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OSSZEFOGLALO

Hatter és célkitiizések

Mar Frankl (2007) felhivta a figyelmet az élet értelmességének fontossagara az egyének
¢letében. A COVID-19 szamos ember ¢letét megvaltoztatta, kezdve a karantén iddszakatol
a munkahelyek és szocialis kapcsolattartasi formak megvaltoztatasaig. Ezek a valtozasok
egyfajta hatarhelyzetet (Jaspers, 2008) alakitottak ki sok személynél, mely értékrendjiik
és identitasuk valtozasat vonja maga utan. Az élet értelmességének megélése fontos faktor
a krizisek, hatarhelyzetek soran, hiszen adaptivabba teheti a megkiizdésiinket (Korkmaz &
Giiloglu, 2021; Chao et al., 2020; Yu et al., 2020). Hennekam, Ladge & Powell (2021) kuta-
tasaban a karantén id6szak pozitiv elmozdulast idézett eld a résztvevok szakmai és csaladi
identitasaban, akar az identitas ujradefinialasara is sor keriilhet a krizissel val6 megkiizdéskor.
Kvalitativ kutatas soran félig strukturalt interjuk segitségével sikeriilt feltarni a pandémias
id6szak megélését és hatasait, fokusszal az értékrendbeli valtozasokra, az identitas Gjraér-
telmezésére, a megkiizdési stratégidkra és az élet értelmére.

Modszer

Félig strukturalt interju felvétele 10 kutatasi személlyel a pandémia megélésével kapcsolatban,
fokusszal a jelent6s valtozasokra (pl.: karrier, szocialis kapcsolatok, értékrend és identitasbeli
valtozasok). Emellett az adaptiv megkiizdési modszerek és értelmet ado tényezok feltarasara
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is sor kertilt. Az interjuk atirdsa utan a kutatécsoportban az Interpretativ Fenomenologiai
Analizis (IPA) modszerével elemeztiink, mely sordn létrehoztuk a {6 és altémakat (krizis
megélése, megkiizdési stilus, szocialis kapcsolatok, identitas ujradefinialasa, valtozasok
az értékrendben ¢és az élet értelmében).

Eredmények

Az TPA elemzés alapjan a személyek nagyrésze személyiségfejlédésen ment keresztiil
a COVID-19 krizisbdl fakadé hatarhelyzet soran, melynek hatasai az élet értelmességének
tudatara fellelhetéek voltak. A legtdbb személy kiemelte a szocialis kapcsolatok €s tdmogatas
fontossagat, a karrierbeli valtozasokat és a prioritasok Gjrarendezddését, mely legtobbjiiknél
egy Uj értékrend megteremtodéséhez vezetett.

Kovetkeztetések

A krizisek egzisztencialis pszichologiai szemszogbdl valo vizsgalata mint hatarhelyzet,
a korabbi eredményeket alatamasztja: valoban az identitas Ujradefinidlasahoz és adaptiv
megkiizdési modok kialakitasahoz vezethet. A COVID-19 megélése a korlatozasok hatra-
nyai mellett egy mélyebb Onismereti szembenézést eredményezett. Adaptivnak bizonyult
a szocialis tamogatas, az egészségesebb életmodra vald torekvés €s az intrinzik értékekre
vald fokuszalas, tovabba a krizis a kordbbi eredményeket aldtdmasztva segitett a mélyebb
értelemtalalasban is.

Kulcesszavak: hatarhelyzet, krizis, adaptiv megkiizdés, identitas, értékrend, élet értelme, IPA

BEVEZETES egyének mindennapi miikodését, tarsas kap-
csolatait és egzisztencialis biztonsagérzetét.
A jarvanyhoz kapcsolodo izolacio, bizony-
talansag és kontrollvesztés ndvelte a szoron-
gas ¢és reménytelenség szintjét, mikoézben
szamos esetben az identitas és az életcélok
ujragondolasat is eldtérbe helyezte (Killgore
et al., 2020; Trzebinski et al., 2020; Godinic

& Obrenovic, 2020). Az egzisztencialis

Minden krizis soran megvan annak
a lehetosége, hogy feltaruljon az a dimen-
zio, amelyben az egyén megtaldlhatja
onmagadt — hiszen a nehézséghez valo
hozzaallasunk fogja megmutatni sza-
munkra az értelmet. — Viktor E. Frankl

Az élet értelmének keresése az emberi léte-
z¢s alapvet6 kérdése, amely kiilondsen kié-
lez6dik krizishelyzetek soran. A krizisek
soran a megszokott megkiizdési eréforrasok
elégtelenné valhatnak, amely fokozott pszi-
chés distresszhez és egyensulyvesztéshez
vezet (James & Gilliland, 2017). A COVID-19
pandémia globalis tarsadalmi krizisként
jelent meg, amely egyszerre €rintette az

pszichologia szemléletében az ilyen helyze-
tek nemcsak valsagként, hanem potencialis
fordulopontként is értelmezhetdk. Frankl
(2007) szerint az élet értelmetlenségének
megélése a pszichés problémak egyik koz-
ponti forrasa, mig Yalom (2018) ramutat,
hogy a halandosag, izolacid, szabadsag és
értelem dilemmai alapvetéen meghatarozzak
az emberi miikodést. A pandémia ezekkel
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a végso kérdésekkel valo szembesiilést erdsi-
tette fel, igy egyfajta egzisztencialis ,,hatar-
helyzetet” (Jaspers, 2008) teremtett, amely
egyszerre hordozott pszichés terheket és
a jelentéskeresés, valamint a személyes fej-
16dés lehet6ségét (Cooper, 2022).

Identitasformalodas

Bar nem minden krizis érinti kdzvetleniil
az identitast, bizonyos helyzetek — kiilono-
sen azok, amelyek tartos bizonytalansaggal,
szerepvaltozassal és életstrukturak atalaku-
lasaval jarnak — eléhivhatjak az identitas
ujragondolasat. A COVID-19 pandémia ilyen
szempontbodl nem elsésorban identitaskrizis-
ként jelent meg, hanem az életbiztonsag,
a kontroll és a kiszamithatosag fenyegetett-
sége révén egzisztencialis kihivast jelentett.
Ugyanakkor a mindennapi rutinok felbom-
lasa, a munka- ¢s csaladi szerepek atren-
dez6dése, valamint a tarsas kapcsolatok
atalakulasa sok esetben az dnmagunkrol
alkotott kép ujraértelmezéséhez vezethe-
tett. Az identitas ilyenkor nem feltétleniil
sériil, hanem reflexiv modon atalakulhat.
Az identitaselméleti megkozelitések szerint
fenyegetd helyzetekben megjelenhet egy
folyamat, amely az identitas reflexiojan és
esetleges rekonstrukciojan keresztiil segiti az
egyént a helyzethez val6 alkalmazkodasban
(Stets & Serpe, 2013). Ezzel parhuzamosan
a proaktiv megkiizdés mint jovoorientalt,
erdforrasépitd stratégia hozzajarulhat ahhoz,
hogy az egyén a kihivasokat ne kizardlag
fenyegetésként, hanem fejlédési lehet6ség-
ként értelmezze (Schwarzer & Knoll, 2003).
Az identitasformalddas ezen folyamat soran
kiilonbozo, eltéré mértékben aktiv megko-
zelitések mentén valosulhat meg, a proaktiv
alakitastol a passziv sodrodasig (Chalari &
Panagiota, 2018). Empirikus vizsgéalatok arra

is rAmutatnak, hogy a pandémia idészakaban
sok egyén fokozott dnreflexiot €It meg, és
ujraértékelte életének prioritasait. Példaul
Hennekam, Ladge és Powell (2021) kutatasa-
ban az otthonrdl dolgozo sziilok esetében az
identitas nagyobb mértékben igazodott a sze-
mélyes értékekhez, és a résztvevok gyakran
a kapcsolataikat helyezték elotérbe a karri-
errel szemben. Hasonloképpen, O’Connor és
munkatarsai (2021) longitudinalis vizsgalata
is ramutatott arra, hogy a pandémia soran
atélt bizonytalansag é€s élethelyzeti valtoza-
sok az onértékelés és az énkép atalakulasaval
jarhattak egyiitt.

Szocialis kapcsolatok valtozasa

Az 0j szabalyozasok hosszl tava hatasai
a kozosségi 1étre és az interperszonalis kap-
csolatokra elére nem voltak megjosolha-
tok. Mivel a tarsas kapcsolatok fenntartasa
alapvet6 szerepet jatszik egészségiink és
jollétiink megdrzésében, a szocialis tavol-
sagtartas altal bevezetett korlatozasok uj
tipusu alkalmazkodasi folyamatokat tettek
szlikségessé. Sokaknal a kapcsolattartas
a legkdzelebbi hozzatartozdkra korlato-
zddott, ami a kevésbé szoros kapcsolatok
megszakadéasahoz és a tarsas halok beszi-
kiiléséhez vezetett (Long és mtsai, 2022).
A fiatalok a jarvany soran leggyakrabban
alkalmazott megkiizdési stratégiak kozott
emlitették a baratokkal és csaladjukkal valo
id6toltést, vagyis a szeretteikkel valo kapcso-
16das 6romteli élményét és az online kapcso-
lattartasi formakat (Hawke és mtsai, 2020;
Bond 2021). Nemcsak a tavolsadg, hanem
a szoros kozelség és Osszezartsag is kihivast
jelentett a kapcsolatok szamara. A jarvany-
helyzet lehetdséget adott az egy haztartasban
¢l6k szamara az Gjrakapcsolodasra, hiszen
drasztikusan lecsokkent a hazon kiviili
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tarsas programok szama, igy kézenfekvobbé
valt a feléjiik valo fokozottabb odafordulas,
akar 0j kozos hobbik kialakitasaval, mély
beszélgetésekkel, tarsasjatékozassal (Long
¢és mtsai, 2022). Zuo és munkatarsai (2021)
kutatasukban azt vizsgaltak, hogyan fligg
Ossze az észlelt tarsas tAmogatas és a pan-
démia alatt megélt reménytelenség. Ered-
ményeik szerint az ¢let értelmének megélése
segit abban, hogy a tarsas tamogatas valodi
er6forrassa valjon, és ezaltal csokkentse
a reménytelenség érzését.

Ertelem és értékrend

Az élet értelmének megélése Frankl (2007)

szerint harom médon lehetséges:

1. Alkotas és értékteremté munka altal

2. Szeretettel, a masokhoz valo kapcsolo-
dasban

3. Szenvedés altal, avagy a szenvedéssel
vald megkiizdésiink, beallitodasunk alap-
jan. Hogyha a szenvedésben megtalaljuk
a fejlodési potencialt, az értelmet, akkor
¢életlinket pozitiv irdnyba valtoztathat-
juk altala. A szenvedéshez valé hozza-
allasunk értelemadd mivolta jelentOs
a pandémiahelyzet kapcsan is, hiszen az
emberek attitidje sokat elarult dnisme-
retik mélységérél és értelemtalalasuk
szintjérol.

