Stresszlkezelesi tecelmilials

Mindannyiunkat gyakran érnek stresszes helyzetek, izgalomra béven van okunk
(fOként érettségi eldtt). A stresszre adott reakcionk befolyadsolja hatékonysagunkat.
Amint a képen lathaté a stressznek szamos lathatod élettani kovetkezménye van,
melyek azonban nem feltétleniil segitenek minket a hatékony munkavégzésben.
Azonban léteznek mddszerek, melyekkel a stresszt levelezethetjik, illetve kelld
mértékben kordéban tarthatjuk.
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Az alabbiakban szamos stresszkezelési technikat talal*, melyek mindegyike
hatékonyan segit megszabadulni a benniinket ért stressztél. Azonban az, hogy kinek
melyik ,,jon be” jobban vagy kevésbé az tobb tényezd fliggvénye lehet (személyiség,
korabbi tapasztalatok, jelenlegi allapot, a stressz erdssége és ideje, a jelen helyzet stb.),
éppen ezért érdemes tobbet kiprébalni, s ami mikodik, azt/azokat gyakorta
alkalmazni.

Természetesen ismertes, hogy sokan folyamodnak egyéb stressz levezetdnek
szant modszerekhez, melyek egy része a tobbi csalddtagra nézve, mas része Onre
nézve nem hasznos, s6t kdaros. Azokat nem javaslom, mert ujabb stresszforrast
jelenthetnek, illetve akar egészségkarosodashoz is vezethetnek. Ezeket semmiképpen
nem sorolnam fel, mert nem szeretnék reklamot csinalni nekik, tehat ha valamit nem
talal a felsoroltak kozott, gondolja at, miért, de sziikség esetén kérdezze meg az
info@miegymasert.hu vagy a pszichologus@miegymasert.hu e-mail cimeken, hogy jo
otlet-e alkalmazni.

* E sorok irdja megrogzotten magdz minden kozépiskolas didkot, mert tiszteli benniik, hogy a
felnotté valas utjara léptek. Ezért talal mindent magazo stilusban itt.
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|. Amikor még nagyon diihos/elkeseredett ...

1. beszélje ki Magabol, ontse ki a szivét valakinek, de vigyazzon ra, hogy kertilje a
kolcsonos tovabbhergelést — itt nem az a cél, hogy egyre diihOsebb legyen,
hanem az, hogy fesziiltség mentesitsen!

2. irja ki Magdbo6l minden negativ gondolatat (nem kell, hogy nyomdafestéket
tlirjon, csak egy a fontos, ne keriiljon senki mas kezébe) és ha gondolja, tiintesse
el (tépje miszlikekbe, gylirje dssze €s dobja ki a kukaba/egy kalyhaba, csinaljon
beldle papircsonakot és tegye vizre...

3. ha nem tudja az érzéseit, gondolatait szavakba Onteni:

a) rajzolja le s dobja ki

b) firkalja ki Magabdl (nem kell, hogy alakot 6ltson, véshet, hasznaljon olyan
szint, amit éppen szeretne stb.), s ha mar nem olyan diihds, azt is
érzékeltetheti a mozdulatokban, szinekben — ha sziikséges, dobja ki

4. menjen ki valahova, ahol nem zavar senkit és addig orditson, amig a tokan kifér

5. rohanjon, fusson, s ha mar nem olyan mérges, lassithat

6. mozogjon, sportoljon (addig, amig diithos) — jok a labdajatékok ott a labdaba
lehet kidobni, kiragni a fesziiltséget, a boksz, kiizdésport, de barmi, amire
lehetdsége és kedve van

7. tomboljon zuzds zenére

8. végezzen fesziiltség levezetésre hazimunkat: kadsurolas, porszivozas, felmosas,

gazolas, kapalas, fahordas stb.



