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A 2019 végén Kinabol kiindul6, majd az egész vilagon szétterjed6 COVID-19-jarvany az
emberiség meghatarozoé torténelmi tapasztalata. Az emberek a koronavirussal haromféle
forméban talalkoznak: a sajat vagy a kornyezetiikben torténé megbetegedések éltal, a jar-
vanyrol sz616 tarsadalmi diskurzus soran és a kiilonféle szigoritasok, lezarasok kovetkez-
ményeként. Mindez pszichés terhet r6 az emberekre, amelynek hatasara kimutathatéan
novekedik a halalszorongas és a mentalis zavarok el6fordulasi gyakorisaga. Jelen kozle-
mény arra tesz kisérletet, hogy a pandémia pszichés hatasairél sz616 tudomanyos kutata-
sokat a terrormenedzsment-elmélet (Terror Management Theory, TMT) szemsz5gébdl
mutassa be. A TMT koézponti gondolata, hogy az ember altalanos 6sélménye a halalszo-
rongas, amely egyfajta alapjat képezi a lelki mtikodéstinknek, viselkedéstinknek, egytttal
pszichés zavarainknak is. A haldlszorongassal szemben proximalis és disztalis formaban
védekeziink, megakadalyozva, hogy annak novekedése komoly mentélis zavarokat okoz-
zon. Az elmélet rovid ismertetése utdn a TMT vizsgdlati moédszereivel késziilt legtijabb
kutatdsok és tanulmanyok fényében bemutatasra keriil a koronavirus-jarvany halalszo-
rongasra és kiilonféle pszichés zavarokra gyakorolt hatdsa. A pandémia a haldlszorongas
elleni mindkét megkiizdési format meggyengiti, amely a TMT égisze alatt végzett kutata-
sok eredményei szerint nem csupan a haldlszorongas kozvetlen névekedéséért, de a kii-
Ionféle mentdlis zavarok er6sodéséért is felel6s. A pandémia és a mentalis allapot pozitiv
iranyd elmozdulasaval kapcsolatban is sziilettek vizsgalati eredmények, ezek ismertetése
utan a tanulmanyt egyes TMT-kutatok altal megfogalmazott javaslatok zérjak.

Kulcsszavak: terrormenedzsment-elmélet, halalszorongas, COVID-19-vildgjarvany, leza-
rasok, lelki egészség

1. Bevezetés

Az emberiség nem volt felkésziilve a COVID-19-vilagjarvanyra és annak
globalis kovetkezményeire. Elképzelhets, hogy olyan gazdaségi, politikai,
kulturalis és tarsadalmi valtozasokat eredményez, amelyek miatt az utékor
egyfajta korszakhatarként tekint majd ré vissza. Mivel a vilag koronavirus
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elleni kiizdelme jelenleg is zajlik, az energiak nagy része két teriiletre, az
egészségligyi és a gazdasagi kdrok mérséklésére 6sszpontosul. A pandémia
tarsadalmi és egyéni mentalis egészségre gyakorolt hatdsar6l ugyan egyre
tobb sz6 esik, de kell6 id6, tapasztalat és kutatas hidanyaban még nagyon
sok a kérdéjel. 2021-ben nagyszert dsszefoglalé jelent meg a ,, pszicho-
démidval”! kapcsolatban (Osvéth, 2021), jelen irds pedig arra tesz kisérletet,
hogy a COVID-19-jarvany pszichés hatésairél sz6l6 tudomanyos kutata-
sokat a nemzetkozileg egyre befolyasosabb szocidlpszicholégiai irdnyzat,
a terrormenedzsment-elmélet (Terror Management Theory, a tovabbiakban
TMT; Greenberg, Pyszczynski, & Solomon, 1986) szemszgébdl mutassa be.

A TMT elméleti hatterével végzett kutatasok eredményei szerint az em-
beri viselkedést tudattalanul, de meghataroz6 médon befolyasolja a halal-
szorongas, fontos szerepet jatszva a mentélis egészségiink alakulasaban is.
Bar annak eldontéséhez, hogy a haldlszorongas kezelése valéban csokkenti-e
a jovobeli mentalis egészségi problémak valdszintiségét, még tovabbi ku-
tatasokra van sziikség (Menzies & Menzies, 2020), ugyanakkor Iverach,
Menzies és Menzies (2014) érvelése szerint a haldlszorongast transzdiag-
nosztikus? jellemzéként kell figyelembe venniink. Az Osvath (2021) ltal is
emlitett, egyre er6teljesebben kibontakoz6 pszichodémia kapcsan ezért a
TMT-kutatasok felismerései és eredményei minden mentalis egészséggel
foglalkoz6 szakember szamara hasznosnak bizonyulhatnak.

2. Koronavirus és mentalis egészség

A koronavirus-jarvanyhoz kotheté mentalis zavarokat dsszefoglalé néven
~koronafébiaként” emlitik, amely sajatos alkalmazkodasi zavarként értel-
mezhetd. F6 tiinetei a szédiilés, az alvaszavarok, az izomfesziilés, az ét-
vagycsokkenés, a hanyinger és a hasi diszkomfortérzés (Osvath, 2021).

