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A témában megjelenő friss kutatási eredmények összefoglalásával arra kerestük a választ, 
hogy a pozitív élmények feldolgozása (savoring) milyen jelentőséggel bír a daganatos 
megbetegedések komplex terápiájában. Az eredmények azt mutatják, hogy a savoring 
nem csak a boldog élet egyik nélkülözhetetlen összetevője. Azokban a stresszel teli idő-
szakokban is fontos erőforrásként szolgálhat – mind a páciens, mind pedig az őt ápoló 
hozzátartozók életében is –, mint amilyet az életet veszélyeztető, daganatos betegségek is 
jelentenek. A pozitív tapasztalások „ízlelgetése” képes csökkenteni a megbetegedéssel 
kapcsolatos szorongásos és depresszív tüneteket, az érzelmi distresszt, valamint növelni 
a pozitív érzelmi állapotot, és az élettel és párkapcsolattal való elégedettséget is. Az emlí-
tésre kerülő eredmények, valamint savoring intervenciós lehetőségek akár a hazai 
onkopszichológiai ellátás területén is új színfoltot jelenthetnek.
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1. Bevezetés

A Fred B. Bryant (1989) nevéhez fűződő savoring jelenségének kutatása 
 egyre nagyobb teret kap a pozitív érzelmek szabályozásának területén 
(Garland, Farb, Goldin, & Fredrickson, 2015a; Quoidbach, Berry, Hansenne, 
& Mikolajczak, 2010; Tugade & Fredrickson, 2007). Jelentősége nemcsak az 
átlagpopuláció mindennapjaiban mutatkozik meg, de egyre növekszik a 
klinikai mintán végzett kutatási eredmények száma is (Carl, Soskin, Kerns, 
& Barlow, 2013). A jelenleg igen szűk körű irodalmi adatok áttekintésével 
arra keressük a választ, hogy hogyan mutatkozik meg a pozitív élmények 
megélésének (savoring) jelentősége daganatos betegségek esetén. 
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1.1. A savoring fogalma és jellegzetességei

A savoring kifejezés az angol „savor” szóból, a latin „sapere” terminusból 
ered, amelynek jelentése: ízlelni, jó ízűnek, illetve bölcsnek lenni, németül: 
bewusst genießen, azaz tudatosan ízlelni, élvezni. A magyar nyelvben a 
savoring jelentésének megragadására az „ízlelgetés” szót vagy a „pozitív él-
mények feldolgozása” kifejezést használjuk (Szondy, Martos, Szabó-Bartha, 
& Pünkösty, 2014). Az elnevezés azt a dinamikus folyamatot fejezi ki, amely 
a pillanat észlelése és az ehhez kapcsolódó pozitív érzelmek tudatos fenn-
tartása és fokozása közben megy végbe, a pusztán érzéki megtapasztaláson 
túlmenően (Blickhan, 2015; Bryant & Veroff, 2007). A savoring tehát nem 
más, mint a pozitív érzelmek felett észlelt kontroll, amely során a személy 
képes akaratlagosan generálni, erősíteni és meghosszabbítani a pozitív ese-
ményből származó élvezetet (Bryant, 2003). Az említett konstruktum álla-
pot- és vonásjellegű változóként is felfogható, ahol az előbb említett egy ál-
lapothoz kötött reakcióként, az utóbbi pedig állandó személyiségvonásként 
tekinthető (Jose, Lim, & Bryant, 2012).

A pozitív élmények feldolgozása – az idői perspektíva tekintetében – irá-
nyulhat a jelen pillanatra, a jövőre (álmodozás, tervezgetés) és a múltra (fel-
idézés) egyaránt (Bryant, 2003). A pozitív élmények élvezetére vonatkozó 
hiedelmeink mérésére a Savoring Beliefs Inventory (SBI) elnevezésű mérő-
eszközt alkalmazzák (Bryant, 2003; más nyelveken ld. Metin-Orta, 2018; 
Robles és mtsai, 2011). Az említett leltár azt méri, hogy a személy – saját el-
képzelése szerint –, milyen mértékben képes a pozitív élmények megélé-
sére.

A savoring folyamata három lépésből áll. (1) A legalapvetőbb szinten a 
szervezetünket érő pozitív ingerek megtapasztalása szükséges. (2) Ezt kö-
vetően megindulhat maga az ízlelgetés, amely során figyelmünket az inger-
re és az ehhez kapcsolódó pozitív érzésre irányítjuk. (3) Harmadszorra pe-
dig valamilyen stratégiát alkalmazva (pl. az élmény megosztása másokkal) 
válaszolhatunk a kiváltott érzelmekre, amely adaptív volta esetén a folya-
matot visszacsatolja és egy önmagát megerősítő felfelé mutató spirál indul-
hat meg (Bryant & Veroff, 2007).

