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MI A STRESSZ?

Astressz az élet természetes velejardja. A stressz a kilonboz6 élethelyzetek-
bél adodo megterhelésekre, fesziltségekre adott belsd reakcidinkat jelenti. A
stresszre adott valaszunk segithet abban, hogy alkalmazkodjunk a megval-
tozott korlilményekhez.

MIKOR KAROS A STRESSZ?

A mindennapi, tartésan fellép6 stressz rombold hatasu lehet. A folyamatos
stressz noveli a testi és a lelki megbetegedés esélyét. Hatasara az alabbi
tuneteket tapasztalhatjuk:

- fejfajas;

* alvaszavar (elalvasi nehézségek);

* a koncentracios képesség romlasa;

* ingerlékenység, turelmetlenség;

* gyomor- és bélpanaszok;

* elégedetlenség a munkaval, a kapcsolatokkal;

« faradékonysag, halogatas;

 csOkkent szexualis vagy.
Karos, kronikus stresszforrasok lehetnek a munkahelyi problémak, a tul sok
vagy a kiszamithatatlan idébeosztassal jar6 munka, a munkahely elveszté-
se. Sulyos, hirtelen jelentkez stresszhatasok a varatlan veszteségek, a su-

lyos sériilések, a haboruk. A személyes kapcsolatokban jelentkez6 konflik-
tusok, az idilt betegségek is stresszforrast jelenthetnek.

A kronikus (tartésan fellépd) stressz hatasara a szervezet energiatartalékai
kimeriinek. Olyan rombol6 hatas jelentkezik, amely egyarant karositja lelki
és fizikai allapotunkat.



HOGYAN HAT A SZERVEZETUNKRE A KRONIKUS STRESSZ?

» Gyengiti az immunrendszert, igy noveli a testi betegségek esélyét.

» Karositja a szivet és az érrendszert (a magas vérnyomas, az infarktus,
az agyveérzeés veszélye nod).

* Noveli a depresszié és a szorongasos zavarok (pl. panikbetegség) ki-
alakulasanak esélyét.

* Memoériaromlashoz, leépiléshez vezet.
VAN-E JO OLDALA A STRESSZNEK?

Hétkoznapi értelemben kikerilhetjlik a stresszel jard helyzeteket, vagy épp
ellenkezéleg, erét gyljthetiink, és minden energiankkal a feszliltséggel teli
helyzet megoldasara koncentralhatunk. Ha ezt az energiaval teli, ,tettre
kész” allapotot jol tudjuk kihasznalni, akkor beszélhetiink a stressz ,joté-
kony”, pozitiv hatasardl. igy fordulhat el6, hogy a stressz néveli a teljesit-
meényt, azaz a legjobbat hozza ki beldlink. Van, aki példaul nagyobb meg-
mérettetéskor, vizsgahelyzetben jobban teljesit, igy azt mondhatjuk, hogy
az 6t ért stressz még optimalis szintl a szamara.




MI AZ A MEGKUZDESI STRATEGIA?

A méddszer, ahogyan a minket ért stresszhatasokra valaszolunk, a megkuz-
dési stratégiank. Akulonb6zd helyzetekre adott valaszaink, azaz a megkuz-
dési stratégiaink, az élettapasztalatainkbdl, csaladi mintakbdl alinak 6ssze.
A6 vagy kevésbé jo megoldasi médok, amelyeket hasznalunk, eltanultunk,
hatarozzak meg a viselkedéslinket, befolyasoljak testi reakcidinkat. Sze-
rencsére ezek a viselkedésmintak nem rogzitettek, igy tanulassal, gyakor-
lassal egy-egy minta atalakithaté és fejleszthetd életlink végeéig. Aki ugy
érzi, hogy eddig kevésbé jél tudott reagalni az 6t ért stresszhelyzetekre, ne
keseredjen el, mert ezek a képességek fejlesztheték.

VAN-E KAROS MEGKUZDES?

Ha ugy érezzik, hogy a stresszhatas folyamatosan ér bennilnket, hajla-
mosak lehetiink olyan megoldasokkal élni, amelyekkel atmenetileg ugyan
gyorsan csOkkenhet a stresszérzetink, de kdzben sulyosan karositjuk
egészséglnket. llyen lehet:

* a dohanyzas;

* az alkoholfogyasztas;

* a drogfogyasztas;

* a koros étkezési szokasok (pl. a tulevés).
Ha rendszeresen éllink ezekkel a médszerekkel, akkor ez azt is jelzi, hogy
folyamatosan szlkségunk van feszlltségoldasra. Ezeknek a modszerek-
nek a hatranya, hogy kénnyen fligg6ség alakulhat ki (nehéz leszokni réluk),

mig hosszu tavon a szervezetet fizikailag is karositjak (sziv-érrendszeri,
tidé-, majproblémak, mozgasszervi és emlékezeti zavarok).