Az emberek a pandémiaval legaldabb harom olyan forméaban talalkozhat-
nak, amely hatést gyakorolhat mentélis egészségiikre. Az egyik maga a vi-
rus mint betegséget okozo6 jarvany, amely 6ket, illetve a kornyezetiikben
éloket megfert6zheti, végso esetben az elhaldlozasukhoz vezethet. Ez a dra-
mai gyorsasaggal kialakult 4j helyzet mindenképpen mentélis kihivés elé
allitja a tarsadalmat, kiilonosen azon tagjait, akik mar a pandémia el6tt is
kulonféle mentdlis problémakkal kiiszkodtek (Osvath, 2021). Torales,
O’Higgins, Castaldelli-Maia, & Ventriglio (2020) - megvizsgdalva a pan-

1 Osvath (2021) szerint a pandémia ideje alatt a mentalis problémdk jarvanyszerd terjedése is
megfigyelhetd.
2 Kiilonbdzé mentalis zavarokban egyarant és egyszerre eléforduld tiinet.
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démidval kapcsolatos kutatdsok eredményeit - arra a kovetkeztetésre jutot-
tak, hogy a jarvany kitorése vilagszerte olyan szertedgazo jelenségek nove-
kedéséhez vezetett, mint amilyen a stressz, a pszicholégiai distressz,
a depresszio, az dlmatlansag, az agresszio és a diih. E szerz6k egytttal fel-
hivjak a figyelmet olyan hosszu tavi kovetkezmények lehetSségére is, mint
amilyen az izolaci6 és a stigmatizaci6 feler6sodése.

A jarvannyal valo taldlkozas masik formaja a réla sz6l6 tarsadalmi dis-
kurzus, kiilonosen a médidban, azon beliil a k6zosségi platformokon ki-
alakul¢ vitak. Megfigyelhet6, hogy a lakossag reakcidja sokszor elszakad a
virus valdsagatol, és sokkal inkdbb a virtualis terekben zajlé kommunika-
ci6s tendencidkhoz kapcsolodik.? Az egymasnak ellentmondé és szenzacio-
hajhész hirek feltart6ztathatatlan terjedésére mar a 2003-as, sulyos akut lég-
z6szervi szindréma- (SARS-) jarvany kapcsan hasznaltdk az ,infodémia”
kifejezést,* de a COVID-19-jarvany volt az els6, amikor ez mar kifejezetten
a kozosségi médiahoz kapcsolédva mutatkozott meg (Cinelli és mtsai,
2020). Az infodémia lelki egészségre gyakorolt negativ hatasat tobb vizsga-
lat is kimutatta. Sandor (2020) a kozosségi médidba feltoltott képek és a st-
lyos depresszio kapcsolatara hivta fel a figyelmet, Delgado és munkatarsai
(2021) pedig a vonatkoz6 szakirodalom attekintése utan arra jutottak, hogy
az infodémia hatdssal van a szorongds, a depresszi6 és a stressz er6sodé-
sére, a legveszélyeztetettebb csoportok pedig a fiatal feln6ttek és a nék.

A pandémia mentalis egészségre gyakorolt befolyasanak harmadik vizs-
galand¢ teriilete a korlatozasokkal kapcsolatos. A vakcinak kifejlesztése
el6tti id6szak alatt a virus elleni globalis méret(i kiizdelemben a tarsadalmi
érintkezés tereinek leszikitése szamitott a kiizdelem legfontosabb eszko-
zének, amely azonban paradox helyzetet teremtett, hiszen mikozben a leza-
rasok (lockdown) szerepe a védekezés tekintetében evidens, a tartés elzart-
sag negativ pszichés hatasaira (pl. poszttraumds stresszzavar, szorongas,
alkalmazkodasi zavar) is egyre tobben hivjik fel a figyelmet (Adams-Prassl
és mtsai, 2020; Rossi és mtsai, 2020; Thakus, Kumar & Sharma, 2020). A ko-
ronavirus-jarvany negativ lelki hatdsai tehat tobb irdnybdl érintik az egész
vilagot, nem lehet elbujni el6liik. Léteznek kiillonosen veszélyeztetett
csoportok, mint példdul a mentalis zavarban szenveddk, az idések, az
iskolasok, a kamaszok, az egészségiigyi ellatorendszerben dolgozok,
a COVID-19-fert6zottek és kontaktszemélyek, a hozzatartozéjukat a jar-
vany kovetkeztében elveszitettek, a karanténba kényszertiil6k, valamint
a hatranyos helyzet(i, rossz szocidlis kortilmények kozott é16 emberek

3 https:/ /www.ipsos.com/hu-hu/ covid-19-visszatekintes-media-felulirta-tenyadatokat.
4 https:/ /www.washingtonpost.com/archive/opinions/2003/05/11/when-the-buzz-bites-
back/bc8cd84f-cab6-4648-bf58-0277261af6ed/ .
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(Osvath, 2021). Jagadeesan (2020) vizsgalatanak eredménye példdul azt mu-
tatta, hogy a karanténba kertilt személyek 42%-a tapasztalt enyhétél egé-
szen sulyos szintig szorongéast.

3. A terrormenedzsment-elmélet és a COVID-19

A terrormenedzsment-elméletet amerikai szocidlpszicholégusok alkottak
meg kozel negyven éve (Greenberg és mtsai, 1986), akik kutatdsaikhoz
Ernest Becker, Pulitzer-dijas kulturdlis antropolégus The Denial of Death
cimi konyvébdl (Becker, 1973) meritették az elméleti alapokat. Ugyan a mo-
dell nemzetkozi szinten egyre nagyobb befolyassal bir a szocidlpszichol6-
gidra, a viselkedéstudoményra és a pszichoterapias gyakorlatra is (Iverach
és mtsai, 2014; Lewis, 2014; Vail, Sullivan, Landau, & Greenberg, 2020; Vos,
Craig, & Cooper, 2015), magyar nyelven egyelore alig sziiletett 6sszefoglalo
iras roéla (Békés, 2004; Hankiss, 2006; Vona 2022). Az elmélet kiindul6pontja,
hogy az embernek - mint minden él6lénynek - alapvetd célja az dnfenntar-
tas, de egyediil a mi fajunk bir tudomassal a sajat mulandésagarol, ami ret-
tegéssel tolti el.

