Dr. Vallé Agnes

A stressz

»Mindenkinek van, mindenki beszél rdla, mégiscsak kevesen vették a faradtsagot, hogy utdnanézzenek, valéjaban
mi is a stressz.” — kezdi Selye Janos ,,Stressz distressz nélkil” cim( konyvét

Nézziik meg tehat, hogy valéjaban mit is jelent a stressz?

A stressz sz0 eredetileg az angol és a latin nyelvben egy ige, melynek jelentése: megsérteni, bantani, szoritani. A
fogalmat késGbb a természettudomanyokban haszndltak, els6sorban a fizikdban, ahol a targyra hatd kiilsé
nyomadssal hoztak osszefliggésbe. Az orvostudomany a 20. szazadban vette at a kifejezést, azonban itt kétféle
értelemben is haszndltdk: a stresszt: jelenti a szervezetre hato kilsé korilményeket (példaul magas hé, erds (ités
stb.), illetve az ezen koriilmények hatdsdra a szervezetben lezajlé belsé valtozadsokat is. Selye Janos (1983),
valasztotta kiilon a hatast és a kbvetkezményt: stressznek azt a nem specifikus valaszt tekinti, amit a szervezet a
megterhelésre ad. A stressz ezen felfogdsa szerint a szervezetre haté kiilsé eréket, koriilményeket stresszoroknak
nevezzik. Selye szerint a stressz lényege az alkalmazkodas: annal er6sebb stresszrél van szd, minél nagyobb
mértékd alkalmazkodast kivan a szervezettdl.

A pszicholdgidban, ill. a pszichoszomatikus szemlélet(i medicindban a stressz altalaban véve olyan eseményekre
utal, amelyek megitélésiink szerint megterhel6k, veszélyeztetik pszichikai és/vagy fizikai jollétlinket. Az ilyen
események a stresszorok, a rajuk adott reakcidk 6sszessége pedig a stresszvalasz. (Atkinson)

A ,jo” és a ,rossz” stressz

A stressz jelensége egyre erSteljesebben van jelen a kdztudatban, a médidban. Es meg kell hagyni, hogy
meglehetdsen rossz sajtdja, rossz "PR"-ja van. Az utdbbi években szinte kozhellyé valt a stressz karos,
megbetegit6 hatdsa. Ami nemcsak igazsagtalan, hanem félrevezet6 is.

Tegylik fel a kérdést: vajon egyértelmien artalmas-e a stressz? Biztos, hogy megbetegit? Ha igy lenne, minden
bizonnyal kihalt volna mar az emberiség. Hiszen stresszmentes élet nincs. A stressz hidnya - maga a halal.

A stressz mindennapi életiink része, alkotd energidink forrdsa, mely cselekvésre sarkall, segiti kiizdelmeinket. A
stressz - kihivds, késztetés. Segit, hogy reggelente frissen, elevenen ébredjlink, hogy napkdzben lelkesek,
pozitivak, kreativak legylink. Segit versenyt futni, el6adast tartani, még szerelmeskedni is. A stressz sarkall, hogy
menekdljiink a tz vagy az arviz el6l, vagy elkésziiljink munkankkal a kit(izott hataridére. A tulzott, mindent
elboritd, kontrollalhatatlan stressz azonban felmorzsolja energidinkat, kiégést (burn out) okoz, ténkreteszi
kapcsolatainkat, karrierlinket, alddssa 6nbizalmunkat, végiil - de nem utolsé sorban - sulyosan rombold hatdssal
van egészségiinkre.

Olyan ez, mint a tliz: hasznunkra fordithatjuk, ha korlatozzuk, és ellen6rzésiink alatt tartjuk. Hiszen a t(z vilagit,
megsiiti étellinket, fiti lakasunkat. De ha mindent elborit, elszabadul ellenérzésiink alél akkor pusztitd tlizvész
valhat belGle.

Stresszorok

Stresszoroknak a szervezetre hatd kilsé eréket, kortilményeket, vagyis azokat az ingereket nevezzik, amelyek a
stresszvalaszt |étrehozzdak.

Elvileg - a helyzetnek tulajdonitott jelentéstél fliggben - barmilyen inger kivalthat stresszvalaszt. Az, hogy egy
inger, esemény vagy helyzet mikor valik stresszorra attél fliigg, hogy mennyire befolydsolhatd, bejoésolhatd,
mennyire valtoztatja meg az életlinket, illetve mekkora belsé konfliktust eredményez.

A stresszkelt6 események befolyasolhatatlannak tinnek. Mar a puszta hit, hogy befolydsolhatjuk az
eseményeket, még akkor is csokkenti a szorongdst, ha ezzel a lehet6séglinkkel sosem éllink. Egy kisérletben
példaul a kisérleti személyek két csoportjat hangos, nagyon kellemetlen zajnak tették ki. Az egyik csoport egy
gombbal kikapcsolhatta volna a zajt, de kérték Gket, hogy ezt csak akkor tegyék, ha nagyon muszaj. A masik
csoport nem tudta kikapcsolni a zajt. Véglil az els csoport tagjai sem éltek a lehetGséggel, senki sem kapcsolta ki



a hangot, tehat mindkét csoport ugyanannyi zajnak volt kitéve. Az ezt kbvet6 probléma-megoldasi feladat sordn a
befolyassal nem rendelkezd csoport sokkal rosszabb teljesitményt nyujtott, ami arra utal, hogy szamukra sokkal
nagyobb stresszt okozott a zaj, mint azoknak, akik ugy érezték, hogy képesek irdnyitani az eseményeket. Ezért
jelentGs stresszor példdul, ha szigoru utasitasok szerint kell dolgoznunk, és nincs befolyasunk arra, hogy milyen
modszerrel, (itemezéssel végezziik a munkat.

