


STRESSZ

Robert Hook 1635 — 1703
Epitész

A hidak szakitészilardsaganak meghatarozasara hasznalta el6szor a fogalmat
Selye Janos 1907 — 1982
Vegyész, belgyogyasz-endokrinolégus

Stressz-kutatod, orvos, tanar




STRESSZ-REAKCIO

Agyi hormonalis kiaramlas — serkenti a mellekveseker a0 hormone
megkuzdd hormon . |

Emelkedik a szivritmus veryomas
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USS VAGY FUSS!

Uss! — Europai kultdraban kérdéses
Fuss! — nem mindig lehetséges
Beszorulunk = szorongunk
|degrendszeri egyeni € 76|

introverzid és extrov

Szorongasos:
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BAGDY EMOKE: PSZICHOFITNESSZ

Kacagas

Kocogas

Lazitas

Erintés

Segités masoknak
Beszéljuk meg!

Indulatkezelés

Alvas

Csak akkor szorongj, ha élvezed!



MIERT IS OMLIK RANK ENNYI STRESSZ?

Evolucio?

Konzumizacio — elidegenités/targyiasodas — egymast targyként kezdjuk kezelni —
felhasznalok, kihasznaldk, elhasznalok, eldobok vagyunk

Erzelmi analfabetizmus kialakulasa, mert nem gyakoroljuk, nem muveljik, a csalad mar
elegtelenul mikodik ebben is

Szabalyozatlan, kontrollalatlan vilag — Nem szabalyozzuk a gyerekeket sem, akik ha nem
kapjak meg a megfeleld szabalyozast a megfelel6 korban, a fejlédés tovabb halad, am
hiany keletkezik, nem épulnek be a megfelel6 normak, értékrendek — egocentrikussag,
masok rossz erzés keletkezese nelkuli bantasa alakul ki



« Nincs kontroll

« Es ahogyan hianyc
nincs ami szelidi

Vojjcenih
s ¥



,PSZICHOPATA” ES ,,DARK SZEMELYISEG”

Korunk termekei?

Karakterproblémak — a karakter bevesodest jelent, ram Jellemzo modon reagalok,
kiszamithato vagyok valamelyest =

Pszichopata:
» Nem szeret
» Nem szorong Hervey Cleckley

» Nem tanul a tapasztalataibol

Dark személyiség: a pszichopatia jegyei + narcizmus — sajat nagysag visszatukroz6dése
masokbdl, nincsenek érzelmi kotelékek, a masik ember nem érdekes szamara, a hatalom
mindenek elobtt



MIERT ALAKULNAK KI?

« Sok a lelkiismereti hianyossag
Sok a kotédési zavar
* Az elso evben anya-gyerek |

Korai gyerekkorban ale u
egy fenyegetettseg
megoldotta!l




MEDDIG ,,NORMZ

A szorongas egy ves

Ha tudok valamit te
stressz — egy vart

Ha nem tudo

ninc
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ZORONGANI?

Eustressz — romteli, varhato Distressz - kdros

Hatékenysag

Ebvedés / stressr




——
Stressz kbvetkezmenyei G?&‘}’ﬁ"

Szervezet szintjén Egyén szintjén

Munkabalesetek Erzelmi reakciok
[szorongds, ahdsproblémak,
rgerutség, beges,)
Csokkent termelékenység Kognitiv reakciok
{koncentralist, dentésl nehdzsegek)
Magas fluktudacio
Viselkedési anomalidk
Mindségproblémak {drog, alkohol, destrukcio)

Novekvé kiadasok Fiziologiai problémak
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SAJAT MEGKUZDESI STRATEGIAK

Probléma kdzpontu stratégiak — a problém:
dontés, CSELEKVES!

Erzelem k6zpontu strat'
probaljuk csokkenteni
negativat pl.: haloga
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MIT TUDUNK TENNI?

« PI. : villamrelaxacié — als6 végtagok feszitd, felsd végtagok hajlitdé izmainak megfeszitése
sorrendben, majd nagy sohajjal kiengedés — mozgas altali automatikus feszultségoldas —
feszités utan jon egy reflexes lazitas, nemcsak az izokban! — automatikus

tudasa a testunknek
* Nagy lenditd mozgasok

kikapcsoljak a szorongas kozpontot
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HETKOZNAPI ,AJANDEKOK” >

Gondoljunk magunkra!
» Gondoljunk masokra!

Cselekedjunk!




RELAXAC

Sajat er6bd6l me
« Johannes Hei
- Wolfgang Lt
. Vizualiz
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AZ AT HATASAI

Szorongascsokkentd
Pihenés (2-3 ora alvas)
Javitja az emésztest
CsoOkkenti a vérnyomast és ¢
pulzust .
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+ Segiti az alvast
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HOGYAN CSINALJUK?

|Q, hajlanddsag, bizalom, kitartas, motivacio
12 alkalom, hetente 1X trénerrel

Ulve vagy fekve .

» Viszonylag csendes korny

« Zavaro tényezoknek
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+A humor az egyik leginl
érzelmek katartikus fels:







