voltak olyan rosszkedviiek, mig az USA lakdi na-
gyon. Ez az els6 kutatas is ramutatott arra, amit Demetrovics Zsolt és Kiraly Or-
solya (2020) is hangsulyozott: a karantén elmultaval szamos hangulatingadozas
kezelendd pszichopatologiai helyzetté alakulhat at.

Andrea Fiorillo és munkatarsai (2020) hiiszezer olasz személynél végeztek ro-
vid, kérdoives, ismételt vizsgalatot a 2020. tavaszi karatén tobb hete soran. A sze-
mélyek 41,6%-a legalabbis enyhén stresszesnek érezte a helyzetet. 12,4%-uk ko-
moly depresszios tiinetekrdl szamolt be, mig 17,6%-uk szorongasrol. Harom hét
karantén alatt mind a szorongas, mind a depresszid tovabb romlott. A ndknél
mindegyik mérési iddpontban magasabb volt mind a szorongas, mind a nyomott
hangulat.

A karantén keltette stresszreakciok értelmezésére sokdimenzios modellek is
kialakultak, Nicola Grignoli és munkatarsai (2020) a helyzet elfogadasat, a koc-
kazatészlelést és az empatiat posztulaltak egy elméleti mérési modellben mint az
egész jarvanyhelyzetre adott reakciomodok meghatarozoit.

Jo néhany onbevallés vizsgalat sziiletett arra, hogy a hangulatnak és a tevé-
kenységnek milyen valtozasai vannak. Laura Aymerich-Franch (2020) egy ttor6
vizsgalata tobb mint 6tszaz spanyol valaszol6 adatait elemezte 2020 aprilisdban
(2. tablazay).

2. tablazat. A karanténhelyzet viselkedéses kovetkezményei
(Aymerich-Franch, 2020 adatai alapjan)

Eletmédvaltozas Hangulati valtozas
Tobb alvas 42% Rossz kozérzet 57%
Tobb evés 40% Idegesség 52%
Tobb takaritas 56% Ingerlékenység 49%
Tobb rendrakas 57% Félelem 39%
Kevesebb borotvalkozas 47% Tompéabb 67%
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Az altalanos adatokon tal altalaban igaz az, hogy a 16—80 éves mintaban a fia-
talokat a karantén hangulatilag sokkal jobban érinti, és sokkal jobban ,,kiborit-
ja”. Tevékenységeket tekintve a szorfoléssel toltott ido, a kiilonbozo streaming
site-okkal toltott id6, a takaritasi id6 stb. egyiitt jar a rossz hangulattal.

Holland serdiiloknél van de Groep és munkatarsai (2020) mar emlitett vizsga-
lata azt a paradoxont mutatta ki, hogy a 2020. tavaszi karantén harom hete alatt
serdiiloknél a fesziiltség csokkent, mig az életerd, elan érzése (vigor) éppenséggel
novekedett. Ennek magyarazata a szerzok szerint, hogy a sok iskolai feladattal és fe-
sziiltséggel teli serdiil6 életben a (viszonylag rovid idejli) tarsas izolacionak az intéz-
ményi fesziiltségforrasok csokkentése révén pozitiv mentalhigiénés szerepe lehet.

Szamos személyiség jellegli modulaldja is van a karanténhelyzetre adott reak-
cioknak. Abira Reizer, Lilach Geffen és Meni Koslowsky (2021) izraeli vizsga-
lataban kiilonb6z6 személyiségtényezok és a bezartsag hatasat vizsgaltak csaladi
koriilmények kozott, ahol a tavoktatas €s az otthonrdl valé munkavégzés hely-
zeteivel kellett megkiizdeni. Legfontosabb kérdésiik az volt, hogy a tavoktatas
¢és az otthoni id6i szétesés stresszével hogyan tudnak a felndtt személyek meg-
kiizdeni. A bizonytalansaggal szembeni intolerancia 0,53-as szinten korrelalt az
észlelt stresszel. Ez kiilondsen fiataloknal volt igy. Ugyanakkor az optimizmus
mint személyiségvaltozo negativan korrelalt (—0,40) az intoleranciaval. T6bbszo-
r0s korrelacids elemzések szerit az optimizmus képes kompenzalni a stresszha-
tasokat. Mint személyiségvonas, az optimizmus eldsegiti, hogy a kétértelmi és
bizonytalan helyzetekkel meg tudjunk kiizdeni. Pozitiv hir, hogy jo az, ha men-
talhigiénés modszerekkel az emberekben erdsitjiik az optimizmust, mert az segiti
a nehéz helyzetekkel valo megkiizdést. Ebbdl fakad egy feladat. Ki kell dolgozni
azt, hogy hogyan lehet az optimizmust mint személyiségattitiidot erésiteni. Simor
Péter alvasvizsgalata a karantén kozben egy érdekes tényezore mutatott rad ebben
az iranyban: a rossz alvas noveli a stresszreakciokat, s nem forditva (Simor et al.,
2021). Az alvasmindség javitasa segithet tehat a kdzérzetnek, s nem forditva.

