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TEMATIKA

Mi a stressz?

Milyen hatása van ránk?

Stresszorok

Megküzdési módok

FILÉ módszer



Mi a stressz?
ASSZOCIÁLJUNK !
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A STRESSZ
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A stressz a szervezet nem-
specifikus válasza 

bármilyen igénybevételre. 

A stresszor hatására létrejövő 
élettani állapot. 



CSAK AZ SZÁMÍT, 
HOGY MILYEN 

MÉRTÉKŰ AZ ÚJRA-
ALKALMAZKODÁSI 

IGÉNY.

AZONNAL

TÁMADÁS

POZITÍV  ÉS  NEGATÍV EGYARÁNT



STRESSZ?
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félelem

aggodalom

szorongás

depresszió
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SELYE JÁNOS STRESSZ-
GRAFIKON



STRESSZOR

A STRESSZ A  STRESSZOR 

HATÁSÁRA LÉTREJÖVŐ ÉLETTANI  

ÁLLAPOT.

KÜLSŐ HATÁS

SAJÁT MAGUNK



POZITÍV

NEGATÍV





azonnali

támadás





testi tünetek:
nem érzem jól magam

ALVÁSI  TÜNETEK

ÁLNEUROLÓGIAI ,  
IDEGRENDSZERI

FERTŐZÉSEK

BŐRKIÜTÉSEK 
EKCÉMA

ASZTMA

MELLKASI  
FÁJDALMAK

HASI  FÁJDALMAK

VÁZIZOMZAT





1. energiát veszítünk miatta

2. kapcsolatok minőségét rontja

3. alvás minőségét és mennyiségét 
csökkenti

4. kikapcsolódás minősége romlik

5. probléma-megoldó képesség romlik



test megnyugtatása

MIT TEHETÜNK?
STRESSZOLDÁS

gondolatok átstrukturálása
szemléletváltás

személyiségfejlesztés
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TEST 
IZMOK 

RELAXÁCIÓ

MEDITÁCIÓ

SPORT?

HOBBY?



RELAXÁCIÓ

az az érzelmi állapot, amikor az adott 

élőlény megszabadult a feszültségektől, 

melyeknek forrása lehet a harag, a 

félelem, vagy a szorongás.

MEDITÁCIÓ

Szellemi gyakorlatok gyűjtőneve, amely magába 

foglalja a koncentráció, a szemlélődés különféle 

technikáit, ellazult állapotban végzett mentális 

tevékenység.

Olyan gyakorlatot jelöl, amikor az egyén az 

elméjét hosszabb időn át egyetlen adott tárgyra 

vagy gondolatra összpontosítja. 
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ELME
GONDOLATOK

ILYEN VAGYOK. . .

SZEMLÉLETVÁLTÁS

ÉRTELMEZÉS



A folyamat

HELYZET
ÉRTELMEZÉS,  BELSŐ 

MONOLÓG
ÉRZÉSEK ÉS 

REAKCIÓK

KÜLSŐ KÖRÜLMÉNYEK HIEDELMEK VISELKEDÉS



példa



FILÉ módszer

Fontos-e?

Indokolt-e?

Lehet-e?

Érdemes-e?



FILÉ módszer Fontos-e?

Indokolt-e?

Lehet-e?

Érdemes-e?
Feszültséglevezetés

Átkeretezés
Gondolatstop

Figyelemelterelés
Relaxáció

Akció Készségek

Problémamegoldás
Önérvényesítés

„Nem”-et mondás

4 x  IGEN 1 x  NEM
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Helyzetek elemzése

objektivitás

szubjektivitás

1. Mi történt?

2. Mit gondoltam?

3. Mit éreztem?

4. Mit tettem?

5. Mi lett a következménye?
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Saját példa

Fontos-e?

Indokolt-e?

Lehet-e?

Érdemes-e?

IGEN

NEM



FILÉ módszer Fontos-e?

Indokolt-e?

Lehet-e?

Érdemes-e?
Feszültséglevezetés

Átkeretezés
Gondolatstop

Figyelemelterelés
Relaxáció

Akció Készségek

Problémamegoldás
Önérvényesítés

„Nem”-et mondás

4 x  IGEN 1 x  NEM

Kapcsolatépítő készségek
Figyelmes meghallgatás

Hatékony beszéd
Empátia

Pozitív megnyilvánulások



másik példa

Civil szervezet alapítója felkér, hogy legyek az 
alapítvány elnöke, mert én vagyok a legalkalmasabb. 

Nemet mondok, de győzködni kezdenek. 

Fontos-e?

Indokolt-e?

Lehet-e?

Érdemes-e?

Akció Készségek

Problémamegoldás
Önérvényesítés

„Nem”-et mondás

4 x  IGEN



saját példa

objektivitás

szubjektivitás

1. Mi történt?

2. Mit gondoltam?

3. Mit éreztem?

4. Mit tettem?

5. Mi lett a következménye?



A gondolatok és
vélemények nem tények!

CSAK AZOK,  AMIK GONDOLATOK 
ÉS VÉLEMÉNYEK!
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Köszönöm a figyelmet!


