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HOGYAN HATHATNAK ELVARASAINK
A FAJDALOMESZLELESRE?

Biztosan
fajni fog!

magunknak a cimben ideézett kijelentést, utban a
fogorvoshoz, egy torott [ab gipszelése eldtt vagy csak
hallgatva egy fronthatasrol szolo eldrejelzest. Az a ke-
pessegunk, hogy anticipalni — elére latni vagy ,bejo-
solni” — tudunk bizonyos esemeényeket, alapvetden a
kornyezetunkhoz vald alkalmazkodasi folyamat része-
nek tekinthetd. De kerdés, hogy a multbeli tapasz-
talatainkon alapuld vagy akar masoktol szarmazo
fajdalomra vonatkozo elvarasaink milyen maodon
befolyasoljak a tényleges fajdalom eszleléset.

Az elvarasok egy adott kérnyezetben megjelené inger
vagy esemény valdszinfiségére vonatkoz6 "tudasun-
kat" jelenti. Elvarasaink pedig sokfélék lehetnek, a vi-
szonylag egyszeriiekt6l a bonyolultakig. Gondoljunk
csak a kocsiban iilve egy sarga jelzésre a keresztezo-
désben! Ekkor tudjuk — ez az elvarasunk — hogy a ko-
vetkez0 jelzés a piros lesz, ezért elkezdiink fékezni az
autéval. De ennél komplexebb elvarasokat is megfo-
galmazunk a jovébeli torténésekrdl. Egy munkahelyi
megbeszélésen eredményeink bemutatasakor példaul
elére varhatjuk (anticipalhatjuk), hogy a munkatarsak
majd pozitiv visszajelzéseket adnak. Vagy a fogorvos
felé sétalva azt gondolhatjuk, hogy a gyokérkezelés
iszonyatosan fajdalmas lesz. Ezek az elvarasok sajat ta-
pasztalaton is alapulhatnak, ha mar tébbszor vettiink
részt megbeszélésen vagy atestiink ilyen fogaszati be-
avatkozason, de akar masok elmondasa alapjan is el6-
re elképzelhetjiik ezeket az eseményeket, és kialakitha-
tunk a ,végeredményre” vonatkozéan elvarasokat.

A kornyezetben megjelend ingerekre vagy a viselke-
dés kovetkezményeire vonatkozo elvarasok nemcsak
az emberi viselkedés részjelenségei. Gondoljunk csak
a klasszikus kondicionalas vagy az tgynevezett ,ope-
rans kondicionalas” jelenségét leir6 vizsgalatokra.

A Kklasszikus kondicionalas jelenségét Ivan Petro-
vics Pavlov irta le és vizsgalta szisztematikusan féként
kutyakon. Az allatok miel6tt ételt kaptak volna, csen-
g6szot hallottak. A cseng6szo-étel tobbszori tarsitasat
kovetben a kutya mar a cseng6sz6 hallatan nyaladza-
ni kezdett, azaz a nyaltermelése mar azel6tt beindult,
miel6tt az étel a szajaba keriilt volna. A cseng6szonak,
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amely a tarsitasokat megel6z6en semleges inger volt,
lett egy elOrejelz6 (prediktiv) értéke/jelentése, ami tu-
lajdonképpen azt jelenti, hogy csengdszot kovetd fel-
tétlen inger, azaz az étel megjelenésére vonatkozdan
kialakult egy elvaras a kutyakban.

Az operans kondicionalas esetében a viselkedés ko-
vetkezményére vonatkozoéan alakitunk ki elvarast az
alapjan, hogy mit tapasztalunk a viselkedést kovetten:
JJjutalmat vagy éppen biintetést”. Ezt a tanulasi format
behat6éan vizsgalta példaul Burrhus Frederic Skinner
kisérleteiben. Olyan dobozokba helyezett patkanyokat,
ahol egy pedal lenyomasaval az allatok ételhez juthat-
tak. A patkdany a dobozban maszkalva értelemszeriien
el6szor véletleniil nyomta le a pedalt, de ételt kapott
érte. Az allatok id6vel megtanultak 6sszekapcsolni a pe-
dal lenyomasat az ennivaléval és mar nem véletleniil,
hanem céliranyosan tapostak ra az ételt adé gombra.