MEGKUZDESI ELJARASOK A KARANTENBAN

A karanténhelyzetben hasznalt kiilonb6z6 kognitiv megkiizdési stratégiak, a ,,ho-
gyan is alljak a helyzethez” statisztikdja érdekes kérdés. Manuel Fernandez Cruz
¢s munkatarsai (2020) spanyol és latin-amerikai 0sszehasonlitd vizsgalatot vé-
geztek. Latin-Amerikaban tobb spanyol nyelvii orszagot, Argentinat, Chilét, Bo-
liviat és Venezuelat is feldlelte a vizsgalat. Az altalanos megoszlasban azt latjuk,
hogy gyakoriak a helyzet elfogadasat, az ujraértelmezést, a keretezést hasznald
megoldasok, ugyanakkor ritkdbbak az 6nszidalmazas, a katasztrofa és a kérodzés
a helyzettel vald megkiizdésben. Az eljarasok hasznalatat egyetemista csoportok-
ban a 3. abra mutatja.
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Kognitiv stratégiak

N W b

o -

Elfogadas
Pozitiv ujraért
Ujratervezés
Poz. ujrafékusz
Kérédzés

Katasztréfa -

Onhibaztatas -

Tavlatba helyezés
Masok hibaztatasa

3. abra. A karanténhelyzetben alkalmazott megkiizdési stratégidk spanyol egyetemistaknal
(Cruz et al., 2020 alapjan)

Ebbdl a szempontbol érdekes, hogy mikdzben a jarvany terjedésében nagy kultu-
ralis eltérések lehetnek, érvényes ez az emberi megkiizdés eljarasaira is. A spa-
nyol nyelvli Amerika és Spanyolorszag kozott is jellegzetes eltérések vannak.
A latin-amerikaiaknal nagyobb a pozitiv megoldasokat keres6 kognitiv stratégiak
szerepe, a spanyolorszagi spanyoloknal viszont sokkal nagyobb a lemond¢ elfo-
gadas, a rumindcid, azaz a probléman valo kérddzo ragodas.

A DIGITALIS TUDASATVITEL ES KOCKAZATOK VILAGA, ES A JARVANYHELYZET

Az online kornyezetnek a karanténtol fliggetleniil is, szdmos sokat értelmezett
kognitiv hatdsa van. Korabban (Pléh, 2011; Pléh—Farago, 2016) mar osszefoglal-
tam, hogy e téren a lelkes digitalistér-rajongok, a kulturalis pesszimistak és a
kozéputas biologiai optimistak tabora alakult ki. Magam a harmadik csoportba
tartozom. E szerint a webvilag sok mindenben megvaltoztat, de ekdzben meglévo
evoltciosan kialakult kognitiv és érzelmi épitményeinket hasznalja fel masodla-
gosan ugyanugy, mint az olvasas-iras tette volt €s teszi.

Susan Greenfield (2010, 2016) oxfordi neurobiolégus a pesszimista tabor egyik
neves képviseldje, aki provokativ modon all ki amellett, hogy a netes informacio-
szerz€s egy rendezetlen (6 a mindless szot hasznalja) vilaghoz vezet, ahol er6s érzel-
mek, az itt és most, a gyors informacioszerzés, a kiilvilagra valo kiszolgaltatottsag,
az allando élménykeresés, az allandé dopaminfiird keresése és a tervezési és ellen-
0rz0 prefrontalis rendszer alulmiikodése jellemz6. Ezzel szembedllitva a hagyoma-
nyos kognici6 papiralapt vilagaban a gondolkodas allandoan a jévore iranyul, erds
éntudat, erGs szervezes, alacsonyabb dopaminszint, normalis prefrontalis miikodés
¢s értelmezési erdfeszités jellemzik. A 3. tabldzat mutatja ezt a szembeallitast.
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3. tablazat. Két elmemikddési mod Susan Greenfield (2016) felfogasaban