Bryant és Veroff (2007) tíz savoring stratégiát különböztetett meg. Ezek 
közül hat kognitív: (1) az emlék kialakítása, (2) ön-gratuláció (amely során a 
személy kinyilvánítja önmaga számára, hogy büszke magára), (3) összeha-
sonlítás, (4) szenzoros-észlelési „kiélesedés”, (5) idői tudatosság, (6) hálaér-
zés; három viselkedéses: (7) az élmény megosztása másokkal, (8) a pozitív 
érzelmi állapot viselkedéses kifejezése, (9) feloldódás (amely során a sze-
mély hagyja, hogy elárasszák a pozitív tapasztalások, anélkül, hogy azokra 
kognitívan reflektálna); és egy szintén kognitív, ám a pozitív érzelmeket 
 inkább csökkentő folyamat: (10) az „örömgyilkos” gondolatok (amelyek a 
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pozitív tapasztalások élvezetét csökkentik, például olyan gondolatokon 
 keresztül, hogy a személy nem is érdemli meg azt a jót, ami történik vele) 
(Bryant & Veroff, 2007; Chadwick, 2012; Szondy és mtsai, 2014). 

A savoring stratégiák mérésére a Pozitív Élmények Feldolgozási Módjai 
Skála (Abridged Ways of Savoring Checklist; Bryant & Veroff, 2007) hasz-
nálható, amely a személy pozitív élményekre adott kognitív és viselkedéses 
válaszát térképezi fel. A skála magyar adaptációját ld. Szondy és munkatár-
sai (2014) tanulmányában. 

Mivel nem minden pozitív élményre adott reakció növeli a pozitív érzé-
seket, az alkalmazott savoring stratégia alapvetően meghatározza a pozitív 
élmény ízlelgetésének végkimenetelét. Az eredetileg leírt 10 savoring stra-
tégia (Bryant & Veroff, 2007) – a magyar vizsgálat eredményei alapján is 
(Szondy és mtsai, 2014) – két fő csoportba rendezhető: a pozitív élmények-
be bevonódó (pl. feloldódás) és a pozitív élményektől eltávolodó élmény-
feldolgozás (úgymint örömgyilkos gondolatok) kategóriájába. Az eltávolo-
dó élményfeldolgozási stratégia eredményét tekintve épp ellentétes hatású, 
mint a bevonódó stratégia, hiszen az előbbi esetben az élmény átélése által 
nyújtott pozitív érzést a személy tompítja, ahelyett, hogy bevonódó straté-
giát alkalmazva fokozná annak hatását a savoring pozitív végkimenetelé-
nek elérése érdekében. A kutatási eredmények azt mutatják, hogy a legma-
gasabb boldogságszint azoknál a személyeknél mérhető, akik a savoring 
stratégiák szélesebb palettájával rendelkeznek és a különböző szituációk-
ban képesek ezek adekvát változatainak bevetésére (Quoidbach és mtsai, 
2010).

1.2. A savoring funkciója  
a stresszel való megküzdés vonatkozásában

A mentális egészség irodalmában korábban nagyobb hangsúlyt kapott a 
stresszel való megküzdés tanulmányozása, amely elsősorban a distressz 
 negatív testi-lelki hatásai csökkentésének lehetőségeit tárta fel (ld. pl. 
 Friedman és mtsai, 1992; Park, Edmondson, Fenster, & Blank, 2008). A jóllét 
jelenségének holisztikus vizsgálatához szükségünk van azonban annak 
 fi gyelembe vételére is, hogy az életünk során minket érő pozitív behatáso-
kat hogyan dolgozzuk fel (Bryant & Veroff, 2007). Egészséges populáción 
végzett vizsgálatok kimutatták, hogy a savoring mediálja a kapcsolatot a re-
ziliencia és a mentális egészség között. A pozitív élmények ízlelgetésére 
való erősebb képesség segíthet a kognitív és viselkedéses repertoárunk bő-
vítésében, amely – a személyes erőforrások növekedése által – rezilien cián-
kat növeli, magyarázva a kapcsolatot a pszichológiai rugalmasság és a men-
tális egészség között (Wilson & Saklofske, 2018). Időseken végzett vizsgá-
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latokban szintén kimutatták, hogy a pozitív élmények ízlelgetésére való 
magasabb képesség nagyobb boldogságot és magasabb élettel való elége-
dettséget jelez előre (Smith & Hollinger-Smith, 2015).

A hagyományos értelemben vett megküzdési képesség, az egyén azon 
törekvéseit mutatja, amelyekkel az erőforrásait fenyegető stresszkeltő inge-
rekkel igyekszik megbirkózni vagy azokhoz alkalmazkodni (Lazarus & 
Folkman 1984). Nelson és Simmons (2002) holisztikus stressz modellje alap-
ján, az egyént érő ingerek nemcsak negatív (distressz), hanem pozitív, úgy-
nevezett eustresszt is kiválthatnak. Míg az előbbivel coping stratégiáink se-
gítségével tudunk megküzdeni, addig az utóbbihoz savoring stratégiáinkat 
alkalmazzuk. Ebben a felfogásban tehát a savoring és a coping két egymás-
tól elkülöníthető független folyamat, ahol a savoring a coping pozitív párja-
ként értelmezhető (Nelson & Simmons, 2002). Az, hogy valaki megfelelő 
coping stratégiákkal rendelkezik az őt ért negatív stresszel való megküzdés-
re, még nem jelenti azt, hogy képes adaptív savoring stratégiákat alkalmaz-
ni a pozitív élmények megélésére, illetve hatásuk kiaknázására (Bryant, 
1989). 