Korabbi kutatasok szerint a legfontosabb
védofaktor és leggyakrabban mért értelem
forrasa a kapcsolatok és csalad voltak min-
den kultaraban és életkorban (Glaw et al.,
2016), melyeket intrinzik aspiracioknak
nevezhetiink (Deci & Ryan, 1985, 2000).
A jarvanyhelyzet az egyének értelemke-
resésére ¢s értékrendjére is hatassal lehetett.
Kasser és Ryan (1993) szerint az intrinzik
értékek — mint az onfejlesztés, a kozosséghez

vald hozzajarulas és a tarsas kapcsolatok —
szoros kapcsolatban allnak a pszicholdgiai
jolléttel, mig az extrinzik értékek, példaul
a vagyon ¢s a tarsadalmi statusz, inkabb
pszichés problémakhoz vezethetnek.
Az intrinzik értékek pozitivan 0sszefiig-
genek a jolléttel, a szelf-aktualizacioval és
a vitalitassal (Sheldon et al., 2003), mig az
extrinzik értékek hajlamosabba tesznek
szorongasra ¢s depressziora (Dittmar et al.,
2014). A COVID-19 alatt végzett kutatasok
szerint a belso értékek, példaul a személyi-
ségfejlesztés és a tarsas kapcsolatok priori-
tassa valtak, mig az extrinzik értékek, mint
a hatalom ¢és a vagyon, hattérbe szorultak
(Sonmez, 2023). Becker (1973) terrorme-
nedzsment elmélete (TMT) is ezt igazolja,
mely szerint a halaltudat aktivalédasa
fokozza a kulturalis értékekbe és szocialis
strukturakba valé kapaszkodast, mikdzben
az egyének igyekeznek ndvelni 6nértékelésii-
ket és stabilitasukat. Krok, Zarzycka & Telka
(2021) szerint az emberek kihivast jelentd
¢és distresszt okozd helyzetekben ujraérté-
kelik a szituaciot, és igyekeznek megtalalni
benne az értelmet, ezzel elélenditve a kog-
nitiv megkiizdést (magyarazattalalas). Rettie
¢és Daniels (2020) szerint a COVID-19 soran
leggyakrabban alkalmazottak megkiizdési
stratégiak az elfogadas, az aktiv megkiizdés
¢s a figyelemelterelés voltak.

Interpretativ Fenomenolégiai
Analizis (IPA)

Az Interpretativ Fenomenologiai Analizis
(IPA) gyokerei a fenomenologiai és hermeneu-
tikai hagyomanyokhoz nytilnak vissza. Célja,
hogy a kutatasi személy a sajat nézépontja-
bdl értelmezze az adott jelenséget, mikozben
a kutato aktiv szerepet jatszik az értelmezési
folyamatban (Smith és mtsai, 2009). Az IPA
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alkalmazasa kiilénosen indokolt olyan kutata-
sokban, amelyek célja az egyének mélyen sze-
meélyes és komplex élményeinek feltarasa, igy
elsésorban pszicholdgiai és egészségtudoma-
nyi kutatasokban szoktak alkalmazni (Smith,
Flowers & Larkin, 2009). A COVID-19 jar-
vany globalis krizist idézett eld, amely alap-
vetden befolyasolta az emberek mindennapi
¢letét, identitasat és értékrendjét. Szamos,
a pandémia soran késziilt IPA kutatas is ramu-
tat arra, hogy az egyének élményeit egyszerre
jellemezte a bizonytalansag, a kontrollvesztés
¢és az egzisztencidlis kérdések felerésddése,
mikdzben 1j jelentésalkotasi folyamatok is
megjelentek (Denovan et al., 2020; Gillard et
al., 2021). Az IPA lehetdséget nyujt arra, hogy
mélyrehatobban megértsiik, hogyan ¢élték meg
az egyének ezeket a valtozasokat, milyen
jelentést tulajdonitottak tapasztalataiknak,
¢és hogyan alakult at ¢letiik értelme. Ezaltal
hozzjarulhatunk a krizishelyzetekben megélt
¢lmények mélyebb megértéséhez és a megfe-
lel6 tamogatasi stratégiak kidolgozasahoz.

CELKITUZESEK

A jelen kutatas célja, hogy kvalitativ mod-
szerrel (IPA) feltarja a COVID-19 vilag-
jarvany hatasat az egyének identitasara,
értékrendjére és megkiizdési stratégiaira.
A pandémia olyan globalis krizishelyzetet
teremtett, amely radikalisan megvaltoz-
tatta a mindennapi élet kereteit, és sza-
mos egyén szamara sorsfordité esemény-
ként szolgalt. Kutatasunk kézéppontjaban
az identitasformalodas, a megktizdési stilus
és az élet értelme, illetve az értékrendben
felmeriil6 valtozasok allnak. Habar kuta-
tasunkban nem tettiink fels6 életkori limi-
tet, a felhivasra jelentkezdk tobbségében
a fiatal feln6tt korcsoportba tartoznak.

Ez az ¢életkori sajatossag kiilondsen rele-
vanssa teszi a vizsgalt témat az eriksoni
pszichoszocialis fejlodéselmélet szerint:

a fiatal feln6ttkor az identitas megszilar-

dulésat és az intimitas kialakitasat kdzép-

pontba allitoé életszakasz, amelyben az
egyének fokozottan érzékenyek az élet
iranyat, értelmét és kapcsolataikat érintd
kihivasokra (Erikson, 1968). Egy olyan
globalis krizishelyzet, mint a pandé-
mia, kiilondsen erdteljesen hathat ezekre

a fejlédési feladatokra, mivel bizonytalansa-

got idéz el6 a jovoképpel, az dnazonossaggal

¢s a tarsas kapcsolatokkal kapcsolatban.
Osszefoglaloan az alabbi kérdéskorokre
fokuszaltunk:

® Pandémia megélése: Milyen érzéseket
valtott ki a pandémias idészak? Milyen
valtozéasokat hozott ez az egyén életében?

® [dentitas ujradefinialdsa: Milyen moédon
alakult at az egyéni és tarsadalmi identi-
tas a krizis alatt?

®  Megkiizdési stratégiak: Milyen pszicho-
logiai és viselkedéses stratégiak valtak
dominanssa a jarvany alatt, és hogyan
jarultak hozza ezek a mentalis egészség
fenntartasahoz?

o Ertékrendbeli valtozdsok: Moddosult-e
az egyének értékrendje a pandémia ha-
tasara?

o FElet értelme: Hogyan befolyasolta a
pandémia az élet értelmérdl alkotott fel-
fogast?

MODSZER

A kutatasban 10 {6 vett részt (n = 10), ebbol
férfi = 5, n6 = 5, életkor: 21-33 évesek,
tobbnyire budapesti lakosok. Két egyetemi
hallgato (a kutatas pillanataban), 8 f6 mar
munkavallalo.

ALKALMAZOTT PszicHOLOGIA 2025, 27(3): 65-91.
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1. tablazat. Résztvevok

Név Eletkor Foglalkozas
Bator 26 vallalkozo
Szilvi 26 pszichologus
Emma 22 egyetemi hallgato
Mark 21 egyetemi hallgaté
frisz 33 filmes szakember
Kornél 27 HR tanacsado
Zalan 21 irodai alkalmazott
Regi 27 team leader
Kira 23 kozgazdasz
Noé 25 épitészmérnok

Kutatasi eszkoz

A jelen kutatasban az IPA modszer alkalma-
zasa kiilondsen indokolt (Smith, 1996; Smith
& Osborn, 2003; Smith et al., 2009; Racz,
Pintér & Kassai, 2017), hiszen a pandémia
egyéni és tarsadalmi szinten is mélyrehatd
pszichologiai hatasokkal jart, amelyek nem
pusztan objektiv eseményekként, hanem
személyes narrativakon keresztiil érthetok
meg igazan. Az IPA lehetdséget biztosit
arra, hogy a félig strukturalt interjukban
elhangzo torténeteket a résztvevok sajat
megélései alapjan értelmezziik, mikézben
a kutato reflexivelemzéssel tovabb mélyiti
a megértést.

Mivel az IPA egy olyan kvalitativ kutatasi
modszer, melyben szubjektiv vélemények
jelenhetnek meg, javasolt csoportban végezni
az elemzést, ahol tobb szemszogbdl is atte-
kintett, egyetértésen alapuld témakat hoz-
hatnak Iétre a kutatok. Ezen megfontolasbol
az ELTE PPK hallgat6ibol toborzott, 2021
Gszén alapitott egzisztencialis pszichologiai

kutatdi csoport a kezdetektdl egytittmiikodve
vett részt a kutatasban, Tothfalusi Dora veze-
tésével. Bizonyos hallgatok kutatési terep-
gyakorlatat is képezte a kutatasban valo
részvétel, azonban a kezdetektdl a kutatas
végéig részt vevo hallgatok onkéntesen vet-
tek részt az Interpretativ Fenomenologiai
Analizis folyamatadban. A folyamat kutatoi
csoportban ment végbe egészen a kutatasi
hipotézisek megalkotasatol, interjukérdések
megirasatol a konkrét kutatas 1épésein at, az
IPA elemzésig. A kutatocsoport Dr. Racz
Jozsef (ELTE Pszichologiai Doktori Iskola)
szakmai véleményét kdvetve végezte el az
IPA folyamatat. A félig strukturalt interjukat
Téthfalusi Dora készitette az interjukérdések
alapjan, online vagy személyes formaban,
melyekrdl hangfelvétel késziilt. A hangfel-
vételek ezutan atirasra keriiltek. Az elem-
z¢s soran a kutatési személyek egyéni kodot
kaptak, ezzel biztositva anonimitasukat.
A legépelt interjuk elemzésében részt vett
a kutatocsoport, egyénileg, majd csoportosan
elemezve az interjukat.
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Eljaras

A vizsgalat modszere az IPA altal ajanlott
felig strukturalt interju, melyekrdl hangfel-
vételt készitettiink €s azokat legépeltiik. Az
interjualanyok szamara biztositottuk, hogy a
személyazonositasra alkalmas adatokat nem
rogzitjiik, valamint a személyes informaciok
harmadik félhez nem keriilnek. Az inter-
jualanyok beszamoléi alnéven szerepelnek.
A kutatashoz sziikséges etikai engedélyt az
E6tvos Lorand Tudoményegyetem Pedago-
giai és Pszicholdgiai Karanak Kutatéseti-
kai Bizottsaga adta ki. Az etikai engedély
szama: 2021/598.

Az IPA modszertandnak lépései Racz,
Pintér és Kassai (2017) &
Smith és mtsai (2009) nyoman

1. Adatgyiijtés — félig strukturalt interjuk
A félig strukturalt interju a vazlat alapjan
haladt, rugalmasan koévetve az interju
iranyat, hogy mélyebb betekintést nyer-
jink a kutatasi személy nézdpontjaba.

