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Milyen iddjaras van a lelkedben?




1.0. Kapcsolatom a stresszel

Mit jelent a stressz a szamodra?

Mibdl veszed észre, hogy
stresszhelyzetben vagy?

Milyen hatasa van rad a
stresszhelyzetnek?




Mi a stressz?

Jfeszulés, nyomas”

,A stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen
igénybevételre. ...

A stressz-eloidez0 hatas, vagy stresszor-aktivitas
szempontjabol mindegy, hogy az a dolog vagy helyzet,
amellyel szemben allunk, kellemes-e vagy kellemetlen,
csupan az szamit, hogy milyen mértéku az
ujraalkalmazkodas iranti szukseéglet.”

Selye Janos
(1907-1982)
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A szervezet vészreakcidja

”ut”, ”fult”! ”fagy”

Stresszhormonok:
(adrenalin, kortizol, stb.)
Fokozott izomfeszulés
Szaporabb legzés
Fokozott szivmUkodés
Vérnyomas emelkedés
*Vercukorszint novekedeés
*\/er zsirsavszint novekedeés
Fokozott, a veszelyre
osszpontosulo figyelem
‘Emesztes, szaporodas gatolt



Selye Janos stresszelmélete

Eustressz Distressz

Ellenallas

Normal

. Kimeriulés
Alarm reakcioé

Stressz az, amit te
stresszként azonositasz.

Altalanos adaptacios szindréma



Mindennapi, kronikus stressz
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A Stressz Grafikon
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STRESSZFORRASOK ES
ALTERNATIVAK A MEGOLDASRA

STRESSZREAKCIOINK ES
SZEMELYISEGUNK



Mit tapasztalsz magadon?

A tartos stressz negativ hatasai

Testi tunetek/

Pszichés tunetek/

Magatartasbeli tunetek/

betegségek betegségek zavarok

1. Alvaszavarok 1. Koncentracionehézség 1. Csokkend teljesitmény
2. Faradtsag 2. Elégedetlenseg 2. Felel6sségharitas

3. Fejfajas 3. Nyugtalansag 3. Magaba fordulas

4. lzomfajdalmak 4. Ingerlékenyseg 4. Konfliktuskeresés

5. Hatfajdalom 5. Feledékenység 5. Duhkitorések

6. Fogcsikorgatas 6. Megbantottsag 6. Siras rohamok

7. Szivdobogas /. BUntudat 7. Falasrohamok

8. Légszomj 8. Harag 8. Etvagytalansag

9. Mellkasi fajdalom 9. Szomorusag 9. Dohanyzas

10. Magas vérnyomas
11. Hasfajas

12. Hasmeneés

13. Székrekedés

14. Testsuly problémak
15. Szexualis problémak
16. BorkiUtés

17. |lzzadas

10. Hangulatcsapongas
11. Bizonytalansagérzés
12. Zavartsag

13. Negativ beallitottsag
14. Kiéges

15. Szorongas

16. Depresszio

10. Mértektelen
alkoholfogyasztas
11. Drogfuggdség




,,A” tipusu szemeélyiség
1.nem torddik az id6vel (id6zavar)
2.er@ésen versenyorientalt;

3.alig figyel masok mondanddjara;
4.mindig siet;

5.turelmetlen, ha varni kell;
6.konnyen felporgeti magat;
7.gondolatban mar a kovetkez6
teenddjét vegzi;

8.nyomatekkal beszél,

9.elismert, j0 szakmara vagyik;
10.gyors;

11.érzelmeit elreijti;

12.lelkére veszi a dolgokat;
13.munkajan kivul keves dolog
érdekli;

14.mindig tobbre vagyik, mint amije
van.

Magasabb kockazat!

,,B” tipusu szemeélyiség
1.sohasem, de legalabbis ritkan
késik el;

2.figyelmes hallgato;

3.kevésbe versenyorientalt;
4.turelmes;

5.nem érzi magat hajszoltnak;
6.nyugodtan lat neki a dolgoknak;

7.egyszerre csak egy dologgal
foglalkozik;

8.fontos a sajat elégedettsége, barki
barmit is gondol;

9.nyugodtan veégzi a dolgat —
érzelmeit kifejezi;

10.munkajan tul is sok minden
erdekli;

11.elégedett azzal, amije van.



Gyakorlati otletek -
Figyelsz-e onmagadra?







Lehet masképp?

Testreakcidkra
hatd
megoldasok

Kognitiv stratégiak




Feszultséglevezeto otletek — ha gyors segitseg kell

,eltolni a falat”
10 mp 3x (progressziv)

Kéz Okolbe szoritas, 1ab
megfeszités, vall felhuzas

,Megmozgatom kezem, labam”

Egy szem mazsola, egy korty kavé

(illat, i2)

Konténergyakorlat

Pillango Olelés

Elképzelni egy csdndes/
biztonsagos helyet

Az onmegnyugtatas 5 lepése

1 percig csukott szemmel
szamolni
(egy perc csond)

3x3 — légzbgyakorlat / doboz
légzes

Olelés -20 mp. minimum

,Foldelés” — kezzel, labbal
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\ Mi a helyzet a
xesz pgroblémainkkal?