Ennek a félelemnek az allando6 és bénito jelenléte ellen két formédban vé-
dekeztink. Ha a halalra gondolunk, akkor egyszertien eltereljiik a gondola-
tainkat, megnyugtatjuk magunkat. Ezt nevezziik kozvetlen, proximalis vé-
delemnek (proximal defenses). Amikor a halél gondolata elhalvanyul és a tu-
datossag hatarain kiviilre kertil, a visszatérésének lehet6sége a tudattalanbol
eredd szorongdst okoz, amellyel szemben disztalis megkiizdéssel (distal
defenses) védekeziink (Pyszczynski, Solomon, & Greenberg, 2015). Az utébbi
- tudattalanbdl jov6 és dlland6 - haldlszorongas adja minden egyéb szoron-
gasunk forrasat, és a folyamatos rettegés tudatunkat elaraszt6 veszélyétsl a
kultara 6v meg benniinket. A kulturalis hdl6zat a maga intézményei - val-
las, mtivészet, tudomany stb. -, és a benne fellelhet6 értékek, szokasok és
viselkedéskészletek révén szorongascsokkents rendszerként mtkodik. Egy-
részt az altala nytjtott vilagképek segitségével felkindlja a szimbolikus vagy
sz0 szerinti halhatatlansag elérésének lehet6ségét, amely segitségével a vi-
lag az értelmetlenség kdoszabol egy értelemmel bir6, rendezett, fontos és
permanens kozeggé valtozik; masrészt olyan értékelési normakat biztosit,
amely segitségével az egyén dnbecsiilésre tehet szert.

A késobbi kutatdsokban - f6képpen a kotédéselméleti eredmények hata-
sdra - a kulturalis vilagkép és az onbecstilés mellé egy harmadik megktiz-
dési mechanizmust is beemeltek a haldlszorongas elleni védelem TMT mo-
delljébe, nevezetesen a méasokkal kialakitott szoros és értékes kapcsolédast
(Mikulincer, Florian & Hirschberger, 2003). A széles értelemben vett kulttra
tehat alapveten harom dolgot nytjt az ember egzisztencialis szorongésa-
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nak, a haléltol valo rettegésének kezelésére (terror management): a kiilonféle
kulturalis vilagképekkel valé azonosuldsnak, az 6nbecsiilés felépitésének és
a mas emberekkel kialakitott tartalmas kapcsolatok létesitésének lehet6sé-
gét (Pyszczynski és mtsai, 2015). A TMT-nél korabbi gyokerekkel rendelke-
z6, manapsag szintén egyre nagyobb népszertiségnek drvend6 egziszten-
cidlis pszichol6gia is hasonl6 kovetkeztetésekre jut, amikor azt képviseli,
hogy az ember alapvetd, els6dleges szorongasai a 1ét végs6 kérdéseivel
- haldl, szabadsag, értelemnélkiiliség, elszigeteltség - valo talalkozasbol fa-
kadnak (Yalom, 2017).

Mivel a TMT szerint az emberi viselkedéstink tudattalan célja, hogy elke-
riiljiik a halélszorongast, ezért a vizsgalatok abbdl a feltételezésbdl indulnak
ki, hogy ha a halandésdgunkra emlékeztetnek benniinket, akkor vélaszul
meger0sitjiik a disztélis védelmi mechanizmusainkat, azaz a vilagkép iranti
elkotelez6dést, az onbecstilésiinket és a relevans személyekhez f(iz6d6 kap-
csolatainkat. A kutatasok soran ezért az egyik csoportot a sajat mulandésa-
gara emlékeztetd, a masik csoportot pedig semleges szituacidkba helyezik,
és igy vizsgaljak meg az onbecstilésiik, a tarsas kotédésiik és a kulturalis vi-
lagképiikhoz valé viszonyuk valtozasait. Az elmult kozel negyven évben
szamtalan TMT kutatés tamasztotta ald a feltételezést: ha a halalra emlékez-
tetnek benntinket, igyeksziink megerd&siteni a kulturélis vilagképtinket,
a sajat élettink értékességét és a kapcsolatainkat (Pyszczynski és mtsai,
2015).

A masik feltételezés ennek egyfajta forditottja, vagyis ha a csoport tag-
jainak megkiizdési mechanizmusait meger6sitik - példaul az altaluk kove-
tett, timogatott kulturalis értékekrol készitett vide6 vagy képek bemutata-
saval - az mérsékli a szorongasnalk, illetve haléllal kapcsolatos gondolatok-
nak val¢ kitettségiiket. A kulturdlis vilagképtinket, onbecstilésiinket és a
személyes kapcsolatainkat ért fenyegetés viszont noveli a haléllal kapcso-
latos gondolatok tudatosuldsédnak esélyét. Végiil, a kutatdsok eredményei
arra is ramutattak, hogy a védelmi mechanizmusok pszicholdgiai értelem-
ben felcserélhet6ek, vagyis képesek kiegésziteni és akar helyettesiteni egy-
mast (Pyszczynski és mtsai, 2015).

A TMT elméleti keretében miikodo kutatok az elmult években vizsgélo-
dasaikat kiterjesztették olyan tertiletekre is, mint amilyen a fizikai egészség,
a pszichés miikddési zavarok, az 6regedés, a fogyasztoi szokasok, a kultu-
rélis konfliktusok, a terrorizmus, az igazsadgszolgaltatas, a mtivészet, a koc-
kazatvallalas vagy politikai meggy6z6dések vizsgélata (Routledge & Vess,
2019). Heen és Lieberman (2019) példaul attekintették azokat a TMT ku-
tatasokat, amelyek a halalszorongds és a stilyosabb biréi dontések kozotti
kapcsolatot vizsgaltak. Eszerint, ha a birokat a haldlra emlékeztették, haj-
lamosabbak voltak stilyosabb biintetések kiszabasara a torvényszegoékkel
szemben, amely alatdmasztja az elmélet feltételezését a kulturalis vilagkép
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megerdsitésével, mint a haldlszorongas elleni megkiizdés egyik formdjaval
kapcsolatban. A vizsgéalatok arra is kiterjedtek, hogy a targyalds sordn ezt a
hatést az tigyvédek hogyan probaljdk az érdekeiknek megfelel6en redukal-
ni vagy éppen fokozni. Reiss és Jonas (2019) a csoportkonfliktusok, haborak
és terrorizmus témakoreit vették gércsé ala a TMT szemszogébdl. Az un.
ciklus-modelljiik szerint a csoportok kozotti ellenségeskedés mindkét olda-
lon hasonlé mintézat, egyfajta konfliktust erésit6 korforgés szerint zajlik le,
amelyet a halalszorongas novekedése indit be.

