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A TRAUN{AF],ELDOLGOZ(’)
IRASTERAPIAS PROGRAM

BEMUTATASA

The effect of a trauma-based writing therapy program

Tanulméanyomban a traumafeldolgozasra
iranyul6 - 5 alkalmas, 5 hétig tart6 — iras-
terdpids program hatasvizsgalatat mutatom
be. A program koveti a Pennebaker altal
kidolgozott expressziv irds modszertanat.
Az instrukcio kitér az élet értelmének at-
gondolasdra, kovetve a logoterapias szem-
léletti terapias irdnyelveket. A programot
81 fogvatartott végezte el. Az eredmények
ravilagitanak arra, hogy a terdpia 5 hete
alatt jelent6sen csokkent a depresszidjuk
és a szorongasuk, valamint emelkedett az
életcéljaikra irdanyuld tudatossag. Ezek a
hatdsok 10 hét elteltével mar nem kimu-
tathatok, ezért javasolt a program tovabb-
fejlesztése a kedvezd pszicholodgiai hatd-
sok hosszt tavt fenntartésa érdekében. A
bizonyitékon alapulé terapias modszerek
alkalmazasa hozzajarul a fogvatartottak
sikeres reintegracidjahoz.

Kulcsszavak: irasterapia, logoterapia,
bizonyitékon alapulé médszer, trauma,
depresszio

I present longitudinal results of a trauma-
focused writing therapy program that con-
sisted of 5 sessions through 5 weeks. The
program was based on the Pennebaker
paradigm of expressive writing. Writing
instructions included thinking about the
purpose of life, following the concept of
logotherapy. 81 prisoners completed the
program. Results showed that by the end
of the program (after 5 weeks) partici-
pants’ depression and anxiety decreased
significantly, and their purposes in life
increased. These positive psychological ef-
fects did not emerge after 10 weeks, thus I
propose to develop the program in order
to maintain long-term positive outcomes.
The use of evidence-based therapeutic
methods contributes to the successful re-
integration of prisoners.

Keywords: writing therapy, logothera-
Dy, evidence-based method, trauma, de-
pression
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Elméleti hattér

fogvatartottak korében igen gyakori a trauma-érintettség', legyen sz6 akar

a gyermekkorban elszenvedett traumarél, akar felnéttkori érzelmi megraz-

kodtatasrol. A traumak, amennyiben nem keriilnek pszichésen feldolgozasra,
gatat képeznek az énkép stabilitasa és a rugalmas alkalmazkodas elérésében, tovabba
szamos mentalis betegség hatterében kimutathatok, mint példaul a szorongas, depresz-
szi6 vagy ongyilkossagi gondolatok®. A traumatizaltség, olyan kriminogén tényezd,
amelynek célzott kezelését sziikségesnek tekintjiik a fogvatartottak visszailleszkedé-
sének tdmogatdséban’.

Az érzelemkifejezd iras (expressive writing) médszerének kidolgozsa James Pennebaker*
nevéhez fiz6dik, aki igazolta, hogy az érzelmek 6szinte feltardsa hatékony lehet a pszi-
chés jollét novelésében. Tobbek kozott mddszere sikeresnek bizonyult a depresszié
enyhitésében®, a hatékony munkakeresésben®, a betegség-tiinetek enyhitésében’.
A moédszert egészséges populacion kiviil vizsgaltak fizikai beteg mintan, pszichiatriai
kezeltek korében, kiilonféle életkori és iskolazottsagi csoportokbans.

A fogvatartottak korében is népszertiek a verbalis onkifejezésre épiil6 terapias mod-
szerek. Az érzelemkifejez6 irds a szexudlis btinelkovet6k csoportjaban hatékonyan
csokkentette az orvosi rendelésen val megjelenések szamét’. A fiatalkoru elkéveték
indulatkezelési nehézségeinek kezelésében sikeres volt a standard {rdsprogram'’.

A kutatok kiemelik, hogy az aktiv biblioterapia (vagyis, amikor a terapiaban részt vevék
szoveggé formdljak gondolataikat) megnyitja a fogvatartottak szdmara a kreativitast,
lehetéséget teremt az érzelmek feldolgozasdra, az identitds formaldsara és a kozosség-
hez valé kapcsoléddsra."! Trason alapulé miivészetterdpias programok pozitiv hatdsat
mutattdk ki férfi fogvatartottak onértékelésére, magabiztossagara, jollétére és kozosségi
integracidjira'?, egzisztencialis Snmeghatdrozasukra'’; valamint fogvatartott nk
bortonkornyezettel valé megkiizdési képességére'*.
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A traumafeldolgoz6 irasterapias program bemutatasa

Magyarorszagon a receptiv biblioterapia (szépirodalmi szovegek terapias jellegti
feldolgozasa) és meseterdpia rendszeresen alkalmazott mdodszer a borténdkben,' az
érzelemkifejez6 irast azonban nem alkalmazzak ilyen széles korben. A miivészette-
rapids modszerek lehetGséget adnak a fogvatartottaknak megtapasztalni az szinte
érzelemkifejezés élményét, valamint erdsitik kommunikacids és interperszonalis
képességeiket. Egy-egy ilyen terapids program soran lehetéségiik adédik szamot vetni
multjukkal, lezarni a régi konfliktusokat, megnyitni 6nmagukat 4j életfelfogasra és
elindulni a tartalmasabb élet felé vezetd uton.'

