Selfness Elixir

Megcrteés, kezelés, megelozeés




Miis az a Stressz ?

A stressz” szOt mindenki ismeri, mégis mas-mas
dolgokra gondolunk, amikor kimondjuk. Van, aki a
vizsga elotti gyomorgdresot érti alatta, mas a
munkahelyi hataridok szoritasat, ¢s akad, aki a
mindennapi rohanast, dugokat vagy éppen a csaladi
fesztiltségeket. De miis valojaban a stressz?

A stressz— tobb, mint idegesség

A stressz valojaban a szervezet természetes reakcioja
minden olvan  helyzetre, amit  kihivasnak,
fenyegetésnek vagy nyomasnak érzékeltink. Amikor
stressz  ¢r, tested automatikusan felkészil a
cselekvésre:  gyorsabban  ver a  szived, izmaid
megfesziilnek, legzésed felgyorsul. Ez egy 6si ,talélod
mechanizmus”, amely eredetileg arra szolgalt, hogy
az. ember képes legyen menekdlni a veszélyek elol
vagy szembenézni veliik.




A stressz kettos arca

Eustressz

Ez a ,jo stressz”. Gondolj csak egy verseny elotti izgalomra, egy fontos
cloadas elotti varakozasra, vagy arra a fesziltségre, ami Gj kihivasok elé allit.
Ez segithet koncentralni, erét adhat, hogy a legjobb formadat hozd.

Distressz

Ez az, amikor a stressz mar tal sok, tal hossza ideig tart, ¢s nem 6szt6n6z, hanem
kimerit. llyenkor jonnek az alvaszavarok, a szorongas, a fejfajas, a fesziltségérzet.

A stressz olyan, mint a tiz: ha kordaban tartod, meleget ad, energiat biztosit. De ha elszabadul, rombolni
kezd. Ez a kis konyv abban segit, hogy te iranyitsd a langokat - és ne a langok iranyitsanak téged.




Erezted mar, hogy a mindennapok terhei 6sszenyomnak? Mintha tdl sok lenne a feladat, til kevés az ido, és
kozben alig marad energiad dnmagadra? Ha igen, akkor tudd: nem vagy egyeduil. A stressz mindenki életének
része — egy bizonyos mértekig még hasznos is lehet, hiszen segit alkalmazkodni, teljesiteni, fejlodni. De ha tl
sokaig, tal erdsen van jelen, akkor kimerit, elbizonytalanit, sot hossza tavon az egészségedet is veszélyeztetheti.

A modern vilag tele van kihivasokkal: folyamatos Ez az e-book azért sziiletett, hogy segitsen neked
informacioaradat, munkahelyi elvarasok, csaladi jobban megérteni, miis valdjaban a stressz, hogyan
felelossegek, tarsadalmi nyomas. Nem csoda, ha mukodik a testedben és a lelkedben, milyen jelekbol
cgyre tobb ember ¢érzi gy, hogy idonként elveszik ismerheted fel, és legfoképpen: hogyan tudod
cbben a zarzavarban. A jo hir viszont az, hogy a kordaban tartani. Olyan egyszeru, gyakorlati

stressz kezelheto — ¢s nem kell, hogy az ¢leted modszereket is taldlsz majd benne, amelyekkel a
cllens¢ge legyen. mindennapjaid nyugodtabbalk,
kicgyensulyozottabbak lehetnek.




A stressz tunetei

A stressz alattomos tars: gyakran észrevétlentl lopakodik be az életedbe.
Eleinte talan csak egy-egy fesziilt pillanatnak érzed, aztan észreveszed, hogy
cgyre gyakoribbak a fejfajasok, nehezebben alszol, vagy hamarabb
robbansz egy aprosag miatt is. A stressz tiinetei sokfélek lehetnek -
testben, Iélekben ¢s a mindennapi viselkedésben is megmutatkoznak.

Fizikai ttinetek

A tested az elso, ami jelez, ha tdl nagy nyomas alatt
allsz:

» gyakori fejlajas vagy migrén,

e (esziilo izmok, hat- és nyakfajas,

e gyors szivdobogas, emelkedett vérnyomas,

« cmésziesi problémak (gyomorgorces, hastajas),

e {aradtsag, kimertltség, alvaszavar.
Ezek nem ,véletlen” kellemetlens¢gek -~ a
szervezeted figyelmeztet, hogy ideje lassitani.




[ elki ttinetek

A stressz a gondolkodasodat és az érzelmeidet is befolyasolja:

e szorongas, aggodalmaskodas,

e ingerlékenység, tiirelmetlenség,

o levertség, motivalatlansag,

« koncentracios nehézségek, feledékenység.
Ez olyan, mintha az elméd allanddan ,zajban” mukoddne — nehezebb tisztan
[atni, donteni, ordlni.

Viselkedésbeli tiinetek

Sokszor a kornyezeted veszi észre eloszor, hogy valami nincs rendben:
» halogatas vagy kapkodas,
e tulevés, nassolas vagy ¢ppen étvagytalansag,
» 1Obb koffein, alkohol vagy dohanyzas,
e tarsas kapcsolatok kertlése vagy éppen talzott konfliktuskeresés.
Ezek mind menekdilési kisérletek — de hossza tavon nem oldjak meg a problémat.




