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ESZKOZOK a
megkizdeshez

Néhany tipp, hogyan kezeld a stresszt

Fordits néhdny

percet magadral

A4




Rikter Addm

A Stressz
erzekelheto
jelel

Fizikai tinetek Fejfdjas, étvagytalansdg,
alvdszavar, izzadds, heves szivverés
Ingerlékenység, étvdgyvdltozdsok, szocidlis
visszahuzddds, fesziltség.
Koncentrdcidés nehézségek, szorongds.
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Mit tehetsz
magadert?

Gondoskodj magadrél testileg, lelkileg és érzelmileg.Ez magdban
foglalhatja pl. az elegendd alvdst, az egészséges tdaplalkozdst, a
testmozgdst, a szeretteiddel toltott idét és az dltalad élvezett
dolgokat. Osszegyiijtéttem néhdny hasznos eszkézt és gyakorlatot,

amelyek segitségedre lehetnek.
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Gyakorlatok es eszk0zok.
amelyek segitenek
kezelni a Stresszt.
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Figyelj befele, értsd meg mi
miért torténik és mit tudsz tenni.
Az iranyitas a te kezedben van!

#
4

A stresszallapot egy bioldgiai reakciénk, mely a

tulélésiinket szolgdlja életveszélyes

helyzetekben. Ha a stresszdllapot nem tud elmulni, az
kdrossd vdlhat, mert tulpérgeti a szervezetet, mely

idével betegséghez vezethet.

1. Azonositsd a stressz forrdsat, okdt. Mi okoz
szdmodra stresszt?
2.Mit érzel? Hol érzed? Hogyan jelentkezik?

3.Mik az eréforrdsaid, mit tudsz tenni?
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Stresszt kivalto okok és jellemzoi

Szdmodra milyen érzékelhetd tiinetek

jelentkeznek? Rangsorold, sét skdlazd ket O-10

kozott.

O: egydtaldn nem okoz stresszt

10: minden alkalommal stresszt okoz

#
o

Kivalté

okok

Fizikai tiinet
(testi pl.
fejtajas)

Lelki tiinet
(pl. diih)

Mit tehetek?
(eréforrdsaim,

pl. hobbi)
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Vezess stressznaplot)!

1.Ddtum: nap, pontos idépont, amikor elkezded irni
a bejegyzést

2.Az adott esemény, térténet, helyzet leirdsa (hol,
mikor, mi)

3.Az atélt fesziiltség mértéke 0-10-es skaldan (O -
nem szorongdskelté... 10 - rettenetesen
szorongdskeltd)

4.Erzelmek, testi tiinetek, melyeket észlelsz magadon

5.Hogyan kezeled, mit teszel?

Ezutdn gondold végig, és fogalmazd meg, hogy:

1.Mik tették az adott helyzetet, eseményt
feszuiltséggel telivé?

2.Mik lehettek a kivdalté okok?

3.Mik rontottak esetleg a helyzeten?

4.Hogyan lehetett volna megadllitani a folyamatot,
hogy ne hatalmasodjon el ennyire rajtad a
szorongds?

5.Mik a stresszorok az életedben? Mi okoz szdmodra
szorongdst? (pl. iskola, otthon, kapcsolatok, anyagi
nehézségek, stb.)
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Néhany trikk Szorongas esetén, amivel
megszabadulhatunk a negativ erzesektol

« Paskold végig kezeddel az egész testedet, és #
kozben jél hallhatéan engedd ki a levegét - nem
baj, ha hangot is kiadsz. Kezdd a labfejednél, 7
haladj a ldbszdradon keresztil a hasad felé. Ne

hagyd ki a fenekedet sem. Végiil érkezz el a

fejtetédig. Utdna szokdécselj egy kicsit.

e Keress az dbécé minden betijéhez egy
orszagnevet.

e Foglalkozz olyan dologgal, amely teljesen lekéti a
figyelmedet.

e Koncentrdlj a kiilsé kérnyezetedre (ezzel
kihelyezed a fékuszt). Vedd szemiigyre a szobat,
ahol vagy - nézz kérbe , és probdlj meg felfedezni

valami djdonsdgot.
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Relaxacio. mindfulness meditacio

. 8 .
T
I

PO

Probdld ki a legegyszeriibb relaxdciés, meditdciés vagy

mindfulness gyakorlatokat és ha bevdlnak, rendszeresitsd.