A fajdalommal kapcsolatos
elvarasok vizsgalata

A fajdalom megjelenésére, kialakulasara vonatkozo el-
varasok vizsgalatara is gyakran bevett modszer a klasz-
szikus kondicionalasi paradigma alkalmazasa. Ek-
kor magat a fajdalmas ingerlést megel6zi egy alta-
laban semleges inger, amely el6re jelzi a fajdalmas
inger megjelenését. A jelzéinger (ami eredetileg
semleges) és az azt kovet6 fajdalmas inger tarsita-
sa soran megtanuljuk, hogy a jelz6ingernek mekkora
a prediktiv értéke, azaz milyen val6szintiiséggel jelzi
elére a fajdalmas inger megjelenését. Képzeljiik el a
kovetkez6 vizsgalati helyzetet! Kétféle jelzéingeriink
van: az egyiket — legyen az, mondjuk, egy haromszog
— mindig egy olyan inger kévet, amit kellemesen
melegnek érziink. A masikat — legyen az egy négy-
zet — pedig mindig egy olyan, amit mar kellemetlen-
nek, és kifejezetten fajdalmasnak (égetének) értéke-
liink. Nézziik meg, mi torténik akkor, ha triikkésen
egy harmadik ingert is alkalmazunk, ami mar erésebb,
mint a kellemesen melegnek észlelt, de nem éri el a ki-
fejezetten fajdalmas inger intenzitasat. Az az érdekes
eredmény adodik, hogy ennek a harmadik — tulajdon-
képpen koztes inger — intenzitasanak észlelése att6l
fiigg, hogy milyen jelz6ingert tesziink elé. Ha azt,
amely a fajdalmasat jelzi el6re (jelen példankban a
négyszoget), akkor nagyobb erésségilinek fogjuk ész-
lelni, mint ha a kbzepes ingeriinket az a jelz6inger
el6zi meg (jelen példankban a haromszoég), amely a
nem fajdalmas ingert jelzi elére. Tehat ugyanannak
az intenzitast ingernek az észlelését az hatarozta
meg, hogy milyen jelz6inger el6zte meg (1. abra). Ez
arra mutat ra, hogy az el6zetes elvarasaink befolyasol-
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jak az észlelésiinket. Hogyan lehetséges ez? Az agyunk
a megtanult informaciok alapjan felkésziil az inger észle-
l1ésére, és nemcsak a perifériarol (pl. a bérfelszinrol) szar-
maz0 jelzéseket hasznalja fel az észlelés kialakitasaban,
hanem az elGzetes ismereteinket, elvarasainkat is.

A fajdalom vizsgalata az operans kondicionalas fo-
lyamataval is 6sszekothet6. A fajdalmat ugyanis altalaban
kellemetlennek éljiik meg, és szeretnénk elkeriilni, ameny-
nyiben lehetséges. Képzeljiik el hogy egy sériilést kovetden
a mozgassal egyiitt jar6 fajjdalom (mint negativ megerdsi-
tés) arra 6szt6n6z minket, hogy bizonyos mozgasformakat
elkeriiljiink. Ebben az esetben a fijdalom megjelenését a
sajat viselkedésiink — példaul 1épcs6zés — kovetkezmé-
nyeként éljiik meg és varjuk elére, és mivel szeretnénk
elkeriilni a fajdalmat, csokkentjiik azoknak a viselkedé-
seknek az el6fordulasat, amelyrél azt gondoljuk, hogy a
fajdalom megjelenéséhez vezethetnek (2. abra).

Ennek a folyamatnak kiiléndsen nagy a jelentd-
sége azokban a betegségekben, ahol a fijdalom
tobbé-kevésbé alland6an vagy ismétlédben jelen van.

1. abra. Az elvarasok hatasa
a fajdalomészlelésre. Ha a
jelzéingereket a nem fajdalmas és
fajdalmas ingerhez tarsitjuk, akkor ezt
kovetden a kdztes, azaz a kdzepesen
fajdalmas inger szubjektiv megitélése
attol fugg, hogy milyen jelzéinger
elézi meg. Ha a haromszog, akkor
kisebb intenzitasunak éljuk meg (L.
citromsarga oszlop), mint ha a négyzet
elézi meg (L. narancssarga oszlop),
holott a tényleges intenzitasaban
nincs kulénbség.

Wwilbert E. Fordyce volt az, aki egy szellemes vizsgalat-
ban demonstralta, hogy krénikus fajdalomban els6-
sorban nem az aktualis fajdalom szintje az, amely egy
adott viselkedés megszakitdsihoz vezet, hanem in-
kabb az, hogy milyen el6zetes elvarasai vannak a paci-
ensnek arrél, hogy majd mikor fog a fajdalom mar az
elviselhetetlenig, tehat a szenvedésig fokozédni. A vizs-
galatban a részvevOknek szobabiciklin kellett tekerniiik
egészen addig, amig a faradtsag vagy a fajdalom meg
nem akadalyozta a tovabbi tekerést. Az egyik eredmény
egyaltalan nem volt meglep6: a kronikus fajdalomban
szenvedd résztvevok kevesebbet tudtak tekerni, mint a
fajdalommentes kontrollszemélyek. A masik eredmény
azonban felkeltette Fordyce ,gyanijat": a tekerések
szama az esetek kozel felében 0-ra vagy 5-re végzodott,
mintha a résztvevék elére elhataroztak volna, hogy
meddig fogjak birni a tekerést. Ezt az elképzelését egy
kovetkez6 vizsgalatban tesztelte is. Ismét szobabiciklin
kellett tekerniiik a részvevéknek, de kiszamithatatlan
volt, hogy mekkora eréfeszitést kell tenniiik, ugyanis

