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., lalan éppen azért olyan nehéz titkot tartani,
mert a titkolozas ellentétes azon emberi késztetésiinkkel,
hogy az élményeinket masokkal is megosszuk.
Emiatt pedig nem minden titok marad titok.”

Michael Slepian®

1.Témavalasztas indoklasa

Szamomra, mint a velem egykoru fiataloknak, diakoknak nagyon fontos és érdekfeszit6 a téma,
hisz aktualitasa a mindennapjainkban is jelen van. ,,Benne van a levegében” szoktak mondani,
¢rezteti a jelenlétét:- az iskolai osztalyokban, csoportokban, kisebb barati tarsasdgokban a
szerelmi-tarsas kapcsolatokban. Ott van a csaladokban, az egyiitt é16 generaciokban, a csonka
csaladokban. jomagam és kortarsaim a Z generaciohoz tartozom. Mi mar a felmendinktdl
nagyon sok dologban kiilonboziink. Egy érdekes, kiilonleges- némelyek szerint pedig kiilonc
nemzedéknek szamitunk, akik szamos téren formaljak a vilagot. Egy digitalis generacio, aki
mar eleve belesziiletett az okoseszk6zok €s az internet vilagaba. Ezaltal a kdzOsségi terek
nemcsak eszk6z lett a keziikbe, hanem ¢letstilus. A gyors informacioszerzés, annak
feldolgozasa meghatarozza identitdsukat és kommunikaciokat és dnképiinket is. Generacionk,
kiilonosen érzékeny a tarsadalmi kérdésekre. Nagy hangsulyt fektetnek az Onismeretre és a
mentalis egészségre. Sokkal nyitottabban beszélnek a stresszrél, szorongasrdl vagy
depressziorol, és nem félnek segitséget kérni. Nyiltabbak, 6szintébbek. Remélem a valaszadok
tobbsége a fiatalabb, kortars generaciobol fog dsszetevodni.

Ezért gondoltam, hogy jo valasztas lesz ezt feldolgozni, kutatni, a bennem megfogalmazddott
kérdésekre valaszt kapni és az értékelés utdn az eredmények tiikrében a Ilehetséges
megoldasokat megkeresni. A ,,Csaladban marad- titkok és traumak hatésa az utdkorra” téma
valasztasa azért indokolt, mert a csaladon beliili rejtett torténetek, feldolgozatlan és feldolgozott
traumak gyakran generaciokon ativeld hatassal birnak, befolyasolva a csaladtagok kapcsolatait,
onértékelésiiket, viselkedését, aminek akar kiszdmithatatlan negativ kovetkezményei is
lehetnek az utodok szamara. A jelenséget transzgenerdcios traumdnak nevezziik. A hatvanas

évek oOta vizsgaljak mar ezt a teriiletet. Az els6 kutatasokat a holokauszt tuléléivel és azok

1Forras: https://www.citatum.hu/szerzo/Michael Slepian
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leszarmazottaikkal foglalkoztak. A késdbbi elemzések soran mas csoportokat is vizsgaltak, akik
valamilyen torténelmi trauma aldozatai lettek, illetve olyan személyeket is, akiket egyéni
traumak értek.

,»A trauma atadasanak mechanizmusarol jelenleg is folynak kutatasok, a ,,tovabb 6rokitésnek”™
valosziniileg pszichologiai, szocialis, kulturalis, neurobiologiai és genetikai alapjai is vannak.
A szakértdk egy része parhuzamot von a poszttraumas stressz szindroma (PTSD)és a
transzgeneracios trauma kozott, igy a két probléma kutatasa egymas megértését is segiti.”?

A traumak generaciokon ativel6 hatasanak kutatasa szamos tudomanyteriileten fontos téma. lde
sorolhatd a genetika, pszichoterapia, pszicholdgia, szociologia, és torténettudomany. A
kovetkezOkben néhany olyan szakembert ¢és kutatdocsoportot emlitenék, akik ezzel a
tudomanytertilettel foglalkoznak.

Anne Ancelin Schiitzenberger francia pszichologus és pszichoterapeuta, aki az egyik Gttoréje a
transzgeneracios traumak kutatasanak. Az 6 neveéhez fizodik a transzgenerdcios pszichoterapia
fogalma, amely a csaladtorténet és az 6rokolt traumak szerepét vizsgalja.

