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%\ A meddoség lelki oldala

— Interju Kralik Adéllal, Rendelonk uj feln6tt klinikai és mentalhigiéniai szakpszichologus-

jeloltjével

Kertvaros Magazin | Havi interjunkban nbiességét, férfiassdgat. Az addig jol

Kralik Adélt, a Kertvaros Pszichologiai
Rendelé uj felnott pszichologusat
kérdeztiik a meddéségi helyzet pszichés
hatasairdl, a megkiizdés nehézségeirol és

a lehetséges segitségformakrol.

KM: A medddség sokszor nemcsak orvosi,
hanem komoly lelki kihivas is. Miért jelent

ekkora pszichés terhet ez az élethelyzet?

Kralik Adél: A medddséggel vald
szembesiilés sokaknal krizisallapotot idéz
el6. Egy olyan élethelyzetrdl beszéliink,
amely érzelmileg rendkiviil megterheld, és
gyakran alapjaiban kérddjelezi meg az

egyén vagy a par jovOképét, identitdsat,

miikodd megkiizdési stratégidk sokszor
nem elegenddek, és az érintettek azt ¢élhetik
meg, hogy elveszitik az irdnyitast a sajat

¢letuk felett.
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KM: Milyen  érzelmi  reakciok a

leggyakoribbak a medddségi helyzetben?
Kralik Adél: A  bizonytalansag, a
tehetetlenség, a szorongas €s a szomorusag
nagyon gyakran jelen van. Sok érintett
szamol be bintudatrol, Onhibaztatasrol
vagy szégyenérzetrOl. A kezelések sordn a

remény €s a csaldédas valtakozésa érzelmi



hulldmvasutat eredményezhet, ami
hosszabb tavon kimeritd, és akar
szorongasos vagy hangulatzavarokhoz is

vezethet.

KM: Hogyan hat mindez az onértékelésre

¢és az identitasra?

Kralik Adél: A medddéség gyakran érinti

azokat az alapvetd elképzeléseket,
amelyeket 6nmagunkrol hordozunk. Sokan
ugy érzik, ,nem mikodnek  jol”,
,kevesebbek” masoknal, ami komolyan
aldashatja az onértékelést. Ez kiilonosen
igaz egy olyan tarsadalmi kdzegben, ahol az
anyasag ¢s apasag erdsen idealizalt, és ahol
a gyermekvallalas sokszor magatdl értetddo

elvarasként jelenik meg.

KM: Milyen hatassal lehet mindez a

parkapcsolatra?

Kralik Adél: A medddségi helyzet a
parkapcsolatot is komoly proba elé allitja.
El6fordulhat, hogy a felek eltérden €lik meg
a veszteséget, mashogy dolgozzadk fel az
érzelmeiket, ami félreértésekhez,

eltavolodashoz vezethet. A szexualitas

gyakran »feladatorientaltta” valik,
elveszitheti intimitasat. Ugyanakkor fontos
@

hangstlyozni, hogy megfeleld
kommunikéaciéoval és tamogatissal a
parkapcsolat akar meg is erésddhet ebben a

folyamatban.

KM: A kornyezet sokszor segiteni szeretne,
mégis akaratlanul is fajdalmat okozhat.

Miért?

Kralik Adél: Gyakoriak a jo szandeku,
mégis bantd megjegyzeések, mint példaul:
,he gorcsdlj rd”, ,majd Osszejon, ha
elengeded”, vagy az  0Osszehasonlitd
torténetek masok gyors sikerérdl. Ezek az
iizenetek

sokszor onhibaztatast erdsitenek, azt
sugallva, hogy az érintett ,rosszul csinal
valamit”. Sok esetben a legnagyobb
segitség nem a tandcsadas, hanem az
empatikus jelenlét és a meghallgatas.

KM: Mikor

érdemes pszichologus

segitségét kérni?

Kralik Adél: Ha az érintett azt érzi, hogy a
gondolatai folyamatosan a medddségi
problémara sziikiilnek be, ha tartos
szorongds, lehangoltsag, alvaszavar vagy
remenyvesztettség jelentkezik,
mindenképpen érdemes szakemberhez
fordulni. A pszichologiai timogatas segithet
az  érzelmek  feldolgozasaban, az
onértékelés megerdsitésében, valamint U]

megkiizdési stratégidk kialakitasaban — akar



egyéni, akar parterapids vagy csoportos
formaban.
KM: Miben tud segiteni a pszichologiai

kisérés a meddoségi folyamat soran?

Kralik Adél: A pszichologiai tamogatas
nemcsak a tiinetek enyhitésérdl szol, hanem
arrol is, hogy az érintettek visszanyerjék a
belsd egyensulyukat. Segithet csokkenteni a
szorongast, stabilizalni az Onértékelést, és
tamogatni a dontési folyamatokat. Fontos
iizenet, hogy a lelki segitség igénybevétele
nem a

»gyengeség”,  hanem az

ongondoskodas része.

KM: Végiil: mi az az iizenet, amit
legszivesebben atadnal a medddségi

helyzetben érintetteknek?

Kralik Adél: A medddség nem hatarozza
meg az ember értékét. Nem egyéni kudarc,
hanem egy rendkiviil nehéz élethelyzet,
amelyben teljesen érthetéek a fajdalmas
érzések. Nem kell egyediil végigcsinalni — a
tamogatas, legyen az szakmai vagy emberi,
valodi  er6forrast jelenthet ebben a

folyamatban.

KM: Koszondom a beszélgetést!

Kralik Adél: En is koszonom, és orilok,

hogy errdl a fontos témarol beszélhetiink.
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