Stresszkezeld tanfolyamok az Orszagos Onkologiai Intézetben

Daganatos betegek szamara is jotekony hatasua lehet az a nyolc
alkalmas stressz csokkentd tanfolyam, melyet 2008 ota tartanak
Orszagos Onkoldgiai Intézetben a Magyar Rakellenes Liga
szervezeseben. Az an. MB5R modszer osszeallitoja, az amerikai Jon
Kabat-Zinn professzor janius végeén nyilt eloadasokat tart
Magyarorszagon mind laikusoknak, mind a szakmanak az eber,
tudatos figyelmen alapulé meditacio stressz-, szorongas és
fajdalomcsillapitdé hatasarol.

A stressz kezelésére tanulhatnak uj technikakat, mashogy viszonyulnak majd a
stresszhelyzetekhez, akik részt vesznek az un. MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction:
tudatos figyelmen alapuld stressz csikkentés) programon.

A rakkezelés, illetve a betegséggel vald szembesilés maga is egy nagy stresszforras, az
erintettek rengeteg valtoztatasra kenyszerilnek az eletvitelikben, sok nehez helyzetet kell
kezelniik a kimyezetiikkel vald kapcsolattartas soran” - mondta el Fazekas Gabor, a modszer
eqyik hazal oktatoja arra kerdesiinkre, hogy vajon miert epp daganatos betegeknek tartanak
Ingyenes tréninget.

A 8 hetes tréning soran hetente 2.5-3 dras foglalkozasokon vesznek részt a betegek, ahol
eqyszerld meditacios, illetve jdgagyakorlatokat vegeznek. Ezzel érik el, hogy elmeéjik
lecsendesedettebb, ellazultabb, tudatosabhb allapotba keriljén, egyittal megnyugszanak -
magyarazta Fazekas Gabor. A program gyakorlat-centrikus, a foglalkozasok kézétti idoben hazi
feladatokat” vegeznek a resztvevik.

Az Orszagos Onkologial Intezetben (O0I1) 2008, ota 4 ingyenes treninget tartottak a Magyar
Rakellenes Liga szervezeseben, melyeken altalaban 15-20 beteg vesz reszt. A legkozelebbi
tréning 2009 szeptembereben indul, jelentkezni, illetve a feltételekrdl érdeklddni Bajor Beanal
(rakasz(@rakliga_hu=), vagy Fazekas Gabomnal (gfazek@gmail. com =) lehet.

A Massachussetts-i Egyetem Orvosi Kozpontjan belil mikédd Stressz Csikkentd Klinikan mar
kizel huszezren vegeztek el a treninget; kiztik rengeteg apolo, ornvos es pszichologus is. A
Klinikat 1979-ben a MBSR program dsszeallitoja, Jon Kabat-Zinn professzor alapitotta.

Jon Kabat-Zinn professzor junius vegen Magyarorszagon is tart nyilvanos eloadasokat a
sresszcsikkentésrdl és a meditaciorol. Az egyetemi eldadasok ingyenesek és barki altal
szabadon latogathatdk.

« 2009 junius 25 csatortdk 16:00 - MNyilt publikus eldadas a Karoli Gaspar Egyetemen (Il
ker. Becsi ut 324.)

« 2009. junius 26. pentek 10:00 - Nyilt szakmai eloadas a Semmelweis Egyetem Klinikai
Pszicholdgia Tanszéken (VI kerilet, Tdméd utca 25-29.)

Az Orszagos Onkoldgial Intézetben zartkdrd eldadast tart a professzor az 00| szakemberei
sZzamara.

A program része eqy workshop is: 2009, jdnius 26 18:00 - junius 28 délutan - meditacios elvonulas
jellegi MBSR workshop (Bevezetes a tudatos figyelem gyakorlasaba”) - Csopak, Park Villa,
Balatonfelmdeki Nemzeti Park lgazgatosaganak konferenciakidzpontja. Felvilagositas szinten
Fazekas Gabornal (gfazek@gmail.com ).
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