Bessel van der Kolk a traumakutatas egyik vezet6 alakja, aki a test, az idegrendszer és a trauma
kapcsolatat vizsgalja. Magyar kutatok és szakemberek koziil tobbet is fel tudok sorolni. Ilyen
pl. Orvos-Toth Noémi magyar klinikai szakpszichologus, aki a transzgeneracios traumak
szerepérdl ir és tart eléadasokat. Az 6 konyve, Ordkélt sors, (2018.) népszeriivé tette a témat
Magyarorszagon. Kende Anna és Kovacs Monika szocidlpszichologusok, akik a magyar
tarsadalom torténelmi traumainak kollektiv emlékezetét és hatdsait kutatjak, vagy akar Dr. Maté
Gabor ¢és Hardi Lilla. A témahoz kapcsolodéan Varga Katalin kutatdsat olvastam, a
Transzgenerdcios hatasok az epigenetikai kutatasok tiikrében cimmel.

Kiilfo1di kutatocsoportok koziil harmat emelnék ki.

Max Planck Institute for Psychiatry (Németorszag): Az intézet tobb kutatdja foglalkozik a
trauma epigenetikai hatasaival. The Trauma Center at Justice Resource Institute (USA): Ez az
intézet Bessel van der Kolk vezetésével dolgozik a traumdk feldolgozasan és kutatisan.
Columbia University's Center for the Study of Social Difference (USA): Itt Marianne Hirsch és

mas kutatok vizsgaljak a transzgeneracios hatasokat tarsadalmi és kulturalis kontextusaban.

2 https://egeszsegvonal.gov.hu/t-ty/2126-transzgeneracios-trauma.html#a_transzgenercis_trauma_kutatsa
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1.1. Személyes vélemény

A titkok minden ember életében jelen vannak. Ha egy személynek nincsenek titkai, akkor is
valahogyan biztosan hozzajutnak valakiéhez valamilyen modon (pl.: valaki megkéri dket egy
titok megtartasara, kiflilel egy titkot, csaladon vagy-barati tarsasdgon beliili titkok torténése).
Ezek a titkok hatassal lehetnek a jelen életlinkre, ami lehet pozitiv, de ugyaniigy negativ is. Azt
gondolom, a traumak konnyen kezdddhetnek titkokbol, hiszen, ha példdnak egy csaladot
vesziink, amiben a sziilok egymas elott titkoloznak, vagy esetleg a gyermekek el6l rejtenek el
valamit, az nagy mértékben kihathat a gyermek/gyermekek érzelmi fejlodésére. Ezen titkok és
traumak feltarasa nytjthat lehetdséget a csaladi mintdk és kotelékek mélyebb megértéséhez, a

mult feldolgozasaban, valamint a mentalis egészség javitasaban.

1.2. Tarsadalmi szempont

Véleményem szerint €z a téma az egész tarsadalmat érinti valamilyen formaban, hiszen
a tarsadalmi trauma olyan események kovetkezménye, amelyek nagy hatassal vannak
egy kozosségre vagy népcsoportra, tartos nyomot hagyva a kollektiv emlékezeten és a
tarsadalmi normdkon. Ide sorolhatok a hdboruk » menekiilés, népirtasok, természeti
katasztrofak, gazdasagi valsagok, rasszizmus, elnyomds, vagy éppen olyan
valsaghelyzetek, mint egy vilagjarvany. Ezek a torténések traumak sorozatat inditjak el.
A téma kiilonosen aktualis, hiszen a pszichologia és a tarsadalomtudomanyok egyre
nagyobb hangsulyt fektetnek a transzgeneracidéra. A témat ¢érintd kutatasok
bebizonyitottak, hogy egy traumat atélt embercsoport utdodainal a tobbi emberhez képest
szokatlanul nagy ardnyban fordul el6 a depresszid, a szorongas, a kabitoszerhaszndlat
¢s mas, a traumaval kapcsolatos kovetkezmények. Az elmult években a trauma
oroklédésére bioldgiai magyarazatok is sziilettek. Az epigenetikai kutatdsok kimutattak,
hogy bar a trauma nem modositja a DNS szerkezetét, hatdssal van arra, hogy bizonyos
gének mennyire aktivan fejtik ki hatdsukat. Ez a valtozas gyorsan végbemegy, ¢€s
oroklddhet, ami azt jelenti, hogy a trauma kovetkezményei az utdodokndl is

megjelenhetnek.