2. Adatok transzkripcidja
Az interjuk hangfelvételre rogzitése utan
sz szerinti atirat késziilt, amely tartal-
mazza a kimondott szavakon tul az ér-
zelmi megnyilvanulasokat, sziineteket
¢és hangsulyokat is, amelyek jelentéssel
birhatnak.

3. Elsodleges kodolas — a széveg alapos
olvasdasa
A kutatocsoportban tobbszor atolvastuk
az atiratokat, hogy mélyebben megértsiik
a résztvevok altal kifejezett élményeket.
Ebben a fazisban elézetes jegyzetek ké-
sziiltek, amelyek a kulcsfontossagu té-
makra és érzelmekre fokuszalnak.

4. Kibontakozo téemdak azonositdasa
A kezdeti kodok alapjan azonositottuk
a legfontosabb témakat, amelyek az ¢él-
mények mélyebb strukturajat tiikrozték
(pl.: a személyiségfejlodés folyamatat,
az alkalmazkodast és az értékrendbeli
valtozasokat).

5. Tematikus halozat kialakitasa
Az egyes interjukbdl szarmazo témak
Osszevetése soran azonositottuk azokat a
koz6s mintazatokat, amelyek tobb részt-
vevonél is megjelennek. Ezekbdl bonta-
koztak ki a F6témak és az Altémak.

6. Interpretacio és fenomenologiai reflexio
Kozosen értelmeztiik az eredményeket,
figyelembe véve az eldzetes kutatasokat
és az egzisztencialis pszichologiai szem-
pontokat (dupla hermeneutika).

7. Eredmények osszegzése és jelentésalkotas
Végiil atfogd elemzést készitettlink,
amelyben a kigytijtott idézetek alapjan
véglegesitettiik a Fotémakat és azok je-
lent6ségét a kutatasi kérdésiink szem-
pontjabol.

Pandémia megélése

Erzelmi ambivalencia

Kontrollvesztettség

1. abra. A pandémia megélése

Elsé fétéma:
A pandémia megélése

A résztvevok beszamoldiban a pandémia egy
rendkiviili, a mindennapi ¢élet megszokott
kereteit felborité eseményként jelent meg.
A megszokott rutinok, jovobeli tervek és
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tarsas strukturak hirtelen bizonytalanna
valtak, ami sokaknal intenziv érzelmi reak-
ciokat valtott ki. Ugyanakkor az interjuk azt
is megmutattak, hogy a pandémiaval kap-
csolatos élmények nem voltak egyértelmien
negativak: tobb résztvevo beszamolt egy-
masnak ellentmondé érzésekroél, valamint
a helyzet bizonyos pozitiv vagy felszabaditd
aspektusairdl is.

I Erzelmi ambivalencia
Az interjukban gyakran jelent meg az
a tapasztalat, hogy a pandémia egyszerre val-
tott ki félelmet és bizonytalansagot, ugyan-
akkor kivancsisagot vagy akar izgalmat
is. Ez az érzelmi ambivalencia jol tiikkrozi
a krizishelyzet paradox természetét, amely-
ben a fenyegetettség élménye mellett 0j
tapasztalatok ¢és lehetdségek is megjelen-
hettek. Kornél szdmara a kovetkezd érzé-
sek kertiltek felszinre: ,, De nem ugy alltam

hozza, érdekes modon, hogy jaj istenem,
mi lesz velem, hanem olyan izgi volt na...
Valahogy tetszett ez a bizonytalansag, meg
ez a kiszamithatatlansag, meg hogy mi lesz
otthon. Ez volt az elsé olyan iddszak az éle-
temben, amikor tényleg ilyen szempontbol
tok szabad voltam.” (Kornél)

Kornél beszamolodja arra utal, hogy
a pandémia nem kizarolag fenyegetd tapasz-
talatként jelent meg, 6 a bizonytalansagot
egyfajta izgalmas, szokatlan helyzetként élte
meg, amelyben a megszokott életstrukti-
rak felfliggesztése bizonyos foku szabad-
sagélményt is lehetové tett. Szilvi szintén
a pandémia egy pozitiv aspektusat emelte ki:
., Egész életemben ez volt az elsé ilyen nagy
sziinet, pihenés.” Szilvi tehat a kényszer(
lelassulast egy régota hianyzo pihenés lehetd-
ségeként ¢élte meg. Ugyanakkor nem minden
résztvevo szamara jelent meg ez a kettsség
pozitiv élményként. ,, Es akkor nyilvin ezzel

Eredmények

Az IPA alapjan a kovetkez6 fotémakat és altémakat hoztuk 1étre.

2. tablazat. Fétémak és altémak

Fotémak Altémak
Pandémia meeélése « Erzelmi ambivalencia
& * Kontrollvesztettség

Egészségtudatossag

Egészséges étrend
Eletmodvaltas

Szocialis kapcsolatok fontossaga

Baratsagok felértékelése
Parkapcsolati kihivasok

Identitas ujradefinialasa

Személyiségfejlodés PO R
z yiseela) * Onismeret mélyiilése

* Pozitiv szemléletmod
Megkiizdési stilus » Szembenézés az érzésekkel

Mindségi idotoltés

Ertékrendbeli atalakulas, értelem

Extrinzik értékek helyett intrinzik értékek
Ertelemtalalas
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egylitt jott ez a nehéz, ilyen érzelmi hullam-
volgy... egyszer csak lattam azt, hogy meny-
nyire bizonytalanok a dolgok, és hogy az élet
nem annyira stabil, mint amennyire addig,
igy naiv fejjel tiint.” (Zalan)

Zalan beszamoldja inkabb a bizonyta-
lansag ¢és a kontrollvesztés felerdsodését
tikrozi. Ez a tapasztalat jol mutatja, hogy
a pandémia sok résztvevé szamara a vilag
kiszamithatosagaba vetett korabbi bizton-
sagérzet megingasat jelentette. Zalan nar-
rativajaban ez a felismerés kiilondsen hang-
stulyosan jelenik meg: a pandémia soran
szembesiilt azzal, hogy az addig magatodl
értetddonek tiind stabilitas és jolét valoja-
ban térékenyebb, mint korabban feltételezte,
ami a jovOvel kapcsolatos bizonytalansag
és sériilékenység élményét is felerdsitette.

1I. Kontrollvesztettség

A pandémiaval kapcsolatos élmények masik
meghatarozo aspektusa a kontroll elvesz-
tésének élménye volt. Tobb résztvevo sza-
molt be arrél, hogy a hirtelen megvaltozo
korilmények kiszamithatatlanné tették
a jovot, ami erds szorongast €s egziszten-
cidlis bizonytalansagot idézett eld. frisz
beszamoloja jol érzékelteti ezt az élményt:
Ilyen egzisztencialis panik volt, hogy most
mi lesz a szakmammal, mi lesz a munkam-
mal, mi lesz a sziileimmel, ok 50 felettiek,
és hat aggédtam értiik.” (Irisz)

frisz narrativdjaban a kontrollvesztés
¢lménye nem csupan a sajat jovojével kap-
csolatos bizonytalansagban jelenik meg,
hanem a kozeli hozzatartozokért érzett fele-
16sségen keresztiil is. A pandémia igy egy-
szerre aktivalta a személyes egzisztencialis
szorongast €s a masok irant érzett aggodal-
mat. A kontrollvesztés élménye Kira besza-
molojaban még erdteljesebb egzisztenci-
alis dimenziot kapott: ,, Az az érzés, hogy

én elveszitem a kontrollt az életem felett
a virushelyzet altal, akkoriban egy hatal-
mas nagy sokkot, bizonytalansdagot és
stresszt adott hozzd az életemhez. Es azért
igy panikba estem, és elkezdtem megkeérdd-
jelezni azt, hogy van-e egyaltalan értelme
az életnek, meg hogy mi az, ami most tor-
ténik, és ez valamilyen szintén tok felfog-
hatatlan volt az elején szerintem.” (Kira)

Kira megfogalmazasa arra utal, hogy
a pandémia tapasztalata nala a kontrollvesz-
tés élményén tul az élet értelmével kapcso-
latos alapvetd kérdéseket is felszinre hozta.
A megszokott vilag stabilitdsanak megin-
gasa igy egzisztencialis bizonytalansagként
is megjelent. A résztvevok beszamoldiban
a kontrollvesztés élménye gyakran Gssze-
kapcsoldodott a kiszolgaltatottsag érzésével
¢és a kiilsé korlatozasok tapasztalataval is.
Ez az allapot egyes résztvevoknél maladap-
tiv megkiizdési modok felerésodésével is
egyiitt jart.

., Osszességében nekem, amit ez az egész
bezartsdag okozott, hogy nagyon lebénitott
meg el6hozta a fiiggoségeimet (fiivezés)...
ilyen kis élvezetekben talaltam meg igy az
orémomet, hogy azért valami legyen mar,
mert amugy olyan sziirke minden.” (Zalan)

Ahogy Zalan esetében is, a beszikiilt
¢lettér, a bizonytalansag és a jovo kisza-
mithatatlansaga egyes résztvevoknél olyan
allapotot idézett el6, amelyben az azonnali
megkonnyebbiilést nyjto viselkedések,
példaul az alkoholfogyasztas vagy a szer-
hasznalat atmeneti menekiilési lehetdsé-
get jelentettek a fesziiltséggel szemben.
A fiiggdségek felerésddése igy értelmezhetd
a kontrollvesztett helyzetre adott kisérlet-
ként arra, hogy a résztvevok valamilyen
modon visszanyerjék a jollét vagy a meg-
konnyebbiilés élményét egy alapvetden
bizonytalan és korlatozott élethelyzetben.
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Egészségtudatossag

Egészséges étrend

Eletmédvaltas

2. abra. Egészségtudatossag

Masodik fétéma:
Egészségtudatossag

A pandémia iddszaka tobb résztvevd besza-
moldja szerint az egészséggel kapcsolatos
attitidok wjragondolasat is elinditotta.
A fertézésveszély, valamint a testi sériilé-
kenység tudatosulasa sokaknal fokozta az
egészség iranti érzékenységet, és rairanyi-
totta a figyelmet a mindennapi életmodbeli
szokasok jelentdségére. Az interjuk alapjan
az egészség kérdése nem csupan a betegség
elkeriilésének szintjén jelent meg, hanem
egy atfogobb életmodbeli és Gnmagunkrol
valo gondoskodassal kapcsolatos szemlé-
letvaltozasként is.