A koronavirus-jarvany idején a TMT legfrissebb kutatasainak attekintése
azért is hasznos lehet a mentélis egészséggel foglalkoz6 szakemberek sza-
mara, mert a pandémia éppen azon kulturalis tereket roncsolta, amelyek se-
gitségével - az elmélet szerint - a halalszorongas elleni mentalis védelmiink
normalis mtikodését szoktuk biztositani. A virus fenyegetd jelenléte és a
vele valo kiizdelem elhtiz6désa, a réla sz6l6 hirek dompingje, az infodémia
kirobbanasa napi szintti emlékeztet6i voltak mulandésdgunknak, novelve a
tarsadalom halalszorongésat, egytuttal gyengitve a proximalis megkiizdési
mechanizmusok - figyelemelterelés, tagadas, elfojtas - hatékony alkalmaza-
sat. Az ilyenkor még fontossa valo, a TMT altal disztalis védelmi mechaniz-
musoknak nevezett megkiizdési formdk - a kulturalis vilagkép, az 6nbecsii-
lés és a fontos tarsas kapcsolatok - megerdsitésére azonban éppen a szemé-
lyes talalkozasok korlatozasa, a kulturalis terek mtikodésének szigoritasai,
esetleges lezarasai miatt egyre kevesebb lehet6ség nyilt. A modell rdadésul
nem csupan arra keres magyarazatot, milyen hatasokat valt ki bel6liink a
hirtelen jott pandémia és az életiink korabbi rendjét felborité korlatozasok
halmozédésa, hanem arra is igyekszik valaszolni, hogy miért mutatnak az
emberek kiilonféle reakcidkat a kialakult helyzetre (Pyszczynski, Lockett,
Greenberg, & Solomon, 2021).

4. TMT-kutatasok a COVID-19-pandémia idején

Ozgiic, Kaplan és Tanriverdi (2021) a halalszorongés és a COVID-19-jarvany
kapcsolatat vizsgal6 9 kutatas (0sszesen 4324 résztvevd) metaanalizisének
elvégzése utan a halalszorongas novekedésérél szamolnak be a vilagjar-
vany idején, kiilonosen az olyan veszélyeztetett csoportok esetében, mint az
egészségiigyi dolgozok (pl. hdziorvosok, illetve a virussal kezelt betegek
mellett dolgoz6 apoldk és orvosok, vagyis azok, akik a COVID-19-jarvany
elleni harc centruméban végezték a munkajukat) és az idések. A pandémia
okozta valtozasok kiilonosen nagy lelki terhet réonak a pszichés problémak-
kal kiiszkod6kre, de a mentélisan egészséges embereknek is komoly nehéz-
séget jelentenek, és a két csoport mentdlis allapotanak romlasa kozott in-
kabb mennyiségi, semmint min&ségi kiilonbség van (Kulig és mtsai, 2020).
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A koronavirus mindennapos megjelenése kozvetlentil és kozvetve is a ha-
lalt és a halanddsagunkat idézi fel, ezaltal bizonyos értelemben egy globalis
méretlti TMT-kisérletté alakitotta a vilagot (Menzies & Menzies, 2020),
mindannyiunknak komoly lelki kihivést okozva.

Az olyan traumatikus események, mint a globalis koronavirus-jarvany,
sajnalatos modon kifogyhatatlan tarhazat nyujtjak a halandosdgunkra valé
emlékeztetésnek. 2022 juliusadra mar tobb mint 6,4 millié ember hunyt el a
vilagban a koronavirushoz kothet$ okokbol,” ami azt is jelenti, hogy ennek
tobbszorosét teszi ki azon csalddtagok szama, akik atélték valamely szeret-
tiik varatlan tavozasat az él6k sordbol. Joaquim és munkatérsai (2021) kuta-
tasdnak eredményei szerint azoknal, akik legalabb egy hozzatartozojukat
vagy baratjukat elveszitették a koronavirus-jarvany alatt, szignifikansan
magasabb a mentalis zavarok el6fordulasi gyakorisaga, mint azoknal, akik-
nek ilyen tragédiat nem kellett megtapasztalniuk, kiillondsen abban a cso-
portban, amelynek tagjai a személyes veszteségiik mellett mar korabban is
kiiszkodtek valamilyen mentalis zavarral.