Az újabb kutatások eredményei arra is felhívják a figyelmet, hogy a 
stresszes események során nem csak észleljük az alkalmazott savoring stra-
tégiáinkat, de hajlamosak vagyunk intenzívebben használni azokat, hogy 
védelmet nyújtsanak a nehéz élethelyzetekhez való alkalmazkodás során 
(Monteiro & Marques Pinto, 2017; Samios & Khatri, 2019), vagyis a savoring 
felfogható egyfajta megküzdésként is, amely segít enyhíteni a distressz ká-
ros hatását (Samios & Khatri, 2019). 

Az érzelemszabályozás hagyományos definíciója alapján minden olyan 
folyamatot ennek részeként tekintünk, amivel az egyén szabályozni képes 
érzelmeinek mértékét és időbeliségét, valamint ezek megtapasztalását és ki-
fejezését (Gross, 1998). A tágan vett definíció alapján minden megküzdési 
próbálkozást tekinthetünk egyfajta érzelemszabályozásként is (Garnefski, 
2001; Gross, 1998). Így a savoring folyamatát, ahol az emberek előidézik, ér-
tékelik és fokozzák a pozitív tapasztalásaikat (Bryant & Veroff, 2007), a po-
zitív érzelemszabályozás egyik formájaként is felfoghatjuk (Samios & 
Khatri, 2019). 

2. A daganatos megbetegedés, mint stresszteli életesemény

Akárcsak a természeti katasztrófák vagy váratlan balesetek elszenvedői, 
a daganatos betegek a diagnózis hallatán az életük feletti kontroll elveszté-
sét élhetik át és számos félelem aktiválódhat. Ezek közül a leggyakoribbak 
a halálfélelem, a függetlenség elvesztésétől, a műtétektől, a kezelésektől és 
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a fájdalomtól való félelem. Nehézséget jelenthet a betegséghez, a külön-
böző szakemberekhez, a környezethez és az állandó bizonytalansághoz 
való folyamatos alkalmazkodás is (Horti & Riskó, 2017). Bár a daganatos be-
tegségek több ponton különböznek más traumatikus élethelyzetektől (pl. a 
stresszor belső fenyegetettséget jelent, tartalmában komplexebb, hosszabb 
időn át fennállhat és magában foglalja egy jövőbeni visszaesés lehetőségét 
is), mégis találunk olyan alapvető egyezéseket, amelyek megerősítik a kró-
nikusan fennálló daganatos betegségről, mint traumáról való gondolkodás 
megalapozottságát (Cordova és mtsai, 2007; Zsigmond, Rigó, & Bányai, 
2017). Ilyen lehet a halállal való szembesülés, a világba vetett hit és a ki-
alakult vonatkoztatási rendszer megingása, amely erős kiszolgáltatottság-
érzést eredményezhet, kontrollvesztéssel és tehetetlenséggel párosulhat 
(Zsigmond és mtsai, 2017). Ezek a helyzetek is meghaladják tehát az ember 
mindennapi alkalmazkodó képességét és fenyegetik testi-lelki integritását 
(Hermann, 2003; Pohárnok & Lénárd, 2015). Érthető így, hogy az életet ve-
szélyeztető állapotok a legtöbb személynél olyan mértékű stresszt válthat-
nak ki, amely akár még poszttraumás stresszbetegséget (PTSD) is okozhat 
(Cordova és mtsai, 2007).

A PTSD és a savoring kapcsolatát még nem vizsgálták a rákos megbete-
gedések vonatkozásában, azonban talán nemcsak szimbolikusan, hanem 
egészségpszichológiai szempontból is használhatjuk a rákkal való küzde-
lemre a harctér metaforáját (Skott, 2002). Harcból visszatérő katonáknál 
vizsgálva a PTSD és a savoring összefüggését azt találták, hogy minél erő-
sebb a személy pozitív élmények élvezetére vonatkozó hiedelme, annál ala-
csonyabb fokban jelennek meg a depresszió és a poszttraumás stressz zavar 
tünetei. Ezen felül úgy tűnik, hogy a savoring képes mérsékelni a kapcsola-
tot a harcnak való kitettség és a fentebb említett PTSD-s és depresszív tüne-
tek megjelenése között (Sytine, Britt, Pury, & Rosopa, 2018).

A daganatos megbetegedés, mint életet veszélyeztető állapot és az azzal 
való megküzdés azonban lehetőséget adhat arra is, hogy a beteg átgondolja 
az életét, hogy másképp lásson dolgokat és azt, hogy mi fontos, értékes és 
mi nem. Az életben szerzett tapasztalatok új jelentést kaphatnak és a meg-
élés újabb formái kerülhetnek kialakításra (Kruse, 1999). Mindez akár a 
poszttraumás növekedéshez is hozzájárulhat (Cordova és mtsai, 2007), ami-
kor az egyén a traumát nem pusztán túléli, hanem annak hatására olyan po-
zitív változásokon megy keresztül, amelyek aztán a krízist megelőző álla-
pothoz képest magasabb fokú működéshez vezetnek élete bizonyos terüle-
tein (Tedeschi & Calhoun, 2004). Ez utóbbi állapot elérésében segíthet, ha a 
beteg figyelmi fókusza a fontos erőforrásokon, illetve a daganatos beteg-
séggel kapcsolatban megélt pozitív tapasztalatokon és nem pedig a kontrol-
lálhatatlan és megoldhatatlan problémákon van (Chan, Ho, Tedeschi, & 
Leung, 2011).



