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A vizsgaloasztal két oldala - Tarsallat-gyasz, eutanazia és az

allatorvosi kiégés osszefiiggései egyiittérzés-fokuszu gyaszkiséroi

szemszogbol

Osszefoglalas ¢ Ez az irds elsésorban gondolatébresztd céllal tekinti dr a tarsdllatveszteség, az
eutanazia és az dallatorvosi Kiégés komplex dsszefiiggésrendszerét, otvozve a gyakorlati
dllatorvosi tapasztalatokat és hazai kutatdsi eredményeket. A jelenség megeértéséhez Paul
Gilbert egyiittérzés-fokuszu  terdapias (CFT) modelljét hivom segitségiil, amely az
érzelemszabalyozast harom pillérre —a védekezd (piros), a forraskeresé (kék) és a megnyugtato
(zold) rendszerre — osztja. Az dllatorvosi hivatas kronikus stresszterhelése a piros és kék
rendszerek koros tulmiikodését okozza, ami a zéld (megnyugtato) rendszer kitiriiléséhez és
kiégeshez vezethet. Ezt a modellt a gazda oldalarol tekintve, a tdrsdllatanak elvesztése
érzelemszabdlyozasi dsszeomldst idézhet eld, amelyet a tarsadalmi elutasitas (jogfosztott gydsz)
tovabb sulyosbithat. Az eutandzia Kritikus folyamataban az dllatorvos és a tulajdonos
idegrendszere a tiikorneuronok révén folyamatos kélcsonhatasban dall. A belsé erdforrdsaival
kapcsolodni képes allatorvos jelenléte érzelmi biztonsagot nyujt a tulajdonosnak, ami pozitiv

hatassal lehet a tarsallat-veszteséget kovetd gyaszfolyamatra
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The Two Sides of the Examination Table: Interconnections of
Companion Animal Loss, Euthanasia, and Veterinary Burnout

from a Compassion-Focused Grief Counselor's Perspective

Summary ¢ This paper primarily serves as a thought-provoking overview of the complex
interconnections between companion animal loss, euthanasia, and veterinary burnout,

integrating practical veterinary experiences with domestic research findings. To understand
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this phenomenon, | apply Paul Gilbert 5 Compassion Focused Therapy (CFT) model, which
divides emotion regulation into three pillars: the threat (red), the drive (blue), and the soothing
(green) systems. The chronic stress of the veterinary profession causes abnormal overactivation
of the red and blue systems, leading to the depletion of the green (soothing) system and resulting
in burnout. From the owner's perspective, the loss of their companion animal can trigger an
emotional regulation collapse, which may be further exacerbated by social rejection
(disenfranchised grief). During the critical process of euthanasia, the nervous systems of both
the veterinarian and the owner interact continuously through mirror neurons. The presence of
a veterinarian who is able to connect with their own inner resources provides emotional
security for the owner, which can have a positive impact on the grief process following

companion animal loss.

Keywords: companion animal loss, euthanasia, veterinary burnout, Compassion Focused

Therapy (CFT), emotion regulation, mirror neurons

Ez az iras els6sorban gondolatébresztének késziilt a hazai kutatasi eredmények bevonasaval és
az évek soran szerzett allatorvosi tapasztalataim alapjan. A tarsallatveszteség, az eutanazia ¢s
az allatorvosi Kiégés kapcsolatat mutatom be az egyiittérzés-fokuszi gyaszkisérd
szemszogébol. Jelen esszé strukturalis és fogalmi vazat Paul Gilbert érzelemszabalyozasi
modellje (Gilbert, 2009) alkotja.