A halélszorongas novekedésének azonban nem el6feltétele egy kozeli
hozzatartozo elveszitése, hiszen a pandémia éppen azért okoz komoly lelki
megterhelést az egész vilagon, mert kiemeli a személyes tragédidk sorét az
egyéni élmények kereteibdl, és egy nagy, mindenki szdmdra atélt globalis
fenyegetéssé alakitja. Ring, Greenblatt-Kimron és Palgi (2020) id6s embe-
reknél vizsgaltdk a szubjektiv haldlkozelség (mennyire érzik id6ben kozeli-
nek a halalukat), az egészségiikkel kapcsolatos aggodalmak és a halélszo-
rongas kapcsolatat. A vizsgalat eredményei azt mutattak, hogy amikor a
szubjektiv halalkozelség az atlag felett volt - vagyis a vizsgalt személyek
kozelinek tartottak halaluk idejét -, akkor az egészségi aggodalmak és a ha-
lalfélelem kozotti kapcsolat szamottevs erésségti volt. Atlag alatti szubjek-
tiv haldlkozelség esetén azonban az egészségi aggodalmak és a halalfélelem
kozotti kapesolat nem volt szignifikans. Egy mésik példat kiemelve Bodner,
Bergman, Ben-David és Palgi (2022) a TMT béazisan vizsgalédva egyértelmi
kapcsolatot mutattak ki a haldlszorongéas és a szubjektiv haldlkozelség, va-
lamint a vakcinaszorongas kozott is.

A pandémia id6tartamat és hatdsait még nem tudjuk felbecstilni, de a
TMT keretében végzett kutatasok eredményei arra hivjak fel a figyelmet,
hogy ha az emberek nem tudjak megfelel6 hatékonysaggal kezelni az eg-
zisztencidlis szorongasukat, az természetszertileg vezet a kiilonféle pszichés
zavarok kialakuldsdhoz és elterjedéséhez (Pyszczynski és mtsai, 2021).
A halalszorongasra ugyanis - ahogy mar emlitettiik -, tekinthettink agy,
mint szamtalan pszichés mtikodési zavarban jelen 1év6 transzdiagnosztikai

5 https:/ /covid19.who.int/
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jellemzére. A haldlszorongds mint az emberi élet egészét athato jelenség
megjelenik a hipochondria, a pszicholégiai distressz, a panikzavar, a kiilon-
féle fobiak, a depresszid, az evészavarok, a poszttraumads stresszzavar
(PTSD), a kényszerbetegségek és mas mentalis problémak tiinetei kozott is
(Iverach és mtsai, 2014). Kindban Zhang, Zheng, Fu, Mu és Li (2021) 2020
februérjaban és aprilisaban, az els6 hullam idején lefolytatott keresztmet-
szeti felmérésiik sordn azt talaltak, hogy a két id6pont kozott a fokozott ha-
lalszorongéssal rendelkez6k ardnya 48,1%-16l 53,2%-ra novekedett, amit a
PTSD incidencidjanak 6,4 %-ro6l 8,6%-ra emelkedése kisért. Szamtalan olyan
vizsgélatot lehetne idézni, amelyek eredményeképpen a szerz6k arra a ko-
vetkeztetésre jutnak, hogy a halalszorongas a kiilonféle pszichés zavarok
kialakulasaban meghatarozo6, irdnyit6 szerepet jatszik (Iverach és mtsai,
2014; Menzies & Menzies, 2020; Yetzer & Pyszczynski, 2019), ahogy William
Jamest idézve a TMT-t megalkot6 pszicholégusok konyviik cimében is
megfogalmaztédk, a haldlszorongas a , féreg a magnal” (,worm at the core”,
Solomon, Greenberg, & Pyszczynski, 2015).

A halalszorongésnak ez a mentdlis zavarokban betoltott kozponti és
mély szerepe lehet a magyarazata a klinikai gyakorlat soran szamos esetben
megfigyelt un. ,forgodajté”-jelenségnek, amely soran a betegnél egy adott
pszichés problémat annak sikeres kezelését kovetéen késébb egy masik,
teljesen kiilonboz6 mentalis zavar valt fel (Menzies & Menzies, 2020).
A ,forgobajt6”-jelenséget mint terminus technicus-t hasznéljdk olyan esetekre
is, amikor a beteg az adott pszichés problémajaval kertiil vissza - viszonylag
gyorsan - az egészségiigyi ellatérendszerbe. Természetesen az egyazon sze-
mélyben diagnosztizalhato tobbféle pszichés probléma jelenségének van-
nak a TMT értelmezési keretén kiviil es6 magyardzatai is, példaul az egyes
korképekre hajlamosité genetikai és neurokémiai hattérmechanizmusok at-
fedése, vagy a betegek szelf-medikalizaciéja valamilyen szerhasznalattal.
Ut6bbi esetben az alap pszichidtriai diagnodzist kiegésziti egy szerhasznalat-
tal kapcsolatos diagnozis is.

Menzies és Menzies (2020) a tanulmanyukban hivatkoznak egy Ausztra-
liaban végzett vizsgalatra, ahol a kutatasban részt vevék 22%-a valoszint-
nek latta, hogy amennyiben megfert6z6dnek a koronavirustél az elkovetke-
76 méasfél évben, azt nem élik tal. Ez tobb mint 11-szerese az akkori ausztral
halalozasi adatoknak, ami valéjaban a fert6zotteknek kevesebb mint 2%-at
érintette. Menzies és Menzies (2020) érvelése szerint amennyiben a halal-
szorongds valéban a mindennapi viselkedéstiinket meghatarozo¢ faktor,
akkor a vizsgélata a jelenlegi pandémia soran fontosabba vélt, mint valaha.

