Stressz
Az elet sava-borsa




Miért fontos beszélni a stresszrol?

A stressznek koOzvetlen szerepe van az egészseégi allapot
alakulasara

A kronikus betegseégek, gyulladasos folyamatok sulyosbitoja vagy
el6idézdje lehet (rizikofaktor).

Az egyik legfébb rizikofaktor a szivbetegségek kialakulasaban.

A paciensek tobbsége a stresszt jeloli meg, mint
betegségiik hatterében allo legfébb tényezot.

Ha azonban képesek vagyunk kezelni a stresszeinket, a sziviinkkel is
jot tesziink, kevesebb lehet az ijabb kardiologiai esemény



ﬁt neveziink stressznek?

BALESET ANYAGI GONDOK  MOTIVACIO NYOMAS IDEGESSEG
FAJDALOM i&gggg ZEALe BIED:;ELAN AGGODAS
HATARIDO SZORONGAS VARAKOZAS HARAG FRUSZTRACIO

ADRENALIN KOLTGZES LELKESEDES MOTET ALKALMAZKODAS
e E:HEW VESZTESEG Al VALAS ?

A stressz lényegében a szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan
ingerre, mely kibillenti eredeti egyensulyi allapotabdl (ez lehet akar jé is),
alkalmazkodasra kényszeriti.



| A stressz elsG tudomanyos
megfigyelése

* Selye Janos: kronikus betegeken, majd allatkiserletek
soran megfigyelte, hogy hasonlo reakciot mutatunk
bizonyos ingerekre (pl.hideg, mutéti beavatkozas)

1 ~Ellenallas | ~Kimerulés

Alarm-reakcio Aktiv ellenallas Kimeriilés

—
Ellenallo- -

képesség Ellenalloképesseg
mértéke normal szintje

E:c/sszor megjelenésének i1deje | Id6

4-1. abra
A Selve-féle altalanos adaptacios szindréoma harom fazisa




stresszhormon (cortisol) tartdsan

magas szintjének hatasai a
szervezetre:
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ﬁzap;?csrﬁz heart disease
Cort |soI
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nerve problems

disgestive issues

high blood pressure

high blood sugar

*Gyengiil6 immunrendszer
*Szivbetegség

*Magas vérnyomas

*Magas vércukorszint
*Emésztési problémadk
*Idegrendszeri problémak
*Szorongas, depresszio, fejfdjas
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*A kezeletlen stressz:

elOsegitheti a vérnyomas megemelkedését,

«érelmeszesedés alakulhat ki (a besztkilt erekben
vérrog képzodhet, amely akar teljesen elzarhatja az
érrendszer érintett szakaszat),

*az artériak atméroje csokkenhet, ha bizonyos
hormonok (pl.adrenalin) termelS6dése stressz hatasara
fokozodik,

°a stresszes életvitel miatt akar szivritmuszavar is
jelentkezhet
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Stressz megjelenési formai 1.

Akut stressz

Gyakran el6zi meg a kardiovaszkularis eseményeket
(ischemia, infarktus, Takotsubo, hirtelen szivhaldl)

Egyszeri, am nagy intenzitasu esemény
(pl. baleset, csaladtag halala, diih)

Intenziv szimpatikus aktivitas
(— ischemia — major kardidlis esemény)
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Stressz megjelenési formai 2.

Kronikus stressz

Hatasa lasstubb, probléma: rendszeresen, ismétlédoen és
tartdsan van jelen az egyén életében (diszfunkcionalis
csaladi és tarsas kapcsolatok tartés munkahelyi
megterhelés, betegség)

Tartds stressz esetében tobb stressz hormon (cortisol)
termel6dik, és a mellékvese id6vel képtelen lesz kielégiteni
a szervezet cortisol sziikségletét — kimertltség

Szivkoszoruér betegség



= Hogy vezet gondolkodasunk stresszhez?
Hogy reagalunk bizonyos szituaciokban?

Miért nem Mar megint
hallgatjuk addig dugdba
a radiot? keriltem, ezt
Feleslegesen nem birom
idegeskedsz. =S g elviselni!

L e e
Ugyanaz a szituacio, de egyénenként eltérd

reakcio!
Stressz vagy kihivas?



2. értékelés

Hendelkepesra
allé megkundési
strategiak

Feszilt &5 stress:

relevans

255341510

Kihivas, rrések:
pozitiv fesziitseg

2553415n3

& helyzet ckozta
ehvdrisok

A stressz elméletének vazlatos bemutatdsa (Forrds:
Greber&Freisler (2017): Stresszkezelési tréninggyakorlatok)



Stressz tiinetei

Viselkedéses
Testi Erzelmi SOEURIE Agresszivitas,
dadogas/hadaras,
rendszertelen
étkezés,
kevés mozgas,
Szerhasznalat
(dohanyzas,
alkoholfogyasztas),
tarsas izolacio

Szivdobogas, Idegesség, Ragodas,
mellkasi nyomas, belsé koncentracios
|ézési panaszok, nyugtalansag, zavarok,

gyomor-,hat-, ingeriltség, dih, rémalmok,

fejfajas, szorongas, teljesitmény-
izomfesziilés, oromtelenseg, csdkkenés
erds izzadas, belsé lresseg
hideg végtagok,
krénikus faradtsag
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Mit tehetiink?