Elséként bemutatom Paul Gilbert angol pszichoterapeuta a CFT (Compassion Focused
Therapy, egyiittérzés-fokuszu terapia) megalapitojanak modelljét mind az allatorvos, mind a
gazda szemszogébol. Ennek a modellnek a létrejottét az egyiittérzés kutatasok, az evolicios
pszichologia és a neuropszichologia 6tvozése alapozta meg (Gilbert, 2009). Ez tokéletesen
szemlélteti, hogy miért olyan fontos foglalkoznunk az allatorvosi kiégéssel a
tarsallatveszteséggel osszefiiggésben. Gilbert elmélete szerint az ember érzelemszabalyozasat
harom, egymassal folyamatos kolcsonhatasban allo rendszer iranyitja, amelyek egyensulya
nagyban felel a lelki egészségiinkért (Nagy, é.n.)

Az els6 a védekezo rendszer (piros), amely evoluciosan a veszélyek kisziiréséért és a
tulélésért felel az amigdala aktivacidjan, valamint a kortizol és adrenalin hormonok termelésén
keresztiil (Gilbert, 2009). Ez a rendszer inditja be a stresszt, a szorongast és az ,,iiss vagy fuss”
reakciokat. Egy allatorvos mindennapjaiban ez a halézat kronikusan tul van terhelve. A

folyamatos egzisztencialis nyomas, olykor a tulajdonosok feldl érkezé online fenyegetd



Kharén ¢ Thanatologiai Szemle ¢ 2026/3

kommentek és az élet-halal kérdések allando jelenléte miatt egy allatorvos agya allandoan
tulfeszitett allapotban mikodhet. Ha ez a piros rendszer allandosul, az empatia érzése
nehezebben valosul meg, helyette 6nvédelmi mechanizmusként egy védekezd elhatarolodas
alakulhat ki.

A masik a forraskeresé rendszer (kék) , amely a dopamin aramlasan keresztiil a célok
eléréséért, a sikerekért és a motivacioért felel (Gilbert, 2009). Ez a rendszer hajtja a hallgatot
az egyetemi évek alatt, a palyakezddket, és amikor a munkaba menekiiliink, akkor is ez az a
rendszer, ami talftitott allapotban porog. Azonban ez a rendszer is a szimpatikus idegrendszer
része, akarcsak a piros rendszer, igy barmennyire is kecsegtetéen hangzik ebben a rendszerben
mozogni, szintén talhajszoltsaghoz vezet, majd a kezdeti motivacio frusztraciova és
kiabrandultsagga valik.

A harmadik rendszer a megnyugtato6 rendszer (z6ld), amelyet az oxitocin és az endorfinok
miikodtetnek, és a paraszimpatikus idegrendszerhez kapcsolodik (Gilbert, 2009). Ez a halozat
felels a belsé csendért, a regeneracidért és a valodi, mély gondoskodasért. A zold rendszer
teret ad a gyogyulasnak, kapcsolodasnak. Gilbert modelljének legfobb tanulsaga, hogy a valodi,
tiszta egyiittérzés, mely megtartottsagot is ad, ebb6l a megnyugvas rendszerbdl képes
megsziiletni. Amikor az allatorvos sajat zold rendszere iires ¢és elhanyagolt, nagyon nehézzé
valik ennek a rendszernek az aktivalasa a mindennapi munkaja soran. Az eutanazia Kritikus
pillanataban a piros rendszerben 1évé gazdat csak egy olyan orvos képes valodi jelenléttel
megtartani, akinek a sajat zold rendszere egyenstlyban van, és ha erés érzelmek is
megjelennének benne egy eutanazia kapcsan, akkor is képes a bels6 er6forrasaihoz visszanyulni
¢s stabilan jelen lenni.

Hazankban az allatorvoslas az egyik leginkabb veszélyeztetett hivatas Kkiégés
szempontjabol. ,,Ennek az is lehet az oka, hogy a mai vilagbhan a csaladtagként kezelt allatok
szama rohamosan né és az ¢ szenvedésiiket, illetve a gazda szenvedeésér lammi még nagyobb
stresszt, fokozottabb érzelmi megterhelést okoz az dallatorvosoknak, akik nemtdl fiiggetleniil a
tarsadalom empatikusabb részéhez tartoznak. Az dllatorvosi pdlya elndiesedésével is kell
szamolnunk, amikor az érzelmek és stressz kezelésérdl beszéliink, ugyanis a nék mashogy élik
meg és dolgozzak fel ezeket a szituaciokat, és mivel egyre tobb né van az dllatorvosi palyan, a
szakma szempontjabol is fontos, hogy hosszu ideig egészsegesen tudjak Kivenni résziiket a
munkabol.” (Gémesi, 2020: 33).

