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Strukturavaltas a magyar egészségugyben - trendek:

koncentralédo - zsugorodoé fekvébeteg szakellatas

er6sodé diagnosztikai ellatds és jarébeteg szakellatas
gyenglilé (?) alapellatas
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Stresszhelyzetben
Veszreakcio: Tamadj vagy menekdilj

Stressful Situation:
Co-worker accuses you of spilling

FIGHT or FLIGHT o‘ company secrets

Fight
a Say something
back

> Flight

Physically leave
the area

Freeze

Don't say anything,
and hope that the
person will leave




Stresszhelyzetben

A Selye-féle altalanos adapticios
szindroma (GAS) harom fazisa

Alarm-reakcio | Aktiv ellenallas Kimeriilés

Jfight or flight” |

Ellenallo-képesség
normalis szmntje




Pszichoszomatikus zavarok

¢ Neurotranszmittereken keresztul (gyors reagalasi
rendszer)

— szimpatikus aktivacié — noradrenerg mikoddését 11, ami
fokozza a

— szimpatikus hatas 1

— immunvédekezés |

¢ Hormonalis mechanizmus (lasstu reagaldst rendszer)

— hypothal.-hypophysis-mellékvese tengely —
corticosteroidok kibocsatasa 11,

— el6szor serkenti a szervek mikodesét (30 perc utén a
stressz-hormonok szintje ugrasszeriien megnd)

— gatld hatast indit be : immundeficiencia



Hogyan kuzdunk meg a stresszel ?

Megkuzdések Aktiv Passziv
tipusai
e A szituacio ® A szituacio
K& f megvaltoztatasa — elkerulése
ozvetien DrObIémameq0|déS o A stresszes
e Asszertiv elemek elkerulése
magatartas
e Beszélgetés a e Alkohol
. stresszorrol 2
Kozvetett e * Betegseg
e Reszvetel mas . .
, ! e Osszeomlas
tevékenységekben




Hatékony stressz kezelés
|. Stresszcsokkento tréning elemei

Gondolkodas
atkeretezes - adaptiv hozzaallas,
fokuszvaltas, perspektivaba helyezés

Cselekvés




A WEK program tematikaja

Helyzetelemzes

Problema megfogalmazasa
Erzelmek, gondolatok tudatositasa
Céelok kitizese

Donteshozatal

Kapcsolatépito készségek
Figyelmes meghallgatas
Hatekony beszéd

Empatia

Pozitiv megnyilvanulasok
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Feszultseglevezetés
Gondolat atstrukturalas
Gondolat-stop
Figyelem-eltereles
Relaxacio-Meditacio

Akcio Keszséegek
Problémamegoldas
Onérvényesités
,Nem”-et mondas




Hogyan kuzdjunk meg a stresszel?

Negy Kerdes Technika —

Fontos ez a dolog szamomra?

Indokoltak a gondolataim, érzéseim ?

W

WILLIAMS
LIFE éKn,Ls,Inc.

Lehetséges a stresszhelyzetet pozitivan befolyasolni? WILLIANS ELETKESZSEGEK PROGRAN®
STRESSIKEZELES
HATEKONY KOMMUNIKACIO

OMALLO TANULASI PROGRAM
DVD + MUNKAFUZET



Stressz kezelés megtervezése

4 |GEN valasz esetén Az elsé NEM valasz esetén

PROBLEMA koézpontu

ERZELEM koézpontu
stressz kezelés

stressz kezelés

PROBLEMAMEGOLDAS
ASSZERTIV MAGATARTAS
KONFLIKTUSKEZELES

(6nérvényesités, asszertiv
kommunikacio, nemet mondas)

ATKERETEZES
GONDOLAT-STOP

FIGYELEM ELTERELES
RELAXACIO, LEGZESKONTROLL




II. Asszertiv tréning

Csoportos keszsegfejlesztdo modszer
Kognitiv-viselkedesterapias megkozelites

Elemei

Pszichoed | te

Kognitiv VJJ" j fv jogok
Modellalas, J_.grugjjt modelltanulas
Hazi feladatok (pl.

