Szenvedélybetegségek megelozése

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 16-18 évesek

Témakor megnevezése: 5. Stresszhelyzetek és kezelésiik a mindennapi életben

A foglalkozas az EFOP-1.8.0.-VEKOP-17-2017-00001 projekt Lakossagi mentalis egészségtudatossag és
tamogato haldzat fejlesztése munkacsoport szakmai anyaga alapjan késziilt.

Kulcsfogalmak: tanult tehetetlenség, vészreakcio, ellenallas, megkiizdés, kimeriilés, stresszkezelés,
megkiizdési stratégia, hatékony problémamegoldas, Iégzéskontroll.

A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanulé megérti a stressz fogalmat, tudatositja a mindennapi életben felmerild stresszes helyzeteket.
Megérti, hogy a problémak, negativ érzések mindannyiunk életében jelen vannak, rajtunk mulik, hogy
hogyan prébalunk feliilkerekedni rajtuk (hatékony problémamegoldas). Megérti, hogy életiink kisebb
és nagyobb stresszhelyzetek sorozata és testi-lelki egészséglinket az fogja meghatdrozni, hogy hogyan
kezeljiik ezeket a helyzeteket. Otleteket kap a stressz kezelésére vonatkozdan, amelyeket a foglalkozés
soran el tud sajatitani (pl. Iégzéskontroll).

Bevezetés: A mindennapok soran az egyik igen gyakran hasznalt szavunk a stressz: stresszes vagyok,
stresszelnek a kollégak, a gyerekek, a parom, a sziileim, a kozlekedés — igy érthetd, ha stresszesek
vagyunk. De baj ez?

Selye Janos magyar szarmazasu kutaté nevéhez fliz6dik a stressz pontos leirdsa. O hatdrozta meg a
stresszre adott reakcidénkat, amely hdarom szakaszra oszthato:

1. vészreakcid (alarm)
2. ellendllas, megkiizdés
3.  kimertlés

A hdrom szakaszbdl az elsG, a vészreakcid nemhogy nem karos vagy rossz, hanem kifejezetten
sziikséges. llyenkor légzésiink felgyorsul, izmaink megfesziilnek, szivverésiink szaporabba valik. Ha
nem porognénk fel egy veszély- helyzetben, egy nehéz, érzelmileg megterhel§ szituaciéban, hogyan
taldlnank és valdésitanank meg azt a megoldast, amivel kivédhetnénk, vagy a javunkra fordithatnank a
helyzetet? Hogyan tanulnank oérakon keresztll egy vizsga el6tt? Hogyan szélitandnk meg azt a
fiut/lanyt, aki megtetszett neklink?

A vészreakcio az egyik feltétele annak, hogy fejl6djlink testileg, lelkileg, hogy tuléljik a nehéz vagy
éppen veszélyes helyzeteket. Az utana kdvetkezd, hosszabb szakasz az ellendllds, a megkiizdés ideje.
Ekkor alkalmazzuk azokat a megkiizdési technikdkat, amelyeket megtanultunk otthon, az iskolaban,
életlink soran. Ugyanabban a helyzetben egyénenként eltér, hogyan viselkediink, kiilénb6z6képpen
oldhatjuk meg az egyes problémakat, és mashogy is érezzilk magunkat. A szélsGséges, veszélyes



Szenvedélybetegségek megelozése

sportok kedvelGi példaul egy ej- téerny6s ugrast is élvezetesként élnek at, mig masok szdmara maga
a repllés is szinte elviselhetetlen élmény.
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Amennyiben egy stresszhelyzet folyamatosan fennall, mi pedig nem tudunk megbirkdzni vele, akkor a
stressz mar karos, krénikus mértékd lesz, amely megbetegithet testileg és lelkileg is.

Ebben jelentls szerepe van az un. tanult tehetetlenségnek. Ez valdjaban a tartds, ismétl6dé érzése
annak, hogy nem mi uraljuk a helyzetet, nem rajtunk mulik, hogy mi torténik, igy akkor is ezt gondoljuk,
eszerint cselekszlink (azaz nem cseleksziink), amikor egyébként lenne lehetdséglink védekezni. Az
emberek szdmdra ugyanezt jelenti, ugyanilyen lelkidllapot alakulhat ki pszicholdgiailag
megoldhatatlannak mindsitett helyzetekben. llyen lehet egy tartésan megromlott kapcsolat, a
fenyegetd vagy hosszu tavd munkanélkiliség, gyerekkorban az iskolai bantalmazas, felnGttkorban a
rossz munkahelyi kdrnyezet, ellenséges kollégak vagy egy er6szakos fénok. Ennek ellentéte a tanult
sikeresség, a tanult leleményesség, amelyek kialakitdsdban a csalddnak és az iskolai nevelésnek van
meghatdrozd szerepe. Ha ott nem sajatitottuk el ezt a képességet, kés6bb még pdtolhatjuk!