A kiszolgaltatottsag, tehetetlenség az egyik legerGsebb stresszforras. Allatkisérletes adatok is bizonyitjak, hogy a
tehetetlenségérzés szamos sulyos betegség, (pl. a rak) kifejlédésének egyik kbzponti momentuma lehet. Két
kisérleti patkanyt helyeztek két egymas melletti, de elvalasztott ketrecbe. Mindkét patkany hatbdre ald
daganatsejteket injektaltak. Mindkét ketrecbe egyazon aramkoron keresztiil aramot vezettek, s a kisérletvezetSk
idénként daramitésnek tették ki az allatokat. A két fiilkét egyidejl, azonos szdmu, id6tartamu és intenzitdsu dram
érte. A kiilonbség csak az volt, hogy az egyik ketrecben elhelyeztek egy aram-megszakitd pedalt. Az itt elhelyezett
"A" patkany hamar megtanulta, hogy a pedal megnyomdsdval megsziintetheti a kellemetlen aramitést - mindkét
ketrecben. A masik ("B") patkanynak ilyen lehet6ség nem allt rendelkezésére. Bar mindkét allat azonos
mennyiségli és erGsségl aramutést kapott - hiszen "A" patkany mindkettejlik szdmara megszakitotta az aramkort,
a mesterségesen beliltetett daganatsejtek mégis jéval nagyobb aranyban tapadtak meg "B"-nél, mint "A"-nal. A
kiilobnbség pedig nem all masbdl, minthogy A patkany a pedal révén aktivan tudta befolydsolni a helyzetet, mig "B"
mindvégig a kilsé korlilményeknek kiszolgaltatott tehetetlen helyzetben volt.

A stresszkelt6 események bejosolhatatlanok. Miért fontos a bejésolhatdsdg? Egyrészt a figyelmeztet6 jelzés
lehet6vé teszi valamilyen elGkészit6 folyamat beinditasat, ami kivédheti vagy csokkentheti a kellemetlen inger
hatasat. (Altaldban megkérjiik az orvost vagy fogorvost, hogy széljon elére, ha valami fajdalmas, vagy kellemetlen
beavatkozas kovetkezik.) Masrészt bejésolhatd stressz esetén vannak Un. biztonsagos idészakok is, amikor
megnyugodhatunk, hiszen nincs vészjelzés: semmi rossz nem torténhet. Ebbdl a szempontbdl (is) kiilondsen
stresszkelt6 példaul a ment6sok, rend6rok munkaja, amelynek soran barmikor eléallhat vészhelyzet.

Eletkoriilményeink valtozasa, minden jelentSs alkalmazkodast igénylé esemény stresszkeltének tekinthetd.
Holmes és Rahe feltérképezték és értékelték a stresszterhes események skdldjat. A legmagasabb pontszamokkal a
hazastars haldla, a valas, kiilonélés baleset vagy betegség szerepel a skdlan, de stresszkeltének tekintheték olyan
oromteli események is, mint a kibékulés, terhesség, Uj csaladtag érkezése, kiemelkedd siker, s6t a nyaralds is.

A stresszkelt6 lehet mindaz, ami belsé konfliktusokat okoz, pl. ha egymassal 6sszeegyeztethetetlen célok kozott
kell valasztanunk. De az is, ha egy feladat képességeink hatdrait surolja. llyenkor ugyanis Ugy érezziik, hogy a
feladat meghaladja a rendelkezésiinkre allé eréforrasokat, tudasunkat, képességlinket. Viszonylag nagy tehat a
kudarc esélye, ami negativan befolyasolhatja 6nmagunkrél kialakitott képlinket.

A stressz élettani hatasai
Hogyan befolyasolja a stressz a szervezet miikddését?

Az dllatvilagban, de még a primitiv emberi tdrsadalmakban is az életben maradas feltétele az, hogy az egyén
azonnal felismerje a veszélyt és eldontse: kiizd vagy menekiil. Veszélyhelyzetekben az ideg- és hormonrendszer
azonnal adrenalint és mellékvese-kéreg hormonokat (kortizolt) mozgdsit, s minden szerv miikodését a kiizdés
vagy menekilés szolgalatadba dllitja.

Példaképpen idézziik emlékezetiinkbe, mi torténik, ha békésen sétalunk az utcdn, és a keritésnek nekiront egy
vérszomjasan ugatd, vicsorgd kutya. Sziviink hevesen, szinte a torkunkban dobog, gyorsabban kapkodjuk a
leveg6t, gyomrunk 6sszeszorul, s még hatunkon is feldll a sz6r. (Hasonld - bar nem ennyire dramai, viszont
tartdsabb - hatast valthat ki f6nokink packazasa vagy anydsunk allandé zsortélédése is.)

Lassuk tehat pontosabban, mi is jatszédik le szervezetiinkben. Bels6 szerveink miikodését vegetativ
idegrendszerlink irdnyitja. A vegetativ idegrendszer szimpatikus és paraszimpatikus oldalbél tevédik 6ssze. A
szimpatikus idegrendszer szakosodott a vészhelyzetek elhdritdsara, mig a paraszimpatikus els6sorban a
tdplalkozas, a regeneralddas szolgalataban all. A "vészhelyzet" hatdsdra, (pontosabban - mint késébb Iatni fogjuk -



annak hatdsdra, amit vészhelyzetnek tartunk) a szimpatikus oldal, aktivalodik, ennek hatasara gyorsul a légzés, a
szivm(ikodés, emelkedik a vérnyomas, fokozédik az izomfesziilés.

A szimpatikus idegrendszer "kihelyezett tagozata" a mellékvese vel6 nagy mennyiség(i adrenalint termel, ami
fokozza az izmok vérellatasat, és biztositja a megfeleld "lizemanyag-ellatasukat" is: a majban talalhato raktarakbdl
cukrot szabadit fel, novelve ezzel a vércukorszintet. Mindehhez a hormonrendszer megfelel6 hatteret biztosit. Az
agyalapi mirigy kozbenjarasara a mellékvese kéreg kortizolt termel, ami segiti és stabilizalja a szimpatikus
hatasokat.

Mindezen hatasok dsszességeként szervezetiink készen all a veszély elharitasara. Erzékszerveink kiélesednek,
gondolkodasunk tisztul, reakcidink gyorsulnak, izmaink er6t6l duzzadnak, s elegendd cukor és oxigén all
rendelkezésiikre a hatékony, gyors, erGteljes m(ikodéshez. Minden az izomm{(ikodés - a menekiilés vagy kiizdelem
- szolgalataban All.

Mindez roppant hasznos, s6t elengedhetetlen a nyul szdmara, ha farkas el6l menekdil, a macskanak, ha kutyaval
kerul szembe, két vetélkedd szarvasbika kiizdelme esetén, s6t az sembernek sem volt mas valasztasa, ha
mamuttal talalkozott, mint elfutni, vagy harcba széllni vele. A mai stressz természete azonban nagymértékben
valtozott. Ritkdn kerulliink szembe olyan szituaciéval, ahol a fizikai harc vagy menekilés megoldast jelentene. Bar
valdszinlleg gyakran szivesen orrba vagnank a kézlekedési dugdban pofatlanul el6z6 sofért, vagy szeretnénk
vilagga szaladni az allanddan csengd telefon eldl - a tarsadalmi jatékszabalyok rakényszeritenek, hogy uralkodjunk
magunkon.