Az élettel vald szamvetési folyamat kozponti gondolata az egzisztencidlis pszichoterapids
iranyzatoknak, tobbek kézott a logoterdpidnak' is. Logoterapids fokuszu tiz alkalmas
csoportterapia jelentésen novelte néi elitéltek remény-érzését'®. Fiatalkoru elitéltek
esetében az onértékelés javulasdra nem, de az életben megtalalt értelem emelkedésére
hatdssal volt a logoterapids tandcsadés'.

Az értelem keresése szitkségszertien magéaval hozza az esemény okainak és hatdsainak
megértését.”’ Ezt a folyamatot segiti eld az {rds altal az esemény koré szervez6dd gon-
dolatok és érzések alapos feltarasa. A traumatikus esemény értelmének ujragondolasa
magéval hozza az életnarrativa ujboli 4ttekintését, lehetéséget adva az integraciora.”!
Megszabadulva a mult arnyaitol, el6térbe keriilnek a jovére iranyuld pozitiv attitidok,
megnyilik az Gt a gyogyulas felé, enyhiil a depresszid, javul az altalanos alkalmazko-
doképesség és csokken a blindzdi visszaesés valoszintsége.>

Célunk egy logoterapids szemlélet(i irasterapids program hatasvizsgalata traumat atélt
fogvatartottak korében. Els6 hipotézisiink szerint a programot elvégz6k korében a kezdeti
értékekhez képest a program végére jelentds csokkenés mutatkozik a Reménytelenség
skalan (1a), a Beck depresszi6 kérd6iv rovid valtozatan (1b) és a Beck szorongas leltaron
(1c) elért pontszdmban, illetve jelentds emelkedés az Elet értelme kérdéiv értelem megélése
alskaljan (1d) és az Eletcél kérddiven (le) elért pontszamban. Mésodik hipotézisiink
szerint az irasterdapias program kezdetéhez képest az utan kovetés idépontjaban az elsé
hipotézisnek megfeleld iranyu Osszefliggések mutatkoznak az emlitett kérdSiveken,
vagyis a terdpias program hatdsa tiz hét elteltével is megmutatkozik (2a-2e hipotézis).

15 Kovécs Zs. (2014), Csorba-Simon E. (2021), Boldizsar I. (2019)

16 Smyth, J. M., Nazarian, D., Arigo, D. (2008), Jakobovits K. (2021)

17 A logoterapidt a ,,logosz”, gorog szo6 alapjan értelemkozpontu terapidnak lehetne forditani.
18 Ghelbash, Z. és mtsai. (2020)

19 Romchmawati, D. H. és mtsai. (2014)

20 Frankl, V. (2012)

21 Frankl, V. (1997), Lukas, E. (2006), McAdams, D. P. (2006)

22 BorosJ., Csetneky L. (2002), McAdams, D. P. (2006)
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Magyarorszagon nem ismert hatasvizsgalat a Pennebaker-féle érzelemkifejezé
iras paradigmaval kapcsolatban, és hazai bortonben sem vizsgaltdk még az aktiv
biblioterapianak ezt a formajat. A szakirodalom altal emlitett szamos pozitiv eredmény
és metaelemzés™ alapjdn azonban feltételezhetd, hogy magyar fogvatartottak korében
kedvez6 eredményt hoz egy ilyen program. Az irasterapias tilések kivitelezése rendki-
viil egyszert, tollon és papiron kiviil mds eszkoz nem sziikséges hozza, lebonyolitasa
kivitelezhet$ egyéni és csoportos formaban is, ami a jarvanyhelyzetben sem gordit
akadalyt a program megvalositasa elé.

A kutatasra a Biintetés-végrehajtas Orszagos Parancsnoksaga (hivatkozasi szam:
30500/12411-6/2021.), valamint az Egyesitett Pszicholdgiai Kutatasi Etikai Bizottsag
adott engedélyt (engedély szama: 2022-06).

