BEVEZETES

Azért vetted kézbe ezt a konyvet, mert gy érzed, hogy mar
nem birod tovabb? Kimeriilt és demotivalt vagy? Szorongsz?
Kiégtél? Vagy kellemetlen testi tiinetek és nyugtalanité gondo-
latok gyotornek egyre gyakrabban? Nagy valdszinlséggel a rad
nehezedo stressz okozza mindezt.

Mindannyian atéljiik a stresszt, még a legjobb élet is lehet
stresszes. A stressz kifejezést altalaban negativ élményekkel
tarsitjuk. Stresszforras sok minden lehet: egy rémes fénok
vagy munkatars, a csaladban zajlé apro-csepro vitak, az egyre
gyulemld, kifizetetlen szamlak, a kdzosségiinkre hatd politikai
valtozasok, a szomszédokkal folytatott allandé veszekedések,
a monoton munka és sok mas egyéb is. Mindezek az életiink
kiilsd stressztényez6i, mas néven stresszorai. Am vannak belsd
stresszoraink is, ilyen a betegség, a szorongato, negativ gondo-
latok és a bénitod érzelmek: a félelem, a szorongas, a harag, az
aggodalom, a kétség és a panik.

Ha szeretnéd megérteni, csokkenteni és jol kezelni a stresszt
az életedben, akkor nem kell tovabb keresgélned, hiszen ez a
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konyv pontosan ebben lesz a segitségedre. Ha nyitott elmével
és gondolkodassal, figyelmesen lapozod at a kdvetkezo oldala-
kat, akkor képes leszel atgondolni a stresszhez valo hozzaalla-
sodat, tovabba az azzal val6 megkiizdést. Olvass tovabb, mert
ebben tudok neked segiteni!

Stresszmentes életet élni lehetetlen, és valdjaban nem is
lenne jo. Hogy miért? Elmagyarazom. A szervezetiink stresszre-
akcidja 9sztonos, és — talan meglepddsz, hogy ezt mondom -
egészen okos bioldgiai mechanizmus. Része az Ugynevezett
,uss vagy fuss” mechanizmusainknak, amelyek felmérik a fe-
nyegetd helyzeteket, majd megteszik a sziikséges ellenlépése-
ket, hogy megvédjenek benniinket.

Legjobb esetben a stressz arra motival minket, hogy el-
végezzilk a feladatainkat, elérjik a céljainkat, tudjuk, mikor
kérjiink tamogatast, és a segitségiinkre van abban, hogy ne-
hogy tul nagy terhet vegylink a vallunkra. Legrosszabb eset-
ben azonban az életlinkre hato stresszorok miatt olyannyira
szorongani kezdiink, hogy képtelenek vagyunk megkiizdeni
veliik.

A célom az, hogy felismerd a stresszt kivalté tényezdket,
amelyek mindenkinél masmilyenek. Segitek abban, hogy tu-
datositsd az altalad érzékelt testi, pszichikai és viselkedésbeli
reakciokat is, amelyeket e kivaltd tényezok okoznak. Ha figye-
led az egyedi stresszoraidat, azzal sokat segithetsz magadon.

Ha elolvasod a konyvet, és az 6sszes gyakorlatot megcsina-
lod, az alabbiakra leszel képes:

« Azonositani tudod az életedre hato, egyedi stresszorokat, a
kiils6 és a bels6 tényezoket is beleértve.

« Megtanulod, hogy testileg, pszichikailag és a viselkedésedet
tekintve mi mdédon reagalj a stresszorokra.
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» Tudni fogod, hogyan csillapitsd e kivalto tényezdket, amellyel
elkeriilod, hogy a stresszt(ir6 képességed tulterhel6djon.

« Olyan stratégiakat sajatitasz el, amelyeknek segitségével ké-
pes leszel megkiizdeni a stressz okozta tiinetekkel.

Akotetben bemutatott gyakorlatimddszerek segitségével egész-
séges gondolkodasmodot alakithatsz ki, amelynek mentén ma-
gabiztosabban kiizdhetsz meg a mindennapi problémakkal.

A stressz nem ellenség

Bizonyara hallottad mar azt a kijelentést, hogy ,a stressz meg-
6lheti az embert”, és talan el is hitted, hogy igaz. Nagyon fon-
tos, hogy nem szabad ellenségként tekintilink a stresszre, hiszen
az életiink része és kifejezetten hasznos — és sajnalom, hogy
ezt kell mondjam, de egyiitt kell éljiink vele. A tdlzott stressz
viszont problémakat okozhat.
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Ahogy mindenre igaz, a jobdl ez esetben is megart a sok.

