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TEMATIKA

Mi a stressz?
Milyen hatasa van rank?

Stresszorok
Megkuzdesi modok

FILE mddszer

SV
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A stressz a szervezet nem-
specifikus valasza
barmilyen igenybevetelre.

A stresszor hatasara letrejovo
elettani allapot.
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AZONNAL

TAMADAS

POZITIV ES NEGATIV EGYARANT sﬂbi{igien




felelem

aggodalom

szorongas

depresszio
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Ellenallas

B Kimeriilés
Alarm reakcio

Altalanos adaptacios szindroma




KULSO HATAS
SAJAT MAGUNK

A STRESSZ A STRESSZOR
HATASARA LETREJOVO ELETTANI
ALLAPOT.
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A stresszpozitivhatasai

Fokozott figyelem, 6sszpc ”J'testltas, €berseg
Gyors helyzetfelismerés

Gyorsabb gondolkodas

Kreativitas, otletek, lényeglatas

Problémamegoldas



A noradrenalin megnéveli
a szivritmust és a vérnyomast,
hogy gy orsan reagalhassunk, és
e
vagy elmenekiiljink.

A kortizol megemeli a
vercukorszintet, es
gondoskodik rola, hogy a
testnek legyen energiaja
reagalni a fenyegetésre.







testi tinetek:
nem erzem jol magam

] . FERTOZESEK MELLKASI
ALVASI TUNETEK FAJDALMAK
, : BORKIUTESEK
ALNEUROLOGIAI : i
» HASI FAJDALMAK
IDEGRENDSZERI =KCEMA
ASZTMA VAZIZOMZAT
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A tartos stressz szomatikus, pszichés és
magatartasbeli tiineteket okoz

Szomatikus timetek /
betegségek

Fejfajas

Mellkasi fajdalom
Szivdobogas

Magas vernyomas
Léegszomj
Izomfajdalmak
Hatfajdalom
Fogcsikorgatas
Hasmenés
Szekrekedés
Hasfajas

Izzadas

Faradtsag
Alvaszavarok
Testsuly problemak
Szexualis problemak
Borkiiites

Psziches tiinetek /
betegsesek

Szorongas
Nyugtalansag
Ingerlekenyseg
Depresszio
Szomorasag
Mérgesség
Hangulatcsapongas
Elégedetlenseg
Bizonytalansagérzes
Zavartsag

Kiegés
Feledekenyseg
Megbantottsag
Gyotro buntudat
Koncentracionehezseg
Negativ beallitottsag

Magatartasbeli tiinetek/
Zavarok

Mohosag
Etvagytalansag
Diihkitoresek
Drog-fliggoseg
Mertéktelen
alkoholfogyasztas
Dohanyzas
Magaba fordulas
Siras rohamok
Konfliktuskeresés
Csdkkeno teljesitmeny
Felelossegvesztes
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1. energiat veszitunk miatta

(o] A stressz rovid tavon
47 8 (e ] energiat ad, hosszabb
tavon azonban
N .. . o Y / 4 y 4 y [ ]
o, oo " A kitdItok tébb, mint 60%-a  kifarasztja a testet, és
Kitolto . dPCSOoiatoK minoseget rontija

vegere, hogy mar kezdjuk el égetni.
semmihez nincs kedve.

18-25 éves

® 6 o o ¢
25-35 éves ﬂﬂﬂﬂﬂ A kifaradas miatt
e 6 o o o

35-45 éves akkor is dihdsen

— MR oo 3. alvas minoseget es mennyiseget

S5+ eves A kit8Iték tdbb, mint fele nem érthetd, és

szerint a stressz miatt szerintlk tulzoé.

csokkenti

A stressz miatt nem
tudunk megfeleléen

o pihenni, romlik az
41 /o alvasunk mindsége és
Jelento‘se'n cs'okken a ° ” ” ° o ” °
Szakaszosan alszik és alig ~ Mennyisege ls. 4 k k I m I n r m I I k
b mint e Egybefuggsen7-8 érat . IKAPCS010aas osegero
csak a kitolték 17 %-a
alszik.

A Kit6ltok kevesebb,

. Nincs gyermeke . 1gyermeke van

o G MR e 5 probléma-megoldo képesség romlik
ARRAR

kikapcsoldédasra
rendelkezésére all, az

‘ Alkalmazott megfeleld.

. Vezetd O S6t 75% mondta azt,
o hogy gyakran ugy érzi

Vallalkozo nem képes megoldani
Az esetek tobbségében a stresszt okozd

képtelen kézben tartani a
szamara fontos dolgokat.

problémait.




STRESSZOLDAS

szemléletvaltas

test megnyugtatasa gondolatok atstrukturalasa

személyiségfejlesztés




TEST

|ZMOK
SPORT?

.
HOBBY?
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RELAXACIO

MEDITACIO

Szellemi gyakorlatok gyujtoneve, amely magaba
foglalja a koncentracio, a szemlélédés kulonféle
technikait, ellazult allapotban végzett mentalis

tevékenyséqg.

Olyan gyakorlatot jelol, amikor az egyen az
elméjét hosszabb idon at egyetlen adott targyra
vagy gondolatra dsszpontositja.




ELME

GONDOLATOK

ILYEN VAGYOK...

SZEMLELETVALTAS

ERTELMEZES
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A folyamat

ERTELMEZES, BELSO ERZESEK ES
MONOLOG REAKCIOK

HELYZET

KULSO KORULMENYEK HIEDELMEK VISELKEDES
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1. 2. 3.
felismerem kifejezem kezelem




FILE médszer

Fontos-e?
Indokolt-e?
Lehet-e?

Erdemes-e?




FILE médszer
4 x IGEN

/

Akcio Készségek

Problémamegoldas
Onérvényesites
,Nem”-et mondas




Helyzetek elemzese

objektivitas

szubjektivitas

1. Mi tortént?
2. Mit gondoltam?
3. Mit ereztem?
4. Mit tettem?
5. Milett a kovetkezmeéenye?
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Sajat pelda

Fontos-e?

IGEN

Indokolt-e?
Lehet-e?

Erdemes-e?
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FILE médszer
4 x IGEN

/‘
Akcio Készségek

Problémamegoldas
Onérvényesites
,Nem”-et mondas

N

Kapcsolatépito6 ké

Figyelmes meghc

Hatékony bes
Empéatia

stit:r\vivvien Pozitiv megnyilva




Civil szervezet alapitdja felkeér, hogy legyek az
alapitvany elnoke, mert én vagyok a legalkalmasabb.
Nemet mondok, de gyozkodni kezdenek.

mésik példa
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sajat példa
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A gondolatok es
velemenyek nem tenyek!

CSAK AZOK, AMIK GONDOLATOK
ES VELEMENYEK!

K6szo6nom a figyelmet!
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