Ha a stresszhelyzetet testi reakcié - kiizdés vagy menekiilés - koveti, akkor a szervezet egyaltaldn nem vagy alig
karosodik. Akkor sincs veszély, ha a harag, bosszusag, indulat csak atmeneti, konnyen lereagaljuk, vagy gyorsan
tultessziik magunkat rajta. Ha azonban az élettani valasznak - a tdrsadalmi kovetkezmények miatt - nincs szabad
tere, tartés, vagy tul gyakran ismétlédik, akkor a testet halmozddé negativ hatds éri.

Tartds stresszhatds esetén egy bizonyos ideig a szervezet képes alkalmazkodni a stresszhez, ez az
alkalmazkoddképesség azonban véges, és tulzott igénybevétel, megterhelés esetén kimerdil.

Selye irta le az un. Altalanos Adaptacids Szindrémat. E szerint az alkalmazkodasnak harom egymastdl
elkilonithet6 szakasza van:

1. alarm reakcio: A szervezetben a stresszorral valé taldlkozas jellegzetes tiinetei jelentkeznek: gyorsul a
szivverés, emelkedik a vérnyomas, n6 a vércukorszint, stb.

2. ellendlldsi szakasz: ha a stresszor folyamatos hatasa mellett lehetséges az alkalmazkodas, akkor kifejlédhet a
megfelel6 ellendllds. Az alarm reakcid jelei latszélag eltlinnek, és az ellenalloképesség a normilis szint folé
emelkedik.

3. kimeriilés szakasza: az alkalmazkodasi energia kimerdl, ha a szervezetet tulsagosan hosszu ideig tulsagosan
erds stresszor hatasa éri, (és/vagy ha a stresszorokkal szembeni cselekvés lehetetlen.) Ujra megjelennek az alarm
reakcio jelei, megnagyobbodnak és tulmikddnek a mellékvesék, karosodik az immunrendszer fekélyek
keletkeznek a gyomorban és a bélrendszerben. A szervezetben stressz hatdsara mindig a , leggyengébb lancszeme
szakad el”, kialakul a betegség, végil — segitség nélkiil — akar haldl is bekdvetkezhet.

Stressz és betegség

Mar az dllatvilagban is megfigyelhet6k stresszel 6sszefligg6 megbetegedések. Az anyjuktdl tul koran elszakitott
kiscicaknal pl. az emberi asztmahoz nagyon hasonld légzési nehézségeket észleltek, mig a szlintelen
kutyaugatdsnak kitett macskak 50%-ban magas vérnyomasban betegszenek meg. A szallitassal egylitt jaro félelem
a disznéknal gyomorfekélyt, a lovaknal foltos “kopaszodast” (alopecia) okozhat. Egy igen heves és hosszantartd
vihart kbvet6en tobb ezer siraly holttestét taldltak a francia tengerparton. A boncolds kimutatta, hogy a rémiilet
és a kimerdlés kovetkeztében vérzé gyomorfekélyt (stresszulcus) kaptak, és ez okozta haldlukat.

A legmeggy6z6bben azonban egy igen érdekes - és a kutatdk szamara is meglep6 eredménnyel zarult -
allatkisérlet is igazolta a stressz szerepét, mégpedig nem is akarmilyen betegség, hanem a rak kialakuldsaban A
rakkutatas céljaira egy specialis, a rdkra genetikailag fogékony egérfajt tenyésztettek ki. Erre az egértorzsre az a
jellemzd, hogy - szokasos laboratériumi kortilmények kdzott altalaban kb. 70%-ban betegszenek meg rakban.
Rendszerint a kiilonb6z6 daganat-ellenes gydgyszerek hatdsat vizsgdljak rajtuk. Dr. Vernon Riley a Washingtoni
Egyetemen azonban arra volt kivancsi, hogy milyen mértékben befolyasolja a stressz a daganatképzddést.



Ezért az egereket sziletésiik utan két csoportra osztotta. Az egyik csoportot nagyfoku stressznek tette ki,
(zsufoltsag, szlik ketrec, varatlan zajok, razkddas, rendszertelen taplalas stb.) A kutatdk azt vartak, hogy a daganat
el6forduldsa kb. 80%-o0s lesz. Az eredmények jocskan meghaladtak varakozasukat, mivel az egerek 96%-a
betegedett meg rakban. Az igazi meglepetést azonban nem ez okozta. Az egerek masik csoportjat a kutatok
kellemes, stresszmentes kdrnyezetbe helyezték. Igazi egér-paradicsomot varazsoltak az allatkaknak. (BGséges tér,
hintak, maszdkak szérakozas céljara, kellemes egyenletes hGmérséklet, rendszeres taplalék) A kutatdk azt vartak,
hogy a daganatok keletkezése ebben a csoportban taldn néhany szazalékkal alacsonyabb lesz, de voltaképpen
csak a stressznek kitett csoport eredményeit akartak velik kontroldlni. Az eredmény megddbbenté volt. A
genetikailag terhelt egértorzsnek mindéssze 7 (nem tévedés, hetes!) %-aban alakult ki rak.

Mitél fligg, hogy az ember melyik betegséget "valasztja", vagyis a bdséges "valasztékbdl" melyikben betegszik
meg? A vdlasz tébb oldalrdl is megkozelithet6. Ez az a pont, ahol komolyan szamitasba jon a genetikai hajlam
kérdése. Ez gyakorlati szempontbdl azt jelenti, hogy melyik szerv, szervrendszer a "leggyengébb lancszem", ami a
kiils6 megterheléseknek legkevésbé tud ellenallni. Ez lesz az, ami leghamarabb "elt6rik", vagyis amelyen a
betegség megjelenik.

Mas megkdzelités szerint (Alexander) 6sszefliggésbe hozhatunk bizonyos betegségeket meghatarozott
személyiségjegyekkel illetve konfliktus-szituacidkkal. Az allandé versenyhelyzet, az elfojtott indulatok, rohanas,
id6zavar példdul a szimpatikus idegrendszer tulaktivalddasahoz, s ezen keresztil magas vérnyomashoz,
infarktushoz vezethetnek. Ezeket nevezziik alarm- vagy riadébetegségeknek.