Rendezetlen (mindless)

Rendezett (mindful)

Erzékelés

Kognicio

Erés érzelmek

Gondolkodas

Itt és most

Mult-jelen-jovo

Kiilvilag iranyit

Belso észlelés iranyit

Kevés jelentés

Személyes jelentés

Nincs éntudat

Er6s éntudat

Nincs id6 és tér

Epizodok lancolata

Gyerek, ,,jatékos”, élménykereso

Atlagos feln6tt

Magas dopamin

Csokkent dopamin

Prefrontalis alulmiikodés Normal prefrontalis mikodés

Ertelmetlen vilag Ertelmes vilag

Sok vita folyik azon, hogy igaza van-e Greenfieldnek és a pesszimistaknak abban,
hogy ha képerny6n olvasunk és dolgozunk, akkor mindig a baloldali tdblazati osz-
lop szerint miikddiink, mindig rendezetlenek lesziink-e. Mindez tigy kapcsolodik
a jarvany helyzetéhez, hogy most azutan kiilondsen ki vagyunk szolgaltatva kii-
16nboz6 digitalis kockazatoknak, annak révén, hogy allandéan magunk emésztjiik
ezeket a feliileteket. Vannak egyedi jo hirek is. Cruz mar emlitett vizsgalataban a
didkok arrol szamoltak be, hogy a korabbi passziv, az 6rakat hallgatd egyetemista
attitidot a tavoktatas soran felvaltottak egy aktivabb, keresd, rendszerezd olvaso
tanulasi attitiddel. Ehhez optimizmusra, digitalis készségeikkel kapcsolatos onbi-
zalomra s a tarsas halozaton keresztiili tdmogatasra volt sziikségiik.

Milyen feladataink is vannak altalaban a digitalis vilaggal megkiizdésben,
melyeket a karanténhelyzet mindannyiunk kdznapi élményévé tett? Anastasia
Kozyreva, Stephan Lewandowsky ¢s Ralph Hertwig (2020) egy atfogd szakma-
¢és tarsadalompolitikai dolgozatukban — még a virushelyzet el6tt, de arra is igen
relevansan — Osszefoglaltak a viselkedés- és kognitiv tudomanyi és a tarsadalmi
teenddket e téren. Pszichologiai kiindulopontjukat a 4. tdbldazat foglalja dssze.

A szerzOk négy lehetséges ,,policy” beavatkozasi savot latnak a webvilag-
nak, kiilonésen a tarsas forumoknak vald kiszolgaltatottsagunk kontrollalasara.
A négy beavatkozasi pontot egyiitt kell latnunk, és nem szabad egymasra muto-
gatnunk, hogy a masik szakma végezze el a dolgot. Itt olyasmikre kell gondolni,
mint az alhirek terjedése, a hamis perszonak, vagy ma a tavoktatas és tavvizs-
gazas moduljainak hatékonysaga. A politika és etika feladata a szabalyozas, a
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technologiaé a rossz anyagok automatizalt felismerése €s a valasztasos architek-
tarak felkinalasa (ez persze tizleti kérdés is), a nevelésiigyé a digitalis irastudas
tanitasa, a pszichologiaé pedig az incentivumok alakitasa, a ,,bokd6s6” eszk6zok
¢és a dontéssegito eljarasok kidolgozasa. A pszicholégusoknak is segiteniiik kell a
félrevezetd informaciok kiszlirését szokasaink alakitasaval, s annak segitésével,
hogy le tudjuk kiizdeni az allanddan elcsabitd kdrnyezeti hatasokat, azt, hogy a
hipertext ugy van szerkesztve, hogy kattintsunk masra, menjiink tovabb masra.
Hogyan lehet a karanténhelyzetben kiilondsen erdteljes technokitettségiink adta
félrevezetéssel s hamis csabitasokkal megkiizdeni?

4. tablazat. Az online kdrnyezet kognitiv hatasai Kozyreva et al., 2020 &sszefoglalasaban

Struktira és funkci6 Eszlelés és viselkedés
Csoportméret Szocialis ingerek és kommunikacio
Korlatlan info, tér, tar Megbizhatosag, episztemikus érték
Gyors valtozas, adaptivitas Tarsas kalibracio
Intelligencia, adatositas, személyesités Onmutogatas, magénélet
Architekturavalasztas, design Realitas, tisztesség

Kozyreva és munkatarsai kiemelik, hogy a pszichologia itt sem szentencidk és
misék mondasaval, hanem konkrét eljarasokkal segithet.

