REZILIENCIA AKADEMA
SEMMELWEIS EGYETEM

A STRESSZ...
A stressz tulajdonképpen fesziltséget jelent.

Megkiilonboztetiink
pozitiv stresszt és negativ stresszt (angolul: distress).

+

A pozitiv stresszhez a pozitiv
izgalmak tartoznak, amiket
kerestink, ami feldob minket,
és ami javitja az
életminéséglinket:
=) izgalmas kihivasok
=) izgalmas filmek

- izgalmas szabadidés
tevékenységek

= izgalmas stb.

Hogy kinek mi tartozik az
»zgalmas”kategoriaba, az
személyenként valtozo, ami
az egyik embernek izgalmas,
a masiknak rémiszté lehet.

A negativ stresszt kordaban kell
tartani, hogy az életminéségtink
és az egészséglink jobb legyen.

A stressz érzéséhez ugyanis
egy Osi testi valasz tartozik:

a szervezet menekiilésre vagy
harca késziti fel a szervezetet —
mindketté nehéz fizikai munka.




A test tehat felp6rog, az izmok
felkészulnek, a sziv gyorsabban
kezd verni, tébb vért pumpal az
agyba és izmokba, a vérnyomas
nd, a vércukorszint és a vérzsir-
szint szintén, hogy a fizikai mun-
kahoz Gizemanyagot biztosit-

.....O sanak.

Mindez jé is lenne, ha a XXI szazadi stresszhelyzeteket
futassal vagy harccal kellene megoldani.

De ez nincs igy, ezért a
stresszreakcio feleslegesen
porog benntnk: olyan,
mintha piros lampanal
maximalis gazzal porgetnénk
a motort. Es ez az, ami hosszu
tavon karositja szervezetet, és
ezért kell megtanulni kezelni
a stresszt.




Hogyan reagalunk a negativ stresszre?

Cannon-féle 3F (flight, fly, freeze): természeti
kdrnyezetben ezeket a reakcidkat lehet latni.

A mi vilagunkban mindez egy kicsit masképp néz ki,
és kicsit bonyolultabb. Fontos jelek:

szorongas érzése)

testi tiinetek
(pl fejfajas)

(belsﬁ fesziiltség) (

(alvési problémék) T
E qu\i‘ ( halogatas )
[tartésan rosszJ
hangulat
| ez mdr egy komolyabb

figyelmeztetd jel



Karos stresszkezeld
modszerek

Lefagyas, nem csinalni
semmit

A problémak tagadasa
(struccpolitika)

Tulzott, indokolatlan
elkertilés

Evésbe-ivasba menekilés

A fesziiltség masokon valo
levezetése

Szerhasznalat

Hasznos stresszkezelo
modszerek

Egészséges életmadd (IGEN!!!)
Rendszeres mozgas
Rugalmas gondolkodas

A gondolatolvasas keriilése
Relaxacios modszerek
Agresszio kezelés
Konfliktuskezelés
Asszertivitas

Feltolt6dés, aktiv pihenés

A problémak masokkal valo
megosztasa

Segitségkéres

Foldelési technikak
Id6gazdalkodas

Megfelelé mennyiségi alvas
Halogatas kertilése

Onmotivalas
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