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Minden jog fenntartva, beleértve a sokszorositast, bovitett, illetve roviditett kiaddsanak a jogat is. A Swatantra Bt. irasbeli
engedélye nélkil sem a teljes szoveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithaté.



Az akut stressz egy fizikai reakcio, ami segit tulélni. Energiat ad és éberen tart, hogy élesek
maradjunk, és felkésziiltek legyiink a veszélyes helyzetekre az életben.

Pontosan ez az, amire szlikséged van, ha példaul utkozben taldlkozol egy oroszldnnal (csak egy
példa),vagy adott esetben egy kozlekedési balesetet kell elkeriilj a vezetdiilésen kormédmyozva.
De sokkal nehezebb kezelni, ha varatlanul ér ez a fajta stressz munkahelyen, barmilyen (egyéb)
okbol.

Hogvan kezelheted a fesziiltséget ilyen helyzetekben?
Hogyan csokkentheted azt a stresszt, amit érzel?

Errdl a pszichologus, Britt Slief beszél:

AKut stressz vs. kronikus stressz

"A stressz ket kiilonbozo formaban jelentkezik: akut és kronikus stressz. Az akut stressz segithet,
példaul dontéseket hozni" - mondja Britt Slief. "Altalaban véve, a tested jol kezeli."

A kronikus stressz mas torténet.

"Ha a stressz hosszabb ideig fennall,
veszelyessé valik a tested szamara. Elveszited
a pozitiv elemeket, és fizikailag kimeriilsz"

- folytatja.

"Keépzeld el ugy, mintha vizet hasznalnal a tiiz
oltasara. eleinte ez hatékonyan csékkenti a
langokat. De ha folyamatosan ontod a vizet egy
mar nem €go hazra, végiil az is ossze fog
omlani"” - mutatta be a pszichologus, a Soesja
Vogels egy korabbi cikkében.

Ha kronikus stresszt tapasztalsz, a !
stresszhormonjaid magas szinten maradnak, 7

¢s tested allando figyeldallapotban van. |
Ilyenkor a kdvetkezd fizikai tiineteket

észlelheted a testedben:

- fejfajas

- izomfesziiltség

- gyomorfajdalom

- emésztési problémak
- alvaszavarok

- csokkent figyelem

A tested altal adott jelek/jelzések a helyzettol fiiggéen valtozhatnak.
Britt szerint: "Egyrészt (szapora) szivverést és gyors légzést tapasztalhatsz, mdsrészt meg is
izzadhatsz, és érezheted, ahogyan az izmaid megfesziilnek."
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Stressz csokkentése akut helyzetekben

Tehat a tested kozli veled, ha stresszes vagy - ¢és a tested néha jobban tudja ezt, mint az agyad.
A kérdés az: mit tehetsz stresszes helyzetben a fesziiltség csokkentése, és a megnyugvas érdekében?

Tobb dolgot is tehetsz, hogy jobban kezeld a stresszes helyzeteket, mind hosszu tdvon, mind pedig
rovid tavon.

Hogyan csokkentheted a stresszt akut helyzetekben

Hogyan tudod megnyugtatni az idegrendszeredet, amikor hirtelen stresszes helyzetben talalod
magad, példaul egy diihds kolléga, vagy egy varatlanul sziik hatarid6 miatt?

Britt a kdvetkezoket tanacsolja:

1. Koncentralj a 1¢legzésedre
A 1élegzet egy erds eszkdz, ami azonnal
megnyugtat. A 1égzés segit a jelenben
maradni és kapcsolatot teremt
a vegetativ idegrendszerrel.
Probalj ki légzéstechnikakat, amelyek
segithetnek megnyugodni akar 5 perc
alatt (mukodik, higgyétek el!).

&

2. Keresd a levezetést
Egyszeriien csak ,,tereld el onmagad!”
Ez segit abban, hogy kitisztitsd az
elmédet és megértsd a helyzetet. Példaul:
figyelj a kornyezetedre, nézd meg, mi torténik koriilotted, és valtoztasd meg a gondolataidat. Ezt
mind a helyzet el6tt, mind pedig utdna tedd meg, a stressz-valaszod csokkentése érdekében.

