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Bevezeto gondolatok

mum

m A stressz az élet sava-borsa.” (Selye,
1976, 79. old.)

m A kronikus stressz az energiabevitellel és
az energialeadassal egyarant
interakcioba Iéphet, ezaltal jatszva
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Vriendt es mtsai, 2009).
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A diéta betartasanak akadalyal

A kezeléssel szembeni altalanos ellenallas
Motivacios problemak

Ehség

Az energiabevitel hibas monitorozasa; a feljegyzések
pontatlansaga

Rossz ételvalasztas (kiilondsen az er o0sen korlatozott ételek

vaqgy magas zsirtartalmu ételek fogyasztasa)

Az etkezes id Oi mintazata (étkezeések kihagyasa; nassolas;
gyakori falatozas)

Az éeteladag mérete

Tulzott alkoholfogyasztas

Falaszavar

A csabitasnak, kinalgatasnak val6é alacsony ellenall as
Eveés, mint 6njutalmazas

Emocionalis evés
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Az evés funkcioi

mum

m | étfenntartas

m Tarsas kapcsolatok szabalyozasa
m Unalomuizes

m Orémforras

m Ongondoskodas

m Onjutalmazas (vs. dnbiintetés)

m Erzelemszabalyozas



+

Erzelmi evés

mum

m A negativ érzelmekkel és éiményekkel (mint pl.
stressz, maganyossag, unalom, szorongas) valo
megkulizdési strategia (Faith es mtsai, 1997).

m Az elhizas pszichoszomatikus elmeélete szerint a
negativ erzelmekre adott evesi valasz tanult, a
negativ allapot enyhitésére szolgalo magatartas
(Kaplan és Kaplan, 1957).

m Az érzelemszabalyozasi deficit hattereben a korai
anya-gyermek kapcsolat all (Bruch, 1973).
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Stresszkezelés és testsulykontroll

mum

m Randomizalt kontrollcsoportos klinikai vizsgalatok

m Progressziv izomrelaxacio, alkalmazott relaxacio
(4 alkalom/het, 3 hetig): csokken az érzelmi eves
és a testtomeg (Manzoni és mtsai, 2008, 2009)

m Progressziv izomrelaxacio, diafragmatikus légzés
(2 alkalom/nap, 8 hétig): ndvekszik a kognitiv
korlatozas, csokken a testtomeg (Christaki es
mtsal, 2011)
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Williams Eletkészségek Program (WEK)

hpoliflv Me

www.eletkeszsegek.hu

(Williams és mtsai, 2009; Stauder és mtsai, 2010)
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m A naplojegyzet technikajanak elsajatitasa
hozzajarul az erzelmek azonositasahoz, igy
elkilonithetéveé valik az emocionalis és fizikai éhség.

m A 4 kérdés technika alkalmazasaval dontés
szulethet az adekvat valasz modjara nézve.

m A fesziltséglevezet 0 készségek elsajatitasa
elésegiti az evés helyettesitéset mas, adaptiv
modszerekkel, illetve a fizikai aktivitas bekerilhet a
meglévo es ujonnan tanult fesziltseglevezet6
készségek repertoarjaba.
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WEK és testsulykontroll I1.
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m Az asszertiv kommunikacié elsajatitasa
hozzajarulhat azon konfliktusok kezeléséhez,
amelyekbdl az evésrohamok révén levezetést
nyer6 feszlltségek szarmaznak.

m A nemet mondas és a problémamegoldas
stratégiaja kiilonésen hasznos lehet a
sulyfelesleggel klizd6k szamara az elhizasra
hajlamositd, obezogén kdrnyezetben.

m
3
5
.



WEK és testsulykontroll III.

m A stresszel kapcsolatos altalanos edukacio

kib6vitése az alabbi témakkal:

O az elhizas etiologiaja;

O a stressz szerepe az elhizas kialakulasaban;

O az ongondoskodas, 6njutalmazas evésen tulmutato
modjai;

O szeretetnyelvek;

O a hatekony és egészseges testsulykontroll
ISmeérvei;

