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A telepiilésre vonatkozé egészségiigyi allapotfelmérés megvaldsita-
saval indult el Bodroghalomban a kozségi 6nkormanyzat azon pro-
jektje, amely a telepiilésen lakdk jobb egészségiigyi allapotanak el-
érését célozza.

Az Uj Széchenyi Terv, Tarsadalmi MegUjulds Operativ Program -
TAMOP-6.1.2-11/1/A jelt, .Egészségre neveld és szemléletformald
életmoéd programok - lokalis szinterek” cimet viseld palyazati kiird-
san sikeresen tdmogatast nyert, telepilési szintl ..Egészséges falun-
kért” cim projektje keretében Bodroghalom Kézség Onkormanyzata
szamos elembdl allé egészségjavitd, az egészséges életvitelre, szem-
lélet- és életmdd kialakitasara irdnyuld programokat valésit meg.
Mostantél havonta jelentkeziink a projekt programjaihoz kapcsolédd
témakorokkel, az egészséges életmdd elérését, az egészségi allapot
javitasat, illetve a karos szenvedélyek megelézését elésegitd tajé-
koztatd irdsainkkal, cikksorozatunk részeivel célunk, hogy hozzéase-
gitsiik a telepiilésen él6 fiatalokat, a kézépkorosztalyhoz tartozékat
és id6seket az ezekkel kapcsolatos ismereteik bévitéséhez.

A SZORONGO EMBER BETEGSEGE -A STRESSZ

Az .Egészséges falunkért” projekt megvalésitdsanak folyamataban a
mai kor embereit dltaldnosan érint6 betegségrol, a stresszrél, annak
okairdl, kialakuldsi kérilményeirél, egészségka-
rositd hatasairdl, kezelésének maddjairol tartottak
Bodroghalom lakdi szdméra csoportfoglalkozaso-
kat és el6adasokat.
Ezeken Dr.Lajké Karoly pszichidter, a Szegedi Tu-
domaényegyetem (SZTE] Altalanos Orvostudoma-
> nyi Kar Magatartadstudomanyi Intézet adjunktusa
tartott eldadast a folyamatos fesziiltség, tartds ide-
gesség altal kivaltotta szorongasroél, stresszrol.

\ Dr. Lajko Kéroly szerint az ember altaldban akkor
keril stresszhelyzetbe, ha méltdsagat, jogait vagy a kotddési igényét
csorbitjak. Ez a stressz alaphelyzete. Ezek 6si eréket mozgdsitanak
az emberben. Ugyancsak stresszhelyzetet idéz eld az emberben,
amikor azt érzi az ¢t korilvevs kdzosségben, hogy az nem fogadja el,
lekezeli, bintudatot keltenek benne, vagy dgy minésitik, hogy 6 nem
hasznos tagja a kozosségnek.

A szakember szerint ezekre a stresszhelyzetekre kilonféle modon
reagalhat az ember. Elész0r szorongdssal, rossz hangulattal, indula-
tossaggal, aztdn masok gyakrabban nyulnak alkoholhoz, gyégyszer-
hez, alvdszavar léphet fel - ezek mind a stressz kdvetkezményei.
Es, hogy miért nevezik ezt a modern kor betegségének? Dr.Lajké
Karoly igy magyarazta:

.-Azért mert napjainkban az emberek kozotti viszonyok sokkal dssze-
tettebbek, mint a régi korokban. A hagyomanyos vildgban tudtak,
hogy mi a helyes magatartds, voltak biztos pontok és akkor kevesebb
stresszforras volt. Most nem tudnak mihez igazodni az emberek, tobb-
féle normarendszer, elvarads van, és ezért nagyobb az esélye annak,
hogy valamilyen csapdahelyzetbe kerilnek.”

STRESSZKEZELESI TECHNIKAK, MODSZEREK
Dr.Lajké Karoly ismertette, milyen stresszkezelési technikak, maod-
szerek léteznek.
-Altaldban azt lehet mondani, hogy ha valaki hatékony viselkedésbe-
folydsolasi képességgel rendelkezik és ezt tobbszor sikerrel tudja
alkalmazni, akkor kialakul benne egy személyes hatékonysagi érzés.
Ennek az érzésnek a megteremtése nagyon fontos lenne mindenki
szamara, hiszen az ezzel rendelkezd személy meg tudja oldani a jové-
ben varhaté stresszhelyzeteket.
A stresszcsokkentés alapjanak els¢ stratégiai lépése a kritikus sze-
mélyekkel fenntartott viszony rendezése, a mindenkori helyzet j¢ fel-
ismerése és megfeleld kezelése.
Lényeges, hogy hatékonyan kommunikaljunk azokkal az emberek-
kel, akikkel nem vagyunk szinkronban: akik folényeskednek, akik
kihasznalnak, akik nem viszonozzdk az érzéseinket, akik blntudatot
igyekeznek kelteni bennink.
Ha ezen viselkedési képességgel rendelkeziink, akkor sokkal stabi-
labb a lelki &llapotunk, testi mikddésink is.
Ezt harom kilénbozd technikaval tudjuk elérni, melyek a kovetkezok:

URUGY-LENYEG MEGKULONBOZTETESE

Az egyik az urlgy-lényeg megkiilénboztetés mddszere, ami arrél szol,
hogy sok helyzetben a lényeget kell latnunk és kezelnlink. Azt, hogy
minek néz a masik ember benniinket, mit mer megtenni veliink szem-
ben és olyan mddon kell erre reagalnunk, hogy az illetd vegye észre, 6
vétet az egylttélés irott-iratlan szabalyai ellen. Nagyon fontos, hogy
ne az igazsagot keressiik, mert az igazsag Uurlgy-sikon létezik, a
lényeg pedig csak arrdl szol, hogy elfogadnak vagy elutasitanak ben-
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SZECHENYI TERV

Ezzel a mddszerrel sokszor tompitani tudjuk a masik tAmadasat az-
zal, ha elére elmondjuk az ¢ varhaté reagélasat. Tehat azonnal ellat-
juk kovetkezményekkel a masik viselkedését.