269A savoring jelentősége a daganatos megbetegedések komplex terápiájában

3. A savoring jelentősége  
a daganatos megbetegedésekben

A fentebb említett vizsgálatok eredményei alapján látható, hogy a negatív, 
életet veszélyeztető események kapcsán nem csak az azokkal való megküz-
dési képességeink megléte és milyensége számít. Fontos, hogy ezekben 
a helyzetekben milyen erőforrásokat tudunk mozgósítani, amelyek közé a 
pozitív élmények (történjenek ezek velünk a jelenben, a múltban vagy akár 
a jövőben) élvezete is besorolható.

Érthető tehát annak fontossága, hogy a savoringgel kapcsolatos kuta-
tások egyre szélesebb körben terjednek ki klinikai populációra és így külön-
böző daganatos megbetegedéssel diagnosztizált személyek vizsgálatára is. 
Kemoterápiában részesülő pácienseknél is azt találták, hogy a pozitív él-
mények magasabb szintű ízlelgetése/feldolgozása jobb életminőséggel és 
– a betegség viszontagságai ellenére – kevesebb érzelmi distresszel jár 
(Garland, 2016). 

Hou és munkatársai (2016) 263 daganatos betegségben (tüdő-, vastagbél-, 
végbél-, gyomor- és májrákban) szenvedő pácienst vizsgáltak. Azt találták, 
hogy minél súlyosabb fizikai tüneteket okoz a páciens számára a betegsége, 
annál magasabb szorongásszintet és annál erősebb depresszív tüneteket 
mutat, illetve annál alacsonyabb a pozitív érzelemszintje és annál kevésbé 
elégedett életével. Jelentős kapcsolatot találtak ugyanakkor a pozitív élmé-
nyek ízlelgetésére való magasabb képesség, és a fizikai tünetek, a szorongás 
és a depresszió alacsonyabb, valamint a pozitív érzelmek megléte és az élet-
tel való elégedettség magasabb szintje között is. Eredményeik azt mutatják, 
hogy azoknál a személyeknél, akik a savoring magas szintjéről számoltak 
be önmagukkal kapcsolatban, nem volt szignifikáns kapcsolat a betegség ál-
tal okozott fizikai tünetek és a depresszív tünetek kialakulása között, míg a 
savoringre való alacsonyabb képesség esetén ez a kapcsolat szignifikáns 
volt. Hasonlóan tehát a korábban említett, katonákon végzett vizsgálatok 
eredményéhez (Sytine és mtsai, 2018), a pozitív élmények megélésének fo-
kozására való képesség mérsékelheti a betegség által okozott fizikai tünetek 
és a megjelenő depresszív tünetek közötti kapcsolatot (Hou és mtsai, 2016).

4. A savoring jelentősége  
a páciens és az őt támogató környezet számára

További vizsgálatokban alátámasztást nyert, hogy a pozitív élmények meg-
élésének és az általuk nyújtott erőforrások kiaknázásának képessége fontos 
védőforrás lehet a betegségben érintett családi rendszer számára is, hiszen 
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ezek a nehéz helyzetek nemcsak a páciens életére vannak hatással, hanem 
kivetik árnyékukat a legszorosabb szociális kapcsolatokra, a beteget ápoló 
családtagokra is.