A fenti eredményeket érdemes tehat a TMT néz6pontjabol értelmezni.
A COVID-19 ebbél a perspektivabél vizsgalva ugyanis kétféle modon
okozhat pszichés zavarokat, amely dsszefiigg a kordbban mar emlitett
proximalis és disztalis védelmi mechanizmusokkal. Amig proximalis érte-

‘mation Centre of the Hungarian Academy of Sciences MTA | Unauthenticated | Downloaded 08/28/23 07:56 AM UTC



472 Vona Gabor

lemben prébéljuk a virus képében megjelené haldlfenyegetést rovid tavon
tavol tartani magunktol - maszkviseléssel, gyakori kézmosassal, a személy-
kozi talalkozasok szamanak korlatozasaval vagy akar csak az ezzel kapcso-
latos hirek figyelmen kiviil hagyasaval -, addig disztélis értelemben igyek-
sziink fenntartani a kortilottiink 1évé vilag értelmességébe és benne a sajat
élettink értékességébe vetett vélekedésiinket. A fadjdalmas dilemma abbol
fakad, hogy a TMT altal azonositott megkiizdési mechanizmusok - mint a
kulturélis vilagkép, az onbecsiilés és a tarsas kapcsolatok - megerd&sitésére
(disztalis védekezés) éppen a személyes taldlkozdsok korlatozasa és a kultu-
ralis terek mtikodésének szigoritdsa (proximalis megkiizdés) miatt egyre
kevesebb lehet6ség nyilott (Pyszczynski és mtsai, 2021). Rdadésul a
pandémia kozvetlentil képes novelni a halalszorongdast azzal, hogy folya-
matosan emlékezteti az embereket a sebezhet6ségiikre és a veszélyezte-
tettségiikre. Emellett az inadaptiv proximdlis védekezés a virus jelentette
fenyegetés elkertilésére onveszélyes viselkedéses valaszokat is eredmé-
nyezhet. Ezt mutattak az olyan esetek, amikor egyesek vegyszerekkel gar-
galizéltak (Pyszczynski és mtsai, 2021). Ide sorolhatjuk a figyelemelterelés
céljabol hasznélt maladaptiv valaszokat is, példdul a tudatmoédositék hasz-
nélatat, vagy olyan mentalis zavarok, mint a szerencsejaték-fiiggéség fel-
er6sodését.o

A pandémia okozta valtozasok a disztélis védelmi mechanizmusainkat
is, azoknak mindharom forméjat megtépaztak: a vilag kaotikus és veszélyes
kornyezetté valt, az dltalanos bizonytalansdgban egyre nehezebb feladat
fenntartani az onbecsiilést, a fert6zésveszély és a lezardsok miatt pedig dra-
mai médon besztikiiltek a személyes kapcsolataink miikodtetésének terei.
A vildgban tapasztalhat6 felfordulas, az Gjabb és Gjabb hulldmok, az oltas
kortil kialakul6 politikai és tarsadalmi vitdk (Dubé, Ward, Verger, & Mac-
Donald, 2021), vagy az infodémia berobbandsa sokak szamara gyengitette
meg és tette atélhetetlenné a kulturalis vilagképiikkel val6 azonosulast.
A munkahely elvesztése, a tanulmanyok folytatasanak elakadasa, a kittizott
célok megvaldsitasanak ellehetetlentilése, az anyagi nehézségek kialakulasa
komoly kihivast jelentett emberek milliéi szdmaéra, hogy onbecstilésiiket a
pandémia el6tti szinten legyenek képesek fenntartani, nem beszélve annak
esetleges megerdsitésérdl. A tavolsagtartas sziikségessé valdsa, az egyre szi-
gorubb lezarasok, a parkeresés megneheziilése, a mar kordbban meglévé
csaladi problémakra rarakodoé napi 24 6rds Osszezartsag pedig a tarsas kap-
csolatok védelmi erejét astak ala (Pyszczynski és mtsai, 2021). A TMT altal

6 A szerencsejaték hasznalata és a vele kapcsolatos fligg6ség koronavirus-jarvany ideje alatti
alakuldsa kapcsan egyelére nem egyértelmiiek az adatok (Brodeur, Audette-Chapdelaine,
Savard, & Kairouz, 2021).
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leirt szorongascsokkenté mechanizmusok meggyengtilése és a depresszié
kapcsolatat Mikulincer, Lifshin és Shaver (2020) izraeli egyetemistak kozott
vizsgaltak, ahol azt talaltdk, hogy a vilagképet ér6 fenyegetés, valamint a
kapcsolati biztonsag és az onértékelés alacsony szintje noveli a halallal kap-
csolatos gondolatoknak val6 kitettséget, ami a depresszié novekedéséhez
vezet.

Osszefoglalva elmondhato, hogy a TMT szempontjabol - fiiggetlentil at-
tol, hogy ki hogyan tekint a virus veszélyességére, s6t, fliggetleniil attol is,
hogy az valéjaban kire milyen mértékben jelent halalos fenyegetést -
a koronavirussal kapcsolatban a kozponti szerepet mind az attittidok,
mind a viselkedéses valaszok tekintetében a halaltol valé rettegés jelenti
(Pyszczynski és mtsai, 2021). A COVID-19-pandémia tehat egyszerre helye-
zett nyomdst az emberek kordbban alkalmazott proximalis és disztalis meg-
kiizdései mechanizmusaira, ezaltal az atlagosnal nagyobb halalszorongast
okozva a tarsadalomban.

5. Lehet-e pozitiv hatasa a COVID-19-pandémianak
a halalszorongasra?

A trauma atélése bizonyos esetekben poszttraumas novekedéshez vezethet
(Tedeschi & Calhoun, 2004), ebbdl kiindulva tobb kutatds irdnyult a
pandémia mentalis egészségre gyakorolt pozitiv aspektusaira is. Rollo May
az egzisztencidlis pszicholdgia egyik alapitéja mar az 1953-ban publikalt f6
mitivében felhivta a figyelmet a szorongasban rejl6é pozitiv lehet6ségekre,
a kreativitdsra és a személyiségfejl6dés egyéb folyamataira. Cox, Swets,
Gully, Xiao és Yraguen (2021) arrél szamolnak be, hogy mig a TMT a halal-
lal kapcsolatos aggodalmak védekezési mechanizmusokra gyakorolt hata-
sat emeli ki, addig mas kutatasok eredményei szerint az egzisztencialis szo-
rongds az egészség javitasara irdnyul6 cselekvésekre is 6sztonozhet. Ilyen
esetekben megfigyelhet6, hogy a pandémia nehézségei paradox médon az
élettel kapcsolatos hasznossag keresését erdsitik, amely a kapcsolatokba
val6 befektetésként, halaérzésként, megnovekedett tiirelemként, és a men-
talis egészség javulasaként mutatkozhat meg.

