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Vilagszerte stresszt okoz a valsag. Meditacio, bezarkozas, gyerek-
vallalas - ahany kultira, annyiféle stresszcsékkentési gyogymod.

Lelekig hato valsag

alsdg ellen zenélien! A munkahe-
lyi stresszoldas sajitos modjara
hivja fel a figyelmet a szeptem-
berben megrendezésre keriild
Munkahelyi Zenekarok Feszti-
valja. A szervezd Bolyki Gyorgy,
a Bolyki Brothers tagja ugy véli, a gazda-
sagi valsag kovetkeztében eldallt fesziilt-
seg levezetésére kézenfekvé megoldas az
egyuttzenélés

Az Egeszseglgyi Vilagszervezet (WHO)
mar az ev eleje ota folyamatosan figyelmez-
teta valsag okozta stressz negativ egeszseg-
Ugyi hatasaira. A szakrendeléseket elsésor-
ban panikrohamokkal és szorongasos prob-
lemakkal keresik fel, de gyakoriak a pszicho-
szomatikus tinetek is. A gyogyszerforga-
lom is mutatja a mentilis problémak
gyakoribba valasat: Nagy-Britannia-
ban egy év alatt kdzel 2 millio da-
rabbal nott az antidepresszansra
irt receptek szama, Oroszorszag-
ban pedig a masfélszeresére ug-
rott a nyugtatok forgalma.

A GODOR ALJAN. .Egy adott
kultura nagyon meghatarozza,

ki milyen megkiizdési stratégiaval
rendelkezik. A kozosség dsszetar-
tasa, a tarsas tamogatas milyensege
es a vallasossag mértéke is kiemel-
kedd jelentGségl ilyen szempont-
bol” - magyarazza Szekely And-
ras, a SOTE Magatartastudo-
manyi Intézetének munka-
tarsa. Japanban példaul a
lakossag mentalita-
saval Gsszeegyez-
tethetd uj trend a
sugomori, vagyis a
befészkelés. Azért,
hogy csokkentse a
kiadasait és kimelje

magat a stressztal, sok japan igyekszik a lehe-
ta legtobb teendot otthon elintézni, Online
aruhazakban vasarol be, hazhoz szallittatja
az etelt, €s a szorakozast is otthon oldja meg
DVD-kolcsonzessel, vagy akar sajat masz-
szazskanapé vasarlasaval,

De Eurdpan beliil is érdemes koriilnézni
ez ligyben: kontinensiinkon is oridsi kiilénb-
segek figyelhetdk meg a stresszel valo meg-
kiizdést lletoen. Magyarorszag mar évek dta
rendkiviil rosszul szerepel a kronikus stresszt

es az ezzel osszefiiggo, értékvesztettséget
vizsgalo felméréseken. Rdadasul maladaptiv
modon kezeljiik a stresszt - vagyis dohany-
zunk és alkoholt fogyasztunk. Az értékvesz-
tettseg mértéket jol mutatja, hogy mig Svéd-
orszagban a lakossag 30 szazaléka gondolja
ugy, hogy nincsenek kozos értékek és nem
lehet tervezni a jovit, addig ndlunk ez az
arany 70 szazalék. A szakértok e hozzaallas
fo okat abban latjak, hogy a rendszervaltas
ota bizonytalan a munkavallalok helyzete és
a boldogulas érdekében adott esetben
kénytelenek megszegni a sza-
balyokat, ami viszont
komoly stresszt okoz.

Ezek a sajatossagok

a kornyezo kozép-

es kelet-europai al-

lamokban is megvan-

nak, de Magyarorsza-

gon mutatkoznak a leg-

erosebben, mivel hazank-

! ban a nemzettudattal kap-

csolatos problémak s hatnak

a mutatokra. (Mdig tartd trau-

ma Trianon példaul, vagy az, hogy

egyedil” vagyunk a Karpat-meden-

cebena szlavok kiizdtt; ehhez jon hoz-

za a keleti blokk 6roksége, ezek egyiit-

tes kovetkezmeénye lehet, hogy ennyire el-
keseredettek vagyunk.)