Il. Amikor mar a fentiek valamelyikétol Kicsit lecsillapodott/nagyon izgul
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hasznaljon stresszlabdat

bljjon oda egy szerettéhez

simogasson/jatsszon allattal

hallgasson megnyugtatd/relaxdcids zenét, relaxaljon

végezzen 1égzdgyakorlatokat™

j0gazzon

menjen ki a természetbe

aludjon eleget

taplalkozzon rendszeresen és valtozatosan, de a til sok cukor és fehér liszt
keriilendd

vezessen naplot (digitalisat is lehet ©)

legyen minden nap én-ideje (minimum 10 perc!)

nézzen egy izgalmas/vicces filmet

nézzen stand up-ot

olvasson humoros torténetet

jatsszon valakivel egy vidam jatékot/tarsasozzon

meriiljon el valamiben, csinaljon valami olyat, ami Onnek jutalom jellegii
foglalkozzon egy nehéz, de érdekes dologgal

terelje el a figyelmét és tegyen valami hasznosat/kreativat

segitsen valaki masnak

gondolja at, mik azok a dolgok, amik korabban segitettek megnyugodni, s



forduljon azokhoz, végezze azokat
29. rangsorolja a feladatait és kezdjen hozza — pipalja ki, ami készen van!
30. gondolja 4at, mit tehet a helyzet megoldasa érdekében és tegye meg
31. szedje Ossze sajat értékeit, erdsségeit, pozitivumait — bizzon Onmagaban

32. GONDOLKODJON POZITIVAN

* 16gz6gyakorlatok

Jo probalkozast és sikeres stresszoldast kivanok:
Szab6 Andrea sk.
pedagogiai szakpszichologus

iskolapszichologus


https://ridikul.hu/egeszseg/cikk/2018/01/17/3-egyszeru-stresszuzo-legzogyakorlat-amelyik-tenyleg-bevalik/
https://stressz-szorongas.hu/stresszoldas/legzestechnikak-a-stressz-levezetesere

Légzogyakorlat

Lélegezni minden gondolkodas nélkiil tudunk, hiszen Onkéntelen cselekvés. A
légzéssel azonban a testiink ritmusat is tudjuk szabalyozni.

Gondolj csak a futokra, akik beosztjdk a levegdvételeink iitemét. Ha voltdl mar
jogadran, részt vettél Pilates foglalkozason, akkor pontosan tudod, hogy a 1égzésnek
milyen fontos a szerepe. Mivel ebben a blogban szeretnék minden technikat
Osszegylijteni, amely a stressz oldasdban segit, most a légzésre Osszpontositd
gyakorlatot fogok mutatni, ezzel pedig le tudod nyugtatni a tested, elméd.

Mi kell hozza? A tested, levegd (nyiss ablakot!), 5 perc sziinet (esetleg sétdlj le a
kertbe, iilj ki az erkélyre, vagy allj a nyitott konyhaablakba) és az elhatarozasod.

A belégzés az orron at, a kilégzas a szajon at torténik:

1. Szivd be az orrodon 4t a levegdt, mikdzben 5 masodpercig elszamolsz.
2. Fijd ki a szadon a levegét, ez 10 masodpercig tartson.

3. Ismételd ezt a gyakorlatot 5 percen keresztiil.

Erezd, ahogy megnyugszik a szived kozben.

Erezd, ahogy az oxigén minden porcikadba eljut.

Erezd, ahogy kitagul a tiidéd, és megtelik az friss, éltetd levegével.

Erezd, ahogy a nyugalom melléd szegddik, ahogy lelassul a pulzusod.

Erezd, ahogy a jelen helyzetedben a legtobbet teszed meg magadért, az egészségedért.
Erezd, hogy te vagy a tested ura, hogy uralkodsz rajta, és érezd, ahogy kontroll ala
keriilnek az érzelmeid.

Erezd, hogy a megoldas egyre kozelebb keriil hozzad.

Erezd, hogy a jo gondolatokat, a valaszokat beszivod a levegévétellel.



Erezd, hogy minden rosszat és negativ gondolatot, idegeskedést kifujsz magadbol,
ahogy kilélegzel.

Végezd el ezt a gyakorlatot matol fogva minden nap, vagy egy nap akar tobbszor is.