5-12 Ul




Asszertiv tréning

Wolpe (1958): reciprok gatlas jelensege
szorongas es harag kozott antagonisztikus fiziologiai kapcsolat
passziv (szorongo) szem. nem képesek negativ indulatok
kifejezeseére
terapiaban: asszertivitas — szorongas csokken

szisztematikus deszenzitizalas

problemas helyzetek rangsorolasa
asszertivitas 0sztonzese
viselkedesprobak

1970 — asszertiv keszsegfejlesztés — VT technikakkal

1980 — VT nem elég, kell hozza kognitiv valtozas is (asszertiv
jfelefel9)
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Az asszertiv tréning alkalmazasi teriiletei

Iskolai nevelés (kamaszok)
Segito foglalkozastiak
Uzleti élet

Sue Hadfield - Gill Hasson




II1. Problémamegoldo tréning

Problema - problemamegoldas

A problémamegoldas olyan folyamat, amely
hozzaférhetoveé tesz tobb lehetséges valaszt és

megnoveli a legmegfelelobb valasz kivalasztasanak a
valdszinliségét (D’Zurilla, Nezu, 1982)

Kognitiv szinten, viselkedéses szinten, affektiv szinten

Probléma orientacio: pozitiv vagy negativ
Racionalis pm

Impulziv pm

Elkerulo pm
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Jo problémamegoldasi kepessegek

Siker Magabiztossag




Hianyos problémamegoldasi képessegek

Kudarc Bizonytalansag




Problemamegoldasi kepessegek - depresszio — szuicid
vesszelyeztettseg osszefuggesel

Normal populacidoban:
JO problémamegoldasi képességek - alacsony depresszids
szint — magas onértékelés szoros korrelacid

Pszichiatriai betegek: korrelaciok
- negativ problémaorientacio — magas depresszios szint

- impulziv és elkerlild problemamegoldo stratégiak - szuicid
veszelyeztetettseg (Pollock, Williams, 2001)
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Problemamegoldasi kepessegek klinikal populacioban

Szemeélyiség zavarok - alacsony sz. pm kép.
(McMurran, 2011)

Borderline - impulziv




Krizisallapot (Caplan,1964)

> A személy kénytelen a Iélektani egyensulyt befolyasolo
koralmeényekkel konfrontalodni

> Ezeket az egyén sem elkeriilni, sem megoldani nem tudja a
szokasos problemamegoldo eszkdzeivel

> Kovetkezmény: pszicholdgiai egyensulyvesztés

¢ Tunetek: beszlkdult tudatallapot, agitacio, szorongas,
alvaszavar, hangulatzavar

¢ Lefolyas: 6-8 hét
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(Entrapment model, Cry of Pain model, Williams, 2011)

~Csapdaba esettseg”

1. Erzékenység a negativ ingerekre (kudarc, megaldztatas)
—menekllés vagya

2. Ugy Véli hogy ,Képtelen elmenekiilni” (probléma megoldasi
deficitek)

3. ,Sosem lesz vége” (reménytelenséq)

|

Szuicid magatartas

Motivacié: meghalni &~ megszabadulni az

elviselhetetlentdl, a
20195155297, 20)

reménytelensegtol



Szuicid prevencio
g Slirgossegi ellatas elérhetdsege, lelkisegely telefonvonalak

g Depresszio és reménytelenseg szlirese az alapellatasban
hatekony meroeszkozok - BDI, RS

o

. Krizisintervenc

0 kialakitasa, ,)I‘JJJ‘—‘J‘J‘J,JIJ’J‘—‘_JJLJJ
J_)J—*HJ,JHJ—‘_JJJJJ tréning




Bizonyitékokon alapulo (evidence based) terapiak
a szucid prevencioban (Brown, 2014)

Kognitiv terapia - reménytelenség oldasa (Brown, 2005)
Kognitiv viselkedésterapia (Garnefski, 2008)

Dialektikus viselkedésterapia (Linehan, 2006)
Problémamegoldd terapia (Hatcher, 2011)

Mentalizacio alapu terapia (Bateman, Fonagy, 1999)
Pszichodinamikus interperszonalis terapia (Guthrie, 2001)