2. Szakirodalmi attekintés

2.1. Fogalom magyarazatok

A titok olyan informacid, tény, érzés vagy gondolat, amelyet egy vagy tobb ember szaindékosan
elrejt masok eldl, és amit nem kivannak megosztani a nyilvanossaggal, vagy csak egy sziik
korrel osztanak meg. A titok az emberi kapcsolatok és kommunikacié fontos eleme, amelynek
kiilonboz6 formai és jelentdségei lehetnek, a titok természetétdl, a kozlés koriilményeitdl és az
egyének kozotti kapcsolattol fliggden.

1. Személyes titkok: Ezek olyan informaciok vagy €lmények, amelyek egyénileg fontosak, de
masok szamara ismeretlenek, lényegtelenek. Ilyenek lehetnek példaul a személyes vagyak,
felelmek, érzések, vagy multbeli élmények. Az emberek gyakran tartanak meg ilyen titkokat,
hogy megvédj€k sajat magukat az itéletektdl, vagy mert ezeket az élményeket annyira intimnek
¢s sériilékenynek érzik, hogy nem szeretnék megosztani masokkal.

A magantitok megsértésével a Magyar Biintetdjog a 177 § -ban fogalmazza meg, a levéltitok
megsértését pedig a 178 §-ban fogalmazza meg a tényallast. 3

2. Csaladi titkok: Sok csaladban vannak olyan torténetek vagy események, amelyeket
generacidkon keresztiil titokban tartanak. Ezek lehetnek blincselekmények, betegségek, vagy
mas olyan események, amelyek szégyenérzetet vagy biintudatot kelthetnek. Az ilyen titkok
sokszor befolyasoljak a csalddtagok kozotti kapcsolatokat, és gyakran olyan problémakat
eredményeznek, amelyeket a kovetkezd generdciok is érezhetnek, akar tudat alatt is.

3. Kozosseégi vagy kulturalis titkok: Bizonyos kozosségek vagy kultirak is titokban tarthatnak
bizonyos informdaciokat. Példaul egy vallasi kzdsség bizonyos ritusai vagy szokasai lehetnek
titkosak a kiilsé vildg szdmara. Ez hozzajarulhat a kozosségi Osszetartozas erdsités¢hez,
valamint a k6z0s értékek és normak fenntartasahoz.

4. Szakmai és iizleti titkok: Bizonyos szakmai korokben is fontos titkok 1éteznek, példaul tizleti
titkok, szabadalmak, 0j termékfejlesztések, vagy egy cég pénziigyi stratégiaja. Az iizleti életben
a titoktartas a versenyeldny megdrzésének fontos eszkdze, mivel egy lizleti titok kiszivargasa
karosithatja a vallalatot, és elonyt adhat a versenytarsaknak.

5. Allami titkok: Az &llami titkok kozé tartoznak az orszag biztonsagahoz, hadaszati
stratégiaihoz és hirszerzéséhez kapcsolodd informaciok. Az ilyen titkok megbrzése
elengedhetetlen a nemzetbiztonsdg szempontjabol, ¢és ezek felfedése sulyos jogi

kovetkezményekkel jarhat, hiszen veszélyeztetheti a nemzet védelmét és stabilitasat.*

3 Erdésy-Foldvari-Toth: Magyar Biintetjog Kiilonds rész Rejtjel Budapest1998
4 Forras: https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/szakkepzes/rendeszet/irodai-ugyviteli-ismeretek/a-titkos-ugyiratkezeles-
szabalvai/a-titokfajtak-bemutatasa
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A Sziilok Kis-lexikona hosszan taglalja szocikkében a titok fogalmat. A fogalommagyarazat

terjedelme miatt ezt mar csak a mellékletben tudom elhelyezni.

2.2. Miért tartunk titkokat?

A titkok megdrzése gyakran fontos szerepet jatszik az emberi kapcsolatokban és az egyén
érzelmi vilagaban. Az alabbiakban néhany motivaciot emlitenék a titok megtartdsa mogott:

1. Onvédelem: Sok titkot azért tartanak meg, hogy elkeriiljék az itéletet, szégyent, vagy akar a
konfliktusokat. Ha valaki tart egy bizonyos informaciotél, példaul egy multbeli hibatol vagy
gyengeségtol, akkor titokban tarthatja azt, hogy ne tegye ki magat negativ véleményeknek.

2. Masok védelme: Egyes esetekben valaki azért tarthat titkot, hogy megvédje a kornyezetében
¢loket. Példaul egy sziilo titokban tarthat egy nehéz helyzetet a gyermekei el6tt, hogy ne terhelje
meg Oket érzelmileg.