Samios és Khatri (2019) 128 ausztrál – különböző nemű – párt vizsgált, 
akik az elmúlt években valamilyen stresszel teli életeseményen estek át. 
Eredményeik kiértékelését a hazánkban még kevéssé ismert, ún. szereplő–
partner egymásrautaltsági modell (Actor-Partner Interdependence Model; 
Vajda & Rózsa, 2018) segítségével végezték, amely lehetővé tette a diádikus 
– vagyis két személy párosára vonatkozó – adatelemzést. Alapvetésük sze-
rint a stresszor hatása, amely a pár egyik tagját érinti, a pár másik tagjára is 
hatással van. Eredményeik magas interkorrelációt mutatnak a pár tagjainak 
három idői síkra (múltra, jelenre és jövőre) irányuló savoringje között, ami 
magyarázható azzal is, hogy a pár tagjai – a társas természetű stratégiákon 
(pl. megosztják egymással a pozitív eseményt), illetve az éppen zajló folya-
matról való kommunikáción keresztül – befolyásolják egymás kapacitását a 
pozitív élmények ízlelgetésére vonatkozóan. Következtetéseik továbbá azt 
mutatják, hogy a pár egyik tagja magasabb savoringről számol be, amikor 
párja nagyobb mértékben érintett a stresszteli esemény által. Értelmezésük 
szerint, ez felfogható egyfajta kiegészítő copingként is, ahol a pár egyik tag-
ja a negatív esemény által betörő gondolatok értelmezéséért felelős, míg a 
másik fél ebben a folyamatban a savoring által biztosít némi kikapcsolódást 
ez alól, visszaállítva a pozitív érzelmeket, hogy aztán közösen küzdjenek 
meg a problémával. Feltételezik, hogy ha az egyik fél kevésbé érintett a 
stresszor által, akkor a pozitív élmények fokozására fordított energiájának 
mértéke arányos lesz a partner által megélt distresszel. Ezen túlmenően a 
pár egyik tagjának nagyobb képessége a jelen idejű savoringre – amely vél-
hetően ellensúlyozza az esemény negatív érzelmi következményeit és lehe-
tőséget ad a párkapcsolat pozitív tapasztalásainak megélésére – magasabb 
kapcsolati elégedettséget jelez előre. Mindez persze fordítva is igaz lehet: 
azok a felek, akik elégedettebbek a kapcsolatukkal, nagyobb mértékben ké-
pesek a pozitív élmények megélésére nehéz életesemények idején. Ez utób-
bi összefüggés hátterében a szerzők a pozitív érzelmeket találták közvetítő-
ként. Így tehát a pozitív emóció a személyen belüli közvetítő a savoring és a 
kapcsolattal való elégedettség között, ahol mindez szintén fordítva is igaz 
lehet, tehát aki elégedettebb a kapcsolatával, annak magasabb a pozitívérze-
lem-szintje és szívesebben ízlelgeti a pozitív eseményeket. A vizsgálat ered-
ményei felhívják a figyelmet arra, hogy az adaptív savoring a párkapcsola-
tot segítő folyamat, amely védőfaktorként funkcionálhat stresszel teli idő-
szakban is (Samios & Khatri, 2019).

Egy másik kutatás során hasonló eredményeket kaptak olyan diádoknál, 
ahol daganatos betegségben szenvedőket és az őket ápoló családtagokat 
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vizsgálták. Itt a páciens a jelen pillanatban történő pozitív élmények élveze-
tére vonatkozó hite előrejelezte a családtagja pozitív érzelmi állapotát, míg 
a hozzátartozó jelenben történő savoringje pozitív irányú kapcsolatot muta-
tott a páciens élettel való elégedettségével. Az eredmények tehát ismételten 
megerősítették a pozitív élmények élvezetének fontosságát még a betegség-
gel árnyékolt helyzetekben is, amikor pozitív élmények esetlegesen ritkáb-
ban érik a párokat (Hou, Liang, Lau, & Hall, 2019).

Mindezen túlmenően, amennyiben a párok arra is képesek, hogy a nega-
tív történések mellett a pozitív életeseményeket is megosszák a hozzájuk 
közelállóval, még több erőforrást kovácsolhatnak a keletkező pozitív érzel-
mek ízlelgetésének erejéből és magasabb kapcsolati jóllétet élhetnek meg. 
A pozitív élmények fokozásának ezen formájánál fontos a megosztáson túl 
a fogadó fél reakciója is, amely adaptív esetben a pozitív élmény megélését 
tovább fokozhatja. Mellrákos betegek vizsgálatánál azt találták, hogy azo-
kon a napokon, amikor a pár tagjai a nap legjobb eseményét megosztották 
egymással, mindkettőjüknél növekedett az aznap megélt intimitásszint, 
amelynek mértéke kapcsolatban állt a megosztást fogadó fél befogadásra 
való hajlandóságának mértékével is (Otto, Laurenceau, Siegel, & Belcher, 
2015).

A pozitív események ízlelgetésére való képesség azonban nem csak a be-
teg, illetve a kapcsolat számára fontos. A beteget ápoló hozzátartozó sok-
szor minden percét a páciens fizikai ellátásával és lelki támogatásával tölti. 
Mindez pszichés megterhelést jelent, aminek hatására akár pszichiátriai 
problémák is megjelenhetnek az ápolást végzők körében (Vanderwerker, 
Laff, Kadan-Lottick, McColl, & Prigerson, 2005). Az ellátási feladatok terhé-
vel való megküzdés egyik módszere lehet, ha az ápoló családtag képes 
– mind fizikálisan, mind mentálisan – elszakadni az ápolási feladatoktól és 
átmenetileg valamilyen más, kikapcsolódást nyújtó tevékenységet végezni 
(pl. sétálni vagy kertészkedni). Ezen aktivitások során fontos a teljes kogni-
tív kikapcsolás is, hiszen a distressz megéléséhez elegendő lehet csak rágon-
dolni a nyomasztó terhekre.