HOGYAN KUZDJUNK MEG A HETKOZNAPOKBAN A STRESSZEL?

Vannak a hétkdznapokban kénnyen alkalmazhatod, egyszerlien elsajatitha-
t6 modszerek. Ezeket a moédszereket, megfelel6 hasznalatukat érdemes
szakembert6l megtanulni. Egy pszichologus altal vezetett stresszkezel6
tréning vagy egyéni konzultacio segithet problémank megoldasaban.



EGYSZERU STRESSZCSOKKENTO MODSZEREK

1) Problémakezelési stratégia

Sokszor egy bizonyos helyzet vagy probléma okoz stresszt. Ugy érezziik,
hogy ezzel nem tudunk megklzdeni. llyenkor az alabbi médszer lehet se-
gitségunkre:

* Hatarozzuk meg, mi is pontosan a probléma. Vegyunk el egy tollat és
egy papirt, és irjuk le olyan pontosan, ahogyan csak lehet.

» Ezutan hatarozzuk meg, mi az, ami az idealis lenne ebben a helyzetben,
mit szeretnénk elérni? Mikor éreznénk ugy, hogy a problémat megoldottuk?

« J6het az dtletelés. irjunk le minden olyan lehetéséget, ami segithet a prob-
léma megoldasaban. Akar extrémnek tiné megoldasokat is jegyezzink
fel. Segithet ebben a folyamatban olyan barat, rokon, aki jél ismer minket.

» Ezutan valasszuk ki az egyik (kivitelezhetének tin6) megoldasi modot,
és kezdjunk el dolgozni rajta.



* Ne halogassunk tovabb! Sokat segithet, ha kitlzink egy hataridét sajat
magunk szamara. Tartsuk magunkat hozza, és az apro lépések megva-
|6sitasa soran szépen, lassan csdkken majd a feszlltségunk.

2) A negativ érzések kezelése

El6éfordulhat olyan helyzet, amikor a stressz forrdsa nem azonosithaté pon-
tosan, nem lehet a hatterében egy problémat megnevezni, és azt megol-
dani. Ebben az esetben a stressz kapcsan kialakult negativ érzéseken kell
urra lenni, és kezelni valahogyan.

A kovetkez6 lehetbségek segithetnek ebben:

* Rendszeres testmozgas bevezetése
Mar napi fél éra mozgas (intenziv séta, kutyasétaltatas, kocogas stb.)
képes segiteni abban, hogy stressz-szintink csokkenjen. Talaljuk meg
azt a mozgasformat, amely 6rémet szerez, szivesen végezzuk!

e Kapcsolatba Iépni masokkal
Mar 6nmagaban az, ha egy empatikus, egyutt érzé6 embernek elmond-
juk a problémankat, sokat tud segiteni. Nem csak azért mert jo, ha
valaki kivulrél latja a helyzetet, és esetleg tud olyan 6tletekkel szolgal-
ni, amelyek eddig eszinkbe sem jutottak, hanem azért is, mert meg-
kénnyebbllést jelenthet a feszlltséglinket, problémainkat megosztani
masokkal, tudni, hogy nem vagyunk egyedul.

Szembeslulhetlnk azzal, hogy masokkal is eléfordulnak ilyen helyzetek, ne-
kik is vannak ,receptjeik”, amiket hasznalhatunk.

3) Tudatositsuk gondolatainkat

A stresszes allapotot fenntarthatja, illetve fokozhatja a multon valé ragédas,
vagy a jovo miatti felfokozott aggodas.

A gondolkodasméd megfigyelése

Figyelje meg a gondolatait, milyen gyakran hibaztatja magat azért, mit ho-
gyan kellett volna csinalni a multban, vagy aggodik, hogy vajon majd ho-
gyan fognak akkor és ott alakulni a dolgok?



« Erdemes felismerni ezeket a gondolatokat, és megprébalni a po-
zitiv oldalat is latni a multbeli torténéseknek: Mi az, amit tanultam
ebben a helyzetben? Mi az, amit jol csinaltam?

A jovét sosem szamithatjuk ki elére, de a jelenben a fejlédést se-
git6, optimista hozzaallas hatasara bizonyitottan jobban fogjuk
érezni magunkat, és ez még a betegségekkel valé6 megkizdést is
segitheti.

Lazitas, relaxacio, meditacio

Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy az ellazult allapot és a meditacié is
segithet a stresszel valé megkiizdésben. Ellazulhatunk nyugtaté zene, for-
ré furdo, relaxacié segitségével is. De segithet a légzésink figyelése, j6ga
gyakorlasa is. Szakember segitségével kdbnnyen hasznalhato relaxacios és
meditacios modszereket is elsajatithatunk (pl. autogén tréning, tudatos je-
lenlét modszerek).
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