Modszer

Az eljards bemutatdsa

A Veszprém Varmegyei Biintetés-végrehajtdsi Intézet letartoztatott és elitélt fog-
vatartottjai szamadra keriilt meghirdetésre az 6t alkalmas i{rdsterapias program. Az
irasbeli felhivas szovege az alabbi volt: , Az élet szdmos nehézség elé dllit minket, ezek
kozott akadnak annyira megrdzé események, amelyek emléke még évekkel késébb is
nyomasztéan hat rank. Egy kutatds keretében intézetiinkben irdsterdpids program
indul, amelynek sordn 6t alkalommal fogalmazzik meg a résztvevik életiik legnehe-
zebb eseményével kapcsolatos gondolataikat és érzéseiket, azért, hogy ezek az emlékek
megfelelden feldolgozdsra keriiljenek. A kutatds szigorii adatvédelmi elGirdsoknak tesz
eleget, igy biztositott a résztvevdk anonimitdsa, az elkésziilt irdsokat senki nem olvassa
el. A programban valo részvételért jutalmazds nem jar.”

300 db felhivas kertilt kiosztasra a magyar nyelven olvasni tudd, felnétt kort fogva-
tartottak kozott. 95 {6 (28 né, 67 férfl) jelentkezett a programra, melynek megkezdése
utan 7 f6 visszalépett, 7-en pedig szabadultak. A maradék 81 jelentkezdbdl vélet-
lenszert besorolassal 41 f6 kertilt a vizsgalati, 40 f6 a vardlistas kontroll csoportba.
A résztvevok nemi megoszldsa: 25 né, 56 férfi. Atlagos életkoruk 42 év (a legfiatalabb
24, a legidésebb 75 éves). A program résztvevdi atlagosan 10 osztalyt végeztek el,
melybdl a legalacsonyabb altalanos iskolai 5. osztélyos, a legmagasabb pedig felséfoku
végzettségli volt. A végsé mintat azok a résztvevik képezték, akik legaldbb az elsé két
adatfelvételi id6pontban részt vettek a vizsgalatban. A vizsgalat lebonyolitasara 2022.
februdr és 2022. oktober kozott kerdilt sor.

23 Gerger, H. és mtsai. (2021)
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A traumafeldolgoz6 irasterapias program bemutatasa

A jelentkez6k egy tovabbi, részletesebb tajékoztatast kovetden kitoltotték az irasos
beleegyez6 nyilatkozatot (Id. 1. melléklet), valamint a hatasvizsgalatban alkalmazott
pszicholdgiai kérdéiveket (bemutatdsukat 1d. alabb) (T1). Ezt kévetden két csoportra
osztottuk 8ket: az egyik csoport elvégezte az 6t hétig tarto irdsterapids programot (6t
alkalom, heti egy talalkozas), a masik csoport varolistéra keriilt. Ot hét elteltével (T2)
ismét kitoltotték a kérdodiveket. Ezt kovetSen a varolistas csoport is elvégezte az 6t
alkalmas programot, amelynek végén (T3) kitoltotték a kérdbiveket, valamint ebben
az id6pontban az elsd, vizsgilati csoport felmérése is megtortént. Ujabb 6t hét eltel-
tével a varolistas csoport utankovetése is megvaldsult (T4). Az eredeti tervek szerint
a varolistas csoport a vizsgalati csoport utankovetésének befejeztével kezdte volna
meg a terapids programot, am rendkiviili érdeklddésiik és tiirelmetlenségiik folytan
elébbre hoztuk a kezdést szamukra. Jelen tanulmanyban a programot teljesit6k ered-
ményeit mutatjuk be, fiiggetleniil att6l, hogy eredetileg a vizsgalati vagy a vardlistas

csoportba tartoztak-e.

Mérbeszkozok

Reménytelenség skala®*: A skéla 20 4llitdsbol 4ll, melyek mindegyikére ,igaz” vagy
»hamis” értékelés adhato. Az elérhetd pontszam 0-20 pont, a skala 9 pont felett szuicid
veszélyeztetettséget jelez. A skala Cronbach-alfa értéke 0,93, jelen vizsgalati mintaban
0,828.

Beck szorongas leltar?®: 21 tételbdl 4116 Snbecsld skala, a szorongas kiilonbdz4 tiineteit
0-3 ponttal jel6li a kit6lt6 a tlinetek intenzitédsa alapjan. A skalan elérhet6 pontszam
0-63 pont. A skala Cronbach-alfa értéke jelen vizsgalati mintaban 0,955.

7. o .

Beck depresszi6 kérddiv rovid valtozata®: 9 tételes 6njellemzd kérddiv, amely 1-t6l

4-ig (,egyaltalan nem jellemz6”-t6l ,teljesen jellemz87-ig) terjed6 skalan értékelteti
az eredeti Beck depresszié kérd6ivbél szarmazd allitdsokat az alabbi dimenzidk felta-

rasa érdekében: érdeklddés elvesztése, dontésképtelenség, alvaszavar, hipochondria,

teljesitményzavar, reménytelenség, kozombosség, onvadolas. A kérddiven elérhetd
pontszam 9-t6] 36-ig terjed. A kérd6iv Cronbach-alfa értéke hazai mintaban 0,83,

jelen vizsgalati mintdban 0,785.