A tarsallat elvesztésekor a gazda lelkét elaraszto vihar Paul Gilbert modelljének tiikrében
egy erds érzelemszabalyozasi 6sszeomlas. A mindennapokban a gazda és a kedvenc kapcsolata

agazda zold rendszerének toltéséért felel. Az allattal valo interakcio, a simogatas és a Kolcsonos
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szemkontaktus folyamatos oxitocinaramlast tart fenn. Az allat ebben a dinamikaban egy kiils6é
bioloégiai szabalyozoként, egyfajta ,,érzelmi horgonyként” mikodik. Amikor azonban az allat
meghal, ez a biztonsagos kotddési halozat egy pillanat alatt megsemmisiil. Egy végzetes
diagnozis pillanataban a gazdaban azonnal atveszi az uralmat a piros rendszer. A kortizol- és
adrenalinszint emelkedik, ami akar fizikai tiinetekben is megjelenhet: l1égszomjban, mellkasi
szoritasban, alvaszavarban... Ebben az allapotban a gazda gondolkodasa besziikiil, és a
tehetetlenség nehéz érzésével kiizd. Mindemellett a tarsadalmi elutasitas, az el nem ismert,
diszkvalifikalt gyasz (példaul amikor azt mondja valaki, hogy ,,csak egy kutya volt”) miatt egy
belsé konfliktus is kialakulhat, ahol sajat maga is megkérdéjelezi, hogy vajon a fajdalom, amit
érez, valoban normalis-e, és ez a folyamat egy elhtz6do, akar komplikalt gyassza is alakulhat.
Ebben a krizishelyzetben a kék rendszer is csapdava valhat. Alapesetben ez a rendszer a célok
eléréséért felel, egy komoly betegség fazisaban viszont ez sarkallja a gazdat a megoldasok
keresésére: az orvosok felkutatasara, a kezelések menedzselésére és a gondozasra. Amikor
azonban nyilvanvalova valik, hogy az allat menthetetlen, és meg kell hozni az eutanazia
dontését, a forraskeresd rendszer tehetetlentil porog tovabb. Ilyenkor jelenhet meg az, amikor a
gazda a multon ragodva kényszeresen tijabb és ujabb kérdéseket tesz fel maganak: ,, Mindent
megvettem neki? Jo orvoshoz vittem? Iddében észrevettem?” Ez a teljesitménykényszer a
tehetetlenség ellen harcol. A gyaszkisérésnek ¢és az allatorvosi empatianak éppen az a feladata,
hogy a krizis ezen pontjan segitsen jraaktivalni a gazda megnyugtaté rendszerét. Ezt szolgalja
a rendelében biztositott intimitas, a bucstido tiszteletben tartasa, valamint a gyasz validalasa.
Amikor a gyaszolé megengedi maganak az onegyiittérzést példaul olyan mondatokkal, mint
., Amit érzek, az teljesen rendben van ” és ,, A haldlba segités a legnehezebb, de mély szeretetbdl
fakado dontésem volt” | azzal segiti a belsé aktiv védekez6 rendszert lecsendesiteni. Csak a
megnyugtaté rendszer gyengéd és tudatos tamogatasaval, a veszteség élményének
integralasaval érhet6 el, hogy a veszteség soran keletkezett tir idovel békés, szeretetteljes
emlékezéssé szelidiilhessen.