A vészhelyzet hatdsdra ugyanis megszolal szervezetlinkben egy rejtett "csengé”, a szimpatikus idegrendszer
aktivalddik, és minden eréforrasunkat a veszély lekiizdésére mozgdsitja. Emelkedik a vérnyomas, a sziv
szapordbban és erételjesebben dobog, megnd a vércukor mennyisége stb. Nincs gond, ha az izgalom, a
vészhelyzet csak atmeneti; kiilondsen akkor nem, ha fesziiltségeinket, indulatainkat le tudjuk vezetni, vagy
legaldbbis banni tudunk veliik. Ha azonban az izgalom, fesziiltség tartdssa valik vagy allanddan ismétlédik, és
levezetése is akaddlyba (itkozik, akkor megbillen a vegetativ idegrendszer egyensulya, szimpatikus tulsuly alakul
ki. Ez az 4llanddan visszafojtott fesziltség alarm betegségekhez vezethet.

Az utdbbi évtizedekben az infarktus jél ismert rizikdfaktorain (dohanyzas, magas kolesztrinszint, elhizds, magas
vérnyomas, cukorbetegség, il6 életmadd) kivil egy Gjabbat is szamitasba szokas venni, ez pedig az ugynevezett "A"
tipusu viselkedés. Az A tipusu személyiséggel rendelkezd egyén lazasan tevékeny, orokké siet, egyszerre mindig
tobbfélét csindl, (pl. borotvalkozas kézben telefonal, reggelizik, Gjsagot olvas és radiét hallgat), tiirelmetlen,
versengl természetd, hirtelen haragu, ellenséges indulatokkal kiizd. Tokéletességre térekszik, nagy
kovetelményeket tdmaszt masokkal, de még nagyobbakat 6nmagaval szemben, valéjdban allandd készenlétben
él, egy percig sem képes lazitani. (Figyeljik meg: az itt leirt személyiségkép voltaképpen korunk hése, a ,very busy
businessman”) A tovabbi kutatdsok azt mutatjak, hogy az A tipus jellemzéi koziil kiemelked6 jelent6sége van az
ellenségességnek. S igy 6nmagdban jobb elbrejelz6je a sziv-koszoruér betegségeknek. A teljesitményorientacio, a
versengés dnmagaban nem veszélyeztetd, ha bardtsagossaggal, egylittmUikodési készséggel parosul.

Az esetek tobbségében az A tipusi magatartds csak egy a rizikéfaktorok koziil, azonban az is el6fordul, hogy a
szélsGségesen A tipusu viselkedés 6nmagdban, mas rizikdéfaktorok nélkil is infarktushoz vezethet. A széls6ségesen
A tipusu, tulzottan teljesitmény- és sikerorientdlt, ellenséges indulatokkal kiizd6 személyiségben nem mikddnek a
“biztositékok”, s igy a tulterhelés magat a ,,szerkezetet” kdrositja.

Az el6bbiekkel ellentétben az emésztészervi betegségek inkabb a két tliz kozé szoritott kozépvetetGket és a
beosztottakat veszélyeztetik. (Egy gyakran idézett anekdota szerint Selye Janos egyszer megkérdezte egy zsarnoki
természetd, 6nkényeskedd admirdlistdl, hogy van-e gyomorfekélye. "Nekem nincs" - felelte az admiralis - "de a
beosztottaimnak van".

Az az ember, aki tulzottan befelé fordul, vagyis minden problémajat "lenyeli”, de nem tudja azokat
"megemészteni"”, tehat sziikségképpen "megfekszik a gyomrat", fekélybetegségre veszélyeztetett. A tulzott
aggodalmaskodas, elbizonytalanodas a paraszimpatikus idegrendszer altalvezérelt emésztészervekben okoz
karosodast. Aki tulzottan aggodalmaskodik, az adllanddan olyasmitdl fél, ami soha sem - vagy csak nagyon ritkan -
fog bekovetkezni. Mindig a legrosszabbat varja, és lélekben at is éli, anélkil, hogy az bekévetkezett volna. Ezzel
nap mint nap megteremti, megsokszorozza, allanddsitja 6nmaga szdmara a stresszt. Ezaltal az egyszeri hatds
tartdssa valik, a vegetativ idegrendszer egyensulya felbillen és a paraszimpatikus tulsuly kdvetkeztében
fekélybetegség, irritdbilis bél szindréma alakulhat ki.



Napjainkban egyre gyakoribbd valtak a mozgasszervek fajdalommal és mozgaskorlatozottsaggal jaré betegségei.
Ennek szamos civilizacids oka van: a tulsuly, a mozgasszegény, 16 életmdd, stb. A kdzelmultban végzett
felmérésem szdmomra is meglep6 eredményt hozott: a mozgasszervi panaszok sokkal szorosabb 6sszefliggést
mutattak a stresszel, mit a testsullyal, a mozgasmennyiséggel vagy az életkorral. A stressz természetesen
els6sorban izmainkra hat. Ha szorongunk, fesziiltek, idegesek vagyunk, izmaink megfesziilnek, tdnusuk fokozddik.
A ténusfokozddas az oxigénigény novekedésével jar, egyuttal tobb energidt fogyaszt, ezért estére olyan faradtnak
érezhetjik magunkat, mintha egész nap kovet tortlink volna. Masrész a relativ oxigénhiany fajdalmakat is
okozhat. Ha pedig stressz, tartds fesziiltség kdvetkeztében az izmok megfesziilnek, a kisfoku gerincelvaltozas is
sulyos, alig elviselhet6 fajdalmakat okozhat.

A stressz karosan befolyasolja azimmunrendszer m(ikodését is, és ezaltal elGsegiti a fert6zések s6t akar a rak
kialakuldsat is.

Régdta ismert, hogy természeti katasztréfak, haborik utan hatalmas jarvanyok soportek végig orszagokon,
kontinenseken. Elég csak az I. vilaghaborut kovetd spanyol-influenza jarvanyra gondolni, melynek tobb halalos
aldozata volt, mint maganak a vilagégésnek. E jarvanyokban a higiénés allapotok romlasa kedvezett a kérokozdk
szaporodasanak és fert6zGképességének, az éhezés, az alultdpldltsag, valamint a katasztréfa, a haborud okozta
nagyfoku stressz pedig gyengitette az dldozatok immunrendszerét. Igen érdekes, hogy a fert6zések nagy tobbsége
nem a haboru alatt, hanem azt kdvetSen alakul ki. Ugy tiinik, hogy az allandé veszélyt, készenléti allapotot kovetd
kimeriltség az, ami kedvez a kérokozdknak. Erre utal az a francia megfigyelés is, hogy az |. vilaghaboru alatt a
visszavonulé - tehat letort, kimerilt, reményvesztett - alakulatoknal jéval tobb tlidégyulladdsrél szamoltak be,
mint a harcold - tehat aktualisan tobb stressznek kitett, dllandd készenléti dllapotban él6 - csapatoknal.