« Relaxdcid: A fizikai és mentdlis fesziiltség olddsa, amely
segit a test és az elme megnyugtatdsdban.

« Meditdcié: Koncentralt figyelemmel végzett gyakorlat,
amely sordn az elme elcsendesitésére és a belsé nyugalom
elérésére toreksziink.

e Mindfulness: A jelen pillanat tudatos megélése és

elfogaddsa, itélkezés nélkiil, teljes figyelemmel és

N/

éberséggel.
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Relaxacio. mindfulness, meditacio

Relaxdcié:
Ulj vagy fekiidj le kényelmesen egy csendes és

nyugodt helyen.

Zdrd le szemedet, és vegyél lassan mély lélegzetet:
szdmolj lassan 4-ig a belégzés alatt, majd 4-ig a

kiléegzés alatt.

OSSZpon’rosf’rsd figyelmedet a tested egy részére,
példdul a hasadra vagy mellkasodra, és figyeld meg,
ahogy lassan emelkedik és siillyed a l¢legzésed

ritmusdban.

Ha elkalandozik a figyelmed, gyengéden irdnyitsd

vissza lélegzetvételedre és a tested érzéseire.

Folytasd ezt a gyakorlatot legaldabb 5-10 percig, vagy
amig ugy érzed, hogy megnyugtaté hatdssal van rad.

Amikor végeztél, nyisd ki lassan a szemedet, és maradi
néhdny pillanatig csendben, hogy élvezd a nyugalmat

és a felfrissulést.
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Relaxacio. mindfulness, meditacio

Mindfulness:

Vdlassz ki egy szép és nyugodt helyet a természetben,
példaul egy parkot, erdét vagy tépartot. Ulj le

kényelmesen egy padra vagy egy tiszta teriiletre, vagy

ha lehet, fekiidj el a fiben.

Kezdd el figyelni a kérnyezeted hangjait. Figyeld meg,
milyen maddrcsicsergés, falevelek susogdsa vagy

vizcsobogds hallatszik a kérnyezetedbél.

Lassan vegyél egy mély lélegzetet az orrodon
keresztiil. Figyeld meg, milyen illatokat érzel a

levegében: friss fi, virdgok vagy erdei illatok.

Engedd meg, hogy a figyelmed a természet szineire
osszpontosuljon. Nézd meg a kériilétted lévé zold
névényeket, a kék égboltot vagy akdr a viz

tukrozédését.

Ha elkalandoznak a gondolataid, irdnyitsd vissza
figyelmedet a természeti elemekre. Ne itélkezz magad

felett, csak egyszeriien térj vissza a jelen pillanathoz.
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Relaxacio. mindfulness, meditacio

Maradj ebben a csendes dllapotban legaldabb 10-15
percig. Engedd meg, hogy a természet megnyugtaté
ereje és szépsége feltoltse a lelkedet.

Ha csukott szemmel végezted a gyakorlatot, akkor ha
késznek érzed magad, lassan nyisd ki szemeidet, és
maradj még egy kicsit a természetben, hogy dttereld

ezt a nyugalmat és harménidat a mindennapi életedbe.
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Relaxacio. mindfulness, meditacio
Meditdcio:

Ulj le kényelmesen egy széken vagy pdrndn egy
csendes helyen. Ugyelj arra, hogy a gerinced legyen
egyenes, de ne feszitsd meg tulsdagosan. #

Zdrd le szemedet, vagy ha jobban koncentrdlsz ] 2

szemmel nyitva, tekints le egy pontra a féldon,

horgonyozd le a tekinteted.

Kezdd el figyelni a légzésedet. Ne vdltoztasd meg a
ritmusdt, csak figyeld, ahogy belélegzel és kilélegzel.
Figyeld meg, hogyan dramlik be a levegé a testedbe,

és hogyan tdvozik el beléle.