Noha a gazdasagi valsag miatt az érték-
vesztettség elmeélyiilésére lehet szamitani,
akad olyan, aki ebben uj lehetoségeket lt.
Kopp Maria stresszkutato ugy véli, a hely-
zet mar nem tud tovabb romlani, viszont itt
az ideje az uj valaszlépések kidolgozasanak.
A Gallup kutatdsa szerint 120 orszaghol Ma-
gyarorszagnal csak Zimbabwében latjak az
emberek rosszabbnak az életmindségiiket
es erzik remenytelenebbnek a jovajii-
ket. A vilsdg viszont rakény-
szerit arra, hogy (j utakat ta-
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laljunk. Amikor ra kell ébredniink, milyen
ingatag a penztoke, a tarsadalmi toket kell
ergsiteni” - veli a professzor asszony. A ko-
z0sség, a csalad és a tarsas kapcsolatok bi-
zonyitottan komoly egészségvedo tenyezo-
ként funkcionalnak, ezért Kopp Maria ezek-
re épitene. A jo parkapcsolatban élo kozép-
koru férfiaknak dtszar nagyobb az eselyuk,
hogy tiléljék a 69. életeviiket, miként kimu-
tattak a gyerekkel valo jo kapcsolat egeszség-
vedo hatasat is. Egy, a kozelmaltban keészilt
svéd felmeres eredmeényei pedig igazoltak,
hogy a kiegyensilyozott parkapcsolat csok-
kenti a munkahelyi stressz egészségre gya-
korolt kedvezotlen hatasat.

GYOGYITO GYEREKEK. Kezdeménye-
zés marvan: aSemmelweis Egyetemrol moz-
galmat inditottak a szuletésszam novelese-
re civil szervezetek, igy a Nagycsaladosok

- Orszagos Egyesiilete részvételével. A Val-
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sagban a gyerek a legbiztosabb befektetés”
hangzatos szlogenjével indulo dsszefogas
arra alapoz, hogy a negativ lelkiallapot tiik-
rozddik a demografiai helyzetben, és bara
magyar tarsadalom a legcsaladbaratabbak
kozott van Europaban, a kivant gyerekszam
meégis magasabb, mint a ténylegesen meg-
sziiletetteke.

Acsalad ésa parkapcsolat védoereje mel-
lett a legfontosabb a munkahelyeken torténd
stresszesokkentés lenne, hiszen pillanatnyilag

Mig Svedorszagban
a lakossag

a munkaval kapcsolatos
bizonytalansag az egyes
szamu stresszforras. Ma-
gyarorszagon nincs ha-
gyomadnya a felettesek
ez iranyu felelosségval-
lakisanak, gyakran mdran-
ndl a kérdesnel elakad a
stresszkezeles, hogy kinek
afeladatalenne ezzel fog-
lalkozni. Valsagban pedig
foleg a kisebb cégek spo-
rolnak a tréningeken. Ezen a probléman pro-
balt segiteni azidén tavasszal indult Selye Ja-
nos Lelki Egészség Program, amelynek mun-
kahelyi stresszkezeld alprogramjdhoz az
Egészseégugyi Minisztérium nyujtott timo-
gatast. A téritésmentes kurzusokra palyazo
intezmenyek szama azt jelzi, hogy van igény
astresszcsokkentd tréningekre, Az altalanos
egeszségligyi kockazatkezelo vagy hatékony-
sagnivelo tréningek mellett a valsag miatt
kulonosen aktualis gondoskodo elbocsatas
alprogram is létezik vezetok részére, mig az
ujrakezdés kurzus az elbocsatottaknak segit.
Cserhati Zoltan koordinator elképzelhetonek
tartja, hogy a recesszio ravilagita munkahe-
lyi stresszcsokkentés fontossagara. A tor-
ténelem azt mutatja, hogy elsaserban azok
emelkednek kivalsag utan, akik mar kozben
is tudtak stratégiaban gondolkodni. Verseny-

elonyhoz juthatnak azok a cégek, amelyek
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Egyik kulcsfigurdja a keleti és a nyugati orvoslds Gsszehaza-