3. Intimitas és kontroll megtartdasa: Az intimitas és a személyes hatarok megorzése érdekében
egyes emberek titokban tarthatnak olyan informaciokat, amelyek kizarolag rajuk tartoznak. Ez
megadja az érzést, hogy Ok uraljak sajat é¢letiiket €s identitdsukat, és fenntartjdk sajat privat
szférajukat.

4. Hatalmi eszkozként: Néha a titkok megtartdsa hatalmat és kontrollt biztosithat, kiilondsen
olyan esetekben, amikor valaki egy fontos informacié birtokdban van, €s az informaciok
megosztasaval befolyast gyakorolhat masokra.

»Ha senkinek nem beszéliink a titkainkrol, a veliink torténo eseményekrol, a tragédiakrol,
annak lehet pszichoszomatikus tiinetekkel jaré mentalis zavar is a kovetkezménye”

— mondja Vizin Gabriella, aki szerint a titkol6zas és annak a hatasa hasonlé ahhoz, mint mikor
valaki poszttraumas stresszzavarral kiiszkodik.

Slepian a kutatasai alapjan azt az — amugy nem kiilondsebben meglepd — kovetkeztetést vonta
le, hogy a legtobbszor azokrdl a dolgokrol, cselekedetekrdl titkolozunk, amik masok szemében
elit¢tlenddk. Ugy gondoljuk, ha elarulnank, hogy csaltunk egy vizsgan, loptunk mér csokit,
hazudtunk a legjobb baratunknak, azzal rombolndnk az 6nmagunkrdl kialakitott képet, és
kevésbé tartandnak utana minket erkdlesdsnek és megbizhatonak. A pszicholdgus szerint azért
is titkolozunk, mert el akarunk keriilni bizonyos beszélgetéseket és konfliktusokat — ami persze

csak rovid tdvon megoldas. Hosszabb tdvon azonban mar komoly mentalis és egészségi




kovetkezményekkel is jarhat, ha a beszélgetések ¢€s megoldasok keresése helyett csak

hallgatunk.®

2.3. Miért aruljuk el a titkokat?

,Harom ember csak ugy tud meg0rizni egy titkot, ha kettd koziiliikk halott” — mondta Benjamin
Franklin, az Egyesiilt Allamok egyik alapité atyaja, polihisztor, amit Stephen King amerikai
bestsellerird tovabb gondolt, mondvan: ,ketten is csak akkor tarthatnak titkot, ha az egyikiik
halott” A titkokat csak nehezen tudjuk sokdig magunkban tartani, és valdban csak 1d6 kérdése,
hogy elébb-utobb jo eséllyel megosszuk azokat valakivel. Ugy vélem, hogy az emberek
szamara a titkok, kiilonosen a valamilyen negativ, traumatikus torténésbdl fakado titkok
teherként vannak jelen. A terheket nehéz egyediil cipelni, ezért gondolom azt, hogy a ventillalas

(titok kibeszélése) konnyiti a feldolgozast.

A masik f0 fogalmunk a trauma. Fontos, hogy meghatarozzuk, mi a definicidja. A trauma
gorog szo, és eredetileg sebet jelent, a trauma bels6 sériilés, amelyet nehezen megoldhat6 vagy

fajdalmas események valtottak ki.

Dr. Maté Gabor szerint: ,,A trauma nem az, ami veled torténik, hanem az, ami benned torténik.”

3. Vizsgalat és kutatasi maddszer, hipotéziseim

A vizsgalat bemutatasa

A vizsgalatom targya a csaladi titkok és traumak, melyet kérdéivvel kutattam. A kérddivet a
Google Forms kérdoéivkészitdvel hoztam létre.( https://forms.gle/EzpTnl1dXdM4tztNQ7 ) A
kérddiv kitoltdéi 12 éves kortol kezdddden, barmilyen életkoruak lehettek. Nyilvdnossa és
anonimma tettem a kérdoivet, hogy akarki szdmara elérhet6 legyen. A kérdoiv kitoltésére 2024
oktoberében keriilt sor, 150 10 jelenti a kutatdsi mintat. Adatgyiijtésem kvantitativ és kvalitativ

modszertli, szamszer(l adatokat gyiijtottem é¢s mélységében, mindségében is vizsgaltam a témat.

Hipotéziseim:

1.Feltételezem, hogy a titkokkal, traumakkal rendelkez6 n6k és férfiak aranya egységben lesz.
2. Feltételezem, hogy nem sokan kérnek segitséget a lelki problémaikkal kapcsolatban.

3. Feltételezem, hogy tobbségben vannak azok az emberek, akiknek léteznek olyan titkaik,

amelyekrdl senki nem tud.