A poszttraumads stresszzavar és a poszttraumés novekedés kapcsolatét
maér évek 6ta komoly tudoményos figyelem 6vezi (Tedeschi & Calhoun,
2004). Chen és munkatarsai (2021) 12 596, kifejezetten koronavirusos bete-
gek ellatdsaval foglalkozo6 korhazi dpolo részvételével vizsgéltak a mentalis
allapot valtozasdnak nemcsak negativ, de pozitiv aspektusait is. A vizsgalt
személyek 39,3 %-anal tapasztaltak poszttraumas novekedést. Pan (2020)
a kutatdsa eredményei alapjan arra jutott, hogy a koronavirus altal meg-
novekedett halalszorongéas tobbeknél novelte a testedzésre forditott ener-
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giat. Ennek kiilonosen azoknal volt erés az intenzitdsa, akik mar korabban
is rendszeresen edzettek, vagy a csaladtagok kozosen mozogtak. Singla,
Mehta és Mehta (2021) TMT ihletésti kutatasuk soran pedig azt talaltak,
hogy a halandésaggal kapcsolatos fenyegetettség magasabb ontudatossag-
hoz és ezaltal lelki 4talakuldshoz is vezethet, amelynek olyan pozitiv tarsas
hatésai lehetnek, mint a méasokkal val6 torédés és az egytittérzés novekedé-
se. Mivel a pandémia nem ért véget, természetesen az ilyen kérdésekben
még tovabbi vizsgalatokra van sziikség.

6. Kovetkeztetések

Arra, hogy a TMT néz&pontjabél érdemes egy-egy jarvany tarsadalmi és
mentalis egészséggel kapcsolatos hatasait megvizsgélni, Arrowood és mun-
katarsai mar 2017-ben, a jelenlegi pandémia el6tt felhivtak a figyelmet, ami-
kor mindezt az Ebola-virus kapcsan elvégezték. Abban, hogy egy ilyen vi-
lagjarvany komoly mentélis nehézségeket jelent a tdrsadalom szamaéra, bi-
zonyos értelemben semmi meglepd nincs. Az mar sokkal nehezebb kérdés,
mit tudunk kezdeni az ilyen kihivasokkal. Pyszczynski és munkatarsai
(2021) a TMT elméleti bazisan értékelve a helyzetet, tobb javaslatot is tesz-
nek. Amennyiben a jarvanyhelyzettel kapcsolatos informaciék novelik a ha-
lallal kapcsolatos gondolatoknak valo kitettséget, ezaltal folyamatos kihi-
vast jelentve a szorongascsokkent6 mechanizmusoknak, sokat segithet a
mentélis egészség megbrzésében, ha az emberek képesek tudatosan mene-
dzselni a virussal kapcsolatos informaciokhoz valé hozzaférésiiket.” Gao és
munkatarsai (2020) kutatasa egyértelmd pozitiv kapcsolatot talalt a menta-
lis zavarok prevalencidja és a kozosségi médian toltott képerny6id6 kozott,
egyuttal felhivtdk a figyelmet a kormanyok felel6sségére az alhirek (fake
news) elleni kiizdelemben. Ahmad és Murad (2020) iraki fiatalok korében
végzett vizsgalata szintén a kozosségi média egyértelmd hatdsat mutatta ki
a COVID-19-cel kapcsolatos panik és félelem elterjedése kapcsan. A szer-
z06k a kritikus médiafogyasztasi attit(id terjesztésére hivjak fel a figyelmet,
ezért minél tobb tematikus egyetemi kurzus és szimpo6zium szervezését
tartjak sziikségesnek, amelyek aztan a csalddtagokon és baratokon keresz-

7 A szerz6k sajnalatos médon nem részletezik, hogy mire gondolnak, de hasznos lehet példaul a
jarvannyal kapcsolatos informéciégy ijtés személyes korldtozésa (pl. idében, megbizhatésédgban),
az informacié valamiféle rendszerezett feldolgozasa (pl. napi rutin kialakitasa a jarvannyal kap-
csolatos informaciok éattekintésére), vagy példdul a fals informaciok kisztirése (pl. a kozosségi
médiaban forras nélkiil terjed6 informéciok kertilésével, tényellen6rzé oldalak segitségével vagy
kizarolag szakmailag elismert hirforrasok hasznélataval).
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tul elterjedhetnek a tarsadalomban. Itt érdemes megemliteni azokat a hiva-
talos WHO ajanlasokat is - az ellenérzott informécidkra alapozott véle-
mény, a napi rutin kialakitasa, a tarsas kapcsolatok fenntartasa, a drog- és
alkoholfogyasztas mérséklése, a képerny6id6 korlatozasa stb. -, amelyek
mar az els6 hulldm idején megfogalmazasra kertiltek.?