Milyen helyzetek okozhatnak stresszt?

Stresszt szinte barmilyen helyzet okozhat — minden olyan helyzet, ami megérint minket.

Jegyezziik meg: A stressz mindig annak stressz, aki atéli, és nem annak, aki kiviilrél nézi, és esetleg nem
is érti, miért rossz egy helyzet. A kisgyereknek, ha a testvére elveszi a jatékat, az ugyanolyan stresszt
jelenthet, mint amikor egy felndttet kirignak a munkahelyérdl. Azt is tudnunk kell, nemcsak a rossz
helyzetek okozhatnak stresszt, hanem a nagyon jék is —ilyen a szerelem, a hazassag, a gyerekvallalas
vagy a szlletés. Ezek mind olyan helyzetek, ahol megoldast kell talalnunk arra, hogyan Iépjlink tovabb
egy kovetkezd életszakaszba.

Melyek azok a teriiletek az életiinkben, amelyek a legtobb stresszt, azaz megoldandd helyzetet
okozzak? A legfontosabb tertletek, ahol a legérzékenyebbek vagyunk:

*  csalad, parkapcsolat, gyerekek,
* munka, munkahely, kollégak, f6nokok, feladatmennyiség, munkaidd, veszélyes korilmények,
munkahelyi bizonytalansag.
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Mind a csalad, mind a munka esetén igaz, szintén stresszt okozhat a hiany, a félelem attdl, hogy soha
nem lesz, vagy nem az lesz, amit szeretnénk.

Kijelenthetjiik, életiink kisebb és nagyobb stresszhelyzetek sorozata. Lelki és testi egészségiinket
az fogja meghatarozni, hogy hogyan kezeljiik ezeket a helyzeteket.

Hogyan kezeljiik a stresszt?

A viselkedés, ahogyan a minket ért stresszhatdsokra valaszolunk, a megklzdési stratégiank. A
megkiizdési stratégidink az élettapasztalatainkbdl, csaladi min- tdkbodl dlinak 6ssze. Ha eddig kevéshé
jol tudtunk reagalni a minket ért stressz- helyzetekre, nem kell elkeseredniink, mert ezek a
képességek fejleszthet6k. A tanult tehetetlenség dallapotabdl akdr a tanult leleményességig is
eljuthatunk.

Amikor a megkiizdés inkabb karos:

Ha ugy érezziik, hogy folyamatosan ér minket stresszhatds, hajlamosak lehetlink olyan megoldasokkal
élni, amelyekkel atmenetileg gyorsan csokkenhet a stresszérzetiink, de hosszu tavu hatasai karosak
az egészséginkre. llyen lehet:

* adohdnyzis,

* azalkoholfogyasztis,

* adrogfogyasztis,

*  éside tartozhatnak a kéros étkezési szokasok (pl. a tulevés) is.

Ezeknek a médszereknek a hatranya, hogy kénnyen fligg6ség alakulhat ki és nehéz leszokni réluk, mig
hosszu tdvon a szervezetet fizikailag is karositjak (tid6-, majproblémak, tulsuly).

Hasznos stresszcsokkentd modszerek:

Vannak a hétkéznapokban konnyen alkalmazhato, egyszer(en elsajatithaté maod- szerek, amelyekkel
megel6zhetjiik a stressz kdros hatasait. Alapvetéen kétféle mdd- szert hasznalhatunk: magan a
stresszt okozd helyzeten valtoztatunk (pl. megoldunk egy problémat), vagy ha ugy latjuk, hogy ez nem
lehetséges vagy nem éri meg, akkor a stressz okozta negativ érzéseket kezeljik, csokkentjik. Habar
els6re egyes mddszerek bonyolultnak tlinhetnek, néhany alkalom utdn mar automatikussa valnak.
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Hogyan oldjuk meg problémadinkat hatékonyan?

A témafeldolgozdsnak ezen a pontjan lehet gyakorlati feladatként adni el6re elkészitett, gyakran
el6forduld stresszt okozd szitudcidkat, és azokat kiscsoportban ezen gondolatmenet mentén lehet
megoldani. llyen lehet: iskoldba menet a tanuld otthon hagyta a lakaskulcsat, amikor a szlil6k még
otthon voltak. Délutdn az iskola utan feltétlenil be kellene mennie a sportfelszerelésért, mert egy
fontos versenyre késziilve nem hagyhatja ki az edzést. Hogy érzi magat a tanulé? Hogyan oldanak
meg a helyzetet?