Mindezek alapjan arra kovetkeztethetlink, hogy a kdzvetlen életveszély elmultdval az altalanos adaptacids
szindrémaval terhelt katonak védekez6képessége nem regeneralédott, hanem a 2. ellenallasi szakaszbdl a 3.
kimerulési fazisba csapott at.

Egyetemeken, f6iskolakon jél ismert, hogy vizsgaid6szakban a hallgaték gyakorta halasztanak vizsgakat lazas
fert6z6 betegségek miatt. Vajon a felsé léguti hurutok megszaporoddsa a vizsgaid6szakban csupan a lustasagot
leplezni kivand hallgatdi kifogas, netdn valami furcsa jarvany kévetkezménye? Korantsem. Tobb amerikai
kutatohelyen igazoltak, hogy az egészséges fiatal egyetemistdk vérében ill. nyaldban kimutathaté ellenanyagszint
a vizsgaid&szakban fokozott stresszterhelés kovetkeztében csokken, tehat konnyebben kapjak meg a fert6zéseket.
Erdekes megfigyelni, hogy az iskolai stressz milyen nagy fokban befolyasolja a 6-10 éves gyermekek ellenalld
képességét. Egy szigoru, merev, biintet6 tanitdond osztdlydban joval nagyobb ardnyu a hidnyzdas, mint liberalis,
gyermekcentrikus, tarsnéjénél.

Megkockaztatom: ha egy vallalatndl az évi rendes influenza-jarvany idején a szokasosnal tobb a betegek szama,
akkor egyrészt vizsgdljuk meg a klima-berendezést, vajon nem szdrja, terjeszti-e a kérokozdkat, masrészt keressik
meg azokat a stresszforrasokat, amelyek ronthatjak a dolgozdk hangulatat, kozérzetét és ezaltal
ellendlléképességét is.

A stressz a testi betegségeken kiviil szamos pszicholdgiai hatast is kivalthat. Ide sorolhaté akar a kirobbané 6rom,
megelégedettség is, ha sikeril egy nehéz helyzetet, feladatot, kihivast megoldani. Ha a stresszhelyzet tartésan
fennall, akkor szorongds, harag, agresszio, fasultsag, vagy akar depresszié is kialakulhat. A szorongds testi
tinetekben is megnyilvanuhat ilyen lehet pl. torokban érzett “gombdc”, a fejfdjas, vagy az alvdszavar, de vezethet
akar panikrohamokhoz is. A stresszhelyzetekre adott masik altaldnos reakcié a gyakran agresszidba torkollé harag.
Allatkisérletek is igazoltak, hogy a frusztracid, a tehetetlenség agresszidt valthat ki. Gyerekek gyakran vélnak
agresszivva, ha frusztraljak 6ket. Feln6tteknél kozlekedési dugdkban figyelheté meg a — szerencsére altalaban csak
verbalis — agresszid. A frusztracié hatasdra megjelenhet az agresszidval ellenkez6 véglet, a visszahlzédas, és

fasultsag, mely gyakran teljesitményromldshoz, sulyos esetben pedig depressziéhoz vezet.

Coping: Megkiizdés a stresszel.

Valéban a stressz az, ami megbetegit? Nemcsak az a fontos, hogy mi térténik veliink, hanem az is, hogy a
torténteket hogyan éljiik at. Az, hogy miként hatnak rank egyes helyzetek, elsésorban attél figg, hogyan
gondolkodunk réluk, milyen jelentést tulajdonitunk neki, és - nem utolsé sorban - az, hogy képesek vagyunk-e
befolyasolni az eseményeket.



A stressz csak el6késziti a talajt a betegség szamara, de nem maga a stressz okozza a betegséget. Nincsenek - vagy
alig vannak - 6nmagukban betegség-okozd helyzetek, hanem csak olyan magatartasok, szokasok, amelyekkel az
ember a helyzetre reagdl. A helyzet rendezését, megolddsat pedig nagymértékben befolydsolja annak egyéni
jelentése. Vagyis nem magdra a helyzetre reagdlunk, hanem arra, amit az szamunkra jelent. Mast jelent az
allasvesztés 20 illetve 50 éves korban, mast a kistelepilésen él6 szakképzetlen bedolgozénak és mdst a magasan
képzett menedzsernek, aki utdn fejvaddszcégek kapkodnak. Mast jelent a nyugdijazds annak, akinek élete értelme
volt a munka, mint annak, aki kinos kotelezettségek tomegétdl szabadul meg, és alig varja, hogy végre
horgaszszenvedélyének élhessen. Mast jelent egy meghiusult tizletkotés, fiistbe ment szerz6dés viragzéd
Uzletmenet idején, s megint mast akkor, ha a cséd fenyeget. A teljesitmény-kihivasokat is igen eltérGen itélik meg
az emberek attél figgben, hogy mekkora az 6nbizalmuk, becsvagyuk, s mennyi 6romot talalnak
tevékenységikben.

A dénté6 tehdt nem maga a stressz, hanem az, hogy valaki hogyan birkdzik meg a stresszel. Betegség rendszerint
akkor alakul ki, ha az egyén "megbirkdzasi technikaja" hibas, tulzott, vagy nem felel meg a megoldandd
problémdnak, azaz miként éli meg a helyzetet vagy allapotot.

Megklizdés alatt a személy azon eréfeszitéseit értjik, melyek arra irdnyulnak, hogy legy6zze a ra hato kiilsé vagy
belsé fenyegetéseket. A megklizdési folyamat révén az emberek Uj készségeket, képességeket sajatithatnak el,
vagyis azt mondhatjuk, hogy amennyiben a stressz hatékony megkiizdéshez vezet, Ggy hosszabb tdvon pozitivnak
tekinthet6, hiszen fejlédéshez segitette hozza az egyént.

A megklizdés mddjat is az hatdrozza meg, hogyan értelmezziik, értékeljik a helyzetet.