. sitdsanak - ezt tartjdk Jon Kabat-Zinnrdl, az MBSR atyjarol,
. aki nemrég Magyarorszagon is jart. A meditacid-oktatd orvos-
professzor 1971-ben szerzett PhD-fokozatot molekularis biolo-
giabol. Kutatasai sordn vizsgalta a tudat és test kozdtti kap-
csolatot a gyogyitas szempontjabdl, és a meditdcid kronikus
fajdalomra és stresszre gyakorolt hatasat. A massachusettsi
egyetem orvosi kizpontjan beliil mikodd stresszcsokkentd kii-
nikat 1979-ben hozta létre. Ott oktatta kizel két évtizeden ke-
resztiil az MBSR technikat, amelynek alapjat keleti meditacios
| gyakorlatok és a buddhistak dltal j6l ismert, (gynevezett éber
figyelem adjdk. Modszerét ennek ellenére valldstdl figgetien,
|, vilagnézetileg semleges” meditaciés oktatbcsomagként em-
legetik. Majusban a Harvard orvosi kardn a meditacid és pszi-
choterdpia konferencidn a dalai laméval egyitt tartott eldaddst. Nem véletieniil, hi-
szen Kabat-Zinn igazgatdsagi tagja a dalai ldma és nyugati tuddsok kizti parbeszé-
det koordinalé Mind & Life Institute-nak. Kabat-Zinn tobb kdnyvet is irt meditacio és
egészség kapesolatardl, ezek kozil kettd a New York Times bestseller listajara is fel-
kerlilt. Tobb kinyvét is kiadtdk magyarul, most jiniusban a Barhovd mész, ott vagy |

cimi mive jelent meg.®

30 szazaleka

gondolja ugy, hogy
nincsenek kozos

ertekek es nem lehet
tervezni a jovot, nalunk

70 szazalek
ez az arany.

mar most foglalkoznak a
munkahelyi stressz keze-
lésével” - hangsilyozza
Cserhti.

A megszokott” trénin-
gek mellett az Egyesiilt
Allamokban és Nyugat-
Europaban a cégek egy-
re jobban nyitnak a kon-
vencionalis orvoslas altal
is elfogadott, keleti ere-
det( stresszcsokkentd

modszerek fele. Az egyik legelterjedtebb
ilyen modszer a Jon Kabat-Zinn altal 6sz-
szeallitott, tudatos odafigyelésen alapu-
|6 stresszcsokkentd program (MBSR). Ez
utobbi az atlagember szamara is kinnyen
elsajatithato, egyszeru meditacios gyakor-
latokon nyugszik (o professzorrol és modsze-
réreil lasd a keretes irast). Jon Kabat-Zinn a
keleti modszereket sikeresen épitette be
a nyugati orvoslas vilagaba: a University of
Massachusetts orvosi kozpontjan belil ma-
kodd stresszcsokkento klinikan harminc éve
valtozatlan formaban alkalmazzak a prog-
ramot. A modszer elsosorban stressz ere-
detd testi tinetek, szorongas és fajdalom-
csillapitas terén valt be, modositott verzi-
ojat, ameditacion alapulo kognitiv terapi-
at pedig a depresszid és killonbozo fobiak
kezelésében alkalmazzak.
Magyarorszagon 2008-ban inditottak 1z
elso tanfolyamot daganatos megbetegedes-
ben szenveddk és hozzatartozoik részére
az Orszagos Onkologiai Intézetben a Ma-
gyar Rakellenes Liga szervezeseben, Bar
nalunk még gyerekcipaben jar az MBSR,
a hazai trénerek is a program népszerlse-
geének megugrasat varjak. ,Ugy véljuk, val-
sagban nyitottabbak az emberek az ilyen
maodszerekre. A nyugatiak részérdl amugy
mindig is voltigény a keleti hagyomanyok
kovetésére, elég csak a jogaragondolni” -
mutat ra Fazekas Gabor MBSR-tréner. Kiil-
toldon valoban egyre elterjedtebbek az
alternativ stresszoldo modszerek, Kiilo-
nisen az Egyesilt Allamokban népszeri
a masszazs és a joga, mostansag az ilyen
foglalkozasokat gyakran kifejezetten ,re-
cesszios” jelzovel hirdetik: majusban példaul
az egyik studioban ingyenes valsag-jogaora-
kon” vehettek részt a New England-i Camb-
ridge varoska lakoi.
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