DUCI-WEK

Diet support
Understanding emotions
Coping enhancement
Intervention

Noha az elhizds kialakulasanak hattere igen Osszetett, a stlyfelesleg megjelenésében a
tultaplalkozas és a fizikai inaktivitas kitiintetett szereppel bir. Az életmod alakulasara viszont
egyes pszicholdgiai tényezOk rendkiviil nagy hatast gyakorolnak, mint amilyen példaul a
stressz. A stressz az életiink szerves része, ,,sava-borsa”, azonban a tartos, kezeletlen stressz
mentalis és testi egészségre kifejtett karos hatasai jol ismertek. Raadasul a stlyfelesleggel
¢lék a mindennapi életben megjelend stresszforrdsokon tul tovabbi megterhelésnek is ki
vannak téve, részben azért, mert a nyugati tarsadalomban rendkiviil kedvezoétlen az elhizas
megitélése. A széles korben elterjedt és az élet szamos teriiletét athatd negativ elditélet és
diszkriminaci6 kronikus stresszorként értelmezhetd, amely rombolhatja a stlyfelesleggel ¢l6k
mentalis egészségét, Onértékelését. A helyzetet sulyosbitja, hogy az elhizds maga is
stresszforrds, mert korlatozhatja tobbek kozott a személy mozgasat, szabadidds
tevékenységét, és szamos betegség kialakuldsanak fokozott kockazatat hordozza.

A stressz az energiabevitelre és az energialeadasra egyarant jelentds hatassal van, igy
jatszva szerepet a tulsuly kialakuldsaban. Az energialeadés oldalara példa, hogy a hosszu tava
kutatasok eredményei szerint a fokozott pszichés fesziiltség tobbnyire alacsonyabb mértéki
fizikai aktivitassal, illetve testedzéssel, valamint nagyobb mértékii iil6 életmoddal jar egyiitt.
Az energiabevitel oldaldra példa, hogy a stressz megndveli az étvagyat a hedonikus, izletes és
magas kaloriatartalmu ételek irant.

Az elhizasra hajlamositd (Un. obezogén) evési magatartasok hatterében részben az All,
hogy az evés messze tulmutat a létfenntartd funkcidjan, mert pszichologiai funkciokat is
betolthet az egyén szamara. Szolgdlhat példaul a tarsas kapcsolatok szabalyozdjaként,
oromforrasként,  Onjutalmazasként, az  Ongondoskodas moddjaként, vagy  akar
érzelemszabalyozasi stratégiaként. Ez utobbi az Un. érzelmi evés, amely a negativ
érzelmekkel ¢és élményekkel (pl. fesziiltség, maganyossdg, unalom, szorongas) vald
megkiizdési mod. Ha valaki ilyen célokra ,,hasznalja” az evést, akkor jelentds nehézséget fog
okozni neki a szakember altal eldirt, vagy onmaga altal valasztott alacsony kaloriatartalmu
diéta betartdsa. A klinikai hatékonysagvizsgalatok eredményei szerint a sulycsokkentd
kezelések kiegészitése relaxacioval csokkenti a Szorongast és az érzelmi evésre valo hajlamot,
noveli az evés tudatos korlatozasat, illetve ezéltal csokkenti a testtomeget. A stresszkezelés
azonban messze tilmutat a relaxacion. Szamos tovabbi, a problémara, illetve a belsd
fesziiltség csokkentésére iranyuld megkiizdési modot, valamint kapcsolatépité készséget is
magaban foglal.

A Williams Eletkészségek® stresszkezeld és pszichoszocialis készségfejlesztd tréning
elhizas problémakérére szabott valtozata (Duci WEK) kiilonosen azon sulyfelesleggel kiizdok
szdmara jelenthet segitséget, akik ugy gondoljdk, hogy a stressz hozzajarul a
sulyproblémdjukhoz, illetve a stresszes életmodjuk megneheziti az egészséges ¢életmod
folytatasat; akik hajlamosak arra, hogy levertség, maganyossagérzés, vagy fesziltség,
idegesség esetében egyenek a kedélyallapotuk javitdsa érdekében; illetve akik szamadara
nehézséget jelent, hogy nemet mondjanak bizonyos ¢lethelyzetekben, példaul, amikor étellel
kinaljak dket.



A WEK tréning kiscsoportos formaban zajlik. A csoportok maximalis 1étszama 12 £5, igy
minden résztvevd szamara kelld gyakorldsi idot és személyre szolo visszajelzést tudunk
biztositani. A 16 oras tréning tematikaja teljesen strukturalt, meghatarozott egységekbdl all.
Ennek soran a résztvevok tiz bizonyitottan hatékony készséget ismernek meg €s sajatitanak el.
Az alapkészségek segiteneck a stresszforrasok és az érzelmek azonositasaban, igy
elkiilonithetové valik az érzelmileg kivaltott és a fizikai ¢hség. A program segiti a tudatos
dontéshozatalt, hogy az adott helyzetben a leginkabb megfelelé megkiizdési stratégiat
alkalmazzuk. A fesziiltséglevezetd készségek elsajatitasa el6segiti tobbek kozott a kedvezbtlen
érzelmi és viselkedésbeli kovetkezményekkel jard, hibas gondolkodasi mintdzatok
azonositasat és atalakitasat (pl. ,,Kovér vagyok, ezért nem kellek senkinek!”), valamint az
érzelmi okokbol kivaltott evés helyettesitését mas, alkalmasabb modszerekkel (pl. 6romteli
tevékenységek). Az asszertiv (onérvényesito) kommunikdcio alkalmazasa hozzajarulhat azon
konfliktusok hatékony kezeléséhez, illetve megel6zéséhez, amelyekbdl az evésrohamok révén
levezetést nyerd fesziiltségek szdrmaznak. A nemet mondas és a problémamegoldds
stratégiaja pedig kiilondsen hasznos lehet az elhizasra hajlamositd, a talfogyasztast és az
elégtelen fizikai aktivitast tdmogatd kornyezetben. Végiil a kapcsolatépito, kommunikacios
készségek elésegitik a meleg, tamogatd tarsas kapcsolatok kialakitasat és a konfliktusok
megeldzését.

A fenti készségek mindennapi alkalmazasanak haszna messze talmutat a
teststilykontrollban betdltott szerepén €s bizonyitottan kiterjeszti a jotékony hatdsat az egyén
testi és lelki egészségére, valamint életének tovabbi teriileteire iS. A Selye Janos Magyar
Magatartastudomanyi és Magatartasorvoslasi Tarsasag szervezésében folyamatosan indulnak
alaptréningek és olyan tréningek is, amelyek kifejezetten a sulyfelesleggel kiizdok, illetve a
sulyfelesleggel €16 pacienseket kezeld szakemberek szamara hivatottak segitséget, eszkdozoket
nyujtani az elhizas elleni kiizdelemben.