A folyamat elsG szakasza az elsédleges értékelés azt tisztazza, hogy a helyzet mit jelent, mekkora a jelentGsége.
Fontos-e szdmunkra, ami tortént, érinti-e a személyes céljainkat, és ha igen, milyen mértékben tér el az adott
hatds az elvarttdl. Lényegében arra a kérdésre kell megtalalni a valaszt, hogy , bajban vagyok-e?”. Az elsGdleges
értékelés hatdrozza meg, hogy milyen érzelmekkel reagdlunk a helyzetre.

A mdsodlagos értékelésben azt elemezziik, hogy mi a teendd? Tudunk-e egyaltaldn tenni valamit? Itt d6l el, hogy
véleménylink szerint meg tudunk-e kiizdeni az elsédleges értékelésben fenyegetének itélt helyzettel. Eldontjlik,
hogy kontrollalhaté-e a helyzet, s ki vagy mi az okozdja. Szamba vessziik az er6forrasainkat. (/lyen megkiizdési
forrds barmi lehet, példaul egy masik személy vagy csoport segitsége, tdmogatdsa, anyagi javak, kulturalis
forrasok, stb.) A kérdés: Mit tehetek én ebben a szituaciéban?

A madsodlagos értékelést kdveti a dontés, hogy milyen megkiizdési stratégidt fogunk haszndlni. Ha az értékelés
alapjén ugy tlnik, hogy kezelhet6 a helyzet, akkor problémakoézpontd megkiizdést fogunk alkalmazni, ha nem,
akkor inkdbb érzelemkozpontu stratégiakhoz folyamodunk.

Majd megtorténik a tulajdonképpeni megkilizdés, melyrél

az Ujraértékelés soran dél el, hogy a vart eredményre vezetett-e, s ha nem, akkor

Uj megkizdési prébalkozas kévetkezik.

Problémakozponti megkiizdés

Az egyén akkor valasztja ezt a stratégiat, ha ugy érzi, hogy van esélye befolyasolni a fennallé vagy fenyegeté
stresszhelyzete4t. Arra 6sszpontosit tehat, hogy megkisérelje azt elkeriilni, vagy megvaltoztatni.

Ennek sordn el6szor is pontosan meghatdrozza a problémat, lehetséges megolddsi médokat dolgoz ki, ezek koziil
valaszt, majd végrehaijtja a kivdlasztott megoldast.

A problémakozpontd megkiizdésnek leggyakoribb maédjai:

targyalas (a helyzet tobbi résztvevdjére irdanyuld akcidk, példaul masok meggySzése, kompromisszumos
megallapodas),

a cselekvés (a probléma megoldasara iranyulé eréfeszités),

az 6vatossag gyakorlasa (tobb kart, mint hasznot hozé cselekvések visszatartdsa)

onmagunkban valtoztatunk meg valamit: pl. tanuldssal igyeksziink megszerezni valamilyen hidnyzé készséget,
képességet.

Erzelemkozponti megkiizdés

Az idetartozé megkizdési stratégiak célja enyhiteni a stresszkelt helyzethez kapcsolédé érzelmi reakciot,
megvaltoztatni a helyzet értelmezését, ha magat a helyzetet nem tudja megvaltoztatni. Mindannyiunk életében
el6fordulnak olyan szomoru események, mint példaul egy szeretett hozzatartozo elvesztése, ahol magan a
problémadn valtoztatni nem tudunk. Megklzdésiink ilyenkor arra irdnyul, hogy sajat fajdalmas, kellemetlen
érzelmeinket csokkentsiik, vagyis, hogy jobban érezzilk magunkat. Ide olyan (adaptiv és kevésbé adaptiv)



viselkedési stratégiak tartoznak, mint testmozgds, tarsas tdmaszkeresés (baratokhoz, rokonokhoz fordulas),
alkohol, drog, gydgyszer, stb. Erzelemkdzpontl gondolkodasi stratégidink olyanok lehetnek, mint:

- panaszkodas, tamaszjeresés, kibeszélés

- figyelemelterelés,

- tagadas,

- aprobléma félre tétele,

- ahelyzet jelentésének megvaltoztatasa,

- humor,

- valldsos hit,

- alkohol, drog, gydégyszer, stb.
Az emberek a legtobb alapvet6 megklizdési stratégiat hasznaljak valamennyi fesziiltségkelt6 helyzetben, vannak
azonban specifikus stresszorokhoz k6t6dé megoldasok. Az érzelemkozpontu megklzdést valasztunk, ha nincs
hatdsunk az eseményekre példaul egyértelm( kar és veszteség, pl. rokon, barat haldla esetén. Problémamegoldd
stratégia gyakoribb olyan helyzetben, amit kihivasként értelmeziink. Ha megvaltoztathaténak latjuk a
koriilményeket, akkor problémafdkuszu stratégidkat hasznalunk.
A nyugati kultdraban hajlamosak vagyunk arra, hogy kizarélag a problémafdkuszu stratégidkat tekintsik valédi
megkizdésnek, vagyis leértékeljik az érzelemkozpontluakat. Ez azonban sajnalatos tévedés. A problémafdkuszu
megkiizdés ugyanis csak akkor csékkenti a stresszt, ha sikeres! A kiilénb6z6 stresszhelyzetekhez vald
leghatékonyabb alkalmazkodas akkor varhatd az adott személytél, ha minél tobbféle megkilizdési készséggel
rendelkezik, és rugalmasan tudja ezeket hasznalni a helyzet kbévetelményeinek megfeleléen, akar tébbet is
egyszerre. Nem mondhatjuk tehat, hogy barmelyik megkiizdési stratégia altalanossagban hatékonyabb lenne a
tobbinél.

Stresszoldas, stresszkezelés

Ritkan gondolunk arra, hogy étrendiink, is befolydsolja szellemi teljesité képességlinket, kedélyallapotunkat. J6
kozérzetiinkben az egészséges taplalkozasunknak is nagy szerepe van. Szamos étel és ital tartalmaz stresszkelté
anyagokat., mig mdsok fokozzak stresszt(ir6 képességiinket. De attdl is fesziiltek, ingerlékenyek lehetiink, ha
munka kdzben nem jut idénk ebédelni. Az éhezés hatdsara ugyanis csokken a vércukorszint, ennek
ellensulyozasara szervezet fokozott adrenalin-termeléssel vdlaszol. Az adrenalin fokozza a vércukorszintet, de
stresszkelt6 hatasai is érvényesilnek. Néhany vitamin jelent6s szerepet tolt be lelki egyensulyunk biztositdasdban,
stressztlrd képességlink fokozdsdban. Hidnyuk esetén szdmos negativ hatdssal kell szembenézniink. Fokozhatjuk
stressztlrd képességlinket gydgynovényekkel, illéolajokkal is.