Bar a tulajdonosok tobbsége elméletben tisztaban van a ,kegyes halal” fogalmaval, a
gyakorlati megvaldsitas €s a jogi hattér terén nagy a bizonytalansag. A felmérések szerint az
allattartok 58,4%-a egyaltalan nem tudja, hogyan zajlik egy eutanazia, hany lépésbdl all, vagy,
hogy mi torténik az allattal eutanaziat kovetéen (Fekete, 2019). Ez a laikus bizonytalansag és a
halal kortli kulturalis tabu felerdsiti a gazda szorongasat (Fekete, 2019). Egy alapos felkésziilés
az eutanaziara, hogy mire szamithat a tulajdonos, mi miutan kovetkezik és milyen fiziologiai

jelenségekre lehet szamitani, jelentésen csokkenti ezt a szorongast. Ehhez elengedhetetlennek
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tartom a részletes szakmai tajékoztatast az allatorvostol, valamint a gyaszkisér6i konzultacio is
segithet a lelki folyamatok atgondolasahoz, felkésziiléshez.

Az Allatorvostudoméanyi Egyetemen az eutanazidra valo felkészités és a kiégés témakore
jelenleg harom fronton is megjelenik az oktatasban, valamint szamos szakdolgozat is késziilt a
témaban. A gradualis képzésben, az 5. évfolyamon az Allategészségiigyi gazdasagtan és
kommunikaci6 cimii, Kotelezo targy részeként egy 15 6ras kommunikacios modul foglalkozik
a kérdéssel. Ezt egészitik ki a témahoz kapcsolodo tanszéki fakultativ kurzusok, példaul a
stresszkezeléssel kapcsolatban. Posztgradualis szinten pedig az Allatorvos-menedzser
szakallatorvosi tovabbképzés keretében kap helyet egy 2 napos kommunikacios modul,
amelynek szintén része az eutanazia és a kiégés targyalasa. Ezek a kulcsfontossaga témak a
szakmai tovabbképzések tematikajaban is rendszeresen megjelennek.

Gyakran elhangzik a tanacs, hogy az orvosnak tavolsagot kell tartania, ,,nem szabad
hazavinnie a munkat”, am ez a teljes elhatarolodas bioldgiailag szinte lehetetlen. Ennek
hatterében a tiikorneuronok rendszere all. A tiikkorneuronok olyan specifikus idegsejtcsoportok,
amelyek nemcsak akkor kapcsolnak be, amikor mi magunk végrehajtunk egy cselekvést vagy
megéliink egy érzelmet, hanem akkor is, amikor latjuk, hogy valaki mas teszi vagy éli at
ugyanezt. Ez az eutanazia soran a gyakorlatban a kovetkez6képpen néz ki: amikor a tulajdonos
arcan megjelenik a fajdalom, amikor sir vagy amikor a teste megfesziil, az allatorvos agyaban
a tiikorneuronok azonnal leképezik ezt az allapotot. Ez a neurologiai tiikrozés automatikus és
akaratlan. Az allatorvos idegrendszere masodpercek alatt belsdleg szimulalja a gazda krizisét,
¢s ezaltal nala is bekapcsol a piros rendszer. Ez a biologiai egymasra hangoltsag az empatia és
a partneri kommunikacié alapja, ez teszi lehetévé, hogy az allatorvosok mély, megtartd
jelenléttel tamogathassak a gazdat.

Ennek a biologiai csodanak azonban hatalmas ara van. Ha egy allatorvos naponta tobbszor
kénytelen elvégezni eutanaziat, a tiikorneuronjai révén naponta tobbszor éli meg a gyasz és a
megsemmisiilés folyamatat. Ez a folyamatos belsé szimulacido egyenes uton vezethet az
egyiittérzési faradtsaghoz. Az eutanaziat végzo allatorvosok 67,8%-at lelkileg és érzelmileg is
mélyen megviselik az egyes esetek. 63,5%-uk sirt mar eutanazia miatt, ami szintén mutathatja,
hogy mélyen érintddnek egyes esetek kapcsan (Fekete, 2019). Ha az idegrendszer nem kap idot
¢s teret a megnyugvasra, a tiikorneuronok altal kozvetitett érzelmi talterheltség elobb-utobb
szomatizaciohoz (fizikai tiinetek megjelenéséhez) vagy kiégéshez vezethet. A fel nem dolgozott
stressz destruktiv menekiilési stratégiakhoz vezethet. A hazai adatok szerint az allatorvosok
korében az artalmas mértékii alkoholfogyasztas rendkiviil magas: a férfi allatorvosok 38%-at,