24 Hopelessness Scale, HS, Beck, Weissman, Lester, Trexler, 1974, magyar valtozat: Perczel-Forintos D.,
Kiss Zs., Ajtay Gy. (2007)

25 Beck Anxiety Inventory, BAI, Beck, 1976; magyar valtozat: Perczel-Forintos D., Kiss Zs., Ajtay Gy.,
(2007)

26 BDI shortened version, Beck, 1972; magyar valtozat: Rozsa S. és mtsai (2001)
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Eletcél kérdéiv?”: A Viktor Frankl ltal alapitott logoterapia és egzisztencia-analizis
alapelvei mentén kialakitott kérd6iv célja felmérni az értelmesség-értelmetlenség di-
menzidjat. 20 allitas kapcsan kell egy-egy elkezdett mondatot a megadott két szélsdséges
befejezés kozti skalan 1-t6l 7-ig értékelni. ,,A tételek olyan jellemzbék megragaddsdra
irdnyulnak, mint az életcélok vildgossdga, az egyéni élet értékéhez és a haldlhoz valo
viszonyulds, az unalom, a jelenben valé elmeriilni tudds, valamint néhdny tényezd

a kontroll-érzés és az énhatékonysdg teriiletérdl.”*® A kérdéiven 20-140 pont érheté el,
Cronbach-alfa értéke a korabbi vizsgalatokban 0,97, jelen vizsgalati mintdban 0,899.

Elet értelme kérdéiv®®: Szintén a logoterépia értelem-konstruktumat megragadé
kérdéiv, amely kiilon kezeli az élet ,értelmesként” torténé megélését és az értelem
keresését. A két dimenzié a hazai vizsgalatokban egymastdl fiiggetlennek bizonyult;
az értelem megélése a pszicholdgiai jollét mutatdival és az intrinzik™ életcélokkal
fliggott Ossze, mig az értelem keresése kapcsolatban allt az érzelmi labilitdssal, az ala-
csonyabb Onértékeléssel és az intrinzik életcélok fontossagaval. Az értelemkeresés tehat
bizonytalan, fesziiltséggel teli allapotra utal, amely ugyanakkor magédban hordozza
a fejlodés, elérelépés lehetdségét is. A két skalan 5-35 pont érhetd el, Cronbach-alfa
értékei korabbi vizsgilatokban 0,87-0,89 és 0,79-0,85 kozott mozgott, jelen vizsgalati
mintaban 0,732 és 0,839.

Az irdsterdpids tilések kezdetben - a jarvanytigyi el6irasoknak megfeleléen — négyszem-
kozt, késébb csoportos forméban zajlottak le. A traumdrol vald irdsra minden esetben
20 perc allt rendelkezésre (a pontos instrukciokat 1d. 2. melléklet), ezt kévetSen az alabbi
négy ellenérz6 kérdésre valaszoltak a résztvevok: 1. Mennyire tudta kifejezni legmélyebb
gondolatait és érzéseit? 2. Mennyire érzi magat most szomorunak és zaklatottnak? 3.
Mennyire érzi magat most boldognak? 4. Mennyire volt a mai iras értékes és értelmes
az On szdmara? Minden kérdésre 1-tél (,.egyaltalan nem”) 10-ig (,nagy mértékben”)
terjedd skalan adhattak valaszt. Az elkészilt irasokat a résztvevok megtarthattak vagy
atadhattak a kutatdsvezetdnek, aki lezart boritékban helyezte el azokat.

A terdpids program hatdsvizsgdlata

A program hatdsvizsgalatdhoz minden résztvevének (n=81) a terdpias program kez-
detekor és befejezésekor felmért eredményeit hasonlitottuk dssze, Wilcoxon-préobat
alkalmazva. Az eredményeket az 1. tablazat mutatja be.

