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FRULD A STRESSZT!?




Az elmult 12 honapban milyen
meérteku stresszt élt ate

»\iszonylag keveset, szinte semmit
»Kozepes merteku stresszt

mNagy mérteku stresszhatdsnak
voltam kitéve




A testUnk hallgat rank! 1.

» Keller, Litzelman, Wisk et al (2012)

= 43%-kal n6 a ido elotti elhaldlozas azoknal, akik
nagymeérteku stressznek voltak kitéve ES ugy
ondoltak, hogy az kdros az egészségUkre!

» SZUBJEKTIV MINOSITES FONTOSSAGA
» Stressz, mint segitség, mint kihivas!




A testUnk hallgat rank! 2.

» Jamieson, Nock & Mendes (2012)
» Stresszteli helyzetet megeldzden

« felkészités arrdl, hogy a tapasztalt tiUnetek miben
segithetnek

« figyelemelterelési technikdk tanitasa

« /Semmilyen médon nem eldkészitett csoport

» A testi fUnetek Ujraérteimezése = befolydsolja a
testi és mentdlis valaszainkat akut stresszhelyzetben



A stressz normalis.

A test természetes
valaszreakcioja a fizikai
es/vagy érzelmi valtozasra.




Altaldnos adaptdcids szindroma

Selye JAnos




ElsO fdzis:
Riasztasi (alarm) reakcio: akut valasz
.~Harcolj vagy menekul”




Masodik fazis:
Adaptacio




armadik fazis:
Kipihenés vagy kifulladds




Az dltaldnos adaptdcios szindroma
hdarom fazisa
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Alarm-reakcio AKtiv ellenallas Kimeriilés
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Ellenallo-

Ellenallo-kepesseg
normalis szintje

@;szojegj elenésének ideje |




Az elhuzodo aktiv ellenallas
szakaszanak tunetei

Fizikai tUnetek: alvdsi problémdk, hasmenés,
etvagytalansag/farkasehség, székrekedés, fejfajds, hasi és
hatfajdalmak, fajdalmak mindenhol

Erzelmi jelek: kedélyvdaltozasok, indokolatlan pesszimizmus vagy
imizmus, ingerlékenyseg, sirds iddszakok

ondolkoddsbeli jelek: részletek régeszmeéje, koncentracio és
hatékonysag hidnya, feledékenység

Viselkedésbeli valtozasok: visszahuzodads, hiperaktivitds, cigaretta és
alkohol fogyasztds, kockdzatkeresé magatartds



A kimeruUlés jelei és tUnetel

« Szomatikus téren: kronikus faradtsag, kUlGnbdzo
fajdalmak (fejfajas, hatfajdas), betegségek

« Szellemi téren: negativ bedllitddds Snmagunkkal,
munkaval, az élettel szemben

« Erzelmi téren: reménytelenség, kivttalansag
erzese, csokkent produktivitas, depresszio.



A STRESSZ KEZELESE




Stressz kezelés lehetdségei

1. Gondolatok szintje

. Cselekvés szintje (pl. idogazdalkodds,
asszertiv kommunikacio)

3. Erzelmek szintje



Gondolatok és érzelmek szintje

Az embereket nem maguk a dolgok zavarjak, hanem
a szemléletUk, ahogy a dolgokat nézik.” (Epiktetosz)







» Nem akarok szorongani, nem
szabad negativ dolgokro
gondolni!”

»Harcolunk a gondolattal,
megnoveljUk az adotft gondolat
erejét!




Tudatos jelenléet, éber
figyelem (mindfulness)

» Minden pillanatban jelenlevd itéletmentes
tudatossag, a figyelem gyakorldsanak specifikus
modja, mely a jelen pillanatra vonatkozik, es

annyira mentes a reaktivitastol,az itelkezéstdl, és

annyira nyitoftt, amennyire csak lehetséges.
» P| mazsola gyakorlat
» Tudatos cselekvés és letezés.



Tudatos jelenlét alapu modszerek

» Eimeénk szinte folyamatosan elkéborol a valdosagbol, a
jelenbdl, es a multba vagy a jévobe (tervek,

eladatok), illetve sajat maga teremtette képzetekbe

(vagyak, dimodozdsok) menekdl.

l

» clveszitjUk kapcsolatunkat a jelennel



A gyakorlas alapja

» A tudatos jelenléthez csak az kell, hogy
figyeljink és ugy lassuk a dolgokat, ahogy azok

vannak.

Nem kell, hogy bdrmit valtoztassunk.

» Telies fudatossdg a jelen pillanatban (I€gzés, eves,
lEépés, tanulds, bdarmi)

» |L4tni. A dolog magdatol értelmezodik.”

(Homvas Béla)



Gyakorlds lehetdségei

» Testpdsztazas
» | egzésfigyelés

indfulness Based Stress Reduction (MBSR,
Kabat-Zinn, 1990)

» Reggeli készUlodés: viz hdmeérseklete, fogkrém
ize, kavé/tea ize, bogre tapintdsa.

» Mdasokkal valo taldlkozds



Pszichofithess
(Bagdy Emdke)

Kacagj, kocogj, lazits, érints, seqits.