a noi allatorvosok 20%-at érinti ez a probléma (Gémesi, 2020). Nemzetkozi adatok alapjan az
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allatorvosok korében az oOngyilkossagi rata az atlagnépesség négyszerese, a human
orvosokénak a haromszorosa (Barabas, 2016). Ennek hatterében allhat a klinikai depresszio, a
segitségkérést gyengeségnek bélyegzé attitiid, a szakmabol fakado elszigeteltség, stresszorok
(konfliktusok, magas elvarasok, hosszi munkaidé...), a halal relativizaldédasa, mivel a halalt a
szenvedés megsziintetésének legitim és kegyes eszkozeként tapasztaljak meg az olykor napi
szinten végzett eutanazia kovetkeztében, ezért krizishelyzetben ez a megvaltozott szemlélet,
valamint az eutanazidhoz sziikséges eszk6zokhoz vald konnyli hozzaférés sajnalatos modon
csokkentheti a sajat életiik kioltasaval kapcsolatos belsé gatlasokat (Barabas, 2016) .

A tiikérneuronok automatikus miikodése azonban nem egyiranyd. Pontosan ez a
neurologiai folyamat teszi lehetévé az egyik legfontosabb interperszonalis folyamatot: a
koregulaciot. A koregulacio azt jelenti, hogy az emberek idegrendszere képes egymasra
hangolodni, és a stabilabb, nyugodtabb fél képes bels6 biztonsagérzetet adni a krizisben 1évo,
kibillent fél felé (Porges, 2022). Amikor a tulajdonos belép a rendel6be eutanaziara késziilve,
a piros rendszere maximalisan tal van feszitve: a pulzusa magas, a légzése feliiletes, a SOkk és
a kontrollvesztés allapotaban van. Ekkor az allatorvos idegrendszere egyfajta stabil
horgonyként funkcionalhat. Ha az allatorvos képes tudatosan tolteni a sajat bels6 erdéforrasait
¢s az eutanazia kritikus perceiben aktivalni tudja a sajat z6ld rendszerét, a szoba atmoszféraja
megvaltozik. Az allatorvos lassu, mély légzése, a hangjanak stabil, meleg tonusa,
kapkodasmentes jelenléte és a tiszta szemkontaktus a tiikkorneuronokon keresztiil
megnyugtatoan hat a gazdara. A koregulacio szo szerint lefékezi a tulajdonos talporgetett piros
rendszerét, és segit neki is bekapcsolni a zold rendszer egy minimalis, az elengedéshez
sziikséges szintjét. Ha az allatorvos lelke rendben van, az az eutanazia menetében is segithet,
hogy egy idegrendszerileg stabil, megtartott, méltosagteljes ritualé lehessen. A gazda kognitiv
funkcioi nem bénulnak le teljesen a sokktol, képes lesz megélni a bticsu perceit, és a torténet
nem fragmentalt, ijesztd képekben rogziil az emlékezetében.

Nyilvanvaléan fontos, hogy szakmailag és emberileg is tamogatoak legyenek a szavak,
amiket mondunk, de jelen irasban azért sem térek ki konkrét mondatokra, mert egy ilyen
helyzetben, ami sziikséges, hogy valodi legyen az, amit mondunk, és azt a nonverbalis
jeleinkbdl egy pillanat alatt érezni lehessen. Ezzel csupan azt szeretném hangsulyozni, hogy
azzal, hogyha allatorvosként biztonsagos belsé teret nyudjtunk az eutanazia Kritikus
pillanataban, az segitheti a késébbi tarsallat-gyasz lefolyasat. A gazda nem a rettegésre és
a ridegségre fog emlékezni, hanem arra, hogy a legnehezebb éraban nem volt egyediil. Ehhez

azonban az kell, hogy az allatorvos megértse: a sajat mentalis €psége, a hatarainak védelme és
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a bels6é egyensulya nem o6nzés — hanem az egyik legfontosabb Klinikai eszkéz, amivel a
paciensét és a tulajdonost szolgalni tudja.