27 Purpose in Life Test, PIL, Crumbaugh, Maholick, 1964; magyar valtozat: Konkoly-Thege B., Martos
T. (2006)

28 Konkoly-Thege B., Martos T. (2006) p.157.

29 Meaning in Life Questionnaire, MLQ, Steger, Frazier et al., 2006; magyar valtozat: Konkoly-Thege
B., Martos T. (2006)

30 Jelentése: bels6 indittatdst (motivicid)
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A traumafeldolgoz6 irasterapias program bemutatasa

A program A program | Wilcoxon-préba
megkezdése el6tt | elvégzésekor eredményei
n=76 atlag (szoras) atlag (szoras) z (és p) értékek
Reménytelenség skala 2,96 (3,659) 2,48 (3,725) -1,409 (0,159)
Beck szorongis leltar 19,29 (16,419) 16,74 (16,856) -2,186 (0,029)

Beck depresszi6 kérd6iv - rovid

14,71 (5,294)

13,26 (4,649)

2,721 (0,007)

Eletcél kérdsiv

104,11 (24,647)

111,00 (19,535)

-3,913 (<0,001)

Elet értelme kérddiv — értelem megélése

30,04 (6,070)

30,59 (5,626)

-0,824 (0,410)

Elet értelme kérdéiv — értelem keresése

26,05 (7,677)

24,82 (8,574)

-1,920 (0,055)

1. tablazat: A program kezdete el6tt és elvégzése utan felmért atlag
és szoras adatok, illetve a Wilcoxon-préba eredményei

Harom valtozé esetében mutatkozott meg szignifikans elmozdulds a program meg-
kezdéséhez képest az ot hetes program végén: a résztvevok magasabb pontszamokat
értek el az Eletcél kérddiven, és jelentésen csokkent a depresszié és szorongds pontsza-
muk. Tovabb4, a szignifikancia-hatart éppen eléré tendencia jelezte az értelemkeresés
csokkenését.

A program hosszu tava hatasvizsgalatdhoz a terapids program kezdetéhez képest tiz
héttel késébb, az utankovetéskor felmért eredményeket hasonlitottuk 6ssze. Az ered-
ményeket a 2. tablazat mutatja be.

A program Az utan- Wilcoxon-préba
megkezdése el6tt kovetéskor eredményei
n=68 atlag (szoras) atlag (szoras) z (és p) értékek

Reménytelenség skala

2,99 (3,752)

2,74 (4,730)

-1,539 (0,124)

Beck szorongss leltar

18,64 (16,620)

16,64 (17,408)

-1,692 (0,091)

Beck depresszi6 kérd6iv - rovid

14,54 (5,276)

14,04 (5,611)

-0,467 (0,640)

Eletcél kérdsiv

104,65 (25,116)

108,75 (22,287)

-1,815 (0,070)

Elet értelme kérdéiv — értelem megélése

30,21 (5,991)

30,09 (6,698)

-0,477 (0,633)

Elet értelme kérddiv — értelem keresése

26,00 (7,982)

23,00 (9,016)

2,618 (0,009)

2. tablazat: A program kezdetekor, valamint az utankovetéskor felmért atlag
és sz6ras adatok, illetve a Wilcoxon-préba eredményei’

Egyetlen valtozo esetében mutatkozott meg szignifikdns kiilonbség: az értelem kere-

s

sése alskaldn a program induldsahoz képest tiz héttel késébb jelentdsen alacsonyabb
pontszamokat értek el a résztvevok. Az életcél kérd6iv pontszamok emelkedése és
a szorongas csokkenése tendenciaként ugyan megjelent, de nem érte el a statisztikai

szignifikancia hatart.

31 Megjegyzés: a program megkezdésekor mért adatok azért térnek el az 1. tabldzatban bemutatottaktdl,
mert ebben az elemzésben csak azok adatai szerepelnek, akik az utankovetéskor is értékelhetéen
kitoltotték a kérdbiveket.
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Az érzelmek kifejezésének hatdsa

A 3. abrdn mutatjuk be a traumarol val¢ irdsra adott reflexiok idébeli alakulasat. Az
elsé és masodik irds atlagait hasonlitottuk 6ssze a harmadik és negyedik iras 4tlagaival
az alabbi négy kérdés mentén: a) mennyire tudta kifejezni gondolatait és érzéseit az irds
sordn, b) mennyire szomoru, c¢) mennyire boldog, d) mennyire volt értékes szdmdra az
iras. Mivel az 6todik irds instrukcidja nem kozvetleniil a trauma feldolgozasra iranyult,
annak reflexi6jat nem vontuk be az elemzésbe.

@ kifejezni

@ értelmes
@ szomoru

boldog

5,00
4,50

4,00
1-2. ilés 3-4. tlés

3. 4bra: A traumardl val¢ irasra adott reflexiok

Az irast nagyjabol egyforman érezték értékesnek a kezdéskor és a program végén.
Erzéseiket és gondolataikat hasonlé hatékonysaggal voltak képesek kifejezni. Az
id6 elérehaladtaval és a trauma egyre részletesebb feltarasaval a szomorusag érzése
jelentdsen csokkent, s szignifikansan novekedett a boldogsag érzése. (A statisztikai
elemzés adatait a 3. tablazat mutatja be.)