SForrés:https://telex.hu/eletmod/2022/10/31/titok-hatasa-mentalis-fizikai-egeszseg-michael-slepian-pszichologia-
onrejtegetes-ragodas-szegyen-erkolcs-kultura



4. Feltételezem, hogy a kitoltok tobbsége gyakran gondol vissza a lelki sériiléseire.

4. Eredmények és azok értékelése
1. kérdés diagramja

Az els6é kérdésre adott valaszokbdl kitlinik. hogy a valaszadok nagytobbsége sajat
korosztalyombol és az ifja koruakbol all, ami a kozosségi felilleten meglévd ismerdsi
kapcsolatoknak koszonhetd. Ez 6sszesen a valaszadok 58%-a.

Eletkor

150 valasz

® 1215
® 16-18
© 19-25
® 26-30
@ 31-35
@ 36-40
® 41-45
® 46-50
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1. dbra Eletkor

2. kérdés diagramja
1. Hipotézisem az volt, hogy a kérddivet kitoltd ndk és a férfiak aranya kiegyenlitett lesz.

Ez a feltételezésem nem igazolodott be, mert a kérddivet 89,3 %-ban ndk toltotték ki, és 10,7
%-ban férfiak. Oriilok annak, hogy ilyen nagy szdmban valaszoltak a kérdésemre, és jo
eredménynek tartom, hogy férfiak is megnyiltak ebben a nehéz témaban.



Nem

150 valasz

® Né
@ Ferfi

2. abra Nemi megoszlas
3. kérdés diagramja

Az igen valaszt adok legnagyobb szazalékban a veszteséget jelolték meg, ami 22,7%, de nem
sokkal kevesebb, 19,3 %-0s azon valaszok szama, akiket nem befolyasol a mindennapjaikban
atélt negativ esemény. Nagy ardnyban van hatdssal korabbi betegség a kitoltok jelenlegi €letére,
illetve viszonylag sokan az ¢érzelmi manipulacio kovetkezményeit érzik, amit a
korosztalyomban érzékelek is.

Erezte mar azt,hogy egy multbeli negativ esemény hatassal van a jelenlegi életére? Amennyiben a

valasza igen,kérem valasszon az alabbi lehetéségek koziil!
150 vélasz

@ Veszieség (pl.csaladtag elvesztése)
@ Biincselekmény

@ Karos szenvedély

@ Erzelmi manipulécié

@ Betegség

@ Verbalis bantalmazas

@ Szexuilis bantalmazas

@ Elhanyagolas
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3. abra Negativ esemény hatasa, jelenlegi életre

4. kérdés diagramja
4. Feltételezésem, az volt, hogy a kitolték tobbsége gyakran gondol vissza a lelki sériiléseikre.

Hipotézisem tulajdonképpen beigazolodott, hisz a diagramrél leolvashat6, hogy a valaszadok
46,7%-a néha, mig 43,3%-a sokszor gondol vissza a lelki sériiléseire, azaz csak 10% marad a
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kitoltok koziil, aki soha nem gondol vissza a multra, tehat a multbeli traumak a jelent nagyban
meghatarozzak, és nem maradnak nyomtalanul az elszenvedett sérelmek, veszteségek.

Milyen gyakran gondol vissza a lelki sériiléseire?
150 valasz

@ Sokszor (hetente,naponta)
@ Néha (pl. hénaponta egyszer-kétszer)
@ Soha

4. abra Lelki sériilések gyakorisaga
5. kérdés diagramja

Mint lathatjuk, az emberek nagy részét, azaz 83,3 % -4t befolydsolja viselkedésében,
dontésében valamilyen multbéli sérelem. Képet kaptam arr6l, hogy a kitolték tobbsége negativ
kovetkezményét viseli az atélt traumaknak.

Szokta valamilyen multbeli rossz esemény befolyasolni a viselkedését, dontéseit?
150 valasz

@ Igen,de emiatt batrabb szoktam lenni
@ Nem,nem térédok a mailttal
@ Mar nem szokta :)

® Igen

@ Igen mert,gatlasos vagyok

© Igen,és agresszivabb leszek

@ Igen és félénkebb leszek
w @ Igen,emiatt nehezen doéntok el dolgokat

8%

5. abra Titkok és traumak hatasa

6. kérdés diagramja

A sok vélaszlehetdség koziil kiemelkedik a 44,7%-os barattal valdo megbeszélés €s a 28,7%-0s
csaladdal besz¢éli meg a lelki problémakat. A barattal vald problémamegosztas serdiild korban
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teljesen természetes, hiszen korosztalyi sajatossag a kortarsakba vetett bizalom. Fontos
kiemelni, hogy szakemberek segitségét is tobben igénybe veszik. Lathatjuk, hogy elenyészd
5,3%-ot mutat, aki senkivel nem beszéli meg a nehézségeit A tobbi valaszadd valakivel
megosztja terheit, mert igy azt érezheti, hogy nincs akkora stly rajta.