2. dbra. Fajdalom és elkerulés kozotti kapcsolat
sematikus bemutatasa. Az aktudlis fajdalom (pl. sérulést
kovetd fajdalom) vagy a kronikusan jelenlévé fajdalom

(pl. kronikus hatfajas), akkor vezet elsésorban kiulonbozd
aktivitasok elkeruléséhez, ha az egyén a fajdalomeélmeényt
félelmetesnek, karosnak tartja. A fajdalomtol valo félelem
sok esetben azért jon létre, mert az egyén katasztrofizalja,
azaz eltulzottan felnagyitja a fajdalomélmeényt,
tehetetlennek érzi magat vele szembe és folyamatosan
arra figyel. Az aktivitasok elkerulése, példaul a mozgas
elkerulése, a fajdalomtol valo félelem viszont rossz
hangulathoz vezethet, és fokozhatja a fajdalom miatti
korlatozottsag szubjektiv élményét is. Ezek viszont
tartosithatjak vagy akar novelhetik is a fajdalom
szubjektiv élményét.
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néha konnyebb, néha nehezebb volt a biciklit hajtani.
Lehet, hogy mar ki is talaltak az eredményt! A kronikus
fajdalommal kiizd6k csoportjanak teljesitménye eb-
ben az esetben nem tért el a kontrollcsoport eredmé-
nyétél. Fordyce értelmezése alapjan azért, mert nem
volt lehet6ség a szenvedés kezdetének eldrejelzésére,
azaz nem volt lehet6ség elvarasok megfogalmazasara,
s igy az elkeriil6 viselkedés beinditasara (jelen esetben
a biciklizés leallitasara).
Elvarasok és tapasztalatok

Az elvarasaink nem mindig teljesiilnek. Bar arra sza-
mitunk, hogy fajni fog a gyokérkezelés, ez mégsem igy
lesz. Vagy azt gondoljuk, hogy a munkatarsainknak
tetszeni fog az Otletiink, de inkabb kritizaljak. A ko-
z0s a két példaban, hogy hidnyzik az a kimenetel, amit
elére vartunk. Azt is mondhatnank kicsit képletesen,
hogy hiba van a szamitasunkban.

Hogyan lehet ezt vizsgalni? Képzeljiik el a fentebb
bemutatott fajdalomvizsgalatot most egy kicsit mas-
képp. Tegyiik fel, hogy van egy jelz6ingeriink, amit az
esetek tobbségében, mondjuk az esetek kétharmada-
ban, faijdalominger kovet. ,Joggal” alakulhat ki ben-
niink az az elvaras, hogy ezt a jelz6ingert nagy

valoszintiséggel koveti fajdalom, igy annak a megjele-
nésére szamitunk. Mi térténik akkor, ha a jelzéingert
nem koveti fajdalmas inger? Vagy hétkéznapibban
megfogalmazva: mi torténik, ha a tapasztalatunk
ellentmond az elvarasunknak? Az elképzelések sze-
rint idegrendszeri szinten Gn. predikciés (bejoslasi)
hiba generalédik, amely arra utal, hogy nincs megfe-
lelés a predikcionk (azaz az el6zetes elvarasunk) és
a tapasztalat k6zott. Ez azonban lehet6séget kinal a
tanulasra, azaz a pontosabb elérejelzés érdekében a
meglév) elvarasaink modositasara.