® 6 6 6 0 o

20ik)5 ) 22



Problemamegoldo trening

D’Zurilla (1986): pszichoszocialis beavatkozas

Célja: - a pozitiv PO kialakitasa,

- negativ PO csokkentése,

- racionalis Pm tamogatasa

- impulziv és elkerild Pm cstkkentése
Kovetkezmények:

- Onértékelés, kontrollérzet fokozasa
- szorongas, depresszio csdkken
- reménytelenség oldodik




A PMT felépitése

D’Zurilla (1986) a problémamegoldas o6tlepeses

modellje:
mr-mm;,; _||

Step 6 - Creating and implementin
SMART action pan - " ® ||

1. Altaldnos probléma-orientacié :
’ ’ Step |
2. A probléma megfogalmazasa A —

ot Gﬂwmm.,.




Hatekonysagvizsgalatok

Malouff (2007): pszichés zavarok és szomatikus betegségek
¢ 32 vizsgalat meta-analizise, N=2895

¢ PMT uo hatékony mint mas pszichoterapiak

¢ PMT hatékonyabb mint TAU

Bell et al (2009): depresszids paciensek
¢ metanalizis, N=1133
& csoportos PMT hatekonyabb mint az egyéni

Rather et al (2010): szorongasos zavarok és depresszid
¢ 34 vizsgalat meta-analizise

¢ KVT=PMT=tanacsadas egyforman hatékonyak az
alapellatasban




Hatekonysagvizsgalatok

Townsend, Hawton (2001): szuicid paciensek

& 6 O0sszehasonlito vizsgalat meta-analizise alapjan
¢ PMT hatékonyabb mint a TAU

& depresszio, reménytelenség, probléemamegoldas

Hatcher (2011): PMT utankovetése (3, 12 ho) szuicid pacienseknél
PMT utan szign alacsonyabb a visszaesési rata mint TAU-nal
PMT: 13,5%, TAU: 22,5%

Bannan (2010): ongyilkossagi kisérletet elkdvetett noi pacienseknél
¢ PMT hatékonysaga kis létszamu (4-8 f6) homogén csoportban



A PMT felépitése

1. Ulés: Szocializalas

Mit nevezliink problémanak?




Negativ problémaorientacio

Pozitiv problemaorientacio

Gyakran hibaztatom magam a
problémaim miatt és azt hiszem, hogy
valami nincs rendben velem, amikor
problémaim vannak.

Kétlem, hogy megvan a megoldashoz
szikséges képességem.

Megijedek, frusztralt, és csalddott
leszek, ha problémaval allok szemben.

Altaldban elkeriildm a problémaéakat vagy
megvarom, amig valaki mas megoldja
Oket helyettem.




Negativ problémaorientacio |Pozitiv problémaorientacio

Gyakran hibaztatom magam a Tudom, hogy mindenkinek vannak
problémaim miatt és azt hiszem, hogy problémai és az élet részét képezik.
valami nincs rendben velem, amikor

problemaim vannak. Tudom, hogy a problémak megoldhatdok

(optimizmus)
Kétlem, hogy megvan a megoldashoz

szlikseges kepessegem. Tudom, hogy képes vagyok megoldani 6ket

o . (én-hatékonysag).
Megijedek, frusztralt, es csaldodott

leszek, ha problémaval allok szemben. . )
P Tudom, hogy a problemak megoldasa

S - idObe, energiaba és kitartasba kerdl.
Altalaban elkerilém a problemakat vagy

megvarom, amig valaki mas megoldja

Gket helyettem. Tudom, hogy a problémak megoldasahoz

sok tlirelem, elkdtelezodés kell.




A PMT felépitése

2. - 3. Ulés

¢ A probléma megfogalmazasa

¢ Komplex problémak lebontasa kisebb egységekre
¢ Problémalista O0sszeallitasa

¢ A problémak rangsorolasa
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Példa: Osszesitett problémalista

munkakeresés I II111
fizikai egészség III11

élet értelme II111
parvalasztas 111

szilokkel valo kapcsolat I T 11
testvérekkel vald kapcsolat I'1
tanfolyam befejezése
parkapcsolati bizonytalansag I
csalddasok kapcsolatban I
kapcsolattartas I

.nemet mondani” I 11

® 6 O 6 6 O O 6 0 O 0

lakas - nyugalom
idobeosztas I

pszichés allapot I I I
depresszid I 1
halogatas I'1

szorongas I

veszteség I 11
onvadlas I1

gyerekkel valo kapcsolat I
magany I1

mult feldolgozasa I 111
kommunikacio ITII1



A PMT felépitése

. Ulés
A legfontosabb probléma kivalasztasa.
Cél meghatarozasa.
Megoldasok generalasa, otletborze.