1. Egészséges étrend
Tobb résztvevd beszamoloja szerint a pan-
démia id6szaka lehetGséget teremtett arra,
hogy nagyobb figyelmet forditsanak étke-
zési szokasaikra. A lelassult életritmus és
az otthon toltott idé novekedése sokaknal
a taplalkozashoz vald viszony tudatosabb
ujragondolasahoz vezetett. Bator beszamo-
16ja jol érzékelteti ezt a valtozast: ,, Akkor all-
tam at novenyi taplalkozasra, ami, azt érzem
egészen komolyan, az egészségtudatossag
felé mutat. Sokkal egészségtudatosabban
étkezem, élek, létezek azota. Eldtte ugy gon-
doltam az étkezésre mint egy iizemanyagra,
ami kell ahhoz, hogy miikodjiink, [most]

sokkal komplexebben latom, hogy mitdl lesz
valami egészséges és mitdl lesz valami taplalo
és jobb a testemnek.” (Bator)

Bator narrativajaban az étkezés jelentése
atalakul: a pusztan funkcionalis ,,lizem-
anyag” szerep helyett a testhez valo tuda-
tosabb és reflektaltabb viszony jelenik meg.
Az étrend megvaltoztatasa igy nem csupan
praktikus dontésként, hanem az egészséghez
valé mélyebb kapcsolodasként jelenik meg.
Hasonlo valtozas Regi esetében is megfigyel-
hetd volt: ,, Meghiztam egy par évvel ezeldtt,
és most van arra ido, hogy igy tényleg oda
lehet figyelni, ugyhogy irattam egy étrendet
meg elkezdtem egy uj sportot. Belekezdtem
a diétaba, és latszik, tehat hogy ez tok jo, van
egy hatasa.” (Regi)

Regi szamara a pandémias idészak
lehetdséget teremtett a testtel kapcsolatos
valtozasok tudatositasara és az életmod kor-
rekcidjara, amely tobb résztvevo esetében
fellelhetd volt.

11. Eletmédvaltds
Az egészséggel kapcsolatos fokozott figye-
lem a mindennapi ¢életmodban is megje-
lent. A pandémia tobb résztvevd szamara
ravilagitott az egészség sériilékenységére
¢és értékére, ami az életmod Gjragondola-
sat inditotta el. Tobbeknél megjelent az
¢letmodvaltas: nagyobb hangsulyt kezd-
tek fektetni a testmozgasra, a pihenésre
¢és altalanossagban az dnmagukrol valo
tudatos gondoskodasra. Szilvi beszamo-
16ja jol tiikrozi ezt a tudatosabb viszonyu-
last: ,, Az egészséghez valo hozzadllasom
olyan, hogy szeretnék érte tenni és oriilok,
hogy nincs olyan nagy bajom, de azért ez
olyan szerintem, amiért folyamatosan kell
kiizdeni meg tenni... hogy tényleg a test-
mozgas mennyire fontos, meg a pihenés,
amiket nyilvan mindegyiket tudtam, csak
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nem tudtam aszerint élni, mert éppen azon
voltam, hogy tulterheljem magam.” (Szilvi)

Szilvi narrativajaban az egészséghez valo
viszony atalakulasa a tulterhelés felismeré-
sével és a pihenés jelentdségének Gjraértéke-
lésével kapcsolodik 6ssze. A pandémia igy
olyan iddszakként jelenik meg, amelyben
lehetéség nyilt a korabbi életmodbeli mintak
tudatos feliilvizsgalatara. Mas résztvevok
beszamoldiban az egészség hosszabb tava
perspektivaban jelent meg fontos értékként.
Bator példaul igy fogalmazott: ,,Szeretnék
sokaig élni, szeretnék egészséges maradni,
szeretném, hogyha nem a testem fizikai
gyengesege, betegsége szabnd meg annak
a korlatjat, hogy mennyit birok, meg mit
birok csinalni.” (Bator)

Az idézet arra utal, hogy az egészség
nem csupan aktualis allapotként, hanem az
¢let jovobeli lehetdségeit meghatarozo érték-
ként jelenik meg a résztvevo narrativajaban.
Az életmodvaltas egyes résztvevok eseté-
ben a korabban felerdsodott fiiggdségekkel
vald tudatos szembenézést ¢és azok leépité-
sét is magaban foglalta. Zalan beszdmoloja
jol mutatja ezt a folyamatot: ,, Amikor igy
raeszméltem, hogy egyébként most mar kéne
valamit kezdeni ezekkel a fiiggdségeimmel...
letettem teljesen a fiivet meg minden ilyen
cuccot, szépen lépésrdl lépésre lebontot-
tam... és még bulizni is ugy jarok, hogy tel-
Jesen jozanul.” (Zalan)

Tobb narrativaban, akarcsak Zalan ese-
tében, az ¢letmddvaltas egy tudatos onref-
lexids folyamat eredményeként jelent meg,
amelyben a pandémia iddszaka forduldpont-
ként miikodott a korabbi viselkedésmintak
feliilvizsgalataban.

A szocialis kapcsolatok fontossaga

Baratsagok felértékelése

Csaladi valtozasok

3. abra. A szocialis kapcsolatok fontossaga

Harmadik fétéma:
A szocialis kapcsolatok fontossaga

A pandémia idészaka jelentdsen atalakitotta
a tarsas kapcsolatok megélését is. A korla-
tozasok, a fizikai tavolsagtartas és az izola-
cid sok résztvevo szamara uj perspektivaba
helyezte a kapcsolatok jelentéségét. Az inter-
juk alapjan a pandémia egyrészt felersitette
a tarsas kapcsolatok iranti igényt, masrészt
tobb résztvevo szamara tudatositotta a kozeli
kapcsolatok értékét és szerepét az érzelmi
jollét fenntartasaban.

L Bardatsagok felértékelése

A barati kapcsolatok jelentéségének Gjraér-
tékelése tobb interjuban is megjelent. Bar
a személyes talalkozasok lehetésége korlato-
zotta valt, a résztvevok beszamoloi arra utal-
nak, hogy a baratsagok fenntartasa tovabbra
is kdzponti szerepet jatszott életiikben, és
a kapcsolattartas modjai rugalmasan alkal-
mazkodtak a megvaltozott koriilményekhez.

Regi igy fogalmazott: ,, 4 szocidlis kap-
csolatokat emelném ki talan a legjobban,
hogy azokat milyen fontos fenntartani, meg
milyen konnyii is. A baratokkal is ugyan-
ugy tudtam tartani a kapcsolatot, max nem
étterembe mentiink, hanem ok jottek at vagy
én... elétte is a social median beszélgettiink
folyamatosan, ezt alapvetéen fenn tudtuk tar-
tani tovabbra is. Amikor egyiitt van a csalad
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meg a baratok, akkor szerintem sokkal job-
ban megéljiik a dolgokat.” (Regi)

Regi narrativéja arra utal, hogy a barati
kapcsolatok nem csupan fennmaradtak
a korlatozasok idején, hanem bizonyos érte-
lemben tudatosabba is valtak, hiszen az
érzelmi tdmogatasnak fontos tereivé lettek.
A fizikai korlatozasok ellenére a kapcsolatok
fenntartasa aktiv eréfeszitést igényelt, amely
a baratsagok tudatosabb apolasahoz vezetett.
Egyes megélésekben a pandémia paradox
modon a barati kapcsolatok megerésodé-
sének iddszakava valt. Mindezt kiilonosen
szemléletesen ragadja meg Bator metafori-
kus megfogalmazasa. , Annyi tértént, hogy
nem tudtunk személyesen talalkozni... Sok-
kal fontosabb lett az, hogy kikkel téltom az
idomet. Gyonyoriiszép tulipanként képzelem
el ket [baratokat], akiket boldog vagyok,
hogy megontézhetek idordl idore.” (Bator)

A metaforikus megfogalmazas jol érzé-
kelteti, hogy a baratsagok ebben az id6-
szakban gondozast igényld, értékes kapcso-
latokként jelentek meg. Az interjuk alapjan
a pandémia tobb résztvevonél hozzajarult
ahhoz, hogy tudatosabban valasszak meg,
kikkel toltik az idejiiket, és nagyobb figyel-
met forditsanak a szamukra fontos kapcso-
latok apolasara.

II. Csaladi valtozasok
A pandémia a csaladi kapcsolatok dinamika-
jat is atalakitotta. Tobb résztvevo beszamolt
arrol, hogy a krizishelyzet kovetkeztében
uj szerepek és feleldsségek jelentek meg
a csaladon beliil. Irisz megélésében: ,, Egész
életemben én voltam a gyerek, és anyuék
hoztak a fontos dontéseket, igy a csaladdal
kapcsolatban, az életiinkkel kapcsolatban.
Es volt egy pillanat, mikor gy éreztem, hogy
ez megfordult. Es akkor wao oké, ez egy iij

dinamika a csaladban. Tehat kicsit megfor-
dultak a dolgok.” (irisz)

frisz beszamoloja arra utal, hogy a pan-
démia nemcsak kiils6 koriilményként jelent
meg, hanem a csaladi szerepek Ujradefiniala-
sanak élményét is magaval hozta a generaciok
kozotti szerepek atrendezodésével. Az dssze-
zartsag tobb résztvevonél a csaladi konflik-
tusokkal valo szembenézést is eldsegitette:
,,De érdekes, mert kozben meg az 6sszezaras
is tud egy ilyen hatdst csinalni. Hogy vala-
hogy igy kihozza, hogy az emberek rakeény-
szertilnek arra, hogy megoldjdk a problémat,
mert mar annyira szembetiing, hogy mar nem
tudnak hova menekiilni.” (No¢)

No¢ csaladjaban a problémak elkeriilése
egyre nehezebbé valt, a szembenézés elkertil-
hetetlenné valt. Zalan beszamoldja hasonld
folyamatot ir le: ,, Ahogy igy visszakoltoztem
anyameékhoz, tok durva volt az, hogy képesek
voltunk leiilni és azokat a régi dolgokat fel
tudtam hozni nekik... Valahogy ez a tavol-
sag vegiil is segitett egy ilyen messzebb per-
spektivabol nézni a dolgokat. Amikor meg
talalkoztunk [apaval] volt, hogy feljéttek ilyen
régi sérelmek, és akkor azokat meg tudtuk
beszélni. Valahogy kialakult apukammal
egy olyan viszonyom, hogy elfogadtuk egy-
mast olyannak, amilyenek vagyunk.” (Zalan)

Az 6 esetében a pandémia pozitiv lehe-
téséget teremtett a korabban elkertilt csaladi
konfliktusok feldolgozasara, ezaltal kdzelebb
hozva a csaladtagokat egymashoz.

Osszeségében az interjuk alapjan a pan-
démia sok esetben a csaladi kapcsolatok
ujraértelmezéséhez és a korabban clke-
riilt konfliktusokkal valo szembenézéshez
vezetett. Az egyiitt toltott id6 megnove-
kedése és a megszokott menekiilési utak
hianya olyan helyzetet teremtett, amelyben
a résztvevok kénytelenek voltak reflektalni



A pandémia okozta krizis egzisztencialis vonatkozéasainak elemzése... 77

a csaladi dinamika koradbban kimondatlan
fesziiltségeire. Ez a folyamat egyeseknél
a csaladi szerepek ujragondolasdhoz,
masoknal a kapcsolatok mélyebb megérté-
séhez ¢és elfogadasahoz vezetett.