Engedd meg, hogy figyelmed a légzésedre
osszpontosuljon. Ha elkalandoznak a gondolataid (ami
természetes), egyszerlien térj vissza a légzés

figyelmére, anélkil, hogy magadat biralndad érte.

Amikor kényelmesen érzed magad a légzés
figyelésében, engedd meg, hogy figyelmed kiterjedjen

tested mds részeire is.
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Relaxacio. meditacio. mindfulness

Figyelj meg, hogy milyen érzések vagy érzetek jelennek

meg benned, példdul a test fesziilése vagy lazitdsa.

#

milyen tapasztalatok érkeznek hozzdad, és engedd meg, 'I 3

Ne ragaszkodj semmihez, csak figyeld meg, hogy

hogy elmuljanak.

Maradj ebben a meditdciés dllapotban 5-10 percig,
vagy amig jél érzed magad. Ameddig meditdlsz, addig
kovesd a légzésed ritmusat, és figyeld meg a tested

reakcidit.

Amikor készen érzed magad, lassan nyisd ki szemeidet,
és maradj egy révid ideig csendben, hogy dttereld ezt
a nyugalmat és jelenlétet a mindennapi

tevékenységeidbe.

rd a Headspace - Utmutaté a meditécdidhoz cimii

Egyszer(i meditdciés gyakorlatokért Netflixen keressQ

sorozatra, melyet szivbdl ajdnlok kezdéknek és

djrakezdéknek egyardnt.

C——
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Szamolj es erzeékel!
5-4-3-2-1

l.keress 5 dolgot magad kériil, amelyeket
megnézhetsz.

2.keress 4 olyan targyat a kérnyezetben, amelyeket
megtapinthatsz.

3.vdlassz ki 3 dolgot, amit hallasz

4.taldlj 2 illatot, amit érzel

5.T0||c'||j valamit, aminek érezheted az izét
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Neveto joga

A nevetd jéga (laughter yoga) egy médszer, amely
6tvozi a nevetést és a joga légzégyakorlatokat. A
nevetés természetes stresszcsdkkentd hatdsu, javitja a
hangulatot, és hozzdjdrul a mentdlis és fizikai

egészséghez. Ime egy egyszerl gyakorlat a nevetd #
joga gyakorldsdra: 'I 5

Neveté Jéga Gyakorlat:

1.Bemelegités:
Allj vagy iilj kényelmesen egy csendes helyen.
Vegyél néhdny mély lélegzetet az orrodon keresztiil,
tartsd bent pdr mdsodpercig, majd lassan fujd ki a

szdadon keresztiil. Ismételd meg ezt hdromszor.

1.Mosoly és Nevetés:

o Kezdj el lassan mosolyogni, érezd, ahogy az
arcizmaid elernyednek.

o Lassan kezdd el mondogatni magadnak: "Ho-
ho-ho, ha-ha-ha", mikézben lassan mély
lélegzetet veszel és kiengedsz.

o Fokozatosan gyorsitsd fel a ritmust, és hagyd,

hogy a mosolyod nevetéssé vdltozzon. Engedd,

hogy a nevetés természetesen dramoljon, még

ha kezdetben kényszeritettnek tiinik is.

N/
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Neveto joga

O

2. Nevetés és tapsolds:
Usd 8ssze a két tenyered, mintha tapsolndl, és kezdj el

tapsolni ritmusosan.

Minden tapsndl mondj "Ho-ho-ho, ha-ha-ha" hangokat.

Kezdj lassan, majd fokozatosan néveld a sebességet
és az intenzitast.

Hagyd, hogy a nevetés természetesen kibontakozzon,
és engedd, hogy egész tested részt vegyen a
nevetésben.

3. Levezetés:

Vegyél néhdny mély lélegzetet, hogy megnyugodj és
visszatérj a nyugalmi dllapotba.