Hou és munkatársai (2015) eredményei azt mutatták, hogy mind az eltá-
volodás az ápolási feladatoktól, mind a pozitív élmények ízlelgetése fordí-
tott irányú kapcsolatot mutat a gondozás közben megélt terhekkel, vala-
mint az ápoló személy által tapasztalt szorongásos és depresszív tünetek-
kel. Az eltávolodás esetében ez a fordított kapcsolat csak alacsony, illetve 
közepes mértékű savoring esetén mutatkozott, míg az ízlelgetés attól füg-
getlenül mutatta ezt az inverz összefüggést, hogy az ápoló mennyire volt 
képes leválni és eltávolodni az ellátáshoz kapcsolódó feladatoktól. Mindez 
a pozitív élmények megélésének prioritására hívja fel a figyelmet a dagana-
tos betegek ápolásában felmerülő terhekhez való adaptációban.
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5. Intervenciós lehetőségek

A pozitív élmények feldolgozásának fokozására irányuló intervenciók 
(Bryant & Veroff, 2007) alkalmazásának eredményességét – például a jóllét 
(Ho és mtsai, 2016a; 2016b; 2017), az élettel való elégedettség, a reziliencia 
(Salces-Cubero, Ramirez-Fernandez, & Ortega-Martinez, 2018) és a napi 
boldogságszint növekedésében (Jose és mtsai, 2012), valamint a negatív ér-
zelmek és depressziós tünetek csökkentésében (Hurley & Kwon, 2013) – 
számos kutatás eredménye támasztotta már alá. Ilyen intervenció lehet akár 
egy rövid séta is, amely során a külső szépségekre és annak tudatos, belső 
ízlelgetésére fordítjuk a figyelmünket. Az élményt tovább fokozhatjuk, ha a 
napi gyaloglás élményeit később írásban is összefoglaljuk, felelevenítve ez-
zel a tapasztaltakat. Az összetettebb gyakorlatok közé tartozik az úgyneve-
zett mini-kirándulás, ahol pozitív aktivitásokról készítünk listát. Ezek között 
szerepelhet hosszabb, rövidebb, magányos vagy társas, spontán vagy ter-
vezett elfoglaltság is. Mindezeket színes fotókkal és kollázs készítésével is 
kiegészíthetjük. Ezek után heti tervet alkotunk, amibe az összegyűjtött 
 elfoglaltságból minden napra beillesztünk egyet, amelyeket aztán meg is 
valósítunk. A hét zárásaként újra felidézzük az eseményeket, amelyek segít-
ségével ismét átélhetjük a pozitív érzéseket (Bryant & Veroff, 2007; Blickhan, 
2015). Ebben a gyakorlatban jól megmutatkozik a savoring három időbeli 
aspektusa. Hangsúlyt kap a tervezés, a jelen pillanat élvezete és az utólagos 
felidézés is.

Az úgynevezett mindfulness-to-meaning teória (Garland, Farb, Goldin, & 
Fredrickson, 2015b) alapján a tudatos jelenlétnek – amely természetéből 
adódóan mentes az ítélkezéstől –, fontos szerepe lehet a figyelmi rendszer 
pozitív áthangolásában. Ez lehetővé teszi a páciens számára a betegség 
 miatt beszűkült érzelmi és kognitív állapotból való kitörést és a környezeté-
ben lévő pozitív információk, események, érzelmek és gondolatok megta-
pasztalását. A betegséghez kapcsolódó érzelmek teljes spektrumának reak-
ciómentes tudatosságával tehát a betegek szelektíven tudják fókuszálni a 
figyelmüket a betegség pozitív aspektusaira, miközben megállítják a nega-
tív tapasztalatok ruminációját. A szelektív pozitív figyelem ezen folyama-
tán keresztül a betegek képesek átkeretezni a betegségről alkotott perspektí-
vájukat, amely támogathatja a pozitív élmények fokozásának folyamatát is 
(Garland, 2016; Garland, & Fredrickson, 2019).

Egy olyan tudatos jelenlét állapotának elsajátítása és gyakorlása, amely 
integrálja a pozitív információkra való fókuszálást, az újraértékelést és a po-
zitív élmények ízlelgetését és feldolgozását [pl. mindfulness-oriented 
recovery enhancement (Garland, Baker, Riquino, & Priddy, 2020)], nemcsak 
a krónikus fájdalom esetében lehet hasznos, hanem egyéb betegségben 
szenvedő páciensek számára is (Garland & Howard, 2013). 
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Ugyan az onkopszichológia gazdag hazai terápiás repertoárja eddig nem 
tartalmazta a savoring stratégiák beépítését (Kovács és mtsai, 2017), azon-
ban fontosnak tartjuk áttekinteni azokat a jó gyakorlatokat és kezdeménye-
zéseket, amelyek megalapozhatják a savoring gyakorlati hasznosítását a pá-
ciensek és az őket gondozók támogatásában. 

A hagyományosan ismert egyéni- és csoportterápiák mellett – amelyek 
az analitikusan orientálttól a kognitív-viselkedésterápiás fókuszúig sokfélék 
lehetnek – a hazai rákbeteg ellátásban jelen vannak a testi technikák (body 
work) körébe tartozó mozgásterápia és relaxáció (Riskó, 1999), valamint az 
autogén tréning (Kovácsné Török, 2017) is. A testi élmények tudatosítása (első-
sorban a negatív testi állapotok módosítása) tehát bevett hozzáállásként se-
gítheti a pozitív élményekre való koncentrálás testi megélést. 