1II. Parkapcsolati kihivasok

A pandémia a parkapcsolatok teriiletén
gyakran fesziiltségeket is felszinre hozott.
Az Osszezartsag, a kiils6 bizonytalansag és
a megszokott hétkoznapi menekiilési lehetd-
ségek hianya tobb résztvevonél felerdsitette
a kapcsolati konfliktusokat. A krizishelyzet
igy sok esetben olyan érzelmi és kommu-
nikacios dinamikakat tett lathatova, ame-
lyek korabban kevésbé keriiltek felszinre.
Szilvi beszamolodja jol érzékelteti, hogy az
allando kozelség hogyan hatott a parkap-
csolati dinamika kiilonb6z6 aspektusaira:
,Hat a parkapcsolatnak szerintem ez nem
tett jot. Hogy ennyire egymdsban voltunk,
vagy hogy mondjam szépen. A szexualitds
is lecsdkkent...” (Szilvi)

Az idézet arra utal, hogy a fizikai és
érzelmi kozelség folyamatos jelenléte para-
dox modon a kapcsolati intimitas bizonyos
formainak csdkkenéséhez is vezethetett.
Az Osszezartsag kovetkeztében a parok sza-
mara kevesebb lehetéség maradt az egyéni
tér megtartasara, ami fesziiltségeket gene-
ralhatott a kapcsolatban. Zalanra igy hatott
ez a helyzet: , Terveztem éppen azt, hogy
kiilon koltézém a baratnommel, az egésznek
a vége az lett, hogy szakitottunk igazabal...
ugyhogy fel kellett dolgoznom az elsé szaki-
tasomat.” (Zalén)

Az elmesélt tapasztalatok jol érzékelte-
tik, ahogy az dsszezartsag és az elmenekiilés
lehetdségei lecsokkentének kovetkeztében
a par tagjai egymas mélyebb énjeit ismer-
hették meg. Az alarcok Iehullasa, az

autentikus én megjelenése és a krizis kovet-
keztében megnovekedett fesziiltség mind
hozzéjarulhatott ahhoz, hogy a kapcsola-
tok véget értek, akarcsak Zalan esetében.
Az izolacié ugyanakkor a parkapcsolat
iranti vagy feler6sodését is eldidézhette.
Bator beszamoloja kiilondsen szemléle-
tesen ragadja meg a magany élményének
univerzalitasat: ,, Nagyon elkezdtem vagyni
egy tarsra... Mert igazabol ugyanannyira
rossz maganyosnak lenni Thaiféldon egy
gyonyorii tengerparton, mint Budapesten
a lakasomban, és persze nyilvan mas a kori-
tés, de az eérzés meg igazabol a nap végeén
ugyanaz.” (Bator)

Bator megfogalmazasa arra utal, hogy
a kiils6 kortiilmények, még ha kedvezdek
is, nem képesek ellensulyozni a kapcsolati
hidny élményét. Az interjuk alapjan a pan-
démia tobb résztvevonél felerdsitette a tars
iranti vagyat, és tudatosabba tette a kapcso-
lodas iranti alapvetd emberi sziikségletet.

Személyiségfejlodés

Az identitas ujradefinialasa

Az onismeret mélyiilése

4. abra. Személyiségfejlodés

Negyedik fétéma:
Személyiségfejlodés

1. Az identitas ujradefinialdsa
A pandémia iddszaka tobb résztvevo sza-
mara nem csupan kiilsé kortilmények-
ben bekovetkez6é valtozasokat jelentett,
hanem bels6 folyamatokat is elinditott.
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A megszokott életstrukturak megszakadasa
¢és a lelassulas lehetdséget teremtett arra,
hogy a résztvevok reflektaljanak sajat €le-
tiikre, dontéseikre €s személyes hataraikra.
Mindez elinditott egy dnismereti folyamatot,
melyben a résztvevok sajat megélésiik szerint
kozelebb keriiltek az autentikus énjiik valodi
érzéseihez, igényeihez és vagyaihoz. Tobben
arrél szamoltak be, hogy ebben az id6szak-
ban kezdtek el tudatosabban figyelni sajat
belsd folyamataikra €s igényeikre. Zalan:
., Végigmentem egy nagy onértékelésiton...
amellett, hogy tényleg egy ilyen nagyon kor-
latolt és maganyos életstilust hozott létre,
amellett igy visszakapcsolt, vagy rakénysze-
ritett arra, hogy a belsd dolgokat is figyel-
Jjem, nem csak a kiilséket. Sokkal jobban
rafokuszaltam azokra a dolgokra, amik el6-
rébb visznek az életben.” (Zalan)

Ez a beszamolo jol érzékelteti, hogyan
vezethetett a kiils6 aktivitasok csokkenése
a belsé folyamatok erdsebb megfigyelésé-
hez. Hasonlo6 onreflexios folyamat jelenik
meg Bator narrativajaban is: ,, ElGtte nagyon
olyan volt az életem, hogy a kiilso tényezok
alakitottak, klasszikus kiégett, lelketlen
robotmunkaként csinaltam... muszaj voltam
idot tolteni magammal, igy egyszeriien nem
tudtam nem észrevenni, hogy mennyire nem
akarom ezt csinalni. A Covid az megnyugta-
tott, raébresztett arra, hogy tényleg mi az,
ami valojaban beliilrél jon.” (Bator)

Bator beszamolodja arra utal, hogy a pan-
démia olyan helyzetet teremtett, amelyben
a korabbi életpalya és identitdsmintak Gjra-
gondolasa elkeriilhetetlenné valt. Az identi-
tas ujraalkotasa tobb 1épésbdl all dssze, tob-
beknél a belsé hang meghallaséaval indult,
mely arra késztette a személyeket, hogy tobb
hatart htizzanak a kornyezetiikkel szemben,
elkezdjék a sajat igényeiket priorizalni és
kovetni az ambicioikat. Szilvi igy fogalma-
zott: ,, Tehat a kornyezetemnek nem vagyok

talan annyira kellemes, mint amilyen azelott
voltam, mikor sokkal inkabb lehetett engem
terhelni, de én sajat magamnak, meg amilyen
életet magamnak csinalok az sokkal kelleme-
sebb szamomra.” (Szilvi)

Szilvi beszamoldja jol érzékelteti, hogy
a sajat sziikségletek el6térbe helyezése
a tarsas kornyezet reakcidit is megvaltoztat-
hatja. A személyes hatarok tudatosabb kije-
16lése ugyan kezdetben fesziiltséget kelthet a
kapcsolatokban, ugyanakkor hozzajarulhat az
egyén sajat jollétének novekedéséhez. Néhany
résztvevo esetében az identitas jradefinialasa
konkrét életdontésekben is megjelent, pél-
daul a karrierrel kapcsolatos iranyvaltasban.

., Uj egyetemre mentem egy ij szakkal,
amit sokkal jobban élveztem, mint az el6zot,
szoval ez biztos, hogy egy fordulopont volt.
Ambiciozusabbak lettek a céljaim.” (Mark)

Lathato, hogy a pandémia akar olyan
fordulopont is lehetett, amely kozelebb vitte
a személyeket a valodi érdeklodésiikhoz,
céljukhoz, akarcsak Mark esetében.

1l Az onismeret mélyiilése

A pandémia iddszaka tobb résztvevd sza-
mara az dnismereti folyamatok elmélytiilését
is elosegitette. A megszokott életstrukturak
megszakadasa €s a lelassulas lehetdséget
teremtett arra, hogy a résztvevok nagyobb
figyelmet forditsanak sajat belsd folyama-
taikra; az onismereti reflexio elmélytilése
pedig tobb esetben az dnelfogadas €s az
Onszeretet er0sodésében, valamint a spi-
ritualitas iranti nyitottsag megjelenésében
mutatkozott meg. Tobben beszamoltak
arrdl is, hogy ebben az idészakban kezdtek
el pszicholégushoz vagy parterapiara jarni
onfejlesztés céljabol. Irisz igy élte meg:
., Kedvesebb lettem onmagamhoz, megta-
nultam tobb dolgot szeretni dnmagamban.
Beliil talaltam egy belsé baratot, aki ott van
mellettem.” (Irisz)
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frisz beszamoléja jol érzékelteti az Snel-
fogadas és Onszeretet erdsodését, mig Szilvi
esetében a pszichologiai segitség igénybevé-
tele is hozzajarult az 6nismereti fejlddéshez:
., Fontos, hogy jobban megszeressem én is
sajat magamat ebben az életben, mert ezt
magammal élem le. Az elmult 2 évben azért
imadkoztam. Meg voltam kiilon pszicholo-
gusnal. Azaltal, hogy elmentem pszicho-
logushoz, nagyon nagyot ndtt az onbizal-
mam.” (Szilvi)

Hasonl6 modon mas résztvevok is arrdl
szamoltak be, hogy ebben az idészakban
kezdtek el tudatosabban foglalkozni 6nma-
gukkal. Volt, aki kiilonboz6 spiritualis gya-
korlatok felé fordult, masok 0j onreflexids
¢és terapias formakat probaltak ki. Ezek
a folyamatok gyakran egyiitt jartak az 6nma-
gukhoz valo viszony atalakuldsaval, példaul
a korabbi énkdzpontubb szemlélet helyett
nagyobb nyitottsag ¢és aldzat megjelenésé-
vel. Kornél szamara ezt jelentette: ,, Amikor
Jjobban kezdtem el igy az onismereti munkat,
akkor rajottem, hogy tok jol be tudom épiteni
az életembe ezt a nevezziik 6ngondoskodis-
nak... Meg a kompetencia érzésem megno-
vekedett.” (Kornél)

Kornél beszamoloja kiilondsen jol érzé-
kelteti, hogy az dnismereti munka hogyan
jarulhat hozza az 6nmagunkrol valoé gon-
doskodas ¢és a kompetenciaérzés erdsodé-
s¢hez. Végeredményben az interjuk alapjan
a pandémia idGszaka tobb résztvevo szamara
olyan reflexiv teret teremtett, amely lehetdvé
tette a belsd eréforrasok tudatositasat és az
o6nmagukhoz valo viszony ujragondolasat.

Megkiizdési stilus

Szembenézés az érzésekkel

Minéségi idétoltés

5. abra. Megkiizdési stilus

Otodik fétéma:
Megkiizdési stilus

Az interjuk alapjan a bizonytalan helyzet-
hez valo alkalmazkodas soran a résztvevok
kiilonb6z6 modokon igyekeztek kezelni
a felmertild érzelmi és egzisztencialis kihi-
vasokat. A beszdmoldk alapjan fontos szere-
pet jatszott a nehéz érzésekkel valod tudatos
szembenézés, a mindennapi tevékenységek
ujraértékelése, valamint a krizishelyzet pozi-
tivabb értelmezésének keresése.