5 i Y q < Ao Wilcoxon-préba Z
Reflexio tipusa (n=78) Reflexio idépontja Atlag (szoras) (p érték)
i ifei i 1-2. tilés 7,794 (1,720
Mennyire .tu,dta} klrfe]-eznl ( ) 0,616 (0,538)
gondolatait és érzéseit 3.4, iilés 7,937 (1,937)
1-2. iilés 5,831 (2,620)
Mennyire szomort -2,481 (0,013)
3-4. ilés 5,095 (2,907)
1-2. ilés 4,094 (2,463)
Mennyire boldog — -2,652 (0,008)
3-4. iilés 4,614 (2,706)
' o . 1-2. ilés 8,256 (1,632)
Mennyire volt értékes az irds - -1,059 (0,289)
3.4 ilés 7,943 (1,993)

3. tablazat: A Wilcoxon-préba eredménye a reflexiok valtozasarol
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Mindéssze két pszicholdgiai valtozé mentén jelentkezett statisztikailag kimutathaté
kiilonbség a program elsé és masodik részének értékelése kapcsan: a boldogsag emel-
kedése az életcél pontszam szignifikdnsan magasabb szintjével, valamint a depresszié
alacsonyabb értékével 4llt 9sszefiiggésben (az dtlagokat és a Mann-Whitney-préba
eredményeit a 4. tablazat mutatja be).

- ] PP S o - Mann-Whitney
reflexio tipus (n) pszichologiai valtozo atlag (szoras) U (p érték)
Boldogsag nétt (n=39) 113,00 (20,523)
Beck depresszi6 kérd6iv T3 230,000 (0,048)
Boldogsag csokkent (n=18) 102,50 (20,270)
Boldogsag nétt (n=38) . 13,05 (5,120)
Eletcél kérdéiv T3 213,000 (0,024)
Boldogsag csokkent (n=18) 16,11 (6,125)

4. tablazat: A reflexiéval kapcsolatos szignifikdns eredmények*

Az 6todik, utolsé irds instrukcidja a trauma helyett a jovére irdnyitotta a résztvevok
figyelmét, a zaré alkalommal pozitiv tarsas kapcsolataikra, céljaira, az életben érté-
kesnek tartott dolgokra koncentraltak. Ennek megfeleléen alakultak a reflexidk is: ezt
az {rast értékelték a legértékesebbnek (atlagosan 8,51 pont), az érzelmek koziil a bol-
dogsag kifejezettebb volt, mint a szomortsag (5,45 és 4,43 pont), érzéseik kifejezése
ez alkalommal is sikeresen megvaldsult (8,06 pont).

Sajat beszamoloik szerint az irasterapids programot hasznosnak érezték. Az értékeld
lapra irt véleményeik (a résztvevok engedélyével név nélkiil idézhet6k) Snmagukért
beszélnek:

»Sok minden van, amit nem beszél ki az ember, de igy, hogy leirhattam, megkonnyeb-
biilés szamomra.”

»Tetszett, mert tudtam irni, amirdl sose.”
»Folyamatosan jottek a gondolatok, de nyilvin nem regényt kell irni, ezért nem is vesz-
tem el a részletekben. Minden egyes ilyen alkalommal kicsit felszabadultabban érzem

magam és a harag és sértédés, fdjdalom helyébe megbocsdtds és a jové tervezése lép.”

,Ugy érzem, hogy a legfdjdalmasabb dolgot leirtam és Gszintén megmondom, vagyis
irom, hogy megnyugvdst érzek, hogy kiirhattam magambdl.”

32 Megjegyzés: az egyszerliség kedvéért ezuttal a T3 az utankovetés idépontjat jeloli.
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Megyvitatas

Az irasterapias program felhivasara a fogvatartottak 31%-a jelentkezett, ami jelentds
érdeklédést mutat; elmondhatd, hogy fogékonnyad tehet6k arra, hogy multjukon el-
gondolkozva, traumaikat feldolgozva egy tartalmasan felépitett jovo felé forduljanak.
Amennyiben biintetésiik let6ltése idején végbemegy benniik életnarrativéjuk ujrafogal-
mazisa, jelents Iépést tettek a proszocialis értékeket szem el6tt tarto életvitel kialakitasa
felé. Igy tehdt az {rasterdpids program kozvetleniil szolgélja a reintegracios célokat.”

A tanulmanyban bemutatott terapids program bizonyitékokon alapul6 eljaras, amely
jelen vizsgélatban rovid tavon hozzajarult a depresszid és szorongas csokkenéséhez,
valamint az értelmes életcélok melletti elkotelezédéshez. Hosszabb id6intervallumban
az eredmények nem bizonyultak tartdsnak, ezért a program kiegészitése vagy folytatasa
javasolt a kedvezd iranyu véltozasok rogziilése érdekében.