Am nem mindig vessziik észre az ellentmondast,
és tgy tlinik, hogy fajdalominger esetén ez nem is
ritka jelenség. Marieke Jepma, holland pszicholégus
kutaténé holland és amerikai munkatarsaival egy
izgalmasvizsgalatsorozatban arra keresték a valaszt,
hogy ez miért lehetséges. A Nature Human Behavior c.
lapban 2018-ban megjelent vizsgalatukban el6szor
egy trapézhoz (mint jelz6ingerhez) egy olyan képet
tarsitottak, amely egy hémér6t mutatott alacsony
héfokkal. Mig egy csticsara allitott négyzethez (mint
jelzéingerhez) egy olyan képet tarsitottak, amely egy
magas héfokot mutaté hémérét abrazolt. Ezt kévetod-
en pedig egy olyan fazis kovetkezett, amikor eze-

3. abra. A fajdalommal kapcsolatos elvarasok hatasa a fajdalom észlelésére. Az, hogy milyen fajdalomra szamitunk, azaz
milyen fajdalmat anticipalunk azelétt, hogy valoban megtapasztalnank azt, befolyasolja az azzal 6sszefliggd agyi valaszt is.
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ket a jelzéseket valodi héinger kovette (vagy kevéssé
fajdalmas, ami rarimelt az alacsony h6foka hémeé-
rére, vagy inkabb fajdalmas, ami pedig rarimelt a
magas hémérsékletet mutaté hdmérdre). Az volt az
érdekessége ennek a fazisnak, hogy a jelzéingereket
csupan 50%-ban kovette az a héinger, amit a korab-
bi fazisban megtanultak. A résztvevoknek minden
jelz6inger (a trapéz vagy a csticsara allitott négyzet)
utan meg kellett mondaniuk, hogy mennyi fajdal-
mat varnak egy 100 egységet mutaté Gn. vizualis
analég skalan, ahol az egyik végpont a semmi faj-
dalmat, a masik végpont a legrosszabb elképzel-
het6 fajdalmat jelentette. Minden ingert kévetden
szintén értékelni kellett, hogy az mennyire volt faj-
dalmas ugyanezen a skalan. Eredményeikbdl az de-
riil ki, hogy a jelz6ingerekhez kapcsol6dé elvarasok
stabilak maradtak, holott a jelzéingerek mar nem
rendelkeztek igazi prediktiv erével, hiszen fele-fele
aranyban tudtak csak igazabodl el6re jelezni az 6ket
kovetd ingereket.

\Visszahatasok és hiedelmek

Miért nem modosultak az elvarasok? Két lehetséges
okra vezették ezt vissza. Az egyik lehetséges ma-
gyarazat — ahogy a kutatasban résztvevéknél is
tapasztaltak — hogy az elvarasok befolyasoltak a
megtapasztalt faijdalom szubjektiv értékelését és
az azzal 6sszefiliggd agyi valaszt, azaz a fajdalomész-
lelést (3. abra). Ezek a valaszok pedig visszahatottak az
el6zetes elvarasokra. A masik magyarazat a tanulas-
ban volt kereshet6: a meglévé elvarasokkal 6sszecsen-
g6 tapasztalatok er6sebben hatottak, egyfajta torzitast
eredményezve. Vagyis az elvarasok hatassal voltak az
észlelési és a tanulasi folyamatokra is. Tulajdonkép-
pen Onbeteljesit6 joslatként miikodtek: a nagyobb faj-
dalomra val6 késziilést nagyobb intenzitasta fajdalom
megélése kovette, s ez nagyobb hatassal volt az elva-
rasra, mint amikor az elvarassal ellentétes informacio
érkezett az agyba. A negativ elvarasaink igy kénnyen
fennmaradhatnak, és a hattérben all6é percepcios és
tanulasi folyamatok egyfajta ordogi kor kialakula-
sat teszik lehet6vé.

Pszichoterapias tapasztalat, hogy az elvarasok, ame-
lyek gyakran hiedelmek formajaban oOltenek testet
(példaul ,Ha felszallok a metréra, akkor biztosan el-
ajulok") gyakran kapcsolédnak 6ssze kiilonbo6z6 pszi-
chés megbetegedésekben a mindennapi életvitelt
meglehetésen nehezitd viselkedéssel. Ahhoz, hogy
ezeket a diszfunkcionalis viselkedéseket leépitsiik,
sziikség van arra, hogy az elvarasokkal ellentétes
tapasztalatok ,felismerésre és rogzitésre” keriiljenek,

illetve egyaltalan létrejohessenek. Fentebb mar emli-
tettiik, hogy azokban a helyzetekben, ahol van lehe-
téségiink a kellemetlennek gondolt kovetkezmények,
példaul a fajdalom elkeriilésére, sok esetben nincs
lehet6ségiink annak megtapasztalasara, hogy az elva-
rasaink nem is ,jonnek be” minden esetben.

Az elvarasok hatassal lehetnek arra is, hogy a bete-
gek hogyan értékelik a terapias eredményeket, vagy
akar egy miitétet kovetéen a sajat allapotukat is. De
sokkal hétkéznapibb szintre is hozhatjuk az elva-
rasok kérdését: vajon a sztereotipidink vagy el6ité-
leteink nem hasonlé moédon miikodnek és marad-
nak fenn?
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