Az ACLM LM Stress Mgmt 24 update alapjan készitette Dr. Stern B.

Ez az anyag nem helyettesiti a szakorvosi tanacsadast.

STRESSZKEZELES

A stressz az élet része, de az, ahogyan gondolkodunk réla és reagalunk ra, megvaltoztathatja, hogy miként hat
az egészségunkre és a mindennapjainkra. Rengeteg mddszer van arra, hogy ne csak a stresszt csokkentsd az
életedben, de ndveld az altalanos jélléted is. Szakemberekkel vald egyuttm(kddés segithet kidolgozni egy
tervet a stressz kezelésére. Kérdezd meg Oket a tudatos jelenléten alapuld stresszcsdkkentésrél (MBSR)
tovabbi tdmogatasért! Bar gydgyszeres kezelés is létezik, ezeket legfeljebb krizishelyzetekre tartogatjuk, ahol
atmenetileg segithetnek, és mindenképp szakember szukséges a kezelés elinditasahoz és az id6tartam
meghatarozasahoz. Ezek a szerek is okozhatnak flgg&séget, igy fontos a rendszeres kontroll.

Mit tehetsz magadért?

* Foglalkozz az dnismereteddel, hogy kdnnyebben felismerd a triggerhelyzeteket és gyakorolj empatiat
sajat magaddal szemben is!

* Probalj ki egészséges relaxacios mddszereket (zene, mozgas, tanc, meditacio, joga vagy chikung)!

* Vegyél részt kulonbozd tevékenységekben (sport, egyesulet, onkénteskedés)!

e Szakits id6t szorakoztato, kreativ tevékenységekre vagy hobbikra!

e Szakits id6t a nevetésre (vigjatékok, vicckdnyvek stb.)!

e Vezess halanaplot vagy irj a stresszes eseményekrdl!

e Proébalj ki kulonbdzd 1égzéstechnikakat!

e Gondoskodj a spiritualis igényeidrol!

* Keruld a koffeint és az alkoholt!

e Tarts kapcsolatot masokkal!

e Tolts id6t a természetben!

* Menj masszazsral

Jo stressz / Rossz stressz

Nem minden stressz karos: bizonyos stressz valéjaban segithet fontos feladatok elvégzésében, vizsgakra
tanuldsban, nyilvanos beszédben vagy nehéz célok elérésében. Azonban a distressz, vagyis a negativ
stressz az a fajta, amely szorongast okozhat, csokkentheti a teljesitményt, és karosithatja mentalis és fizikai
egeszseglnket. Az, hogy mi okoz distresszt, embertdl fuggden valtozik, ezért fontos azonositani, hogy mi
valtja ki nalad. Ha mar tudod, létrehozhatsz egy tervet ezeknek a helyzeteknek a kezelésére, hogy
kénnyebben megbirkdzz vellk, vagy megvaltoztathatod, hogyan tekintesz rajuk.

Lasd masképp a stresszt!

Nézd az eseményeket vagy kivaltdé okokat mas szemszogbdél. Gondold at: ,Van mas mddja annak, hogy ezt
a helyzetet lassam?" és ne feledd, hogy nem célszer( arra 6sszpontositani, amit nem lehet megvaltoztatni.
Prébald javitani a hangulatodat azzal, hogy megnézed, mi megy jol az életben! Osszpontosits az
eredményeidre vagy arra, amit lektzdottél!

Stresszcsokkenteési célok

A stresszkezeléssel kapcsolatos célok kitlizése remek mddja annak, hogy csdkkentsd a stressz egészségre
gyakorolt negativ hatasat. Gyakran konnyebb pozitiv célokat elérni. Egy pozitiv stresszkezelési cél példaja:
.Hetente haromszor, legalabb 10 percig fogok irni arrél, amiért halas vagyok."
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Specifikus - Mit szeretnél megvaltoztatni? & %,
Mérheté - Mennyit vagy hanyat fogsz hozzaadni, kiiktatni vagy megvaltoztatni? g’?h ﬁ %
Elérheté - Inspiralni fog vagy inkabb tulterhel ez a cél? % Jﬁ ;
Realisztikus - El tudod képzelni a sikert? (gondolj a fejlédésre a tokéletesség helyett) : 7

Id6h6z kotott - Milyen gyakran vagy mennyi ideig fogod végrehajtani ezt a valtoztatast? Mmote
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