3. Neveld a segitd gondolatokat
Amikor stresszesek vagyunk, konnyen elmeriiliink a legrosszabb forgatokonyvekben.
Cseréld ki ezeket a kritikus gondolatokat, segité gondolatokra. Kérdére vonhatod a pesszimista
elméleteidet és pozitivabb forgatokonyvekre valthatsz. Egy mantra is segithet, mint példaul: ,,A
nehéz helyzeteket is képes vagyok megélni”.

Tartsd észben (illetve ne feledd), hogy a technikdak miikédnek, de mi emberek mind kiilonboziink,
ezért a szamodra legideélisabbat valaszad. Es ez igaz a kiilonb6z6 helyzetekben is. Néhany
helyzetben jol johet a levezetés, mig mas alkalommal az egyaltalan nem segit.

Hogyan csokkentheted a stresszt hosszu tavon

Mentalis ellenalloképesség épitésével ellenallobba valsz a stressz ellen.

Még az akut fajtaval szemben is, ami vératlanul jon (példaul: egy nehéz beszélgetés, ami elétt MAR
ideges vagy, vagy példaul amikor a vezetéd/fonokod (anyukad) hirtelen behivat az iroddjaba
(otthonaba) egy morcos lizenettel.
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engedélye nélkiil sem a teljes széveg, sem annak része semmilyen formaban - akar elektronikusan vagy mechanikusan,
beleértve a fénymasolast és barmilyen adattarolast - nem sokszorosithato.



Az ellenalloképesség segit rugalmas megkdzelitést alkalmazni a kihivasokkal és a visszaesésekkel
szemben, amint azok jelentkeznek, de segit ,,visszarendezO0dni” azt kdvetden is.

Ezaltal:
* Kkevesebb stresszt tapasztalsz
* higgadtabb maradsz a fesziilt helyzetekben
» tehat: segit felépiteni az ellenalloképességet

Britt a kovetkezoket
tanacsolja:

1. Alakits ki egy
egészséges rutint. A rutin
segiti a kontrollérzést, és némi
fokuszt ad a napodnak.

2. Mozogj.
A mozgas és a sport segit
kiszakadni az elméd vilagabol,
a testbe keriilni. Pont ezt kell,
amikor az elméd tulorazik.

3. Gyakorold rendszeresen a tudatossagot. Hosszu tavon a tudatossadg noveli a melatonin termelést,
ami segit ellazulni, jobban aludni és konnyebben megbirkdzni a stresszel.

4. Vegyiik at az iranyitast a gondolataid felett!

o Irdle, mi stresszel és mit tehetsz ellene?
¢ Mi az, amit kézben tarthatsz, és mi az, amit nem befolyasolhatsz?

Felkésziilhetsz egy beszélgetésre, de nem befolyasolhatod, hogy a masik hogyan reagal.

5. Csinalj olyan dolgokat, amik energiaval toltenek fel. Azok a tevékenységek, amik energiaval
toltenek fel és segitenek ellazulni, konnyebbé teszik a testednek a stresszes helyzet utani
helyreallast.

Segitovel valo gyakorlas a stressz csokkentése érdekében

Egy Seigt6 segithet neked a stresszes helyzetek el6tt, alatt és utan is. Tavolrdl is megvizsgalhatjatok
a helyzetet, a viselkedésedet egyiitt, s atgondolhatjatok, mi ment jol €s mi nem, tanulva a
tapasztalatokbol.

Emellett a Segitd, segithet felkésziilni egy kozelgd stresszes helyzetre. Példaul van egy interju
eldtted, €s ez stresszel. Egy Segitovel egyiitt megvizsgalhatod, hogy pontosan honnan szarmazik a
stressz gyokere és hogyan késziilhetsz fel erre az interjura.

A Segit6 segit abban is, hogy kevésbé legyél onmagadhoz szigoru és kevésbé itéld el magad (mert
mindannyian hajlamosak vagyunk szigortian itélkezni magunk felett ezekben a helyzetekben), és
hogyan reflektalj a helyzetre, amikor az véget ért.
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Ez biztositja, hogy tanulj valamit a stresszes élménybdl, ami erdsebbé tesz, igaz?

Egészségedre — tovabb élsz vele!

et it
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