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A Selye Janos Magyar Magatartastudomanyi és Magatartasorvoslasi Tarsasag és a
Semmelweis Egyetem Magatartastudomanyi Intézet szervezésében

A tartés nagyfoku stressz noveli a sziv-és érrendszeri megbetegedések kockazatat!

Szamos tudomanyos vizsgalat igazolja, hogy a tartés nagyfoku stressz noveli a sziv-és
érrendszeri megbetegedések kockazatat. Mar kialakult sziv- és érrendszeri megbetegedések
esetén a tulzott stressz terhelés is szerepet jatszik a komplikacidk (pl. rosszullétek,
szivinfarktus) megjelenésében, az életmindség romlasaban, az id6 elétti halalozasban. Ezért
a szivbetegek szamara kiemelten fontos a stressztlré, stresszkezel® képesség fejlesztése!

A stresszkezelés tanulhato!

Jo hir az, hogy a tudomanyos vizsgalatok azt is igazoltdk, hogy a hatékony stresszkezeld
technikak elsajatitasa barmely életkorban lehetséges. Azon szivbetegek, akik a szokasos
terapia mellett kiscsoportos magatartasorvoslasi programban is részt vesznek, kdnnyebben
tudnak szivbarat életmodot kialakitani, jobban érzik magukat, aktivabbak és tovabb élnek.

Hogyan zajlik a Williams Eletkészségek (WEK) stresszkezel6 tréning?

Az Williams Eletkészségek magatartasorvoslasi program tematikaja struktaralt, a résztvevék
a mindennapokban jol alkalmazhaté stresszkezel6 modszereket sajatithatnak el. A
kiscsoportos foglalkozasok lehetéséget nyujtanak a sajat stresszhelyzetek tudatositasara, és
egyszerl, de hatékony fesziltségcsokkentd és konfliktuskezel6 technikdk megismerésére,
begyakorlasara.

A WEK programot az USA-ban dolgoztak ki, tébb nyelvre leforditottak, Magyarorszagon 10
éve fut nagy sikerrel. Hatékonysagat nemzetkdzi és hazai vizsgalatok is igazoltak.

Részletes informacié a WEK programroél: www.eletkeszsegek.hu

A kiscsoportos tréning (6-12 f6) idétartama 7x3 6ra, tervezett idépontok:
2015. szeptember 14, 21, 28, oktdber 12, 19, 26 és november 23.
hétféi napokon, 15.00-18.00 6raig

Helyszin: SE Magatartastudomanyi Intézet, Pszichoszomatikus Ambulancia
1083 Bp Tomb u 25-29, Ill. em , csoportszoba
(kék metro, Klinikak metrémegallé, Szemklinika épulete)

A részvételi dijmentes, a munkaflizet, relax CD és egyéb segédanyagok ara 1000 Ft.

Erdekl6édés, jelentkezés a csoportvezetdnél.

Csoportvezet6: Dr. Stauder Adrienne PhD
pszichiater, pszichoterapeuta, programvezet6
email: stauder.adrienne@med.semmelweis-univ.hu
Tel: 20-937 4459
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