Ha megesziink egy fankot, az maga a szintiszta élvezet,
am ha egy halom fankot tdomiink magunkba,
abba belebetegedhetiink. Ugyanez a helyzet a stresszel is.

Alapjaiban kell tehat ujragondolnunk a stresszhez val6é hoz-
zaallasunkat, és masfajta szemléletet elsajatitanunk. Barat-
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kozzunk meg a gondolattal, hogy a stressz egy természetes
biologiai reakcié, amelyet ha alaposan megismerniink, megta-
nulhatunk kezelni. Nem szabad a stresszre belso ellenségként
tekintentink, hanem meg kell baratkoznunk vele, és el kell fo-
gadnunk, hogy létezik! Ertsiik meg a j6 aspektusait, és tanul-
juk meg kezelni a rosszakat, hogy tobbé ne a stressz iranyitson
benniinket! Vegyiik kézbe az iranyitast, hogy higgadtak marad-
junk és magabiztosak legyiink, mert a megkiizdési készségein-
ket erre alapozhatjuk!
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2019-ben a stressz kivaltotta szorongas és depresszioé miatt

17,9 millié munkanap telt haszontalanul
az Egyesiilt Kiralysagban, ami a munkaval kapcsolatos
megbetegedések 51%-at és a betegség miatt kieso
munkanapok 55%-at jelentette.

Mi az a stresszvalasz?

Nem érthetjilk meg a stresszt, ha nem tudjuk, hogy pontosan
micsoda, és hogyan m(ikodik. Eletiink soran mindannyiunkat
érnek jo és rossz hatasok. A stressz teljesen normalis reakcio, a
stresszvalasz pedig a szervezet spontan valasza. Ezzel azonosit-
ja azokat az ingereket, amelyek befolyassal vannak az életlinkre.

Erés benniink a talélési 6sztdn, a stresszriasztas pedig olyan
hatassal van rank, akar egy pofon. Ez egy automatikus belsé
rendszer, amely konnyen magara iranyitja a figyelmiinket és
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elegendd energiat biztosit szamunkra ahhoz, hogy megvéd-
jik magunkat vagy elmenekiiljiink. Evmilliokkal ezelétt ez a
kivalto inger altalaban egy életveszélyes fenyegetés volt, pon-
tosan ezért hivjak a stresszreakciot ,uss vagy fuss” reakcionak.
Agyunk folyamatosan figyeli a kortilottiink lévo vilagot, élet-
veszélyes fenyegetések utan kutatva, amelyek a stresszvalaszt
kivaltjak. Noha a jelenlegi életmdédunk mar joval kifinomul-
tabb ennél, az evolucionak sok id6re van sziiksége ahhoz, hogy
reagaljon a valtozasokra, ezért a reakcidinkat kell a megvalto-
zott helyzethez igazitani, és ezzel ellenstlyozni az automatikus
stresszvalaszt.

A stresszreakciot kivaltd hatasok fizikaiak (a bonyolult koz-
lekedési csomoponton valé atkeléstél a koltdzés okozta stresz-
szig) és pszichikaiak (példaul az aggodalom, a szorongas, a
kétség, a tulzasba vitt elére gondolkodas) egyarant lehetnek,
amelyek mind megszolaltathatjak a benniink Iévo érzékeny,
belsé vészcsengot.

A stressz természetes és sziikséges

Nemcsak a stresszvalaszra van nagy sziikséglink, hanem arra
is, hogy valtoztassunk a stressz érzékelésén. ElGszor is tudoma-
sul kell venniink, hogy a stressznek fontos szerepe van abban,
hogy azonositsa arank leselkedd veszélyt, am fel kell vallalnunk
e fenyegetés pozitiv kezelésének felel0sségét is. Ekkor lesziink
képesek Ugy iranyitani a stresszenergiainkat, hogy az élet ta-
masztotta kihivasok elfogadasaban a segitségilinkre legyenek.
A kihivasokat lehetdségekként kell kezelnlink, amelyek révén
tanulhatunk és fejlédhetiink.
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A magam részér6l halas vagyok a beépitett vészjelzomeére,
bar be kell valljam, olykor bosszant, hogy milyen érzékenyen
reagal az érzelmeimre. Viszont van egy jo hirem! Egy kis gya-
korlassal feliilirhatjuk az eseményekre adott reflexszer(i reak-
cidinkat, igy a racionalis agyunk gyorsan médosithatja az elsé
kovetkeztetéseket. Csak ebben az esetben leszlink képesek
kétségbe vonni az els6 reakciot és megfontolt dontést hozni
a szlikséges lépésekre vonatkozdan. Nagyon sokat segit abban,
hogy megeértsiik elménk mikodésének furcsasagait, ha tudjuk,
hogy a tudatunk irracionalis médon szliri az informaciokat, és
nem mindig tesz kiilonbséget valos és elképzelt események ko-
z0tt, tovabba a tudatunk automatikusan kozvetiti a félelmeit a
testlinket behal6z6 idegrendszeriinknek.