Szeretnék gyakorlati Iépéseket is mutatni, hogy mi segit a zold rendszernek az
aktivalasaban. Ahhoz, hogy tamogassuk magunkban a megnyugtatdo rendszert, olyan
tevékenységekre, belso attitiidokre és kornyezeti tényezokre van sziikség, amelyek a biztonsag,
az elfogadas ¢és a lassitas élményét nytjtjak. Mivel az oxitocin a tarsas kotédés hormonja, a
biztonsagos kapcsolatok azonnal elinditjak a termelédését (Gilbert, 2009). Ezek lehetnek
példaul:

- szakmai szupervizio, olyan védett kozegben, ahol a Kkollégak itélkezés nélkiil,
biztonsagban kibeszélhetik az érzelmileg megterhel6 eseteket,
- validalo és tamogaté munkahelyi légkor, ahol a munkatarsak figyelnek egymas
faradtsagara,
- mindségi maganéleti kapcsolatok,
- kotodés a sajat allatokhoz. A sajat kedvenccel eltoltott, elvarasoktol mentes id6 (jaték,
simogatas) is remek oxitocinforras,
- nagyon erds eszkozként lehet a keziinkben az 6negyiittérzés is (Gilbert, 2009).
A z6ld rendszer bels6é gatja lehet a perfekcionizmus és az onostorozas. llyenkor érdemes
eléhivni ezt az onegyiittérzést, amelynek Iényege annak tudatositasa, hogy az orvos is ember, a
tudomanynak vannak korlatai, és nem lehet minden életet megmenteni. Annak elfogadasa is
fontos, hogy a nemet mondas (példaul a munkaidon tali hivasokra vagy az extra iigyeletekre)
nem a hivatas elarulasa, hanem a sajat rendszereink védelmi eszkze. Mivel a piros rendszer
erds testi tiinetekkel jarhat (izomfesziilés, feliiletes 1égzés, magas pulzus), a zold rendszert a
testen keresztiil is be lehet kapcsolni. Az allatorvosok 87,2%-a tapasztalt mar diagnozis nélkiili
fizikai fajdalmat (szomatizacio) (Gémesi, 2020).

Traumainformalt légzésterapeutaként kiemelten fontosnak tartom azokat a technikakat,
amelynek soran a testet hivjuk segitségiil a bels6 fesziiltségek oldasara, hiszen a szomatikus
technikak segithetnek akkor is, ha beszélni nehéz, nem talaljuk a szavakat vagy belefaradtunk
a beszédbe. Segithet a zold rendszer aktivalasaban a 10-es agyideg (nervus vagus) tonusanak
szabalyozasa, akar a légzés erejével: a lassu, mély, nyujtott kilégzéssel végzett 1égzés (pl.
dobozlégzés) kozvetlentil aktivalja a paraszimpatikus idegrendszert, ami lefékezi a szivverést
¢és jelzi az agynak, hogy elmult a veszély. Segitséget nyujthat tovabba a progressziv
izomrelaxacio, meleg fiirdé, masszazs vagy joga, amelyek kioldjak a rogzilt fizikai
fesziiltséget. Fontos kiemelni, hogy a kronikus alvashiany biologiailag lehetetlenné teszi a zold

rendszer mitkodését, mivel folyamatosan magasan tartja a kortizolszintet, igy a megfeleld alvas
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kulcsfontossagt. A tudatos jelenlét (mindfulness) is segithet, példaul kialakithatunk mentalis
offline idéket, amelyek olyan idészakok a napban, amikor nincs telefon, nincsenek e-mailek,
¢és teljesen jelen vagyunk abban, amit csinalunk (pl. séta a természetben, céltalan pihenés)
tudatosan megengedni magunknak a ,,semmittevést”.