Az Urigy-lényeg megkllonboztetés maddszer felhivja a figyelmet az
egyluttélés normaira, lehetéséget ad a konfliktusok kulturalt megol-
déséra, megel6zi az agressziot. Ezen felil nem csak a lelki zavarokat,
hanem a testi betegségeket is pozitivan befolydsolja és javitja az
életmindéséget.

TORREADOR

Olyan személyekkel szemben, akik nyiltan agressziv viselkedéslek
vellink szemben, dominalni prébalnak vagy egészen mas kultirkorbol
jonnek, a torreddor-technikat kell alkalmazni. A médszer neve is
mutatja, hogy ha valaki minket tdmad, akkor alkalmazasakor nem
benniinket ér a tdmadas, hanem a .posztoét.”

Ne erésitsik meg az agressziv viselkedést, lépjink ki a hierarchikus
(ala-folérendeltségi viszonybdl) gondolkodasbdl és ilyenkor az egyik
legfontosabb, hogy lassunk ki a szd szerint vétel kontextusabdl.
Tehat ha valamit mondanak, akkor az nem egy igazsag, hanem azzal
az illeté 6nmagat jellemzi.

Ha egy ember sokszor durva velink szemben, akkor mondjuk azt,
hogy bemutatkozik. Ha ezt latjuk és igy kezeljik, akkor mar nem
érezzilk magunkat vele szemben rosszul és csokken a stressz. A tor-
reddor technika tehat a sértéen folényes megjegyzésekre, vagy nyil-
vanvaldéan megalazo, agressziv tdmadasokra javasol megoldasokat.

RACSODALKOZAS

A harmadik médszer a legjobb. Ez a racsodalkozas stratégidja. Az
6szinte kommunikacid lehetéségének megteremtése. Ennek lénye-
ge, hogy elditélet mentesen érdeklédink masok nem kivant viselke-
dése irdnt és ezzel el tudjuk érni azt, hogy az illetd magaba szalljon és
valtoztasson. Ha éppen a kornyezeti hatdsok miatt jott ki a sodrabdl,
akkor van esély arra, hogy az illet6 mddositani tudja a magatartasat,
ha pedig nem tudja, akkor az van, hogy 6 ilyen. Fontos, hogy nem kell
senkinek a viselkedésébél erkodlesi kérdést csinalni.

Az ember viselkedése ugyanis determindlva van azaltal, hogy mit
tanult, milyen a bioldgiai alkata, vagy, hogy milyen normarendszert
kovet. Viszont mégis van szabad akaratunk arra nézve, hogy egy ko-
vetkezd lépésben mas viselkedést mutassunk - erre teremthetink
esélyt ezzel a technikaval.

CSALADON BELUL

A csalddi élet stresszei a legfontosabbak, a kozvetlen hozzatartozo-
inkkal kapcsolatos stresszhelyzetek, az altaluk kivaltott stresszforra-
sok érnek bennilinket a legkdzvetlenebbil, legerésebben. De ezeket
van médunk a leghatékonyabban kezelni, csokkenteni is.

Ha megfelelé készségekkel rendelkezink, ki tudunk lépni az 6rdogi
korokbél, példaul a hazastarsi rossz kommunikacié altaldban kiiktat-
hato.

Fontos odafigyelni a masik viszonyuldsara, ha egy feszilt helyzetben
valamilyen enyhilést latunk, akkor az kezdeményezés a valtozasra.
Ilyenkor a perspektivdk pozitiv irdnyba mozdulnak el és az nagyon
felszabadité tud lenni.

Fontos, hogy akkor van meg a lehetéség a valtozasra, ha elfogadjuk,
partnerként kezeljik egymast és nem csak magunkkal foglalkozunk
és csak a sajat igazunkat akarjuk elfogadtatni mérvaddként, de ha
nem vagyunk hajlanddak észinte kommunikaciora, akkor a rossz hely-
zet fonnmarad.

Azt szoktam mondani ilyen helyzetben, hogy ne az igazsagot keres-
siik, hanem a mUkodéképességet. Tehat egy csalddban nem azt kell
nézni, hogy kinek van igaza, hanem azt, hogy miképpen tudunk ugy
viselkedni, hogy az a csalddunk muikodéképességéhez, jobb hangula-
tdhoz hozzajaruljon.

Helytallo az a megallapitds, hogy nem nagyon lehet stressz nélkil
élni, de lehet nagyon kevéssel...?

-Inkdbb Ugy mondanam, hogy mindenki visz valamiféle terhet, csak
az nem mindegy, hogy kényelmes hatizsdkban viszi, vagy magatél
eltartva, mert akkor sokkal nehezebb minden. Tehat nem mindegy,
hogy viseljik a stresszt —-hangsulyozta Dr.Lajké Karoly.

Nemzeti Fejlesztési Ugynokség
www.ujszechenyiterv.gov.hu

MAGYARORSZAG MEGUJUL

06404638 638 L
s * Bl A projekt az Eurépai Unié timogataséval, az Eurépai
* Szocidlis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.

)
7

1 HELYl KRONIKA 1§ XXI évf. 2014/01