Hatékony megoldas kivalasztasa, elony-hatrany
elemazés.

o & & o L




Példa: 30 eves ferfi problémalistajarol

Probléma: a dominans kollégam az Oriletbe kerget
Cél: ,Szeretném ha béken hagyna”

Lehetséges megoldasok:

Beszélni vele higgadtan

Agressziven ,lelltetni”

Panaszt teszek a cég vezetdjenél

Elfogadni a helyzetet: ,, ez van”, megérteni, hogy 06 ilyen.
Megismerni ot jobban, megérteni miert viselkedik igy velem
Intrikat szovok ellene

Keresek egy masik munkahelyet

B N



Hatekony megoldasok kivalasztasa,
elony-hatrany elemzes

1. Agressziven ,lelltetni”

Elony Hatrany

- végre eros visszajelzést |- bumerang hatas

kaphat a viselkedéseéral - leirom magam a tdébbiek

- a tobbi munkatarsam is | el6tt, vadallatnak fognak

halas lesz nekem tartani

- batornak fognak tartani - kiutalnak

- nem lehet kibujni a téma |- kirugnak

alol - hosszu tdvon marad a

- csOkken a feszlltségem | feszlltségem, sot egyre
inkabb ndhet

Konkluzio: nincs értelme



Cselekvési terv

Szerkeszto - vago munka keresése

L 4

4
4
4

*

Interneten megnézni az allashirdetéseket
Ko6z0sségi oldalakon jelezni, hogy ilyen munkat keres
Személyesen felkeresni az illetékes intézményeket

Onéletrajzot elkiildeni sok helyre (proaktivan), egy id6 utén
érdeklodni telefonon

Vidéki tévék, radiok megkeresése

Lépés: O6néletrajz aktualizalasa
Lépés: intézmények listaja



A PMT felepitese

Problémamegoldé terdpia - Osszefoglalds

1.1épés - Probléma orientdcié

Szdnjon rd egy percet, hogy megvizsgdlja a problémdhoz val hozzddlldsdt (orientdcidjdt).
Ha sziikséges, sorolja fel magdban a pozitiv probléma orientdcid jellegzetességeit, hogy a
hatékony problémamegoldds irdnydba induljon el.

2.1épés - A probléma felismerése és azonositdsa
Vdlasszon egy problémat a ,Probléma listdjdrdl’, mellyel foglalkozni fog.

3.1épés - A probléma kivdlasztdsa és meghatdrozdsa
Ne felejtse el a problémdit olyan pontosan meghatdrozni, ahogy csak lehet. Ez megkdnnyiti
a megolddsok megtaldldsdt.

A problémam:

5.1épés — Dontéshozds

Nézze meg a felsorolt lehetséges megolddsok (4. 1épés)! Van kézéttiik olyan, amit kihtizna;
amit azonnal elvetne?

Felmertilt Onben bdrmilyen mds megolddsi étlet?

Vdlasszon ki két problémdt és azok lehetséges megolddsaikat és sorolja fel a megolddsok
elényeit és hdatrdnyait, majd értékelje Gket!

1.megoldds

Elonyck Hdtrdnyok Semleges szempontok

2.megoldas

4.1épés - Megolddsok generdldsa
Gyfijtson dssze minél tobb Gtletet, ami hozzdjdrulhat a problémdja megolddsdhoz

Elénydk Hdtrdnyok Semleges szempontok

. megoldas:
. megoldas:
. megoldas:
. megoldas:

6.1épés — Cselekvési terv elkészitése és végrehajtdsa

7.1épés — A terv végrehajtdsanak dttekintése

Elkezdte a probléma megolddsat, ill. a terv végrehajtdsdt? Ha nem, azonositsa az
akaddlyokat és médositsa a cselekvési tervét. Ha igen, megoldédott a probléma? Kezdjen el
egy uj problémdval foglalkozni, ha felkésziilt rd!