Kivel szokta megbeszélni a lelki nehézségeit,esetleges problémait?
150 vélasz

@ A csalddommal (édesanya,édesapa,n...
@ Egy barattal/tébb barattal is
@ Egy tanarral

@ Keresztanya keresztapa,unokatestvér, ...
@ Pszicholdgussal
® Pap

@ Senkivel

® Parommal

13V

6. abra Kihez fordul a bajban?
7. kérdés diagramja

2. Feltételezésem, hogy nem sokan kérnek segitséget a lelki problémaikkal kapcsolatban.

Feltételezésem beigazolddott, mert a valaszokbol az deriilt ki, hogy a kérdezettek tobbsége 52%
nem kér segitséget. Ez azért csalddas szdmomra, mivel az el6zd kérdésre adott valaszokbdl az
tlinik ki ,hogy sokan beszélik meg a problémadikat masokkal, de ha gondjuk van, segitséget
mégsem kérnek. Ami pozitivum, hogy a segitségkérdk nagyrésze igénybe veszi a szakemberek
nyujtotta segitséget. A fiatal kit6ltdk kora indokolja a kortarsaktdl elfogadott tdmogatast és

érdemes megemliteni a kitoltok koziil felsorolt lehetdségeket mint pl. parjuk, testvériik stb.
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Kért mar valaha segitséget valakitél?
150 valasz

® lgen
® Nem
© Ha igen kérem fejtse ki és irja le a sze...
@ Pszicholdgus
@ Barat

@ pszicholdgustél
@ altalaban baréatoktdl, de inkabb egyed...
® Parom

14V

7. abra Lelki segitség kérése

8. kérdés diagramja

3. Feltételezésem volt, hogy tobbségében vannak azok az emberek, akiknek léteznek olyan
titkaik, amikrdl senki nem tud.

Feltételezésem beigazolodott, hogy a valaszadok 66%-anak van olyan titka, amirdl senki nem
tud. Ugy gondolom, hogy ez azért nem j6, mert ha sokdig vagy soha nem keriil felszinre
valamilyen negativ multbéli élmény, az felhalmozodhat és nagyobb kart tehet, mint maga a

titok.

Van olyan titka,amirél senki sem tud?
150 valasz

® gen,van
@® Nem,nincs

8. abra Titkos titkok
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9. kérdés diagramja

Legnagyobb szazalékban, 31,3% a félelem befolyasolja a kitdltok érzéseit, a blintudat szintén
nagy részt foglal el a diagramon, ami 25, 3 % ¢és jelentds a 19, 3%-os szégyen valasz is.

Tehat 75,9% valaszadonak vannak titokhoz kapcsolodd érzelmei. Az el nem arult titkokhoz

altalaban negativ ¢lmények, érzelmek tarsulnak.

Milyen érzelmei kapcsolédnak ehhez a titokhoz?
150 vélasz

® Szégyen

® Félelem

© Bintudat

® Semmi

@ Nincs

@ Nincs ilyen

@ Nincs ilyen titkom
@ nincs ilyen titkom

14V

9. abra Titkokhoz kapcsolodo érzelmek

10. kérdés diagramja

Harom nagy szeletet lathatunk kitlinni a diagrambo6l, ami majdnem kiegyenlitett. A valaszadok
legnagyobb részének (36,7%) nincs olyan titka, ami miatt elitélhetnék, 34% igennel valaszolt,
26 % pedig csak talannal vélaszolt. Ezek az igazan nagy terhet jelentd multbéli események

lehetnek.
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Van-e olyan titka amit megosztana masokkal,de tart attdl,hogy elitéInék miatta?
150 valasz

® Igen,van
@ Nem,altalaban a legtébb dolgot
megosztom masokkal

@ Talan

@ Nincs

@ nem osztanam meg senkivel
® Nem

® No

10. abra Titkok megosztasanak lehetéségei

11. kérdés diagramja

Erre az egyszerli kérdésre a nagytobbség nemmel vélaszolt, mely 88,7%-ot tesz ki, az igen
valaszok pedig csak 10 % -ot. A legtobb valaszadonak valoszinlileg azért konnyti titkot tartania,
mert érzik magukon a feleldsséget és van annyi dnfegyelmiik, hogy nem is gondolnak arra,
hogy a rajuk bizott titkot megosszak barkivel is. Ez az emberek kozotti bizalmi kapcsolat

erdsségét is mutatja.