 Jakubovits (2010) a hipnózis fontosságára hívja fel a figyelmet, amely 
 hatások során az erőforrások támogatást kapnak és szinkronizálódnak, elő-
segítve a poszttraumás növekedést és a jobb lelki állapotot. Az Országos 
Onkológiai Intézet Radiológiai Diagnosztikai Osztályán végzett komplex 
pszichoszociális intervenciós programban 173 malignus emlődaganattal ke-
zelt nőbeteg vett részt. A program fókuszában a megküzdés, a kognitív-ér-
zelmi feldolgozás elősegítése, az életminőség javítása, a recidíva esélyének 
csökkentése, valamint a lelki és spirituális növekedés támogatása állt. A pá-
cienseket például az egészségmagatartás fejlesztésével, az egészséges táp-
lálkozás tanításával, a meditáció és a relaxáció elsajátításával, a szuggesz-
tiók szerepének megismertetésével, valamint stresszkezeléssel és a negatív 
élmények átdolgozásával segítették. A hatékonyságvizsgálat eredményei a 
stressz, a szorongás, a depresszió és a fáradtság csökkenését mutatták az 
életminőség, a testkép, a személyes kontroll javulása, valamint a spirituális 
növekedés és poszttraumás növekedés mellett (Kovács és mtsai, 2012). 

Egy hazai vizsgálat (Rohánszky, Prezenszki, Katonai, & Konkolÿ Thege, 
2014) eredményei szerint a Simonton-tréning (Simonton, Matthews-
Simonton, & Creighton, 1978) pozitív eredményeket hozott daganatos bete-
gek pszichológiai jóllétének és életminőségének javulásában, illetve helyre-
állításában, többek között az észlelt stressz, a szorongás, a depresszió és a 
depresszív megküzdési stílus csökkenésének, valamint az életerő és önbizta-
tó-figyelemelterelő megküzdés erősödésének tekintetében. A tréning relaxáció-
ra épül. Célja öngyógyító imagináció elsajátítása, a betegséggel kapcsolatos fé-
lelmek és szorongások feldolgozása és a jövővel kapcsolatos pozitív célok meg-
fogalmazása mellett, a rendszeres testmozgás és az egészséges táplálkozás 
is (Rohánszky és mtsai, 2014).

Az első magyar MBCR-módszer (mindfulness-based cancer recovery), 
vagyis a rákbetegséggel való megküzdést segítő tudatos jelenlét alapú prog-
ram hatásvizsgálatának eredményei csökkent észlelt stressz-szintről, szo-
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rongásról és a depresszióról, depresszív- és bagatellizáló megküzdésről, va-
lamint erősödő életerőről és optimizmusról számoltak be (Rohánszky, Beré-
nyi, Fridrik, & Pusztafalvi, 2017). 

A fent bemutatott eredmények felhívják a figyelmet arra, hogy a dagana-
tos betegséggel küzdők terápiájának egészségpszichológiai aspektusában is 
fontos szerepet tölthetnek be az olyan intervenciók, amelyek a betegnek 
megtanítják a figyelmét a pozitív erőforrásokra irányítani (Garland, 2016), 
amelyek aztán lehetővé teszik a pozitív élmények fokozásának folyamatá-
ból adódó pozitív érzelmi spirál elindítását és fenntartását. Az említett fo-
lyamatok fokozására irányuló intervenciók elsajátítása ezért lenne fontos 
úgy a betegek, mint a hozzátartozóik számára (Hou és mtsai, 2015). A pozi-
tív élmények fokozására irányuló technikák kiterjesztése a családi kapcsola-
tokra a komplex terápiás folyamat segítőjévé válhatna (Hou és mtsai, 2019; 
Samios & Khatri, 2019).

Korábban számos kritika érte a pozitív pszichológiát (Seligman & 
Pawelski, 2003; Peterson & Park, 2003), amely akár az általunk összefoglalt 
savoring konstruktumára is érvényesíthető lehet. A kritikusok egyszerűen 
„boldogságtannak” nevezték a tudományágat, amiért a negatívról nem 
vesz tudomást (Seligman & Pawelski, 2003). Ma már tudjuk azonban, hogy 
ez nincs így. A pozitív pszichológia nem ignorálja a negatívat, csak új keret-
be helyezi, ahol egyidejűleg a pozitív érzelmek és gondolatok gazdagító 
ereje is megjelenhet (Blickhan, 2015). A pozitív érzések és gondolatok fon-
tossága – így a pozitív érzelmek élvezetének képessége is – éppen azokban 
az egzisztenciálisan fenyegető helyzetekben mutatkozhat meg leginkább, 
ahol a stresszt nem lehet figyelmen kívül hagyni, a problémák elől nem le-
het elmenekülni, így a túléléshez és a jóllét megőrzéséhez minden erőforrás-
ra szükség van. Amikor az emberi lét alapjaiban kérdőjeleződik meg – a tu-
datos jelenlét alapú intervenciók mellett – szükség van az időnként felvilla-
nó pozitív élmények ízlelgetéséből származó jó érzések kiaknázására is. 
Erre a savoring mellett, azzal együtt alkalmazva lehetőséget nyújtanak 
olyan újonnan kifejlesztett terápiás intervenciók is, amelyek felismerve pél-
dául a nevetés és a humor gyógyító hatását, célzottan alkalmazzák azt az 
onkológiai ellátásban (Bellert, 1989; Erdman, 1991; Ottawa, 1990; Penson és 
mtsai, 2005; Ripoll & Casado, 2010). 

