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Melyik okozhat stresszt?
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Bevezeto

o A stressz olyan mint a
borivas: kis mennyisegben
jotékony hatasa van, motival
és elénkebbé tesz.

o A tulzott és folyamatos
stressz viszont kiégeést, testi
bajokat, faradékonysagot
okozhat.
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A negativ stressz

gyljté  kifejezés, amely tulzottan
magas nyomasra utal, és

* meghaladja az egyén aktualisan
iIsmert eréforrasait, megktzdd
kapacitasat,

« egészsegtelen fizikai, mentalis
tinetekhez vezethet.
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A rovidtavu stressz hatasa ;

Teljesitmény '

A

Optimalis stressz

Optimalis
teljesitmény

Alacsony
teliesitmeny
Unalom

Stressz tliinetek

»> |zgalom
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A hosszutavu stressz hatasa

Teljesitmeny

A

Faradtsag
Kimeriiltség

Sulyosbodé fizikai tiinetek

Osszeroppanas

Egészséges fesziiltség

M > lzgalom
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Hatas - osszegzeés

Yerkes-Dodson torvény: a feladatok altal
Kivaltott izgalmi allapot bizonyos szintig
teljesitménynoveld hatassal bir, e szint felett
viszont nagy fokban rontja a teljesitményt.

Selye Janos: ,A cél
természetesen nem a stressz
elkerulése...Ez lehetetlen. Am

; ahhoz, hogy képes légy alkotd 2
’ és boldog €letet élni, el6szor ki
kell tapasztalnod a stressz rad
jellemzd optimalis szintjét.
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Stresszor — stressz '
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A ,,stresszorok” — @

mi valtja ki a stresszt?

 Szenzoros tulingerlés
nagy intenzitasu fény, zaj, stb.

« Egyeéni élet nagyobb fordulatai
valas,szeretett csaladtag halala, kulonkoltozes,
feln6tt gyerekek elkoltozeése otthonrdl, allas
elvesztése, nyugdijazas, borton, betegsegek,
fogyatékossag, stb. |

 Munkahelyi g
tulterheltség, képességeket meghalado
kovetelmeények, elismeres hianya, munkatarsakkal,
! fénokkel konfliktus, stb. -~

 Traumatikus események
természeti katasztrofak, haboru, baIesetek:

projektek az Eurépai Unio
tamogatasaval valosulnak meg.
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Stressz-kelté események sorrendje

ELETESEMENY STRESSZ - ERTEK
o Hazastars halala 100
o Valas 73
o Kulonélés 65
o Borton 63
o Kozeli csaladtag halala 63
o Baleset vagy betegseég 53
o Hazassagkotés 50
o Allas elvesztése 47
o Nyugdijazas 45
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Stressz-kelté események sorrendje

>
ELETESEMENY STRESSZ - ERTEK
o Terhesség 40

o Szexudlis problémadk 39

o Uj csaladdtag befogaddsa 39

o Uzleti problémdak 39

o Anyagi helyzet valtozdsa 38

o Kozeli bardt haldla 37

o Uj munkaterilet 36

o Ujbeosztds a munkahelyen 29

o Gyermek elkdltdézése otthonrdl 29
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Stressz-kelté események sorrendje

>
ELETESEMENY STRESSZ - ERTEK
o Probléma anyodssal, apdssal 29
o Kitind személyes teljesiimény 28
o Feleség munkdba dlldsa vagy
munka abbahagydsa 26
o Iskola kezdete vagy vége 26
o Eletkdrilmények valtozdsa 25
o Személyes szokdsok
megvaltozdsa 24
o Vita a fondkkel 23
o Koltdzés 20
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Stressz-kelté események sorrendje

>

ELETESEMENY STRESSZ - ERTEK
o Iskolavdaltoztatds 20
o Hobbivdltoztatds 19
o Vallasi aktivitas

megvaltozdsa 19
o Tarsasagi szokdsok megvaltozdasa 18
o Alvasi szokdsok megvdaltozdasa 16
o Etkezési szokdsok megvdaltozdsa 15
o Udulés 13
o Kardcsony 12
o Aprobb szabdlysértések 11
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A stressz szamomra azt
jelenti, ...

A projektek az Eurdpai Unié
timogatasa iSsulnak mag
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A stressz jelel

o Fizikai: o Viselkedéses:
- Magas vérnyomas = Munka-, iskola kerulés, késés
- Diabetes = Visszavonulas,tarsasag kerulés
= Fejfajasok = Alkohol,drog,nikotin
- Fekélybetegsegek = Szexualis problémak
= Allergia
- Almatlansag ,
- Kimerliltség Ez mar a
o Erzelmi: '\ stressz?

= Depresszid

= Szorongas

= Félelmek, panik
= Ingerlékenység
= Harag
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A stressz kezelése

o Testi szintl: napi fél 6ra testmozgas

o Gondolati problémamegoldas: a helyzetek arnyaltabb atgondolasa, minden
rosszban van valami jo

o Erzelmi: ,Evéssel, ivassal, dohanyzassal vezettem le a fesziiltséget.
Masokon vezettem le a feszultséget.” Megoldas: helyes taplalkozas
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A stressz oldasa ;

o meditacio, relaxacio, légzésgyakorlat, j0ga
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Gyakorlas

Lélegezz és lazits

Ulj kényelmesen, és koncentrdlj a légzésedre. Ne valtoztasd meg a
légzésedet, csak figyeld. Figyeld a ritmusat, mélységét, a levegd
hémérsékletét, ahogy bearamlik az orrlyukaidon keresztul, és ahogy
finoman megvaltozik kilegzésneél.

Lazulj el a fejtet6tol a talpadig

Ulj kényelmesen, egyenes hattal, mindkét talpaddal a f6ldon, labaid kissé
kinyilnak, kezeid az oOledben nyugszanak. Egyenesitsd ki a
gerincoszlopod. Finoman mozgasd meg a fejed, mignem az allad a
talajjal parhuzamba kerul. Csukd be teljesen vagy félig a szemed.

Az orrodon keresztul végy mély Iélegzetet, és ahogy a leveg6t kiengeded,
lazitsd el a testedet a fejtetddtdl a talpadig — a fejedet, arcodat, nyakadat,
vallaidat, karjaidat, kezeidet, ujjaidat, mellkasodat, hatadat, hasadat,
combjaidat, labszaradat, bokaidat, |abfejedet, labujjaidat.

Elvezd a mozdulatlansagot. Figyelj a légzésedre.

Befejezés: Lassan érkezz vissza, amikor jol esik nyisd ki a szemed..
Milyen volt? —
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Eredmény ,

o javul a kozérzetlnk, egészséegunk

o motivaltabbak leszink

o javul a koncentracio, kevesebb hibat vetunk

o nd az onbecsulésunk, javul az onertékelésunk

o a munkat eredményesebben és hatékonyabban végezzuk
o jobb munkahelyi kapcsolatokat alakitunk ki
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Stresszkezelés a
munkahelyen és a

magdanéletben

Koszonom a
figyelmet!
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