Osszefoglalva a fent ismertetett szemléletet: Paul Gilbert modellje pontosan ravilagit arra,
hogy valodi, tiszta egyiittérzéssel és jelenléttel csak akkor tudunk megtartani masokat az
eutanazia nehéz perceiben, ha a sajat bels6 rendszereink egyenstlyban vannak. Ha az allando
stressz miatt a védekezé rendszeriink dominal, és a hajtéeréonk fasultsagga valik, képtelenek
lesziink aktivalni magunkban a megnyugvas megtartd rendszerét. A belsé eréforrasainkhoz
valo kapcsolodassal tudjuk megtartani az egytittérzés erejével magunkat és a masikat is a nehéz

pillanatokban.

Utravalé érzéseim, gondolataim

A gazdi, miutan kilép a rendel6 ajtajan, abban a pillanatban a vilaga megvaltozik. Kilép a
rohano utcara, ahol az élet folyik tovabb, mikdzben az ¢ belso ideje megallt. Ahogy hazatér, a
lakas csendes, a talka iires, a sarokban fekvé poraz is mind-mind a veszteségre emlékeztet. Es
gyaszol.

Amikor az eutanazia utan kiiiriil a kezeld, és a gazdi a karjaiban a hirtelen tal konnytivé
valt testtel hazaindul, a csend rdzuhan a rendeldre. En ott maradok a fehér rendel6i ruhamban
az asztalt torolve, és a levegdben még percekig ott vibral az elengedés. Abban a percben anya
vagyok, aki ismeri a feltétel nélkiili szeretet erejét, gazdi vagyok, aki ismeri a mardoso
biintudatot, allatorvos vagyok, aki napi szinten hordozza a kegyes halal moralis terhét, ember

vagyok, aki érez, mikdzben megtart és jelen van.

A szamok, statisztikak és kiégési mutatok mogott hus-vér emberek allnak.
Tanuljunk meg egymasra figyelni, meghuzni a hatarainkat, térjiink vissza a belsd
er6forrasainkhoz és merjiink segitséget kérni, mielétt a csend tul nehézzé valik. Akkor is, ha

most gazdiként olvasod e sorokat, és akkor is, ha allatorvosként. Nem vagy egyediil!



Kharén ¢ Thanatologiai Szemle ¢ 2026/3

IRODALOM

BARABAS L. (2016): Felmérés a magyar allatorvosndk egészségiigyi €s mentalhigiénés
allapotarol. Szakdolgozat, Allatorvostudomanyi Egyetem, Torvényszéki Allatorvostani,
Jogi és Gazdasagtudomanyi Tanszék, Budapest.
vizsgalata. Szakdolgozat, Allatorvostudomanyi Egyetem, Allattenyésztési,
Takarmanyozastani és Laborallattudomanyi Tanszék, Budapest.

GEMESI A. (2020): Felmérés a magyarorszagi allatorvosok mentalhigiénés allapotardl kiillonos
tekintettel a nemek kozti kiilonbségekre. Szakdolgozat, Allatorvostudomanyi Egyetem,
Allattenyésztési, Takarmanyozéstani és Laborallat-tudomanyi Tanszék, Budapest.

GILBERT P. (2009): Introducing compassion-focused therapy. Advances in Psychiatric
Treatment 15 (3): 199-208.

NAGY L. (é.n.) - https://www.nagylilla.com/neuropsziologiai-alapok Elérés: 2026.06.20.

PORGES S.W. (2022): Polyvagal Theory: A Science of Safety. Frontiers in Integrative
Neurosciencel6:871227

dr Erdélyi Jazmin Luca

allatorvos

gyaszkisérd, traumainformalt Iégzésterapias facilitator
SZIA Vet, Net Vet kft
jazmin.luca.erdelyi@sziavet.hu