A megfelel6 mindségi irasbeli 6nkifejezéshez elegendd az irds-olvasasi készség
alapvet6 szintje, tehat a legtobb fogvatartott esetében a programon vald részvétel
nem iitkozik akadalyba. Az onkifejezésre iranyuld, masok altal nem mindsitett iras
gyakorlésa hozzéjarulhat a verbdlis képességek javitdsahoz,’* ezt titkkrozheti az az
eredmény is, hogy szubjektiven a program masodik felében magasabbra értékelték
érzelmeik kifejezésére valo képességiiket. Az expressziv irds a trauma feldolgozasan
tal elvezethet az identitas Gjraalkotasahoz, timogatva ezzel az onfejlesztésre iranyulo
reszocializdcids folyamatokat.

A program kivitelezése egyszert, egyéni és csoportos formaban, 6nmagaban és mds
terapids folyamat mellett is alkalmazhat6. Azon fogvatartottak szamara is vonzo lehet,
akik vonakodnak megnyilni a négyszemkozti segité beszélgetésben, példaul fokozott
szégyenérzet vagy onértékelési problémdak miatt. A segitd szakember ebben a programban
csupdn a feltételeket teremti meg, a terapias folyamat az irdsos instrukciokat kévetve,
az elvégzett feladat sordn zajlik le. Ezért a program konnyen kivitelezheté magyar
nyelven nem beszéls, vagy a segité személyzettel kozvetité nyelven kommunikalé
fogvatartottak esetében is. Megfontolasra érdemes az instrukciok idegen nyelvekre valo
leforditasa, hogy terapias lehetGséget biztositsunk a kiilf6ldi fogvatartottak szamara is.

Az expressziv irds modszere a miivészetterapidn beliil az aktiv biblioterapidhoz, illetve
a narrativ terapiakhoz 4ll a legkozelebb.”” Témajat tekintve az egzisztencialis pszi-
choldgia szemlélete titkkr6z6dik abban, ahogyan az életet nagyobb 6sszefiiggéseiben

33 Kovacs M. (2022)
34 Jakobovits K. (2021)
35 Béres]. (2022)
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igyekszik értékelni és a jovére iranyulo, aktiv, pozitiv hozz4dalldst kialakitani.’® Ezen
modszerek és elmélet alkalmazdsa megfelel6en kiegészitheti a leggyakrabban alkal-
mazott kognitiv-viselkedésterdpias iranyzatot és mddszertant. A tudomdnyos vizsgalat
megerdsit minket abban, hogy a médszer biztonséggal és hatékonyan alkalmazhato
a hazai fogvatartotti populacioban.
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MELLEKLET 1.

[l

rasos beleegyez6 nyilatkozat

ATULITOLL, coreieictreeeecireie et seaes az {rasterdpias programban és
a hozza tartozé kutatasban dnként veszek részt. Tudomasul veszem, hogy a kutatasban
személyes adataim nem keriilnek rogzitésre, az utdnkovetéshez torténd beazonositas
név helyett sorszammal torténik. Elfogadom, hogy az altalam leirtakrdl én dontok;
amennyiben azt atadom a kutatoknak, lezart boritékba keriil és nem fogjék azt elolvasni.

VESZPIEIM, ceecvrreeerrerceieereieneieeeeeseeeeeseeeaenens

ALZITAS: e

MELLEKLET 2.

Instrukciok az elsé irdshoz

A cél ma az, hogy az életét leginkabb meghatarozé traumaval vagy érzelmi megrazkdd-
tatassal kapcsolatos legmélyebb gondolatairdl és érzéseirdl irjon. Adjon bele mindent
ebbe a gyakorlatba: térja fel az élményt, és hogy az miként hatott Onre! Kezdetnek
éppen jo lesz, ha egyszertien csak magarol az eseményrdl ir: hogyan érzett akkor,
amikor tortént, és hogyan érez most ezzel kapcsolatban?

Mikdzben errdl ir, esetleg mar most hozzédkapcsolhatja a témat élete mds részeihez.
Példaul, hogyan kapcsolédik ez a gyermekkorahoz, illetve a sziileivel és sziikebb csalad-
janak tagjaival valo kapcsolatahoz? Hogyan kapcsolodik azokhoz, akiket a legjobban
szeretett, akikt6l a legjobban félt és akikre a legdithosebb volt? Hogyan kapcsolddik
jelenlegi életéhez — barataihoz, csalddtagjaihoz, munkajahoz és az életben elfoglalt
helyéhez? Es mindenekel6tt: hogyan kapcsolodik ahhoz a személyhez, aki a multban
volt, a jovében szeretne lenni és aki On most?

Ne felejtse el, hogy folyamatosan irnia kell a htisz perc alatt, és azt se veszitse szem
el8l, hogy ez az irds csakis az On szdméra késziil!