Nehéz titkot tartania?
150 valasz

® lgen

® Nem

@ Ha igen,miért? (irja az egyéb mezébe)

@ Igen, mert ha megosztom a titkot
megoszilk az azzal jaré teher, és vagy
kozléskényszer

@ Nincs titkom

11. abra Titoktartas
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12. kérdés diagramja

A 89,3 % oriil, ha rabiznak egy titkot, 7,3% érzi tehernek, és 2,7% tart t6le, mert nem tud titkot
tartani. A kortarsak kozti titoktartas nagyon fontos lehet egy baratsag szempontjabol is, hiszen
a bizalom a baratsag egyik legfontosabb épitéeleme. Véleményem szerint, ha titkot osztunk

meg, egyarant fejlédhet az onkifejezésiink is.

Milyen érzelmei vannak akkor,amikor valaki megkéri arra,hogy tartsa meg a titkat?

150 vélasz

@ Orillsk hogy megbizik bennem

@ Tartok téle,mert nehezen tartok titkot.
Tehernek érzem

® Ha valami mas kérem fejtse kil

@ Addig megtartom amig nincs a titok
veszelyre senkire

12. abra Titkos bizalom

5. Kovetkeztetések és javaslatok

5.1.Traumak megelGzése és kezelése

A traumak és titkok megeldzése, felismerése €s kezelése kiemelt jelentoséggel bir mind az
egyéni mentalis egészség, mind az emberi kapcsolatok szempontjabdl. Az aldbbiakban
Osszefoglalom, hogyan elézhet6k meg ezek a negativ hatdsok, mire érdemes figyelni a hatdsok
felismerésében, és milyen fontos tudnivalok segithetnek az érzelmi és pszichologiai stabilitas

megOrzésében.

Egy biztonsagos ¢és szeretetteljes kornyezet, valamint a tarsas tdmogatas kiilondsen hangstlyos
a traumakezelésben. A szoros emberi kapcsolatok és a tdmogatdi kozeg megeldzheti vagy
enyhitheti a traumatikus élmények negativ hatasat, amint azt a Mindset tobb cikke is részletezi.
Példaul egy megfeleld sziiléi tdmogatasi kornyezet akadalyozza meg, hogy a gyermekek
jobban megbirkdzzanak a stresszel és minimalisan legyenek kiszolgéaltatva a negativ érzelmi

kovetkezményeknek. Javaslatom azok szdmara, akik titkokat, traumdkat hordoznak, ahhoz,

16



hogy ne jussanak el a megbetegedésig: minél tobbet foglalkozzanak a témaval, ennek
feldolgozasaval, pl. beszéljenek szakemberrel, olvassanak err6l sz616 szakirodalmat, nézzenek

filmet ezzel kapcsolatban. (pl. Instant csalad)

5.2. A traumak és titkok hatasai

Mentalis egészségre gyakorolt hatasok: A feldolgozatlan traumak és mély titkok gyakran
szorongashoz, depresszidhoz és akar poszttraumas stressz zavarhoz (PTSD) is vezethetnek. Az
érzelmi elfojtas és a rejtett titkok tartds stresszt okozhatnak, amely negativ hatdssal lehet az

altalanos jolétre, az utddok szamara.

Slepian szerint a titkok megtartasa miatt részben el kell rejteniink a személyiségiinket ¢€s

identitasunkat, ami a legnagyobb hiba.

Hasonlon vall Vizin Gabriella, aki miatt, hogy fontos megkiilonbdztetni, amikor valaki titkot
Oriz, és amikor Onrejtegetd hajlamokkal kiizd. ,,Az onrejtegetd hajlam kiilondsen problémas,
mert gyakran Osszefonddik depresszioval, szorongassal és Ongyilkossagi viselkedéssel a
fiatalok korében. Ez nem csak azt jelenti, hogy bizonyosan elérhetdt titkolnak, hanem hogy
hajlamosabbak az énmaguk elrejtésére és a rejtézkddésre” ® Aminek tobb mint valoszini, hogy

gyermekkorban elszenvedett trauma a kivalto oka.