A stressz okai

A stressznek rengeteg forrasa lehet - sokszor nemiis egy;,
hanem tobb egyszerre nehezedik rank. Fontos felismerni,
honnan ered, mertigy konnyebb kezelni.
« Munkahelyi stressz — hataridok, felelosség, elvarasok.
« Magan¢leti stressz — csaladi konfliktusok,
parkapcsolati nehézségek, anyagi gondok.
o« Egészségiigyi problémak - betegség, fajdalom,
bizonytalansag.
« Kornyezeti tényezok - zaj, kozlekedes, tal sok
informacio.

A lényeg: a stressz oka sokszind, de mindig van Iehetoséged arra, hogy te
iranyitsd a reakcididat. Nem minden helyzetet tudsz megvaltoztatni — de
mindig tudsz valtoztatni azon, hogyan allsz hozza.




Hogyvan hat a stressz a testre és alélekre

A stressz nem csak a fejedben Iétezik — az egész testedre ¢s lelkedre hatassal van.

Rovid tavon: Hosszu tavon:

Felporget, adrenalin- és kortizolszint ha a stressz allandosul, kimeriti a

cmelkedik, gyorsabban ver a szived, szervezetedet. Legyengiilhet az
cberebb leszel. Ez hasznos lehet egy immunrendszer, ndhet a sziv- ¢s érrendszeri

vizsga, eloadas vagy verseny elott. betegsegek kockazata, kialakulhat alvaszavar
vagy Szorongas, depresszié.

A lélek sem marad érintetlen: a tal sok stressz elhomalyositja a gondolatokat, elnyomija az 6romat, és
konnyen kiégéshez vezethet.




Stresszkezelési technikak

A stresszt teljesen kiiktatni nem lehet — és nem is kell. Ami fontos, hogy
megtanuld iranyitani. Mint egy hullam: ha szorfozni tanulsz rajta, elvisz elore;

ha nem, maga ala temet. Nézziik, milyen modszerekkel tarthatod kordaban
a mindennapi fesztiltséget!

Relaxacio és tudatos jelenlét

e Mélylégzés: amikor ¢érzed, hogy elsodor a fesziltség, allj meg egy percre, ¢s
vegyel 5-10 lassu, mély levegot. Mar ennyi is segithet megnyugodni.

« Meditacio ¢s mindfulness: a jelen pillanatra koncentralni csoddkra képes. Nem
kell orakig dlni — napi 5-10 perc figvelem a [égzésedre, testedre vagy egy
cgyszeru tevekenységre (pl. séta) hatalmas konnyebbséget adhat.




Mozgas — a stressz levezetésének természetes
modja

A testmozgas endorfint termel, ami természetes
,Joldogsaghormon”.
Nem muszaj edzoterem: egy séta a friss levegon, joga otthon, tanc
a kedvenc zenédre — mind segithet.
A lényeg a rendszeresség, nem a teljesitmény!




I[d6gazdalkodas és priorizalas

o Készits listat: mi az, amit ma tényleg el kell végezni, ¢s mi az, ami varhat.

« Oszd kisebb Iépésekre a nagy feladatokat — igy kevésbé lesznek
nyomasztoak.

» Ne f¢lj nemet mondani: a talterhelés a stressz egyik (O forrasa.

i Porzitiv gondolkodas ¢s 6nismeret
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» Figyveld meg, milyen gondolatok erésitik benned a stresszt (,Nem fog menni”,
STl sok a feladat”). Tudatosan forditsd at 6ket (,L.épésrol I1épésre haladok”,
,Megteszem, amit tudok”).

e Irj halanaplot: minden nap jegyezz fel 3 dolgot, amiért halas vagy. Ez segit az élct
pozitiv oldalara hangolodni.




Kreativ kikapcsolodas

» Rajzolas, iras, zene, kézmuveskedés — mind remek modja
annak, hogy kiadd magadbdl a fesziiltséget.
« Nem kell ,muavésznek” lenned, a lényeg az alkotas 6rome.

KRapcsolatok apolasa

« Abeszélgetés gyogyit. Oszd meg az ¢rzéseidet egy barattal
vagy csaladtaggal.

» Ne izolald magad, mert a kozosség tamogatasa az egyik
legerosebb stresszesokkento ero.




Selfness Elixir

A stressz nem elttintetheto, de kezbeﬂ\tarthato Gondolj ra 3'
legzést, amozgast, a gondolataidat és a kapesolataidat, a'Stre
utadon
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Ne feledd:nem vagy egyediil ezen az tton. Hatgy ¢rzed, szitksc gt
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ozre: ha tudatosan hasznalod a

nem cllens¢g, hanem tanito lesz az

tran keress meg — egytitt konnyebb




Rapcsolal

@ selfnesselixir@gmail.com

@ 36-70-632-5303

www.selfnesselixir.hu
Budapest, VIL.