Sokszor egy bizonyos helyzet vagy probléma okoz stresszt, és Ugy gondoljuk, ha a helyzeten tudunk
valtoztatni vagy a problémat kezeljik, az csokkentené a fesziltségiinket. llyenkor az aldbbi mdodszer
lehet segitséglinkre:

a) Hatdrozzuk meg, miis pontosan a probléma és ezt irjuk is le.

b) Ezutan irjuk le mia célunk, mikor éreznénk Ugy, hogy a problémat megoldottuk?

c) Otleteljiink és irjunk le minden olyan lehet8séget, amely segithet a probléma megoldasaban.
Akdr extrémnek tlin6 megolddsokat is jegyezziink fel. Segithet ebben a folyamatban olyan barat,

rokon, aki jol ismer minket.

d) Ezutan valasszunk ki egy kivitelezhetének tliné megoldasi moédot, és ha sziikséges bontsuk
|épésekre, majd kezdjiink el dolgozni rajta.

e) Ne halogassunk tovabb, adjunk magunknak hatarid6t! Tartsuk magunkat hozza, és az aproé
lépések megvaldsitdsa soran szépen lassan csokken majd a feszultségiink.

Negativ érzéseink kezelése

El6fordulhat olyan helyzet, amikor a stressz hatterében nem lehet egy problémat megnevezni vagy
azt megoldani. Ebben az esetben a stressz kapcsan kialakult negativ érzéseket prébalhatjuk kordaban
tartani, hatékonyan kezelni. Az alabbi lehet&ségek segithetnek ebben:
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Rendszeres testmozgas: Taldljuk meg azt a mozgasformat, amely 6romet szerez és szivesen

végezzik. Idedlis, ha heti négy alkalommal enyhe—kdzepes aktivitast végzink (ilyen lehet a gyors séta,
a kocogas vagy a joga gyakorlatok).

b)

Tarsas tdmogatas keresése: Ha egy empatikus, egylttérz6 embernek elmondjuk, milyen nehéz

helyzetben vagyunk, az sokat tud segiteni. Nemcsak azért, mert j6 Otleteket kaphatunk a
problémamegoldasara, hanem mert 6nmagdban a nehézségek megosztdsa csokkentheti a
fesziiltséget. Megkonnyebbiilést hozhat az is, hogy masokkal is el6fordulnak ilyen helyzetek, nekik is
vannak ,receptjeik”, amelyeket esetleg haszndlhatunk.

c)

d)

e)

f)

Tudatositsuk gondolatainkat: A stresszes allapotot fenntarthatja, illetve fokozhatja a multon
valod rdgddds, vagy a jové miatti felfokozott aggddds. ,,Ha gddodrben vagyunk, hagyjuk abba az
asast!”

A negativ gondolati mintak felismerése: Figyelje meg a gondolatait. Milyen gyakran hibaztatja
magat azért, mit hogyan kellett volna csinalni a multban, vagy aggddik, hogy vajon majd hogyan
fognak akkor és ott alakulni a dolgok?

I) Erdemes felismerni ezeket a gondolatokat, és megprébalni pozitiv oldalat is meglatni a
multbeli torténéseknek: Mi az, amit tanultam ebben a helyzetben? Mi az, amit jol
csindltam?

II) A jov6t sosem szamithatjuk ki el6re, de a jelenben a fejlédést segitd optimista hozzaallas
hatasara jobban érezhetjik magunkat, és még a betegségekkel valé megkilzdést is
segitheti.

Lazitas, relaxacio, meditacié: Tudomanyosan bizonyitott tény, hogy az ellazult allapot és a
meditacid is segithet a stresszel valé megkizdésben. Ellazulhatunk nyugtatd zene, forrd furdé
segitségével, de segithet a Iégzésiink figyelése vagy a joéga gyakorlasa is. Szakember segitségével
konnyen haszndlhatd relaxaciés és meditacios moddszereket is elsajatithatunk (pl. autogén
tréning, tudatos jelenlét, Mindfulness mdédszerek).

A légzéskontroll egyszer( gyakorlataval a stressz soran felgyorsult légzést tudjuk lelassitani és
ezdltal a stressz azonnali testi tiineteit csokkenteni: Be- |égzés (szdmoljuk magunkban) egy—két—
harom (harom mdsodperc), a kilégzés egy—két—harom—négy (négy masodperc), majd egy
masodperc szlinet. Igyekezziink ezt a ritmust tartani, amely ugy a legkonnyebb, ha az érankat
vagy a telefonunkat nézve a masodpercmutatd minden ugrasara szamolunk egyet. Par percig
végezhetjik ezt a gyakorlatot a stressz testi tlineteinek megjelenésekor vagy akar megel6zésként
beilleszthetjiik a napi rutinunkba.
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Ha biztosak akarunk lenni abban, hogy egy-egy mddszert megfelel6en alkalmazunk, érdemes egy
szakember (pl. pszicholdgus) altal vezetett stresszkezeld tréningen vagy egyéni konzultacién részt
venni.