Instrukciok a mdsodik irdshoz

Az el6z6 irdsndl arra kértiik, hogy tarja fel egy jelentds traumaval vagy érzelmi meg-
razkddtatassal kapcsolatos gondolatait és érzéseit. A mai feladata az lesz, hogy még
mélyebbre dsson, még alaposabban vizsgalja meg, mi minden munkal Onben! Irhat
ugyanarrol a traumardl vagy érzelmi megrazkddtatasrél mint legutobb, de valaszthat
egy masikat is.
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Az iréssal kapcsolatos instrukciok hasonldak az el6z6ekhez. Ma még fontosabb,
hogy megprobalja a traumit élete més teriileteihez kapcsolni! Egy trauma vagy érzelmi
megrazkodtatas élete minden teriiletére hatassal lehet - a barataival és csaladjaval valo
kapcsolatara, arra, hogy mésok latjak Ont, és ahogy On latja 6nmagat, a munkajat,
de még arra is, ahogy a multra gondol. A mai irdsban kezdjen el azon gondolkodni,
hogy ez a megrazkddtatds miként hatott altaldban az életére. Irhat arrél is, hogy On
mennyiben lehet felelés a trauma bizonyos hatasaiért. Ahogy korabban, igy most is
irjon folyamatosan a rendelkezésre all6 husz perc alatt! Tarja fel a legmélyebb gondo-
latait és érzéseit!

Instrukcidk a harmadik irdshoz

Az 6t alkalmas irdsterdpianak ma a feléhez ériink. A mai feladat is hasonlé a korabbi-
akhoz: az irasaban 6sszpontositson arra a témara, amelyet eddig is vizsgalt, de masik
traumaval vagy ugyanannak a traumdnak egy masik aspektusaval is foglalkozhat. Az
elsddleges célja azonban ma az legyen, hogy az eseménnyel kapcsolatban azokra az
érzelmeire és gondolataira 6sszpontositson, amelyek most a leginkabb befolyasoljak
és meghatarozzak az életét. Fontos, hogy ne azt ismételgesse, amit mér az el6z6 két
alkalommal is leirt. Az rendben van, ha ugyanazzal a témaéval foglalkozik, de tarja fel
azt eltérd nézépontokbdl és kiillonb6z6 mddokon! Mikozben errdl az érzelmi meg-
razkddtatdsrol ir, milyen érzései és gondolatai tamadnak? Hogyan alakitotta ez az
esemény az életét, és azt, hogy kivé valt On?

A mai irds soran nézzen szembe azokkal a mélyben htiz6dé emlékekkel és érzésekkel,
amelyekkel kapcsolatban kiilondsen sebezhetének érzi magat! Mint mindig, irjon most
is folyamatosan a rendelkezésre all6 hisz percben!

Instrukciok a negyedik irdshoz

Ahogy az el6z6 hetekben, ugy ma is foglalkozzon legmélyebb érzelmeivel és gondola-
taival! Ma lépjen egy kissé hatrébb, és nézzen ra azokra az eseményekre, gondolatokra
és érzésekre, amelyeket az el6zéekben feltart! Az irasban probalja meg mindazt elren-
dezni, amivel eddig még nem foglalkozott! Milyen gondolatai és érzései vannak most?
Mit tanult, mit veszitett és mit nyert élete megrazkodtatasaibol? Hogyan értékeli élete
alakulasat 6sszességében a jelen pillanatban? Milyen értékeket tart legfontosabbnak az
életben? Milyen céljai vannak az életben? Hogyan segitik hozza korabbi tapasztalatai,
akar elszenvedett fajdalmai ahhoz, hogy ezeket a célokat elérje?

[rjon igazan szabadon és 8szintén! Igyekezzen minél jelentéstelibb torténetté for-
mélni korabbi élményeit!
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Instrukcidk az otodik irdshoz

Az {rasterdpids program utolsé irdsa kovetkezik. Eztttal vizsgalja Onmagat kapcsola-
tain keresztiil! Idézzen fel egy kiilonleges eseményt vagy élettapasztalatot! Irjon husz
percig! Irja le a legboldogabb, legcsodalatosabb, legkiilonlegesebb élményét! Idézze
emlékezetébe, hogyan érzett akkor, mire gondolt, mit mondott, mit mondtak Onnek,
ki volt Onnel és hol tértént mindez! Mit érez most ezzel kapcsolatban?

Kinek tartozik halaval? Kinek bocséatott meg? Kitél kérne bocsanatot? Kinek kivan
aldast, boldogsagot, jolétet és béséget? Kikre szamithat, ki kisérik azon az uton, amit
valasztott maganak? Hogyan tud a segitségiikre lenni, mit tud 6nmagabdl adni nekik,
hogy életiik boldogabbad valjon?
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