1. Vizsgaljuk meg a stresszt kivalto tenyezoket!
e Munka
e Csalad
» VVeszteseg
e Eletmdd

2. Melyiket tudjuk kiiktatni?

3. Melyik kezelésében tudunk fejlédni?
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~Hogyan csokkentsiik a stresszt?

Kommunikacio, konfliktuskezelés
fejlesztése = Oszintébb parbeszed

Hatekony idOkezeles

Testmozgas beepitese
Természetben valo toltekezes
Ongondoskodas fejlesztése
Vesztesegek elgyaszolasa

Relaxacio megtanulasa

,Nemet mondani tudas™ megtanulasa
Pozitiv parbeszed sajat magunkkal
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g ® Relaxdcios modszerek

(szimpatikus aktivacié csokkentése, paraszimpatikus
aktivacio tulsulya, izomfesziltség csokkentése)

e Szabadidds tevékenység (joga, sport, olvasas,
zenehallgatas, stb.)

® Helyes pihenés
- fizikai munka — szellemi tevékenység
- mentalis igénybevétel — fizikai aktivitas
- monoton, kihivasmentes tevékenység —
4j kihivasok keresése
- pihentet6 alvas
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~ Hogyan csokkentsuk a stresszt? Folyt.

Ha a szituaciot nem tudjuk megvaltoztatni, prébaljunk
valtoztatni sajat hozzaallasunkon, reakcioinkon!

Tudatositsuk a stresszhelyzetben megjelené reakcionkat,
és probaljuk helyettesiteni egy olyannal, amely hatékonyabb

Gondoljuk végig a problémat:

Mi a legrosszabb, ami abban a helyzetben torténhet?

Mi lesz a viselkedésem rovid- és hosszu tavu kovetkezménye?
Milyen tandcsot adnék mdsnak ebben a helyzetben?

Vajon mit mondana egy jo bardtom ebben a helyzetben?

Csak a negativ oldaldt latom a helyzetnek? Mi benne a
pozitivum?

Mennyire fontos szamomra ez a dolog?
Volt mdr, hogy megbirkéztam hasonlé helyzettel? Hogyan?



Vegkizdés

Megkiizdés alatt a személy azon erofeszitéseit
értjiik, melyek arra iranyulnak, hogy legy6zze a ra
hato kiilso vagy belso fenyegetéseket. A
megkiizdési folyamat révén az emberek 4j készségeket,
képességeket sajatithatnak el, vagyis azt mondhatjuk,
hogy amennyiben a stressz hatékony megkiizdéshez
vezet, ugy hosszabb tavon pozitivnak tekinthetd,
hiszen fejlédéshez segitette hozza az egyént.
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Problémakozpontu megkiizdés

Az egyén akkor valasztja ezt a stratégiat, ha ugy érzi, hogy
van es¢elye befolyasolni a fennallo vagy fenyegeto
stresszhelyzetet. Arra 0sszpontosit tehat, hogy megkiserelje
azt elkertiilni, vagy megvaltoztatni.

Ennek sordn eldszor 1s pontosan meghatarozza a problémat, €s
lehetséges megoldasi modokat dolgoz k.

Leggyakoribb modjai:

Targyalas (a helyzet tobbi résztvevdjére iranyuld akciok, példaul
masok meggyodzese, kompromisszumos megallapodas),
Cselekvés (a probléma megoldasara iranyulo erdfeszités),

Onmagunkban valtoztatunk meg valamit: pl. tanulassal
igyeksziink megszerezni valamilyen hianyzo készseget, képességet.

Informaciogyiujtés
Segitségkéreés
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Erzelemkozponti megkiizdés

Ce¢lja enyhiteni a stresszkeltd helyzethez kapcsolddo érzelmi
reakci0t, megvaltoztatni a helyzet értelmezését, ha magat a
helyzetet nem tudja megvaltoztatni.

Példaul:
tamaszkeresés, kibeszélés e
: Gondoljuk at, hogy
figyelemelterelgs, mi az, ami épitéleg
tagadés hathat rank!
b

a probléma félre tetele,

a helyzet jelentésének megvaltoztatasa,
humor,
vallasos hit,

alkohol, drog, gyogyszer, stb.
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—Mliért jo valtoztatni stresszkezelési
modszereinken?

Lehet, hogy az addigi stratégiak nem bizonyultak hatékonynak,
esetleg egészségre karosak voltak

(pl. dohanyzas, alkohol)
Az agy képes regeneralddni
Nem terheljuk feleslegesen a sziv- és érrendszeriunket

Javul az életminGség, onertékelésunk; a sikeres megkuzdeés erdsiti
bennunk a kontrollérzetet

A gyermekeink uj mintakat tanulhatnak
Egészségesebb életet, és kapcsolatokat alakitunk ki
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