A helytelen tartds, amit az irdasztal és a szamitdgép billentylzete folotti tartds gornyedés okoz, gyakran nemcsak
izomgorcshoz, fadjdalomhoz, hanem a stressz fokozddasahoz is vezet. A masszazs a fizikai fajdalom és az
izomfesziilés egyik leghatasosabb ellenszere, egyuttal oldja a stresszt is. Megtanulhatunk egy olyan 5-10 perces
6nmasszazst is, amit akar munka kézben is alkalmazhatunk. De mindenképpen nyujtézzunk minél gyakrabban, és
az ajtokeret segitségével nyujtsuk meg faradt hatizmainkat is.

Mindennapi kérnyezetiink nagymértékben befolyasolja hangulatunkat, otthonunkat lehetdség szerint ugy kell
berendezniink, hogy lehet6vé tegye a pihenést, kikapcsolddast, feltdltédést. Néhany apro fortéllyal a
leglehangoldbb irodat is vonzdbba, viddmabba varazsolhatjuk. A zaj jelentésen fokozza a fesziiltséget. A fény is
jelentésen befolydsolja kozérzetlinket. A szobanévények a lakdsban és az irodaban is meghittséget, otthonossagot
sugaroznak, ezen kiviil egészségesek is, mivel ndvelik a leveg6 paratartalmat. Sokak szamara rendkivil pihentetd,
megnyugtato egy szépen "berendezett" akvarium latvanya.

Mozogjunk, sportoljunk minél tobbet! A testi, fizikai megterhelés j6 mederbe tereli, és ezzel semlegesiti a
szervezet stresszre adott valaszreakcioit. Ezzel csdkkenti a stressz okozta artalmakat, és noveli a stresszt(iré
képességet. Olyan sportot valasszunk, ami 6romet okoz! Ha a mozgas, a sport, amit esetleg orvosunk tanacsara,
egészséglink megébrzése céljabdl Gziink, nem mas, mint egy Ujabb kinos kotelesség, feladat, ny(g, "pup a
hatunkon" - akkor semmit sem ér. Legfeljebb azt érjik el, hogy roppant edzetten kapjuk meg - esetleg éppen futds
kozben - az infarktust.

A kulonbo6z6 testgyakorlasok kozott kilonleges helyet foglal el a jéga. A joga erdsiti és rugalmasabba teszi a
testet, ellazitja, megnyugtatja a lelket, fokozza a szellemi tudatossagot és koncentraléképességet.



A megfelel6 tervezés, szervezés hianya, az allando id6zavar elsé helyen all a munkavégzéssel kapcsolatos stressz
okai kozott. Ha ugy érezziik, hogy 6sszecsapnak fejlink felett a hullamok, tegyiink fel magunknak néhany kérdést:
Tényleg nekem kell mindezt elvégeznem? Mire mondhatnék nemet? Miért nem merek nemet mondani? Valéban
nem bizhatndm masra? Kire bizhatndm?

Sokan egészen kivald képességekkel rendelkeziink, amikkel nagymértékben fokozni tudjuk a minket éré stresszt. A
legtobben egészen rendkivili stratégidkkal j6 alaposan fel tudjuk idegesiteni magunkat. Ehelyett inkdbb tanuljunk
meg egy igen egyszer(i légzéskontrol gyakorlatot! Néhany egyszerU gyakorlat csodakat tehet: szorongdsunk,
indulatunk oly mértékben csokken, hogy képesek lesziink objektiven, szinte kiviilrél szemlélni az eseményeket.

Ha mar elfelejtettiink volna, tanuljunk meg tehat Gjra 6rilni, nevetni, kikapcsolédni. Szanjunk ra id6t: fedezzik
fel, mi jelent igazi 6romot szdmunkra. Ne becsiiljik le a szérakozas, a kikapcsolddas értékét. Mindennapi
gondjaink, bajaink kdzepette hasznaljuk humorérzékiinket, prébaljuk meg a torténteket humoros oldalardl nézni.

Megtanulhatunk relaxalni. A relaxacié nem kizdrdlag izomlazitast jelent, hanem teljes idegi és lelki ellazitast is. A
kiilonféle relaxaciés modszerek kivaléan alkalmasak a fesziltség, a szorongds kéros koreinek attorésére.

Végiil — de egydltaldn nem utolsod sorban - részt vehetiink stresszoldd, stresszkezel6 tréningeken. Ezeken
megtanulhatjuk az el6z6ket, és fokozhatjuk megklizdé képességlinket. A stresszel valé hatékony megkiizdés tehat
nem egyszerlen segit a stressz karos hatasainak elkertilésében, hanem hozzajarul a személyiség fejl6déséhez,
novekedéséhez.

A stresszkezelés szintjei

A Dilts piramis logikai szintjei jél hasznalhatdk arra,
hogy az egészségfejlesztésrdl, a stresszrdl, illetve a
stresszel valé megbirkdzdasrél gondolkodjunk.
Szamba vehetjiik, milyen tényezéket ldﬂﬂhfﬂ
befolyasolhatunk, és mely szinteken érhetjik el a

kivant valtozast.

A kornyezet. Ide tartozik a belégzett leveg6, az

elfogyasztott ételek mindsége, lakasunk, irodank

berendezése, hangulata. A munkahelyi kornyezet

nagymértékben befolydsolja a dolgozdk hangulatat,

munkakedvét, munkavégz6 képességét. A sziirke,

személytelen, ingerszegény kornyezet éppugy Mm

nyomasztdan hat, mint a tulzsufoltsag, a zaj, a rossz
szell6zés, vagy az alkalmatlan, kényelmetlen
butorok. KﬁIII]I'BIﬂ

Viselkedés, magatartas oleli fel mindazt, amit

megteszink illetve nem tesziink meg

egészséglnkért. Azt, hogy mit, és mennyit eszlink,

mozgunk, dohanyzunk-e, stb. De az is, hogy hogyan banunk 6nmagunkkal és kérnyezetiinkkel, hogyan
kommunikalunk, milyen kapcsolatokat alakitunk ki magunk koril. Mit csinal az egyén és a szervezet, ami stresszt
okoz? Mit tehetne, a stresszcsokkentés, optimalizalas érdekében. Hogyan évhatnd menedzserei, dolgozéi
egészségét pl. menedzserszlrések, sportolasi alkalmak teremtésével.