1. Szembenézés a neheéz érzésekkel,
stresszel
Tobb résztvevd beszamoldja arra utalt,
hogy a pandémia idGszaka arra késztette
Oket, hogy tudatosabban szembenézzenek
sajat érzéseikkel és belso folyamataikkal.
A megszokott életvitel megszakadasa sok
esetben olyan érzelmi tapasztalatokat hozott
felszinre, amelyek korabban hattérbe szo-
rultak a mindennapi tevékenységek mellett.
frisz reakcidja: ,, Felismertem, hogy van ez
az érzés, de én ettél most nem fogok bepa-
nikolni. Es utdna elindult egy pozitiv folya-
matnak az eleje, hogy elkezdtem erre valasz-
reakciot épiteni magamban. A stressznek
a kezelését tanultam meg szerintem.” (Irisz)
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frisz beszamoldja jol érzékelteti, hogyan
jelent meg az érzelmek tudatosabb kezelése
és az dnnyugtatas képességének fejlodése.
Hasonlé modon Zalan is arrol szamolt be,
hogy ebben az idészakban intenzivebben
élte meg és fejezte ki az érzelmeit: ,, Nekem az
nagyon fontos, hogy tudjak sirni... volt nagyon
sok olyan idoszak a tavalyi évemben, ahol igy
minden nap sirtam majdnem.” (Zalan)

Az interjuk alapjan a megnovekedett
egyediillét és az eltereld tevékenységek csok-
kenése hozzajarult ahhoz, hogy a résztvevok
kozvetlenebb kapcsolatba keriiljenek sajat
érzelmi folyamataikkal.

11. Minéségi iddtoltés

A megkiizdés egyik fontos formaja a min-
dennapi tevékenységekhez vald viszony
atalakuldsaban is megjelent. Tobb résztvevod
szamolt be arrél, hogy nagyobb hangsulyt
kezdett fektetni olyan tevékenységekre, ame-
lyek 6romet vagy feltoltodést jelentettek sza-
mara. Emma beszamoldja azt mutatja, hogy:
,, Az ad bizonyos napokon értelmet, hogy
csak kimenjek az erdobe és mondjuk meg-
nézzem a viragokat vagy a fakat.” (Emma)

Sokaknak a természethez vald kapcsolo-
das a mindennapi megkiizdés fontos részévé
valt, hiszen pl. az erdében, folydparton
tovabbra is megélhették a szabadsagérzetet
és feltoltodést.

frisz a szabadid6t tudatosan olyan gya-
korlatokra forditotta, amelyek segitették a
stresszkezelést: ,, Elkezdtem foglalkozni tob-
bet a jogaval, meditacioval, f6zéssel, tehat
arra forditottam ezt a sok-sok szabadiddt,
hogy magam felé kezdtem olyan dolgokat
megtalalni, ami nekem stresszesebb idoszak-
ban segit.” (Irisz)

Az interjuk alapjan a résztvevok tobb
esetben a korabbi kiils¢ elvarasok és tul-
terheltség helyett inkabb befelé kezdtek

figyelni, és olyan tevékenységeket kerestek,
amelyek hozzéjarultak a testi ¢s lelki feltol-
tédéshez, mint példaul a testmozgas, kiran-
dulas és alkotas.

1II. Pozitiv szemléletmod
A pozitiv keretezés tobb résztvevd sza-
mara segitette a krizishelyzet kezelését.
A beszamolok alapjan a pandémia id6szaka
gyakran olyan tapasztalatként jelent meg,
amely a bizonytalansag ellenére is lehetdsé-
get teremtett a rugalmas alkalmazkodas és
a személyes erdéforrasok felismerésére. Zalan
példaul: ,, Megvan ez az igény bennem, hogy
azért a pozitivat is keressem a negativ tor-
ténésekben. Legfontosabb az, hogy szeretve
vagyok és tudok szeretni.” (Zalan)

Tobben Zalanhoz hasonléan a nehézsé-
gek kozepette is tudatosan igyekeztek a pozi-
tiv atkeretezésre, amely segitett megkiizdeni
a krizishelyzettel.

Kira: ,, Amit ez az egész covid kifejlesz-
tett, az, hogy sokkal gyorsabban megtanul-
Jjunk reagalni, és jobban tudjunk alkalmaz-
kodni ilyen kiszamithatatlan helyzetekhez.
Fontos, hogy pozitivan dlljunk hozza az
élethez, az élet egy lehetoség, és minden
nap igazabol egy ajandék. Ha azt is érez-
ziik, hogy elveszitettiik a kontrollt, ez nem
jelenti azt, hogy nem tudjuk ujra megta-
lalni.” (Kira)

Lathatéan tobb résztvevé magabiz-
tosabba valt, Kiradhoz hasonléan. Pozitiv
szemléletmodjuk segitette az énerejiik
feler6sodését és az adaptiv megkiizdést
a krizis soran.

Tobben a pandémia id0szakabdl sze-
mélyes tanulsagokat is levontak, amelyek
hozzajarultak egy rugalmasabb és elfoga-
dobb szemléletmod kialakuldsahoz. Kornél
példaul egy filozofiai gondolattal fogal-
mazta meg ezt: ,, Pont a nydron olvastam
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Voltaire-t, és neki az egyik ilyen elbeszé-
lése igy végzodik, hogy a vilagon nem min-
den jo, de minden elviselhetd... ez annyira
jol osszefoglalja a mostani vilagképemet.”
(Kornél)

Szilvi: ,, Az volt a tanulsaga, hogy ha ugy
nagyon ki is mozdul az élet a megszokott
kerékvagasabol, abban is meg lehet talalni
a helyemet, a boldogsagot, hogy hogyan
tudom jol érezni magam.” (Szilvi)

Szilvi narrativdja pedig azt mutatja,
hogy a krizishelyzet a valtozasokkal szem-
beni alkalmazkoddképesség megerdsodé-
séhez is hozzajarulhat. Az interjuk alapjan
a pandémia megélése 0sszességében meg-
erdsitette a nehéz helyzetekkel valdo meg-
kiizdésbe vetett bizalmat, és hozzajarult
egy rugalmasabb, elfogadobb szemléletmod
kialakulasahoz.

Ertékrendbeli atalakulas és értelem

Extrinzik értékek helyett intrinzik értékek

Ertelemtalalas

6. abra. Ertékrendbeli atalakulas és értelem

Hatodik fotéma:
Ertékrendbeli dtalakulas és értelem

Az interjuk alapjan a pandémia nemcsak
gyakorlati kihivasokat hozott a résztvevok
¢letébe, hanem egzisztencialis kérdéseket is
felvetett azzal kapcsolatban, hogy mi szamit
igazan fontosnak az életben. A megszokott
¢letstrukturak felbomlasa és a bizonytalan-
sag tapasztalata sokakat arra késztetett, hogy
ujragondoljak értékeiket és életcéljaikat.
A beszamolok alapjan ez a reflexiv folya-
mat tobb résztvevénél az értékrend

atalakulasahoz és az élet értelmének tuda-
tosabb kereséséhez vezetett.

1. Extrinzikbdl — intrinzik

Tobb résztvevo beszamoldja arra utalt, hogy
a pandémia id6szakaban a korabbi, kiilsé
teljesitményhez vagy tarsadalmi elvarasok-
hoz kapcsolodo célok hattérbe szorultak, és
nagyobb jelentdséget kaptak a személyes
jelentéssel biro értékek, példaul a kapcso-
latok, az onfejlesztés vagy a személyesen
fontos tevékenységek. Mark beszamoloja:
,,Szoval a Covid az adott egy ilyen felerdsi-
tést, hogy mi a purpose... szoval megtaladlod,
hogy mit szeretnél csinalni és miért csindlod.
Ezen sok idd volt gondolkozni. Szerintem
a legnagyobb valtozas, hogy igy értelmet
adsz az életednek kicsit. Az értékrendem val-
tozott meg, ezeket a szocidlis dolgokat fon-
tosabbnak taldaltam, mint a munka.” (Mark)

Ez az idézet jol érzékelteti az értékrend-
beli eltolodast, melyben az intrinzik érté-
kek felerdsodtek. Bator narrativajaban szin-
tén megjelenik a korabbi karrierk6zpontt
szemlélet atalakulasa: ,,/Korabban] nagyon
ilyen klasszikus karrierista goaljaim voltak.
Nagyon mas lett a realitasom... sokkal fonto-
sabbak lettek az értékek, hogy milyen embe-
rekkel toltom az idémet, meg kozben milyen
tevékenységet végzek.” (Bator)

frisz beszamoléja pedig egy altalanosabb
¢életfilozofiai felismerést tikroz: ,, Az élet nem
egy versenyfutas, hogy ki ér el a legtovabb,
és ki él a leghosszabb ideig koziiliink, hanem
olyan verseny, hogy amig éltél, addig milyen
kvalitasii életet éltél.” (Irisz)

Ezek a beszamolok jol érzékeltetik, hogy
a pandémia tapasztalata tobb résztvevonél az
értékek Gjrarendezddését inditotta el, amely-
nek soran a kiilsé teljesitményorientalt célok
helyett a személyes jelentéssel biro, intrinzik
értékek kertiltek elétérbe.
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II. Ertelemtaldlds

Habar a krizishelyzet szamos veszteséggel
jart, tobb résztvevot szamvetésre készte-
tett, és sokaknal mélyebb értelemtalalas-
hoz vezetett. Az értelemkeresés elsésorban
a hivatas, az dnfejlesztés és a szocialis kap-
csolatok jelentdségének ujragondoldsaban
jelent meg. Kira beszamoloja jol érzékel-
teti a kezdeti bizonytalansagot: ,, Azért igy
panikba estem, és elkezdtem megkérddje-
lezni azt, hogy van-e egyaltalan értelme az
életnek.” (Kira)

Az ilyen jellegti reflexiok ugyanakkor
tobb résztvevonél késébb az élet értelmének
tudatosabb megfogalmazasahoz vezettek.
Bator példaul a pandémia idészakat egy-
fajta egzisztencialis fordulopontként irta le:
Az én életemnek a Covid alatt lett értelme
tulajdonképpen.” (Bator)

Szilvi: ,, Ertelmet ad, hogy valami olyat
csinaljak, hogy valami olyan legyen az én
hivatasom, amitél azoknak az embereknek,
akik kapcsolatba keriilnek velem, egy kicsit
jobb legyen az élete.” (Szilvi)

Az 6 beszamoldja azt mutatja, hogy az
értelem gyakran a hivatasban és masok
segitésének jelentdségében jelenik meg.
Az értelem megtapasztalasa ugyanakkor
nemcsak a hivatdsban, hanem a minden-
napi kapcsolatokban és az alkotd tevékeny-
ségekben is megjelenhetett. Noé beszamoloja
ezt az ¢élményt kiilondsen lényegre torden
fogalmazza meg: ,, Az alkotds orome, és hogy
azzal lehetek, akit szeretek. Hiszen ezért
vagyunk itt valojaban, nem?” (No¢)

Az idézetek jol tikrozik, hogy ez az
id6szak tobb résztvevonél egzisztencialis
kérdéseket vetett fel az élet értelmérdl. Bar
ez kezdetben bizonytalansaggal és az élet
értelmességének megkérddjelezésével jart,
sokaknal a reflexio folyamata végiil a tuda-
tosabb megfogalmazasahoz vezetett, amely

leggyakrabban a személyes fejlédésben,
a hivatasban és a kozeli emberi kapcsolatok-
ban jelent meg. A pandémia tapasztalata igy
tobb résztvevd szamara olyan egzisztencialis
fordulopontként jelent meg, amely az élet
értelmének tudatosabb keresését és tjrafo-
galmazasat inditotta el.