A koronavirussal kapcsolatos két legmeghatarozébb szempont - a virus
elleni hatékony védekezés és a lezarasok, illetve a gazdasag miel6bbi Gjrain-
ditdsa és a normalis élethez val6 visszatérés - folyamatos, akar személyen
beliili, akar személyek, csoportok kozotti konfliktusa értelmezhets a novek-
v6 haldlszorongassal szembeni proximaélis és disztalis megkiizdési mecha-
nizmusok kozott zajlo kiizdelemként. Proximalis szempontbél a min-
dennapjainkba tolakod6 halandésag fenyegetését rovid tavon akarjuk
megfékezni, mig disztalis értelemben fenn szeretnénk tartani a vilagba, 6n-
magunkba és a kapcsolatainkba vetett bizalmunkat. A probléma az, hogy
ami az egyikhez kell, az sok szempontbdl ellentétes a masikkal. De a TMT
szempontjab6l mindkett6 ugyanabbdl a forrasbol fakad, méghozza az em-
ber legalapvet&bb torekvésébdl, hogy a haléllal kapcsolatos szembestilést
igy vagy ugy, de elkeriilje. Amennyiben ebbdl a szempontbdl is megvizs-
gdaljuk az elmult id6szak torténéseit, egyrészt mélyebb bepillantast nyerhe-
tunk a koronavirus-jarvanyra adott kiilonféle viselkedéses valaszok mogotti
motivaciokra, emellett drnyaltabb képet kaphatunk a mentalis egészséggel
kapcsolatos folyamatokrél a pandémia idején, végiil a dontéshozok szama-
ra jobban érthet6vé valnak bizonyos intézkedések tarsadalom-lélektani ko-
vetkezményei, valamint az intézkedéseket kisér6 tarsadalmi vitak lélektani
okai. A nagyobb és komplexebb megértés pedig hozzdsegithet benntinket
akar egyénenként, akar kozosségként a lehet6 legjobb dontések meghozata-
lahoz.

A pandémia okozta értelmetlenségérzés elkeriilése és az onbecstilés meg-
6rzése szempontjabol hasznos lehet, ha az emberek a kies6 tarsas kapcsola-
taik és a korabbi onbecsiilési forrasaik helyett képesek tj lehetéségeket ta-
lalni arra, hogy sajat életiiket értelmesnek, fontosnak és masokkal megoszt-
haténak éljék meg. Karantén vagy lezdrasok idején akér olyan banélis
tevékenységek is, mint amilyen a kozos kenyérsiités vagy testedzés képesek
erGsiteni az onbecsiilés érzését. Az elmaradé kulturélis és szocialis esemé-
nyek pedig a COVID-19-jarvany eddigi tapasztalataibol kiindulva pétolha-
tok vagy Gjratervezhetk: autds eléadasok, online események, szabadtéri
aktivitasok, akar virtualis rendezvények formajaban. Fontos a veszélyezte-

8 https:/ /www.who.int/campaigns/connecting-the-world-to-combat-coronavirus/healthy
athome/healthyathome---mental-health.
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tett csoportok kapcsan a célirdnyos akciotervek kidolgozasa a jovében. Ilyen
feladat példaul a hatranyos helyzetti régiokban az online oktatashoz val6
tényleges hozzéférés biztositasa, a turisztikai térségek felkészitése az id6s
vagy léguti betegséggel kiizd6k biztonsagos fogadésara, a kulturalis terek
hirtelen bezarasaval egzisztencidlis valsdgba kertil6k létbiztonsagénak at-
meneti segitése. A kormédnyok kiemelt feladata az egészségtigyi ellatérend-
szerben dolgozok pszicholdgiai timogatasa is (Chen és mtsai, 2021). A men-
talis zavarban szenved6k szamara lényeges, hogy a korlatozasok ellenére is
biztositva legyenek a rendszeres pszichitriai kezelés és gondozas feltételei,
akar online, telepszichidtriai médszerek bevonasaval (Pogany, Horvath,
Slezak, Rézsavolgyi, & Lazary, 2020). Egytttal minden veszélyeztetett cso-
port - pl. id6sek, kamaszok, hatranyos helyzettiek, szuicid rizikéval jelle-
mezhet6k - szamara meghatarozo jelentéséggel bir az 6sszegy(ijtott tapasz-
talatok alapjan a pszichologiai segitségnyujtas hatékonyabb megtervezése
(Osvath, 2021).

Az emberek ebben a rendkiviili helyzetben kialakithatnak olyan meg-
kiizdési médokat, amelyek egyszerre védik 6ket a virustol valé megfert6zo-
déstol, de mégis képesek fenntartani a vilag értelmes miikodésébe, a sajat
életiik értékességébe vetett hitiiket és a masokkal valo érzelmi kapcsolataik
szorongascsokkentd erejét. A koronavirus igy bizonyos értelemben kreati-
vabb és konstruktivabb megkiizdési stratégidkra is 6sztondzheti a tarsadal-
mat (Pyszczynski és mtsai, 2021).
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COVID-19 pandemic, death anxiety and mental health
from the perspective of Terror Management Theory

VONA, GABOR

Originating from China in late 2019 and spreading over the entire world, the COVID-19
pandemic has become a formative historical experience for humanity. People have
encountered the coronavirus in three distinct forms: through contracting the disease
themselves or witnessing the conditions of others in their environment; via the public
discourse on the pandemic or through the various restrictive and lockdown measures. As
a result, people experience such psychological pressure that demonstrably increases the
incidence of death anxiety and mental disorders. This paper aims to present the scientific
research on the pandemic’s psychological impact from the aspect of Terror Management
Theory (TMT). As its key concept, TMT identifies death anxiety as a universal archetypal
experience that forms a certain basis for our mental functions, behaviour and thus
psychiatric disorders as well. We tackle death anxiety in proximal and distal forms,
preventing it from growing into a potential cause for serious mental disorders. After a brief
presentation of the theory, the COVID-19 pandemic’s impact on death anxiety and various
psychiatric disorders in light of the latest TMT research and studies are examined. The
pandemic weakens both of our death anxiety coping mechanisms, which, according to TMT
research, is responsible for increased death anxiety as well as for the exacerbation of various
mental disorders. Finally, studies on the pandemic and the positive changes of mental state,
along with the proposals offered by certain TMT researchers are discussed.

Keywords: Terror Management Theory, death anxiety, COVID-19 pandemic, lockdowns,
mental health
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