6. Megbeszélés

A „kiszélesítés és bővítés” teória (broaden-and-built theory) alapján a po-
zitív érzelmek alapvetően megváltoztatják az észlelésünket és lehetőséget 
adnak olyan védőbástyák felépítésére, amelyekben nem az érzelmek inten-
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zitásának, hanem megjelenési gyakoriságának van jelentősége (Fredrickson, 
2001). A savoring, azaz a pozitív élmények ízlelgetésére való képességünk 
– az a folyamat, amelyet pozitív élményeink megtapasztalása révén keletke-
ző jó érzéseink fokozásával érhetünk el – nem csak „hab a tortán” egy bol-
dog élethez. Fő feladata akkor is megmutatkozik, amikor életünk hajójával 
viharos vizeken vagyunk kénytelenek evezni. Azokban az időszakokban, 
amikor nincs módunk intenzív pozitív élményeket átélni, akkor is képesek 
lehetünk figyelmünket gyakrabban fókuszálni a pozitív események által 
keltett érzésekre és ezek intenzitását növelni vagy időbeli hatásukat meg-
hosszabbítani, akár a jelenben, a múltban vagy a jövőben zajlik az.

Azokban az életet veszélyeztető állapotokban, amelyeket a kontrollvesz-
tés és a halálfélelem árnyékol be – mint pl. a daganatos megbetegedések –, 
a betegségre való beszűkült állapotban alapvető fontosságú lehet megta-
lálni azokat az erőforrásokat, amelyek meggátolják a beteg fizikai állapo-
tának romlása mellett a mentális egészségének károsodását is. A pozitív él-
mények fokozására való képesség ezen állapotokban is képes csökkenteni a 
szorongásos tüneteket, növelni a pozitív érzelmi állapotot és az élettel való 
elégedettséget, valamint gyengíteni azt a hidat, amely a károsodott testi ál-
lapottól elvezethet a depresszióig (Garland, 2016; Hou és mtsai, 2016). 
Amennyiben a beteg képes a figyelmét a rendelkezésre álló védőfaktorokra 
irányítani, úgy a megbetegedés trauma helyett új perspektívát is hozhat az 
életébe (Chan és mtsai, 2011). 

Fontos azonban meglátnunk azt is, hogy nem elég a beteget önmagában 
vizsgálnunk, hiszen kölcsönös együtthatásban mozog szociális környezeté-
vel. A beteget ért stressz kihat a párkapcsolatára és az őt ápoló családtagok-
ra is, ami azonban azt is jelenti, hogy a felmerülő érzelmi distresszel való 
megküzdés közös feladattá is válhat, ahol a pozitív élmények élvezete pél-
dául a párkapcsolatot segítő folyamat lehet: növelheti a pozitív érzelmi álla-
potot, valamint az élettel és a párkapcsolattal való elégedettséget. Mindezek 
mellett a savoring a családtagok számára is segítséget nyújthat a betegség 
általi terhekhez való alkalmazkodásban, amelynek sikeressége szintén visz-
szahathat a személyközi kapcsolatra és a beteg állapotára is.

A tanulmányunkban ismertetett eredményekkel szeretnénk felhívni a fi-
gyelmet a pozitív élmények fokozásának jelentőségére és a hozzá kapcsoló-
dó intervenciókban rejlő újabb lehetőségekre a daganatos betegségek komp-
lex terápiájában is, amelyek a hazai tapasztalatból felvillantott jó gyakorla-
tok palettáját is színesíthetik a jövőben. Mindezek mellett fontos azonban 
szem előtt tartanunk, hogy az említett beavatkozások hatékonysága még 
sok kutatást igényel, mind kultúrközi vizsgálatokban (Miyamoto & Ma, 
2011), mind pedig klinikai populáción, hogy az ellentmondásos eredmé-
nyek (Hurley & Kwon, 2012) is magyarázatot kaphassanak.
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The importance of savoring in the complex therapy  
of cancer patients

PÁLINKÓNÉ VÁRSZEGI, ANDREA – F. LASSÚ, ZSUZSA

By reviewing the results of recent researches we aimed to highlight the importance of 
savoring in the complex therapy of cancer. These results show that savoring is not only an 
essential component of a happy life, but it can also be an important resource in stressful 
periods and serious illness as the life-threatening cancer, both for the patient and for his 
relatives and caregivers. Savoring can reduce, among others, illness-related anxiety, 
depression, emotional distress and increase positive emotional and life satisfaction as well 
as relationship satisfaction. The mentioned results, as well as the potential of savoring 
interventions, may represent a new approach in the field of Hungarian oncopsychological 
care as well.
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