A PMT adaptalasa klinikai mintan

PMT - SE AOK Klinikai Pszicholdgia Tanszéken
TAU - Erzsébet Korhaz Krizisintervencidos Osztalyan

2010-2012: kutatas 1. fazisa: PMT hatékonysagvizsgalata
2012-2013: kutatas 2. fazisa: PMT és TAU o0sszehasonlitasa

PMT: 8 Ulés, hetente 1 alkalom (2 dra)
TAU: atlagosan 2 hét

PMT bevalogatas kritériumai:

¢ Eletkor:18-60 év kozétt,

o Diagnozis: depresszio, rekurrens depresszio
& Szuicid kisérlet a pszichiatriai anamnézisben

Kizarasi kritériumok: pszichotikus kérképek



Eredmények
PMT és TAU O0sszehasonlitasa

TAU PMT
(N=58) (QELY))
Depresszios szint p<0,05 p<0,01
csokkenése 0,76* 0,87**
Reménytelenség p<0,05 p<0,01
csokkenése 0,58** 0,66**
Problémaelemzés --- p<0,05
0,56%*
Céltudatos cselekvés --- p<0,01
0,83 %%
Segitségkéreés --- p<0,01

0,76%**




Eredmények osszefoglalasa

Az ongyilkossagi kisérletet elkdvetett szemelyek

- tobb és megterhel6bb negativ életeseményt éltek at mint a
nem szuicid klinikai mintaban.

- foként passzivabb, érzelemkozpontu megklizdési modokat
alkalmaznak.

A korhazi ellatas hatasara
- szignifikansan csokkent a depresszio és reménytelenség szintje

- a probléma megoldasi képességek szintje nem mutat jelentos
valtozast

A problémamegoldod tréning hatasara
- csokken a depresszio és reménytelenség szintje
- a probléma megoldasi képességek szignifikansan javulnak



IV. Mindfulness = tudatos jelenlét, eber figyelem

,Paying attention A figyelem

in a particular way Eyakorlasanak egy.
on purpose ulonleges modja
in the present moment |aabaesssa

and a jelen pillanatban

non-judgementally.” es Itelkezesmentesen

Dr. Jon Kabat-Zinn




Tudatos jelenlét

Sajatos hozzaallas, teljes odafigyelés
Itélkezésmentesseg, reaktivitasmentesség, nem erdltetes, bizalom,
tirelem, elfogadas, elengedés

- barmilyen tevékenység (eveés, jaras, futas, furdeés),
- ha teljes figyelmunket arra iranyitjuk, amit éppen teszunk

- nem egy kulonleges eélmény vagy tudatallapot
hanem egyszerlen csak figyellink éiményeink minden
pillanatara

kellemes, semleges, kellemetlen
negativ gondolat, fajdalom, szomorusag, stb.

41



Miert fontos a tudatos jelenlét

pszichés es szomatikus szempontbol?

42




MEGKUZDES A STRESSZEL
AUTOMATIKUS REAKCIO HELYETT TUDATOS VALASZ

Kiils6 stressz hatasok (stresszorok)

l l {

g : Automatikus reaktivitds Eber figyelem
Eszlelés ,JHarcolj vagy fuss” : Gondolatok, érzések,

Ertékelés (,,Fight or flight”) ‘ észlelt fenyegetések értékelése
Kevésbé vagyunk \ j Tudataban vagyunk a torténéseknek
tudataban. mi torténik - Relaxacio

Stresszreakci6 Sziv- és érrendszer Tudatos valasz
+ + Hipotalamusz + + Viaz- és izomrendszer + Hipotalamusz +
hipofizis, mellékvesék Idegrendszer hipofizis, mellékvesék
Adrenalin 7 Immunrendszer Izgalmi allapot lehetséges,
Akut izgalmi allapot 1 1 1 de ennek is tudataban

Vérmnyomas 1 Belsé stressz hatasok vagyunk
Pulzusszam 1 (fajdalmak, érzelmek, gondolatok) (izomfesziiltség,

gyorsabb légzés)