6. Osszefoglalas

Palyazatom célja az volt, hogy minél tobb korosztalybol, minél kiilonbdzébb embereket tudjak
vizsgalni titkaik, lelki sériiléseik alapjan. Ugy gondolom, sikeriilt a feladatomat elvégeznem,
hiszen ismerdseim altal az orszag sok pontjara eljutott a kérdéivem, ami szinesebbé tette a
valaszokat. Dolgozati kutatdsom alatt képet kaptam arrol, hogy a kérddivet kitdltok, hogyan is
¢lik meg a titoktartast vagy éppen a traumakat. Ez a két dolog nagyon fontos az ember életében,
hiszen szerves része lehet mindennapjainknak a hatasuk. Hogy mégis hogyan? Példaul, ha egy
olyan személlyel osztunk meg egy titkot, aki fizikailag és lelkileg is képtelen rd, hogy
megtartsa, akkor az a személy azon fog szorongani, hogy vajon kinek kellene elmondania, hogy
lemenjen rdla a titoktartdsi stressz. A cikkek olvasdsa kozben rdjottem arra, hogy mekkora
befolyassal van a késObbi életiinkre a gyermekkori titkok és traumdk feldolgozasa. A

kérdéivben adott valaszok megmutatjak, és visszaigazoljak, hogy ezek a titkok, traumak

SForras:https://telex.hu/eletmod/2022/10/3 1/titok-hatasa-mentalis-fizikai-egeszseg-michael-slepian-pszichologia-
onrejtegetes-ragodas-szegyen-erkolcs-kultura
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befolyasoljak a dontéseinket és viselkedésiinket. Sokaknak még megdrizni is teher egy titkot,
mig masoknak, megkonnyebbiilést hoz, ha megoszthatja sajat lelki problémajat.

A téma aktualitasa nem kérdéses, hiszen az ifjusdg viselkedési normakhoz vald hozzaallasaban
meghatarozonak tartom a csaladbol hozott szokésokat, mintakat, amely elsdsorban a nyilt
kommunikaci6 kellene, hogy legyen. Tovabbtanulasi terveim kozott épp ezért szerepel ennek a

teriiletnek mélyebb feltarasa.
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A ChatGPT segitségével kerestem ra, azokra a kiilfoldi kutatokra, egyetemekre, akik
foglalkoznak a transzgeneracids traumakkal.

referencia: ChatGPT, 2025. januar 7.
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Mellékletek Sziilék Kis-lexikona szécikk

Titok. — Kisebb gyermekeknek ritkan
vannak igazi titkaik, rendszerint még el-
hatarozasuk ellenére sem tudjak a ~-t
(pl. egy karacsonyi meglepetés titkat)
megorizni. Osztalytarsak kozott a titkolo-
zasok féleg a serdiilés elStti id6ben indul-
nak meg, ilyenkor egy-egy baratsag, de
féleg barati kor, ,,csapat’” vagy banda
alapjat a kozos ~ adhatja. Ezek rendszerint
nem lényeges dolgokra vonatkoznak, a
titkolozas romantikus vardzsa csabitja
dket. A serdiilés kordban, az elsé szerelmek
€s szexualis vagyak ébredezése idején a
fiataloknak mar komoly titkaik lehetnek,
amelyeket néha naplojuk Oriz, néha egy
hGséges barat. A szil6k igyekezzenek
kezdettS] fogva minél bizalmasabb kapcso-
latot fenntartani gyermekeikkel, és akkor
meglehet a reményiik, hogy azok fontos
dolgokat nem tartanak elSttiilk ~-ban — vi-
szont ne igyekezzenek behatolni a gyer-
mekek titkaiba. Ne nézzék meg naploikat,
ne bontsak fel leveleiket — ha a gyermek
ilyesmire rajon, elveszti bizalmat és még
jobban bezarkozik.

Kilon probléma a ,(felnGttek titka™,
vonatkozzék ez akar az un. ,kényes”
kérdésekre, f6leg a nemi élet tényeire
(lasd Nemi nevelés), akar a csalad valamely
rejtegetni kivant dolgara. Mind a kétféle
~-ra all, hogy a gyermek megérzi a titko-
16z4st. Izgatja, igyekszik nyitjara jonni,
ez el6bb-utobb — sokszor eltorzitott for-
méaban - sikeriil is neki. A csaladi ~ erésen
nyomhatja a gyermeket, az egyik vagy ma-
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szulel illetdl
A sziil8k gyaj<
zasa ~-ban'
ez azonban
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