Stresszkezelés kezd6knek

El6add: Orosz Adrienn iskolapszicholégus

Stressz! A mindennapi életben nagyon gyakran halljuk, hasznaljuk ezt a kifejezést. Amikor
azonban definidlnunk kell, mar nehezebb helyzetben vagyunk. Er6s nyomads, folyamatos
fesziiltség, tartds idegesség - altalaban ezek a kifejezések jutnak réla esziinkbe.
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A stressz fogalma a magyar szarmazasu kanadai orvos, Selye Janos nevéhez fliz6dik. (Maga a
kifejezés a latin strictus = szoros, megfeszitett szobdl ered.) Selye definicidja szerint a stressz
a szervezetnek az ingerekre adott nem specifikus vdlasza. Vagyis amikor olyan ingerrel,
kihivassal vagy valtozassal néziink szembe, mely kibillent benniinket egyensulyunkbdl és
alkalmazkoddsra késztet, akkor a testlink egy meghatarozott médon reagal.

Egy egyszerl példdn szemléltetve: amikor
sok-sok ezer évvel ezel6tt Gsiink kilépett
barlangjdbdl és szembe taldlta magdt egy
mamuttal, az stresszhelyzetet jelentett
szdmdra. Két dolgot tehetett: elmenekiil
vagy megklizd a vaddllattal. Akdrmelyik
lehet8séget is vdlasztotta, szervezetének
minden energidjdra, erejére sziiksége volt.
Amikor agya veszélyhelyzetként értékelte
az eseményeket, megnyomta a
vészcsengGlt, ami hatdsdra Gsiink testében
olyan fizioldgiai folyamatok indultak be,
melyek lehetévé tették a  sikeres
megkiizdést. Ezt nevezziik “Uss vagy fuss”,
“Menekiilj vagy harcolj” vdlasznak.

Uss...
vagy fuss?
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Ezen fizioldgiai folyamatokat (szivverés, légzés gyorsuldsa, hogy elég oxigén legyen az
izmoknak; izmok megfesziilése; vércukorszint emelkedése a vérben stb.) a vegetativ
idegrendszeriink szimpatikus aga iranyitja. Amikor elmulik a vészhelyzet, a paraszimpatikus
veszi at az iranyitast és ledllitja a készenlétet. Testiink megnyugszik. Ez a folyamat a
stresszreakcio.

A stressz életlink természetes velejardja, ami a veszélyhelyzetekkel, a valtozasokkal vald
megkilizdésiinket, alkalmazkodasunkat szolgdlja. Miért tartjuk akkor mégis annyira rossz,
artalmas dolognak? Mert a stressz lehet karos is. Egyrészt akkor, amikor a stresszreakcid olyan
szintet ér el, hogy kicsuszik az irdnyitasunk aldl. A tul er6s stresszreakcid, az erés negativ
érzelmek rontjak a kognitiv képességeinket és nem adaptiv (hasznos, alkalmazkodast szolgald)
valaszokhoz vezetnek.



A stressz akkor is karos, ha tul sokaig tart. A hodnapokig esetleg évekig elhuzdédd
stresszhelyzetekben, szervezetiink készenléti dllapota nem tud ledlIni. Bar testlink igyekszik
alkalmazkodni ehhez az dllapothoz, a folyamatos, tartés készenlét kimerit benniinket. Csokken
alloképességlink, kimerill az immunrendszeriink, sulyos esetben testi és mentalis betegségek
lépnek fel ndlunk.

A tartos stressz karos hatasai 4 teriletet érintenek:

- kognitiv: figyelem-és koncentraciézavar, memdriazavarok, allandé aggodalmaskodas,
,porgés a probléman”

- érzelmi: félelem, szorongds, aggodalom, harag, maganyossag, depresszid

- fizikai/testi: magas vérnyomas, emésztési problémak, stresszbetegségek, mentalis
problémak stb.

- viselkedés: alvasi szokdsok megvaltozdsa, evési szokdsok megvaltozdsa, visszahuzdodas,
drog- vagy alkoholproblémak (sikertelen megkiizdési stratégia!)

Osszefoglalva a stressz sziikséges, hogy jo teljesitsiink, j6 dontéseket hozzunk veszélyt vagy
kihivast jelent6 helyzetekben - egy bizonyos szintig. Ha e szint f6lé n6 vagy tartdsan fennall,
akkor mar artalmas.

Ezért a stresszkezelés célja nem a stresszt6l valé teljes megszabadulds, hanem az, hogy
mértékét olyan (optimalis) szinten tartsuk, ami még hasznos nekiink.

Mi okoz stresszt?

Minden olyan esemény, torténés, ami alkalmazkoddsra késztet benntinket vagy veszélyesnek
itéllink magunkra nézve, kivaltja a stresszreakciét. Vannak olyan életesemények (halaleset,
munkahely elvesztése, betegség) melyeket mindenki stresszként él meg. Mdasokndl ez nem
ennyire egyértelmd. Az, hogy mi szdmit stresszornak, nagymértékben t6link fligg. Stressz az,
amit annak tekintlink, értékellink.

Megkiizdés a stresszel

A stresszel valé megkilizdéshez kilonb6z6
stratégidkat haszndlunk. Megkilizdésnek
nevezink minden olyan prébalkozast, ami
a probléma megoldasara irdnyul. Lazarus
kétféle megkilizdési format kiilonboztetett
meg: problémakozpontd megklizdés és
érzelemkozpontu megkiizdés. A
problémakozpontu megkiizdés soran a
helyzetre, a problémara 6sszpontositunk,
megkiséreljik megvaltoztatni, hogy a
jovében el tudjuk kerdlni. Az
érzelemkozpontu megkiizdés soran pedig
a stressz okozta érzelmi reakcidkat, negativ
érzelmeket kezeljik.




A kétféle megkizdési formakon belil nyolcféle stratégiat kiilonitink el:

= Konfrontdcio: a problémaval valo aktiv megkiizdést jelent.

= FEltdavolodds: a helyzett6l vald érzelmi és mentdlis eltavolodds, hogy energiat
gy(ljthessiink a tovabbi megklizdésre.

» Erzelmek és viselkedések szabdlyozdsa: ez az adott helyzet megolddsat legjobban
segit6 viselkedési mdd és viselkedés megtalaldsa.

= Tdrsas tdmogatds keresése: a tarsas kornyezet részérSl rendelkezésre 3&llo
er6forrasok, tdmogatasok keresését és kihasznalasat jelenti.

= A felel6sség vallaldsa: az észlelt, tulajdonitott kontroll vallalasa kerul el6térbe.

=  Problémamegoldds-tervezés: kifejezetten kognitiv, racionalis stratégia, azoknak a
lehetdségeknek a kiértékelését jelenti, amelyek a helyzet megoldasat el6segithetik.

= Elkeriilés-menekiilés: olyan helyzeteket jelent, ahol nem vdllaljuk a konfrontaciot,
kiléplink a szituaciobal.

= Pozitiv jelentés keresése: a negativ jelentésli esemény kihivasaként, bizonyos
szempontbdl pozitivként vald értékelése torténik meg.

A megkuizdési stratégiakon bellil szamos médszer, technika all rendelkezésilinkre a sikeres
megklizdéshez.

Ha szeretnék ezeket megismerni, tartsanak veliink a Facebook oldalunkon. Aprilis elsejétél
indul 30 napos kihivasunk (#Maradjlelkilegisegészséges), mely soran minden nap egy-egy
stresszkezelési technikat ismerhetiink meg és prébalhatunk ki.

A 2023. mdrcius 29-én a Sziil6k iskoldjan elhangzott el6adds alapjan késziilt.