DIszKUSSZIO

A pandémia megélése — ambivalens
érzelmek és kontrollvesztés

A résztvevok beszamoldi alapjan a pandé-
mia idészaka mélyen ambivalens ¢lmény-
ként jelent meg, amely egyszerre idézett eld
pozitiv és negativ pszichologiai hatasokat.
A kiils6 vilag lelassuldsa bizonyos esetek-
ben pihenést, megkdnnyebbiilést és meg-
ndvekedett szabadsagérzetet hozott, hiszen
a mindennapi kotelezettségek atmenetileg
hattérbe szorultak. Ez a tapasztalat 6ssz-
hangban van mas kvalitativ kutatasokkal
is, amelyek ramutattak arra, hogy a pan-
démia lehetdséget teremtett az onreflexiora
¢és az ¢élet Ujrastrukturalasara (Williams,
Armitage, Tampe & Dienes, 2020). Ugyan-
akkor a kontrollvesztettség érzése, amely
a korlatozasokbol, a tarsadalmi izolacidbol
¢és az informacids bizonytalansagbol fakadt,
sok résztvevo szamara jelentds pszichologiai
terhelést jelentett. A beszamolokban gyakran
megjelent az egzisztencialis bizonytalansag,
a jovo kiszamithatatlansaga ¢s a szerettekért
valé aggodas is. Eredményeink 6sszhang-
ban allnak korabbi kutatasokkal, amelyek
szerint a pandémia korai szakaszaban sokan
¢ltek at intenziv szorongast, egzisztencia-
lis félelmet és fokozott pszichés distresszt
(Smith et al., 2020). A jelen kutatas alapjan
a pandémia megélése egyfajta pszichologiai



A pandémia okozta krizis egzisztencialis vonatkozéasainak elemzése... 83

disszonanciaként irhat6 le: a lelassulés és
felszabadulas élménye egyszerre jelent
meg a kontrollvesztettség, a bizonytalansag
¢és a félelem tapasztalataval. Ez az ambi-
valens élmény jol mutatja a pandémia para-
dox hatasat az emberek pszicholdgiai megé-
1ésében, amely egyszerre hordozta magaban
a krizis és az onreflexio lehetdségét.

Egészségtudatossag
— egészséges étrend és életmddvaltas

A résztvevok beszamoloiban erdteljesen
kirajzolodott az egészségtudatossag felé
val6 elmozdulas, amely az étrend tudatosabb
alakitasaban, valamint Gj mozgasformak és
sporttevékenységek bevezetésében jelent
meg. Tébben életmodvaltasrol szamoltak be,
amely magaban foglalta a karos szokasok
elhagyasat és a testi jollét tudatosabb fenn-
tartasat. A pandémia id6szaka igy sok részt-
vevd szamara olyan fordulépontként jelent
meg, amely rairanyitotta a figyelmet a test
¢és az egészség sériillékenységére, valamint
az egyéni feleldsség szerepére az egészség
megorzésében. Eredményeink jol illeszked-
nek a pandémia alatti egészségmagatartas-
beli valtozasokat vizsgald kutatasokhoz.
Di Renzo és munkatarsai (2020) kimutattak,
hogy az otthoni izolaci6 idészaka sokaknal
novelte az egészséges taplalkozas és az ott-
honi f6zés iranti érdeklédést, mig Zachary
¢s munkatarsai (2020) szerint a karantén
lehetdséget teremtett a taplalkozasi szoka-
sok Ujragondolasara. Magyar mintan vég-
zett kutatasok szintén ramutattak arra, hogy
a pandémia hozzajarult az életmdddal
kapcsolatos tudatossag ndvekedéséhez €s
a karos szokasok csdkkentésére iranyuld
torekvésekhez (Horvath-Szabd & Demet-
rovics, 2021). Egy nemzetko6zi, tobb orsza-
got érintd vizsgalat (Gorska és mtsai, 2021)

is hangstulyozta, hogy a mentalis és fizikai
egészség kozotti kapcesolat tudatosabba
valasa a pandémia idején szamos életmod-
valtozashoz vezetett. A jelen interjus ada-
tok alapjan az egészségtudatos életmod nem
csupan rovid tava reakcid volt a krizisre,
hanem tobb résztvevo esetén hosszabb tavi
identitasformald tényezévé valt.

A szocialis kapcsolatok fontossaga

A résztvevok beszamoloiban egyértelmiien
kirajzolodott a szocidlis kapcsolatok megno-
vekedett jelentdsége a pandémia iddszaka-
ban. A barati és csaladi kapcsolatok sok eset-
ben felértékelddtek, mikozben a talalkozasok
formaja és gyakorisaga jelentésen atalakult.
Toébben hangsulyoztak, hogy a pandémia
rairanyitotta a figyelmet arra, kik azok az
emberek, akikkel valoban fontos szamukra
idot tolteni, igy a kapcsolatok mindsége sok
esetben hangstilyosabba valt a mennyiségnél.
A csaladi kapcsolatokban az dsszezartsag
gyakran konfliktusokat is felszinre hozott,
ugyanakkor tobb esetben a korabban elkeriilt
problémak nyiltabb kommunikaciojat is eld-
segitette. A résztvevok beszamoloi alapjan
a pandémia igy nem csupan fesziiltségek
forrasaként jelent meg, hanem a kapcso-
latok Gjraértelmezésének és mélyiilésének
lehetdségét is magaban hordozta. Ezek az
eredmények 6sszhangban allnak a szakiro-
dalommal, amely szerint a tarsas tamogatas
kulcsfontossagu védoéfaktor krizishelyzet-
ben (Cohen & Wills, 1985). A COVID-19
pandémia kapcsan végzett kutatasok szintén
ramutattak arra, hogy a stabil kapcsolatok
segitenek mérsékelni az izolacid negativ
pszichologiai hatasait, és tamogatjak az
adaptiv megkiizdést (Saltzman et al., 2020;
Fiorillo & Gorwood, 2020). Magyar mintan
végzett vizsgalatok is megerdsitették, hogy
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a tarsas tamogatas jelentds szerepet jatszik
areménytelenség s a pszichés distressz csok-
kentésében fiatal felnéttek korében (Szabd &
Békeés, 2021). A csaladi kapcsolatok kiilono-
sen fontos véddfaktornak bizonyultak: Walsh
(2020) csaladi reziliencia modellje szerint
a kozos jelentésadas, a nyilt kommunikacid
¢és a rugalmas szerepek segitenek a krizis-
helyzetekhez valo alkalmazkodasban.

Ugyanakkor a pandémia az intim kap-
csolatokban nemcsak kézeledést, hanem
fesziiltségeket és kapcsolatfelbomlast
is eredményezhetett. A bizonytalansag,
a stressz ¢s a fizikai elszigeteltség tobb részt-
vevo esetében parkapcsolati konfliktusokhoz
vagy szakitashoz vezetett. Ez 6sszhangban
all Holt-Lunstad (2021) eredményeivel, ame-
lyek szerint a tarsas izolacio6 és a kronikus
stressz kiilondsen érzékenyen érintheti az
intim kapcsolatokat, és jelentds hatassal lehet
a mentalis egészségre.

Személyiségfejlodés: az identitas
formalédasa és az 6nismeret
mélyiilése

A résztvevok beszamoloiban kozponti sze-
repet kapott az Snismeret elmélyiilése €s az
identitas ujradefinialasa. Tobben ugy irtak
le a pandémia el6tti idészakot, mint egy-
fajta ,,robotpiléta-iizemmaodot”, amelyben
a mindennapi kotelezettségek és kiils6 elva-
rasok dominaltak. A kényszeri lelassulas
azonban lehetdséget teremtett arra, hogy
a résztvevok nagyobb figyelmet forditsanak
sajat sziikségleteikre, vagyaikra és bels6
folyamataikra. Ezek a tapasztalatok jol
értelmezhetok az egzisztencialis pszicholo-
gia keretében. Jaspers hatarhelyzet-koncep-
cidja szerint a krizishelyzetek olyan alap-
vetd életkérdésekkel szembesitik az egyént,
amelyek rairanyitjak a figyelmet sajat 1étiink

torékenységére ¢és identitasunk alapjaira
(Jaspers, 2008). Frankl logoterapias szem-
lélete is hangsulyozza, hogy a megszokott
¢letstrukturak felbomlasa egyrészt liresség-
élményt és bizonytalansagot idézhet ¢ld,
masrészt lehetdséget teremthet az értelem
¢és az autentikus életcélok ujrafelfedezésére
(Frankl, 2007). A jelen kutatas eredményei
azt mutatjak, hogy a pandémia idészaka sok
résztvevo szamara valoban ilyen hatarhely-
zetként jelent meg. A beszamolok alapjan
tobben tudatosabban kezdtek el figyelni sajat
belsd vilagukra, valamint nagyobb hangsulyt
fektettek személyes hataraik meghuzasara
¢és sajat igényeik képviseletére. Nemzetkozi
kutatasok szintén arrdl szamolnak be, hogy
jarvanyhelyzet hozzajarulhatott az 6nreflexio
er6sodéséhez, az identitas tisztuldsdhoz és
a poszttraumas ndvekedés kiilonbozo for-
mainak megjelenéséhez (Tamiolaki & Kala-
itzaki, 2020; Fino et al., 2021; Varga et al.,
2021). A jelen eredmények ezt a tendenciat
erbsitik meg: a pandémia a vizsgalt minta-
ban nemcsak bizonytalansagot és veszteséget
hozott, hanem egy olyan reflexiv folyamatot
is elinditott, amely az autentikus 6nmaguk-
hoz valé kozeledést segitette.