Az els6 lehetOség az dsztokélo rendszerek kialakitasa. Példaul sajat internetes
beallitasainkkal, amelyek figyelmeztetnek arra, hogy valami megbizhatatlan le-
het, vagy arra, hogy ezt mar sokszor megkérddjelezték stb. Egy masik mozzanat
olyan megoldéasok létrehozasa a technoszféraban, amelyek segitségével jobban
tudjuk felhasznalni az interneten megszerzett informaciokat, s példaul le tud-
juk allitani a hamis hirek terjesztését. A technologia és a kognitiv szemlélet 0sz-
szekapcsolasaval kutatasokat kell tervezni arrdl, hogy hogyan nyerjiik vissza a
kontrollt annak segitségével, hogy mi magunk hozunk létre viselkedési elveket.
Példaul bizonyos napszakok informaciés diétajaval vagy bizonyos applikaciok
nem hasznalataval. Az egyén probaljon meg a maga szamara kialakitani olyan
digitalis kornyezeteket, ahol nem jelennek meg allandoan felugré ablakok, modja
van az irrelevancia ignoralasara. A harmadik pszicholégiai sav pedig a gondol-
kodasfejlesztés, a kovetkeztetési folyamatok és a kritikai gondolkodas gyakorlo
algoritmusainak alakitasa online kozegekben (Kozyreva et al., 2020).

A jarvanyhelyzetben az allandésult online kdrnyezetben szamos kiegészitd
gond is megjelent. Megvaltoztak az egytittmtikodd csoportok. Ennek kovetkezté-
ben 0j mddon kell egymas szocialis viselkedését interpretalnunk. Sok nehézség
szarmazik az allanddan premier planban latott arcok latvanyabdl is, melyekre
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nem vagyunk ilyen tomegesen, folyamatosan €s valtakozva felkésziilve. Ezen a
téren a technika ¢és az {izleti élet a jarvanyhelyzet alatt lathat6an cs6dot mondott.
Oriasi bevételeikb8l nem hoztak 1étre a valds életet jobban emulalé megoldasokat.
A jarvanyhelyzetben kapott elocsomagolt informacios aradat mindannyiunkban
tudatositotta, hogy a gyakorlatilag korlatlan képi és szoveginformacios hozzafé-
rés visszatérd izgalmas kérdése, hogy mi is a képek ¢és szovegek megbizhatosagi
garancidja (€s ezt nem csak a politikai szovegekre kell érteni). Hogyan, milyen
stratégiakkal dontjiik el, hogy valami igaz-e, vagy sem, ¢és relevans-e. A gyors
terjedésben és a megbizhatdsagi aura alakulasdban milyen szerepe van a tarsas
kalibracionak, s hol itt a szkepszis helye.

Kedvenc filozéfusom, Daniel Dennett még a karanténhelyzet el6tt 6t évvel fo-
galmazta meg az internet emberi gondolkodast feldrlo jellegére reagalva az opti-
mista hitvallast. Az ember képes tullépni az egyéni képességeken, szuperhuman
tervekhez, hiedelmekhez és akar szuperhuman értékekhez is eljutva. Feladatunk
az, hogy a felgyorsult gépi kommunikacioban ennek érdekében vegyiik vissza
a kontrollt a sajat magunk krealta rendszerek folott. ,,A kibontakozo 1j embe-
ri rendnek van egy onkorlatozé mozzanata. Ugyantigy, ahogy a hangyakoloniak
képesek olyasmire, amire egyetlen hangya sem, az emberi organizaciok is képe-
sek tallépni az egyének képességein, szuperhuman emlékekhez, hiedelmekhez,
tervekhez, akciokhoz, s6t akar szuperhuman értékekhez vezetve. Akarhogy is
legyen, olyan evoluciés menetben vagyunk, ahol szuperhuman szervezédéseink
meg kell feleljenek egyéni emberi sztenderdjeinknek. A felgyorsult ember-gép
kommunikativ képességek révén lehetdvé valt onszabalyozo dinamika fajunkra
nézve ugyanolyan egyedi, mint maga az emberi nyelv.” (Dennett—Roy, 2015, 69.)
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