O a testsulykontrollt szolgald kognitiv és viselkedéses
stratégiak.
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Duci WEK — eddigi csoportok

m Semmelweis Egyetem, m Kezdes:
Magatartastudomanyi 0 94 {6 (87 né és 7 férfi)
Intezet, Psz’i’choszomatikus 0 atlag 11,8 (SD=1,98), 9-15
Szakrendeld fé/csoport
m 16 ora/csoport m Zaras:
m |dSbeosztas: 0 71 16 (66 né és 5 férfi)
O 4x4 ora O atlag 8,9 (SD=2,53), 6-12
O 1x4 + 2x6 fé/csoport
O 2x8 ora m Lemorzsolédas aranya:
m Osszesen 8 csoport 24,5%

m BMI=25,0, 18 év felettiek
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Problémak

m Normalis sulytartomanyba tartozo jelentkez6k
m Kollégak

m Mentalisan beteg résztvevoék (pl. skizoaffektiv
személyiségzavar, sulyos depresszio)

m ElkOtelez6dés hianya

m A 60 év feletti resztvevbk kevesbe nyitottak a
gondolkodasuk megvaltoztatasara

m Feszitett idGkeret
m Kenyelmetlen helyszin
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Tapasztalatok

mum

m Osszességében a WEK program jol értelmezhetd
és alkalmazhato az elhizas és a testsulykontroll
kontextusaban.

m A résztvevOk nagy belatasokra tettek szert es tobb
izben visszajelezték az elsajatitottak
hasznossagat a mindennapi életik soran.
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Sulyfelesleg mint stresszforras

m Ciki
O vekony emberek k6zott lenni
O fénykéepezkedni
O strandra menni

Neheziti a |épcsdzest, mozgast
Korlatozott az dltozkodés

Neheziti a testapolast, higiéniat

Nehéz intim kapcsolatokat kezdeményezni
Negativ tarsadalmi visszajelzések
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Stressz és elhizas

Egész nap nem eszik, este ,bezabal’ (4/9)

Stresszhelyzetet kdvetbéen édesseggel nyugtatja meg magat
(9/9)

Egész napos nassolas (7/9)

Stressz — tulevés — bintudat — meég tobb evés (5/9)
Fizikai inaktivitas (3/9)

Megfeleles, teljesitményhez enni kell (5/9)

,Koveér vagy” — ellenallas — meég tobb evés (6/9)



Naplojegyzet (kdzépkoru holgy)

m Helyzet: A kolleganém kiszivarogtatott egy bizalmas informaciot.
m Gondolatok:
O Nem normalis, hilye.
O Artott nekem ezzel.
O Etikatlanul viselkedett.
m Erzelmek:
O Harag 50%
O Dih 50%
m Viselkedés: Felel6sségre vontam.

m KOvetkezmények: A kollégandm letagadta, egy napig bennem
maradt a rossz érzes, bhizalomvesztést éltem &at, este
evésrohamom volt .
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Naplojegyzet (fiatal holgy)

Helyzet: Telefonon elmondom a testvéremnek, hogy az unokatestvérem
szerintem megharagudott ram. Erre 6 megkérdi: ,Miért nem kérdezted meg?”

Gondolatok:
O Megint gyerekként viselkedtem.,

O A testvéremnek megvan a maga baja, mint hogy az én hilyeségeimmel
foglalkozzon.

O Meg kellett volna kérdeznem.
Erzések:

O Elbatortalanodas 65%

O Szomorusag 60%

O Csalddottsag 70%
Viselkedés: Témat valtottam.

Kovetkezmények: Szorongtam, megmaradt a rossz érzes,
megnyugtataskent ettem
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Kognitiv torzitasok

mum

m ,Akaratgyenge vagyok.”
m ,Dagadt disznd vagyok.”
m A kdvérsegem miatt nem kellek senkinek.”

m ,KOveér vagyok, ezért tokeletes feleségnek kell
lennem.”

m ,Eqgy 100 kg feletti n6 sosem lehet igazi nd.”
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Figyelemelterelés

zenehallgatas

mozgas

éneklés

olvasas

beszélgetes

tanc

massal foglalkozom

konstruktiv modon

takaritok

® Mmegtervezem a napi
teendbimet

m megtervezem a kdvetkez6
utazasomat

m almodozom

m |efekszem aludni

relaxalok

meditalok

klzddosportot Gzok
megterheld feladattal kezdek
foglalkozni

kilepek a helyzetbdl

boxzsak

muUanyag palack f6ldho6z
vagasa

keresztrejtvény (pl. sudoku)
szotart tartok magamnal és a
varakozasok ideje alatt
szavakat tanulok

kiirom magamboal

jogazom
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Figyelemelterelés

versmondas
szamolas

eneklés
Imadkozas
hirolvasas
ujsagolvasas
Internet, Facebook
vezetes
Szaunazas

piac, plaza

alkotas

jaték

zene

TV-nézeés
kézimunka
beszélgetes
tanc

joga

pedikdr, manikdr
arcapolas
tarsasagba menni
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Problemamegoldas