Nevetés, mint vitalitds generdator (dromkdzpontra
iranyuld hatdas, drédmhormon termelddés,
immunstimulald hatds)

20 perc jokedv hatdsa

Nagy ballisztikus mozgdasok hatdsa (szorongads
kdzponttal alternativ kapcsoldsi viszonyban)

» Ritmikus mozgdsok: a belsd ritmus helyredllitasa
(Nucleus supraopticus)



Relaxdacio, j0ga, légzéstechnikdak

» A relaxdacios technikdk (pl. autogén tréning, progressziv relaxdacio)
segitenek figyelmunket a testUnkre, annak ellazitdsara iranyitani. Ezek
a technikdk jol tudjak csdkkenteni a vérnyomdast, szivritmust,
hiperventilldciot.

Joga: nyujtas, a testre vald fokuszalas, relaxdcio. Része lehet a
meditacio is.

gzéstechnikdak: Stressz esetén felszines, gyors [€égzés. Ha ilyenkor
lkezdUnk légzésUnkre figyelni (és lassabban, mélyebbeket

l€legzUnk), azonnal érezzUk a jétékony hatdst.



Szocidlis kapcsolatok

» Akik sok tarsas kapcsolattal rendelkeznek (h&dzastdrs,
bardtok, rokonok) tovdabb élnek, és kevésbé
valodsziny, hogy stresszel kapcsolatos betegseg
tadmadja meg oket, mint akik kevés tdmogato
szocidlis kapcsolattal rendelkeznek (oxytocin
szerepe).

®» Frintés hatdsa



Normativ krizisek

eldre lathatd
normdlis fejlédés részei
életciklus valtasoknal gyakoriak

AN

« qaz udvarlds szakasza

a Nhazassag es kdvetkezmenyei

secsemOqs csalad

kisgyermekes csalad

serdUlégyermekes csaldad

a felndvekedett gyermekeit kibocsatd csaldad

a magukra maradt, de meég akftiv sz0I6k csalddja (,Uresfészek
szindroma”)

inaktiv, idés hazaspdr csaldadja.

AR BTN Sk




» Varanddssag iddszaka: pszichologiai értelemben
normativ krizis:
alapveto testi és lelki valtozasok

» Testi: egymasba illeszkedod testi valtozasok.
» Befelé fordulds, elmélyulés, meditativ dllapof.
» Fordulopont a felndtt identitas eleréseben.

Rejtett konfliktusok, Uj konfliktusok.

» Atrendez8dik a né kapcsolatrendszere
(magzathoz vald kapcsolat, elfogadds; férjevel,
sajat anyjaval vald kapcsolata; dnmagdhoz vald
viszonya stb.)



~Kevés olyan idoszakra tudok
gondolni, amikor a nd olyan
sérUlékeny és befolydsolhatod,
int a gyermeke szUletése utdni
orakban és napokban.”

(D. Stern)




Szorongdsok virdgos kertje

» A csecsemoO életben tartdasa
Lélegzik-e2 Leesike MegfulladeRafekszik,
0sszenyomjae Stb. stb. stb.

Novekedes és fejlddeés figyelése
Elég-e a tejem? JOI szoptatok-e2 Nem
szarad-e kie Stb. stb.

» FgyszerU ddntések is gyakran
erzelemtelitettek.




Csalad szUletik

» Kapcsolatban helyet kell biztositani a
jovevéenynek

» (Ji'szerep/ sok szerep

»/Hagyomdanyos nemi szerepek lebomloban, de
mi van helyette?

» A hdzassag ezen fazisdban a legnagyobb a
valdsok aranya.

» Kettos karrier —
folyamatos egyeztetések/egyezkedések



NOI nehézsegek

» Szélsdseges attitidok:
v Anyasdag abszolutizaldsa

v Gyermek, mint a nére nehezedod teher — anyai 6sztdn
tagaddsa

» Nggy festi €s emociondlis valtozdsok
» Kieses a munka vildgabdl
apcsolatok beszukUlése

Meddig ,kell” otthon maradnom®@
incs altalanos szabaly!



A ferfi nehézsegei

» HAattérbe szorulds — fokuszban a kisbaba
» Feleldsseg — csalddfenntartd szerep

3ros elvardsok: anyagi biztonsdg
remtése — legyen otthon is — 16rodjd
felgségéevel — legyen |6 apa.

Ofordulhat a munkdba menekulés, mint a konfliktusok
lkerGlesének modija.



A par nehézségei

» S70l01 szerep mellett a hazastarsi szerep
nattérbe szoruldsa

itas hidnya — komoly kapcsolati probleémao

Harc vagy egyuttmukddése

» /A pdr tagjainak egymast kolcsdondsen erdsito
és elismerd egyUttmukddése.”






Lehetdsegek...

» Tarsas tdmogatds fontossaga

» Tudatos Jelenlét alapu gyermeksziles és
evelés program (MBCP):

Altaldban a pdr mindkét tagja részt vesz
Informaciok

Testpdasztazas
FAjdalom és szenvedés elkUlonitése
Jogagyakorlatok, meditaciok stb.



KOSZONOM A FIGYELMET!




