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Stressz csokkentése helyzetelemzéssel

Alapja a kdaoszelméletem, miszerint a stressz tineteinek
enyhitése helyett, haszndljuk fel a stresszt a helyzetek
megoldasahoz.

Megfigyeléseim szerint, ha tdl soknak érezzik a kérulottink
léve idegesitd dolgot, ha tiszta kaosznak érezzik az
életlinket, akkor a meglévd egyensldly mar nem tarthatdé fenn és
az allandd stressz valdjaban a valtozas szikségességét jelzi.
Figyeljink a jelekre és tanuljunk a helyzetek kezelésébdl,
hivjuk akar hibaknak (barkié is), akar stresszes kornyezetnek
azokat és induljunk el egy fejlédés uUtjan, ahol nem
szenvedjuk, hanem haszndljuk a stresszt.

A stressz valdjaban egy reakcid a megvaltozott helyzetre. Ezek
alapjan annyit kell tennink, hogy attekintjik, hogyan szoktunk
reagalni a valtozo helyzetekre. Ez nem konny(i, mert gyakran
elfelejtjiuk, mit miért tettink, megvaltoznak az érzéseink és
mi magunk sem értjik a régebbi dontéseinket. Ebben segithet a
dokumentacidé barmilyen formaja, a napldovezetéstdl a
fényképekig barmi. Ha ez nincs, akkor az érzések és a tények
0sszessége segithet, csak prébaljuk meg kilsé szemléldként
nézni az életinket. Mintha egy barat, rokon mesélné és
szeretnénk tanacsot adni. Ehhez eld kell venni egy tollat vagy
ceruzat és az emlékeinket. TOobb médszer is segithet rajonni,
hogyan alkalmazkodjunk az adott helyzetekhez.

— irjuk 1le évek szerint, hogy mi volt a 1legnagyobb
stresszhelyzet abban az évben és hogyan sikerilt megoldanunk
vagy mi volt ra reakcidénk. Ha legaldbb 5 év tapasztalata
megvan, akkor &atnézhetjik, hogy milyen tulajdonsagaink
segitenek ahhoz, hogy jé dontéseket, valtoztatasokat hozzunk
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és azt vegyuk eld most is.

-készitsink havi bontdst a nehézségekrd6l és lehet kideril,
hogy vannak az évnek nehezebb id6szakai. Ha ezzel tisztaban
vagyunk, akkor erre ugyesen felkészilhetiink, mind lelkileg,
mind testileg (pihenés, relax, C, B vitaminok, antioxidansok).

-irjuk o6ssze, milyen szituacidk, helyzetek idegesitenek a
legjobban, majd készitsink statisztikat, hogy melyik helyzet
fordul eldé 1leggyakrabban. EbbOl a helyzetb6l kiindulva
megnézhetjik, kielemezhetjiuk, atbeszélhetjik csaladtaggal,
bardattal, mit gondol errél a helyzetrdél és lesz kilsd
informacidénk a valtoztatdshoz.

-készithetink listat évek és datumok nélkil is, csak
felsorolva, ami eszinkbe jut, hogy milyen sérelmek, problémak,
krizishelyzetek voltak az életinkben. Mikor kész a lista,
tegyuk sorrendbe, az 1. legyen a legnagyobb, legnehezebb
probléma, majd 2-3. sorban utana a tobbi szdmot is irjuk a
sorok elé. Ezek utan a sorrendnek megfelelden irjuk le ismét a
stresszes helyzeteket és nézzik meg valdban igy jdé-e a
sorrend. Valtoztassunk, ha kell. A végén nézzik meg, mi az,
ami leginkabb zavaré a lista elején (elsé 5 vagy 10 dolog),
ezekkel dolgozzunk, foglalkozzunk, mig a lista végén 1évlket
prébaljuk meg elengedni, bizva abban, ha a tobbit megoldjuk,
ez is valtozni fog. (Ami valoban igy lesz!)

Nézzen az oldalon tovabbi technikdkat, otleteket, ha nem talal
olyat, ami segitett, akkor kérjen egyéni segitséget, tanacsot
tdlem.

A stressz az ,élet sdja”, tanulja meg jol hasznalni!
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