mum

m Probléma: vacsora utan megjelend éhség
m Cél: semmit nem enni
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Problemamegoldas — Esti ehség: valaszok

megfirdom

lefoglalom a kezem (pl. keresztrejtvenyt fejtek)

koran lefekszem

fogat mosok

sportolok (pl. szobabicikli, hullahopp karika, kettlebell,
fegyencedzes, ugrokotél, hasizomgyakorlat)

vizet iszom

fat vagok

tengerimalac (visit, ha kinyitom a hatdt, igy eészbe kapok)
elfoglalom magam valami nagyon érdekes dologgal
olvasok

rofogos hatomalac

elviszem sétalni a kutyamat

masszirozast kérek

ruhakat probalgatok

testapolas, szépségapolas
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Problemamegoldas — Esti ehség: valaszok

m Mmagamat abrazolo fénykepet teszek ki a hitdre (tetszes
szerint: testes, sovany, pucer, furdéruhas, feloltdzve, stb.)

m kiirom a hatére

O ,NEM!”

O ,Meg tudod allni!”

O ,Végy mely lelegzetet”

O ,Téenyleg éhes vagy?”

O ,Emlékezz a celodra”

O Biztos akarod?

elkertlom a konyhat

lelakatolom a h{tdt

hazimunkat végzek (takaritas, vasalas, stb.)
kertészkedem

hataridés munkaba kezdek

bikini modelleket nézegetek
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Problemamegoldas — Esti ehség: valaszok

nem tartok otthon ennivalot

korpatablettat/ zabkorpat fogyasztok
lapozgatom a dietas naplomat
edzésterveket nézegetek

felidezem a korabbi sikereimet

tavlati terveimen gondolkodom

recepteket nezegetek

belegondolok az evés kbvetkezményeibe (pl. bintudat)
Onapolast folytatok (pl. arcapolas, manikr)
motivacios torteneteket keresgélek
megkérem a paromat, hogy szoljon ram
kikérdezem a lecket a gyerektdl

meset olvasok a gyereknek

szex
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Osszefoglalas

mum

m A hatéekony stresszkezelés elésegitheti a
maladaptiv evési magatartasok
el6fordulasi gyakorisdganak csdkkentéset,
ami hozzajarulhat a hosszu tavu, sikeres

testsulykontrollhoz.



]
]

Hivatkozasok

Bruch, H. (1973): Eating Disorders. Obesity, anorexia nervosa and the person within. New York: Basic
Books.

Christaki, E., Kokkinos, A., Costarelli, V., Alexopoulos, E. C., Chrousos, G. P., Darviri, C. (2013). Stress
management can facilitate weight loss in Greek overweight and obese women: a pilot study. Journal of
Human Nutrition and Dietetics, 26(S1), 132—-139.

De Vriendt, T., Moreno, L. A., De Henauw, S. (2009): Chronic stress and obesity in adolescents: Scientific
evidence and methodological issues for epidemiological research. Nutrition, Metabolism and
Cardiovascular Diseases, 19, 511-5109.

Kaplan, H. I., Kaplan, H. S. (1957): The psychosomatic concept of obesity. Journal of Nervous and Mental
Disorders, 125, 181-201.

Manzoni, G. M., Gorini, A., Preziosa, A., Pagnini, F., Castelnuovo, G., Molinari, E., Riva, G. (2008): New
technologies and relaxation: an explorative study on obese patients with emotional eating. Journal of
Cybertherapy and Rehabilitation, 1, 182-192.

Manzoni, G. M., Pagnini, F., Gorini, A., Preziosa, A., Castelnuovo, G., Molinari, E., Riva, G. (2009). Can
relaxation training reduce emotional eating in women with obesity? An exlanatory study with 3 months
follow-up. Journal of American Dietetic Association, 109, 1427-1432.

Selye J. (1976): Stressz distressz nélkil. Budapest: Akadémiai Kiado.

Stauder, A., Konkoly Thege, B., Kovacs, M. E., Balog, P., Williams, V. P., Williams, R. B. (2010): World
wide stress: Different problems, similar solutions? Cultural adaptation and evaluation of a standardized
stress management program in Hungary. International Journal of Behavioral Medicine, 17, 25-32.
Williams, V. P., Brenner, S. L., Helms, M. J., Williams, R. B. (2009): Coping skills training to reduce
psychosocial risk factors for medical disorders: a field trial evaluating effectiveness in multiple worksites.
Journal of Occupational Health, 51, 437—-442. Erratum in: J Occup Health. 2009;51(6)



mum
pun

KOSZONOM A FIGYELMET!

czedit@gmail.com