Ulj le vagy fekiidj el kényelmesen, és figyelj a
|égzésedre néhdny percig, hogy stabilizald a

szivverésed és a légzésed.
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Neveto joga

Tippek:
Ne aggddj, ha a nevetés eleinte kényszeritettnek tiinik.
A nevetd jéga lényege, hogy a szimuldlt nevetés is #

ugyanolyan jétékony hatdsu lehet, mint a spontdn

nevetés. 'I 7

Gyakorolj rendszeresen, akdr napi néhdny percet is,

hogy élvezhesd a nevetd jéga elényeit.

Gyakorolj csoportosan, ha lehetéséged van rd, mivel a
kozos nevetés fokozza az élményt és erésiti a

kozosségi koteléekeket.

A nevetd jéga egy egyszeri és szérakoztaté médja
annak, hogy javitsd a hangulatodat és csskkentsd a
stresszt. Prébdld ki, és élvezd a nevetés jétékony

hatdsait!

@)
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Elengedes gyakorlat

|dézd fel, hogy mi jelenleg a legmeghatdrozébb
stresszfaktor az életedben vagy, ami szorongdst okoz

szdmodra.

Keress egy darab papirlapot, amire felirod ezt.
Nyugodtan ird le az 6sszes kapcsolédé negativ

érzelmed, hiedelmed, emlékedet.

Ha ez megvan, hajtsd 6ssze ezt a papirlapot, és vegyél
néhdny mély lélegzetet. Belégzéskor koncentrdlj
mindarra, amely épit, szolgdl. Kilégzéskor pedig
engedj el mindent, amely mdr nem szolgdl. Ezt a

gyakorlatot végezd néhdny percig.

Ha készen dllsz, dobd bele a papirlapot a tiizbe és
hagyd, hogy elégjen. Erezd, ahogy elengeded azokat a

nyomasztd, frusztralé tényezéket, amelyeket rdirtdl.

A lélekben a tiz elem, mint atalakitd, transzformdlé
megjelenéssel bir. A tudatilag jél kontrolldlt t(iz
hasznos dtalakitdasokat hajt végre. Ha jél miikodik a
tuziink, akkor bdtorsdg, énbizalom, tetterd, kreativitds

és egyuttmiikodési készség jellemez minket.
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Hogyan juss Oromot ado
hormonokhoz?

D : Szerotonin
opamin :
(a jutalom érzése) (boldogsdghormon)

Simogass meg egy
kisallatot legalabb 20
mp-ig
Fogd meg egy szeretted

Pipdlj ki egy feladatot,
amit elvégeztél

Gondoskodj magadrdl

Unnepeld meg az apré

. kezét
sikereket . .
Dicsérj meg valakit

Egyél valami finomat

. Mozogj egy j6t

Oxitocin

Endorfin

A szeretet érzése
( ) (a fajdalomcsillapité)

. Sportolj
Meditdl;
Oleld meg egy szeretted

e Nevess egyiitt valakivel

« Egyél magas

kakadétartalmu csokit
Legyél kisbaba koézelébe

« Aromaterdpia
Menj ki a napra P
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Hasznos linkek

Légzégyakorlatok a stressz csokkentése érdekében:

e Take a deep breath:
https://www.youtube.com/watch?v=_AOudZPwHxs #

« Breath with Sandy: QO

https://www.youtube.com/watch?v=a4bQBXj0a0¥Y

Rovid, 1-2 perces gyakorlatok szorongdsolddshoz:

- annatheanxietycoach:

https://www.instagram.com/annatheanxietycoach/

Komoly, mély gyakorlat a félelmek lekiizdéséhez:

« Tim Ferris - Fear setting
o https://www.youtube.com/watch?v=5)6jAC6XxAl
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Ha Ugy érzed egyik modszer sem valik be,
batran kerj szakmai segitseget!

« Coach vagy pszicholégus felkeresésével
megértheted, hogyan kezelheted hatékonyan a

tulzott stresszt, és megtanulhatsz stresszkezelési

technikdkat.
o Segitséget kaphatsz abban, hogyan csékkentsd
a stressz okozta fizikai és mentdlis tiineteket, és

javitsd az életminéségedet.
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