Megkiizdési stilusok

A résztvevok beszamoloi alapjan a pan-
démiaval vald megkiizdés tobbdimenzids
folyamatként jelent meg, amelyben egy-
arant szerepet kapott a nehéz érzelmekkel
vald szembenézés, a kognitiv Gjrakeretezés,
valamint az olyan tevékenységek felé fordu-
las, amelyek pszicholdgiai feltdltodést biz-
tositottak. Tobb résztvevo beszamolt arrol,
hogy a megszokott életvitel megszakadasa
lehetdséget teremtett arra, hogy tudatosab-
ban reflektaljanak sajat érzelmeikre és bels6
folyamataikra. A mindennapi elfoglaltsagok
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csokkenése sok esetben intenzivebb onref-
lexidt eredményezett, amely eldsegitette
a stresszkezelési stratégiak tudatosabb kiala-
kitasat. Ezek az eredmények jol illeszkednek
a krizishelyzetekkel kapcsolatos megkiiz-
dési modellekhez. Folkman és Moskowitz
(2000) hangsulyozzak, hogy a stresszhely-
zetek adaptiv feldolgozasaban kulcsszerepet
jatszik az érzelmi feldolgozas és a kognitiv
ujrakeretezés. A jelen kutatasban kirajzolodo
mintazatok leginkabb az aktiv és proaktiv
megkiizdési stratégiak jelenlétére utalnak,
amelyek magukban foglaljak a helyzet
értelmezésének atkeretezését, az érzelmek
tudatos feldolgozasat, valamint a személyes
fejlédés lehetdségeinek keresését (Chalari &
Panagiota, 2018). A megkiizdés fontos ele-
meként jelent meg a mindennapi tevékeny-
ségekhez vald viszony atalakuldsa is. Tobb
résztvevo szamolt be arrol, hogy a pandé-
mia idején nagyobb figyelmet forditott olyan
tevékenységekre, amelyek 6romet vagy belsé
stabilitast nyujtottak, példaul a meditaciora,
az alkotasra, a természetben vald tartdzko-
dasra vagy a mélyebb beszélgetésekre. Ezek
a tevékenységek sok esetben a belsé erdfor-
rasok ujrafelfedezésének eszkozeive valtak.
A természetben vald tartézkodas pszicholo-
giai jollétre gyakorolt pozitiv hatasat szamos
kutatas is alatamasztja (Pouso et al., 2021).
A jelen eredmények alapjan a megkiizdés
nem pusztan a stresszorok csokkentését jelen-
tette, hanem egy mélyebb belsé atalakulasi
folyamat részeként jelent meg, amely hozzaja-
rult a pszichologiai reziliencia erésodéséhez.

Ertékrendbeli atalakulas
és értelemkeresés

A résztvevok beszamoldiban vilagosan kiraj-
zolodott, hogy a pandémia nemcsak bizony-
talansagot és szorongast idézett eld, hanem

egy mélyebb értelemkeresési folyamatot is
elinditott. A megszokott életstrukturak fel-
bomlasa sok résztvevot arra késztetett, hogy
ujragondolja addigi céljait és prioritasait.
A reflexi6 soran gyakran megjelent az élet
értelmességének megkérddjelezése, amely
azonban tobb esetben egy tudatosabb érték-
rend kialakulasdhoz vezetett. Ez a folya-
mat jol értelmezhetd Frankl logoterapias
szemléletének keretében, amely szerint
a krizishelyzetek gyakran katalizatorként
mikodnek az élet értelmének keresésében
(Frankl, 2007). A résztvevok beszamoloi
alapjan a pandémia soran tobbeknél hattérbe
szorultak a korabban dominans extrinzik
értékek, mint a karrier, teljesitmény és tarsa-
dalmi statusz, és nagyobb jelentdséget kap-
tak az intrinzik értékek, mint az emberi kap-
csolatok, az 6nfejlesztés vagy a személyesen
jelentéssel biro tevékenységek. Ez az eltolo-
das dsszhangban all Deci és Ryan 6nmeg-
hatarozas-elméletével, amely szerint a belsé
motivaciok és értékek nagyobb szerepe hoz-
zajarulhat a pszicholdgiai jolléthez (Deci &
Ryan, 1985, 2000). A jelen kutatas eredmé-
nyei arra utalnak, hogy a pandémia a vizsgalt
mintaban nem csupan veszteségélményként
jelent meg, hanem egy olyan egzisztencialis
reflexios folyamatot is elinditott, amely az
élet értelmének tudatosabb kereséséhez veze-
tett. Tobb résztvevd beszamoldja szerint ez
a folyamat az emberi kapcsolatok, a sze-
mélyes fejlodés és a belso értékek felé for-
dulasban manifesztalodott. Osszességében
a pandémia tapasztalata jol ravilagit arra,
hogy egy globalis krizis nem csupan tarsa-
dalmi és egészségiigyi kihivast jelent, hanem
mély pszichologiai és egzisztencialis kér-
déseket is felszinre hozhat. Az eredmények
azt mutatjak, hogy az ilyen krizishelyze-
tek egyszerre hordozhatnak veszteségeket
és fejlodési lehetdségeket. Egzisztencialis
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pszichologiai keretben értelmezve mindez
alatamasztja Frankl és Jaspers gondolatait,
amelyek szerint a hatarhelyzetek képesek
felerdsiteni az élet értelmével, az emberi
1ét végességével és az autentikus 6nmagunk
keresésével kapcsolatos kérdéseket. A kva-
litativ kutatdsi modszer lehet6vé tette ezen
folyamatok mélyebb megértését, és ramu-
tatott arra, hogy a pandémia a résztvevok
szamara nem csupan krizisként, hanem egy
olyan reflexios térként is megjelent, amely
hozzajarult az értékek tisztulasdhoz és
a személyes fejlédéshez. Ugyanakkor fontos
figyelembe venni a kutatas korlatait is: a
kvalitativ modszer és a tobbségében fiatal

feln6ttekbdl allo kis minta nem teszi lehe-
tévé az eredmények szélesebb populaciora
val6 altalanositasat. A jovobeni kutatasok
szamara ezért fontos irany lehet annak
vizsgalata, hogy a pandémia hosszabb
tavon milyen hatassal van az értékrendre,
az identitds alakulasara és az ¢let értelmé-
vel kapcsolatos gondolkodasra kiilonb6z6
tarsadalmi és kulturalis kontextusokban.
Mindazonaltal az eredmények arra utalnak,
hogy a globalis krizisek nem csupan vesz-
teségeket hordoznak, hanem lehetdséget is
teremthetnek arra, hogy az emberek tudato-
sabban reflektaljanak sajat életiik értelmére
¢és alapvetd értékeire.

SUMMARY

EXISTENTIAL DIMENSIONS OF THE PANDEMIC CRISIS:
AN INTERPRETATIVE PHENOMENOLOGICAL ANALYSIS

Background and aims

Frankl (1997) already pointed out the importance of meaning in life in existential psychology.
COVID-19 changed many people’s lives, from quarantine through the drastic changes at work
to our social lives. These changes created a boundary situation (Jaspers, 1999) which can
result in new values and identity changes. Finding meaning in life is a major factor during
crisis, a boundary situation, since it leads to more adaptive coping mechanisms (Korkmaz &
Giiloglu, 2021; Chao et al, 2020; Yu et al., 2020). Hennekam, Ladge & Powell (2021) found that
the quarantine period made a positive impact in the participants’ career and family identity,
meaning that a newly-defined identity could form while coping with a crisis.

In our qualitative research we explored the lived experience of the pandemic with half-struc-
tured interviews, focusing on the reevaluated priorities, the new identity forming, the adaptive
coping mechanisms & meaning of life.

Methods

Semi-structured interviews with 10 participants about their experience during the pandemic,
with a focus in major life changes (eg.: career, social life, values, identity), in addition to
the adaptive coping mechanisms & factors that give meaning in life. The interviews were
analized in a research group with IPA (interpretative-fenomenological analysis), the main
themes were formed (crisis, coping, social connections, new identity, reevaluated priorities
& meaning in life).
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Results

Based on the IPA most of the persons went through self-development due to the boundary
situation by COVID-19, which showed the existential psychological effects on meaning in life.
Most participants mentioned the importance of social connections, support, career-changes,
and reevaluated priorities which resulted in a new value system.

Discussion

Regarding a crisis from an existential psychological viewpoint, as a boundary situation,
just like in previous research data it leads to a newly-defined identity and adaptive coping
mechanisms. Living through the pandemic with all the difficulties also made people face
their authentic selves. Social support, a healthier lifestyle and intrinsic values seem to be
highly-adaptive copings during a crisis & as in previous results a boundary situation that can
also lead to finding deeper meaning in life.

Keywords: boundary situation, crisis, adaptive coping mechanisms, identity, values, meaning
of life, IPA
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MELLEKLETEK

1. melléklet. Interjukérdések

Demogridfia
Eletkor, nem, lakhely, iskolai végzettség
Atesett-¢ a COVID-19 fertdzésen? Ha igen,
bekeriilt-e korhazba?

1. COVID-id6szak megélése, krizissel vald

megkiizdés

Hogyan jellemezné a COVID-idészakot?

e (Ossze tudna hasonlitani a hétkdznap-
jait /életét a COVID el6tt €s a jarvany
ideje alatt? Volt barmilyen valtozas a
tevékenységeiben és ahogy a szabadide-
jét tolti a (COVID-idészak el6tthoz ké-
pest)? Alkérdések: Valtozas a kapcsola-
taiban? Valtozas a karrierjében?

e Tortént-e barmi valtozas az életében a
COVID hatasara?

® Hogyan hatott a kapcsolataira ez az id6-
szak?

e Mik voltak ennek az idészaknak a pozi-
tivumai?

® Volt-e barmilyen fordulopont a COVID
soran?

® Hogyan hatott Onre / az életére ez az
iddszak?

® Viltozott-e a hozzaallasa?

2. En-kép és identitas

® Hogyan tekintett a valtozasokra? Ho-
gyan ¢lte meg a valtozast?

® Voltak varatlan helyzetek? Kérem, me-
séljen roluk.

® Hogyan alkalmazkodott ebben a hely-
zetben? Hogyan értékelné az alkalmaz-
kodasat?

o W

Hozott-e barmi Gjat ez az iddszak? Al-
kérdés: Fedezett-e fel barmilyen ujdon-
sdgot donmagaval kapcsolatban?

Masok hogyan lattak / latjak Ont?

Mi segitette Ont ebben az idészakban?

Ertékrend
Valtoztak-e a céljai a COVID-iddszak
hatésara?
Hogyan hatott az egészséghez val6 hoz-
zaallasara ez az iddszak?
Mit gondol, valtoztak-e a prioritasai?
Ossze tudna hasonlitani, hogy hogyan
all az élethez, egészséghez most és a
COVID elétt?
Hogyan tekintett 6nmagara a COVID
elétt/elején és most hogyan tekint nma-
gara?

. Elet értelme

Mi ad 6nnek értelmet az ¢letében?

Mit gondol, volt-e erre barmilyen hatés-
sal a COVID-id6szak?

Korabban mit tartott fontosnak az életé-
ben?

5. Lezaro, 6sszegzd kérdések

Volt-e barmilyen tanulsadga ennek az id6-
szaknak?

Mi volt a legpozitivabb az elmult id6-
szakban?

Van-e még barmi, amit hozzatenne?
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