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A stresszkezelés szamomra azt jelenti, hogy tanult technikdk
alkalmazasanak segitségével a megvaltozott élethelyzetekhez
szervezetink egészségkarosodasa nélkil alkalmazkodjunk.

A megfeleld stresszkezeléshez tudnunk kell mit is jelent a
stressz valéjaban. Prof. Dr. Selye Janos a stresszelmélet
megalkotdja: Stressz distressz nélkul konyvében olvashatok az
alabbi sorok:

,A stressz a szervezet nem specifikus valasza barmilyen
igénybevételre.” ,A stressz nem csupan idegfesziiltség., ,A
karos vagy kellemetlen stressz a distressz.” ,A stressz nem
olyasmi, amit el kell kerilni.” ,A stresszmentes allapot a
halal.”

»lényegtelen, hogy a stresszor maga kellemes-e vagy
kellemetlen; hatasa kizardlag attol figg, hogy mennyire veszi
igénybe a szervezet alkalmazkodoképességét. Barmely normalis
tevékenység — egy sakkjatszma vagy akar egy szenvedélyes
0lelés is — jelentds stresszt okozhat minden artalmas
kovetkezmény nélkil.”

»mindenfajta tevékenység meginditja bennink a stressz
gépezetét, de hogy a sziv, a vese, a gyomor és a belek, vagy
az agy fogja-e a legjobban megsinyleni ezt, az jelentls
mértékben az éppen jelenlevdé kondicionald tényezOktdl figg. A
szervezetnek a stressz hatasara mindig a leggyengébb
slancszeme” szakad el, jéllehet minden rész egyarant ki volt
téve a hatdsnak.”

Fentiek alapjan a stressz reakcié az alkalmazkodast segiti.
Sajnos azonban nagyon sok helyzetet veszink olyan szinti
vészhelyzetnek, amikor mar olyan mértékben vesszik igénybe a
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szervezetet, hogy az mar kimeriti. Két f& mdédon tudjuk a
stressz okozta leterheltséget csokkenteni:

Az egyik méd, hogy a szervezetben elkezdjik csdokkenteni a
beinduld terheld élettani dolgokat (lassabb 1égzés,
izomlazitas, mosoly stb.)

A mdsik mdéd, hogy megtanuljuk az adott helyzeteket nem
,életveszélynek” tekinteni (életvezetési, oOnértékelési
technikak, asszertiv problémamegoldasok stb.)

A stresszkezelés kapcsolatos tovabbi bejeqyzésekhez kattintson
ide!
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