Mi a valodi probléma?

MTT GONDOLNAK MASOK @\\\1\ MIT EREZNEK [
Kié a probléma?
ROLAM \@;@\\ - MASOK p
S
MASOK @&L MASOK HOGYAN
ATTITODIET VISELKEDNEK Kiket tudsz a
MENNYIRE problémamegoldasba

T W06 dlolpok, amchel TSI AHOGIAN bevonni?

MONDANAK  BANOK tudok TR iSOk

' 9 - MASOK
MASOK VASOKKAL  konthollaln. [P : REAGALNAK

MIT

RTE G MASOK
TORTENIK Y, Ehy,
St 3
KOROLOTTEM @6‘;%2/;% HATARALT
1y 2H, ’
sebait! - MEGB(})ACASSSTKANAK-E
PERCEPCIOTAT

AMOLTAT AJOVOT




,2Jram, adj tirelmet, hogy elfogadjam,

amin nem tudok valtoztatni,

Adj batorsagot,
hogy megvaltoztassam, amit lehet, és

Adj bolcsességet, hogy

a kettd kozott kulonbseéget tudjak tenni.”  acsisi Ferenc

Elfogadni Megvaltoztatni



"Vigyazz a gondolataidra, mert
szavakka formalodnak!
Vigyazz a szavaidra, mert tettekké
valnak!

Vigyazz a tetteidre, mert
szokasodda lesznek!
Vigyazz a szokasaidra, mert
formaljak a jellemed!
Vigyazz a jellemedre, mert az
iranyitja a sorsodat!"

Talmud

Erzelmi tudatossag

Hogyan vagy most jelen? Mi

Testérzet

Gondolatok

van benned?

Erzelmek

Reakciok



Blob Feelings Cards



Objektiv helyzet

A Vg g

Mit latsz?

Ram gyakorolt hatas

4 )
Gondolatok
\_ W,
a4 )
Erzések
\_ W,

[ Reakcio (viselkedés) ]




Tudatos dontéshozatal: FILE

FONTOS? Fontos ez a dolog szamomra?

INDOKOLT? Indokoltak-e az érzéseim és/vagy a
gondolataim, szem el6tt tartva az
objektiv tényeket?

LEHET? Lehet-e pozitivan befolyasolni ezt a
helyzetet? Megvaltoztathaté-e ez a
helyzet pozitiv iranyba?

ERDEMES? Osszességében, figyelembe véve a
sajat és masok szempontjait,
érdemes-e tennem valamit?



A 4 Kérdés Technika utmutato

A negativ gondolatok, érzések, és a megoldasi lehetéségek
értékelése. A Helyzet leirasa - Mik az objektiv tények?

FONTOS? Fontos ez a dolog szamomra?
icen U
INDOKOLT? Indokoltak-e az érzéseim és/vagy a I

gondolataim, szem elétt tartva az

icen U objektiv tényeket?
LEHET? Lehet-e pozitivan befolyasolni ezt a

helyzetet? Megvaltoztathat6-e ez a
icen U helyzet pozitiv iranyba? =—=——NEM
ERDEMES? Osszességében, figyelembe vé\%
sajat és masok szempontjait,
icen U érdemes-e tennem valamit?

TENNI VALAMIT FESZULTSEGLEVEZETES
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L Mit gondolok?
Objektiv helyzet 5 J
Ram gyakorolt hatas Mit érzek?
G
F e - - - -~
A 4 Kérdés Technika utmutaté SN
&, %
A negativ gondolatok, érzések, és a megoldasi lehetéségek ?/
értékelése. A Helyzet leirasa - Mik az objektiv tények? QF:.)
FONTOS? Fontos ez a dolog szamomra?
IGEN U
INDOKOLT? Indokoltak-e az érzeseim es/vagy a I
gondolataim, szem elott tartva az
IGEN u objektiv tenyeket?
LEHET? Lehet-e pozitivan befolyasolni ezt a
helyzetet? Megvaltoztathaté-e ez a
GeN | helyzet pozitiv iranyba? ====="" NEM
ERDEMES? Osszessegeben, figyelembe veve a
sajat es masok szempontjait,
IGEN U érdemes-e tennem valamit?

TENNI VALAMIT FESZULTSEGLEVEZETES




Miért lehet stressz forras a nemet mondas?
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4 FILE kérdés és a ,,NEM”-et mondas

Fontos? - Fontos nekem, hogy ,igent” vagy ,nemet” mondjak?
Indokolt? - Indokoltak-e a gondolataim és érzéseim azzal
ﬁ kapcsolatban, amit kértek tblem?

Lehet-e? - Lehet-e ,Nem’-et mondani?

i

Erdemes? - Erdemes ,Nem’-et mondani mérlegelve a masik és
@ sajat szempontjaimat egyarant?

sxiceN ==> ,,NEM”-et kell mondanunk



M
(e

Bi

)

3

o
-

Koszonom szépen a megtiszteld figyelmet!
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