: A szituacio6 teljes
2 ‘o kontextusanak tudatositasa
: | Erzelem-vezérelt vagy
] .Probléma-vezérelt

Stresszreakcio Stresszreakcio megkiizdési stratégia
Kiélése (aktivitis) elfojtasa/elnyelése: ['Jj lehet6ségek meglatasa
Hormon- és Kronikus izgatottsag _‘ bty 1 Mentalis egyensily,
encrgiafelhaszndlis Magas vémyomas | & belsé béke, nyugalom,

utan a szen"vezet Szivritmuszavarok 3 : homeosztazis
visszater a Alvéaszavarok : : gyorsabban helyreall
nyugalmi Krénikus fajdalmak : ;
allapotba Szorongés

A

Helytelen alkalmazkodas / . -Osszeomlas : 5
(Onpusztité magatartés) ' Fizikai és pszichologiai kimerilltség
Hiperaktivitas _ " Eletkedv hidnya
Munkalkoholizmus : : Depresszio
Fiiggbségek : Genetikai hajlam esetén
(alkohol, dohényzas, drogok, étel, ; akar szivroham
kivé, gy R Seen) i e R




Kovetkezmények

— Jelen pillanat tudatossaga fejlodik

— Figyelem, koncentracio kepessege javul

— Ruminacio , aggodalmaskodas, (,porges”) csokken
— Erzelmek szabalyozésa javul

— Szubjektiv. megelés helyett objektivi szemlelo

A mindfulness alapu terapiak celja:

— nem a betegseg kozvetlen gyogyitasa

— gz eletminoseg es jolet javulasa

— adaptiv.megkuzdesi modok mobilizalasara
betegsedgbol Valorfelepules: erdekeben



Mindfulness az agykutatasok fényében

— Amygdala merete, aktivitasa l

— Prefrontalis kereg aktivitasa I
Hippokampusz aktivitasa |
RUMINAcIO €s aggodalmaskoedas neurenali

ol

Stressz es gyulladas biomark
IREErIEL

%
Jk]f])) ﬂ




Mindfulness és sejtszint( valtozasok

Klinikai kutatasok: erds korrelacio:
immundeficiencia (révid telomerek az immunsejtekben)
— betegségek — mortalitas

Malouff, Schutte, 2014, Psychoneuroendocrinology
4 kutatas metaanalizise (N=190)

1




Klinikai alkalmazas

Kabat-Zinn, 1990
Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR)

kronikus fajdalom , szorongdasos zavarok, traumak
sulyos depressziok, daganatos betegségek




A mindfulness alapu alkalmazasok
elterjedese

Mindfulness Based Cognitive Therapy (MBCT)
Mindfulness Based Art Theraﬁy for Cancegaaad
Mindfulness Based Trauma T erapy Stressed at work or school?

. . Option 1: Option 2:
Mindfulness Based Emotional Balance Sl § salaets snot madiiation

Mindfulness Based Coachin

Mindfulness Based Childbirth and Parenti
Cool Minds - Mindfulness for teens
Mindfulness Based Elder Care
Mindfulness Based Eating :
Mindful Leadership e
MIdeUlneSS at Work minutes usetul wor minutes useful wor
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MBSR program felépitése

Formalis mindfulness gyakorlatok

— Body scan / Pasztazas - testi érzetek tudatositasa
- Légzésfigyelés
- Evésmeditacio
— Jarasmeditacid

Nem formalis mindfulness gyakorlatok




MBCT program felepitese

¢ 8 hetes program, heti egy alkalom, 2-2,5 ora /
alkalom

# csoportos foglalkozas
¢ homogén (krdonikus depresszio)
¢ gyakorlat-orientalt (napi rendszerességil gyakorlas)

¢ Egy foglalkozas tartalma:
— Csoportos gyakorlas (1-2 fajta meditacios gyakorlat)

— Csoportos megbeszélés (elmények, elméleti hatter,
pszichoedukacio)

- Hazi feladat megbeszélése (CDk az otthoni gyakorlashoz)
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¢ Semmelweis Mindfulness Kozpont
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