Képességek. Ha tudjuk, mit kellene tenniink, de nem tudjuk, hogyan tegyiik, akkor a képességek szintjére
érkeztlink. Ide magatartascsoportok, szokasrendszerek, altaldnosan alkalmazott stratégiak tartoznak. Példaul nem
vagyunk képesek leszokni a dohanyzasrél. Mikozben tudjuk, hogy milyen fontos a mozgas, a sport, mégsem
vagyunk képesek id6t szakitani ra. Nem tudunk lazitani, ezzel szemben kivald stratégidink vannak 6nmagunk
felidegesitésére. Ezen a szinten készithetjlik el azokat a stratégidkat, amelyek segitségével lefogyhatunk,
leszokhatunk a dohanyzasrdl, amelyek segitenek csokkenteni a stresszt, illetve amelyek segitségével kénnyebben
tudunk megbirkdzni vele. Sokan egészen kivalé képességekkel rendelkeznek, amikkel nagymértékben fokozni
tudjdk az Sket —ill. a kbrnyezetiiket - éré stresszt. Képességeink azonban nem vellink sziiletnek, mindent meg




tudunk tanulni, amit akarunk! Megtanulhatunk pl. relaxalni, vagy fejleszthetjik kommunikacids készséglinket,
illetve szert tehetlink barmely, az egészségi allapotunkat, stresszkezelésiinket, hatékonysagunkat pozitivan
befolydsold képességre.

Meggyo6z6dések és értékek. A negyedik szint a meggydzddések és értékek szintje. Ide tartozik mindaz, amit
onmagunkrol és a vilagrdl gondolunk, hisziink. Ezektdl a cselekedeteinket befolyasold alapelvektdl fligg, hogyan
szemléljik 6Gnmagunkat, hogyan értelmezziik tapasztalatainkat, hogyan reagalunk masokra. Meggy&z6déseink
nagymértékben befolydsoljak egészséglinket is. A placebo-hatas igen ékes bizonyitéka annak, hogy a gydgyszerbe
vetett hit 6nmagaban gydgyitani képes, fliggetlenil attdl, hogy van-e a gydgyszernek tényleges élettani hatdsa.
Egészséglink nagymértékben fligg attdl, hogy mennyire hisziink abban, hogy képesek vagyunk egészségi
allapotunkat aktivan befolyasolni. Korlatozé hiedelmeink alddshatjak egészségiinket, megnehezithetik,
gatolhatjak megbirkdzasi stratégidinkat.

Az értékek azok a dolgok, amik fontosak a szdmunkra. llyen az egészség, a boldogsag, a szeretet, a siker, a jolét, a
pénz, a karrier, a hatalom - és még sorolhatndnk vég nélkiil. Ertékeink, és azok fontossagi sorrendje (hierarchidja)
dont6en megszabja magatartasunkat. Az, hogy mekkora érték szamunkra az egészség, dontéen meghatarozza,
hogy mit vagyunk hajlandék megtenni érte. A szervezet oldalardl pedig az, hogy mekkora értéket képvisel szdmara
dolgozdinak jéléte ill. jol-léte.

Identitas. Ez a szint jelenti 6nmagunkrél alkotott képlinket, 6ntudatunkat. Legfontosabb értékeink,
meggybz6déseink tartoznak ide, amelyek meghataroznak benniinket és kiildetésiinket az életben. A szervezet
identitasa, a szervezeti kultira nagymértékben meghatarozza a stresszhez valé viszonyt, stresszmenedzsment
technikait — és ezzel végss soron a szervezet hatékonysagat is.

A kiilonb6z6 szintek egymast kdlcsondsen athatjak. Természetesen minél magasabb szinten tudunk beavatkozni,
annal jelentGsebb, tartdsabb, mélyrehatdbb valtozdast érhetiink el.

A pszichoszomatikarol

A pszichoszomatika a testi betegségek hatterében megbuvd lelki tényez6kkel foglalkozik. A pszichoszomatikus
zavarok kozos sajatossaga, hogy tobbféle ok egylittesen jatszik szerepet kialakulasukban, de a lelki tényezék, a
stressz kulcsfontossaguak a betegség keletkezésében, kildjulasaban és sulyosboddsaban. Ha pedig igy van, akkor
ennek a gydgyulds, gyogyitds soran is meg kell nyilvanulnia.

Minden orvos egyetért abban, hogy a hatékony gyégyitds - amennyire ez egyaltalan lehetséges - a betegség okat
prébalja meg kikiisz6bdlni. Eppen ezért, a pszichoszomatikus betegségek esetén a hagyomanyos gyogyitas
6nmagaban rendszerint nem elegendd. A hagyomdnyos, akadémikus gydgyitas ugyanis a csak a testet, a
szerveket, a betegséget veszi célba, s egyre Ujabb és hatékonyabb gydgyszerek segitségével probdlja meg
helyreallitani az egészséget. Kizardlag gydégyszeres kezeléssel azonban gyakran nem szilethet tartds eredmény,
hiszen ez a szemlélet a betegséget provokald, kivalté lelki tényezbket figyelmen kivil hagyja.

A pszichoszomatikus zavarok megfelel§ gydgyitasa tehat midig tobbirdnyd. Természetesen magdban foglalja a
szervi kdrosodas bioldgiai szintl - tehat gydgyszeres, vagy ha szikséges, akar sebészi - gydgyitasat, de ezzel
egyenértékl szerepet kap a pszicholdgiai segitségnyujtas is. Mivel a pszichoszomatikus betegségek rendszerint
krénikusak, vagy legaldbbis kidjuldsra hajlamosak, s ezért atszovik a beteg életvezetését, kornyezetéhez valod
viszonyuldsat, a gydgyitasnak fontos szerepe van a rehabilitdcidoban, a beteg szamara megfelels, személyiségének
kiteljesedését biztositd életminGség biztositasaban.

Ez a komplex megkozelités teszi lehetévé, hogy a beteg ne csak gydgyuljon, hanem meggyégyulhasson.

Dr. Vallé Agnes

Dr. Vall6 Agnes, pszichoszomatikus belgydgydsz, természetgydgydsz, életmddtandcsadd,
egészségfejleszté mentdlhigiénikus, tréner, terapeuta, Semmelweis Egyetem Egészségtudomadnyi
(Féiskolai) Kardn tanitott 12 éven dt élettant, korélettant, belgydgydszatot, gydgyszertant, és az
dltala kifejlesztett pszichoszomatikus tdrgyakat.