Masok hogyan kezelik a negativ stresszt?

Az élet sokrétli kihivasaira mindenki masképpen reagal: egye-
sek nyugodtabban, masok kevésbé. Fontos tudni azonban,
hogy egyiklink sem viszonyul hozzajuk mindig ugyanugy: egy-
szer konnyebben kilizdiink meg ugyanazzal a problémaval,
maskor viszont nagyobb nehézséget okoz. Ezekre génjeink és
élettapasztalataink is hatnak, kiilonosen a sziileink viselkedés-
modja, illetve az, hogy a kora gyermekkorban milyen mértéku
traumak értek benniinket. E tapasztalatok némi magyarazattal
szolgalhatnak az érzékenységtinkre, az ellenall6 képességiinkre
és a stressztoleranciankra.

Nagyon fontos, hogy ne hibaztassuk magunkat, ha ugy érez-
ziik, hogy masok jobban kezelik a stresszt! Az 6sszehasonlitas-
tél ez nem fog megvaltozni, viszont rengeteg értékes energiat
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pazarolunk el, és csak még rosszabbul érezziik majd magunkat.
Ha belatjuk, hogy sebezhet6ek vagyunk, és megeértjiik, hogy
mikor kell segitséget kérniink, az nem a gyengeség, hanem az
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Fogadjuk el az érzéseinket, és ne hasonlitsuk azokat

erd jele.

masokéhoz! Ezzel megel6zhetjiik, hogy szégyelljiik
és hibaztassuk magunkat, és arra 6sztonoz benniinket,
hogy a problémamegoldo stratégiankat alkalmazzuk.

A tudatos elme csak a jéghegy csuicsa

A tudatos elménk segit nekiink abban, hogy barmely hely-
zetben képesek legyiink gondolkodni, érezni és cselekedni.
Tisztaban kell lenniink viszont azzal, hogy ez csak a jég-
hegy csucsa.

Az elménk 90%-at ugyanis a tudattalanunk alkotja.
A tudattalanunk raktarozza mindazokat a szabalyokat,
amelyek mentén bizonyos helyzetekben gondolkodnunk,
érzlink és viselkedlink. Példaul azt, hogy miként érziink az
emberek irant, és mi modon latjuk a vilagot. A tudattalan
elménk robotpilota médban mikodik, amelyet a tapasz-
talataink iranyitanak. Mindez azért fontos, mert a tudat-
talanunkban lévo szabalyokat nagyon nehéz atirnunk.
Fontos tehat, hogy legyiink tiirelmesek magunkhoz addig,
amig megtanuljuk atprogramozni a tudatalattinkat. Ezt a
neuroplaszticitasnak nevezett folyamat segitségével érhet-
jik el, amely azt jelenti, hogy az agy képes a valtozasra.
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Hogyan valtoztasd meg az agyhullamaidat?

Az idegtuddsok kimutattak, hogy Uj élmények hatasara az agy
képes megvaltozni és alkalmazkodni. A neuroplaszticitas folya-
mata teszi lehetové az idegsejtek szamara, hogy megvaltoztas-
sak a tiizelési mintazatukat. Altala az agyunk Gjrahuzalozédik,
Uj emléknyomok alakulnak ki, amelynek hatasara a gondolko-
dasunk és a viselkedésiink is atformalodik.

Barmilyen akadalyokkal és nehézségekkel keriliink is szem-
be, még a megvaltoztathatatlannak és megoldhatatlannak tu-
né helyzetekben is egyre nagyobb rutinnal fogjuk tudni legy6z-
ni azokat. Bizonyos helyzetekben a nehézségek lebénitanak
benniinket, mi pedig szép lassan meggy6zziilk magunkat arrol,
hogy ez csak veliink torténhet meg. Ezzel azonban tovabb su-
lyosbitjuk a stresszvalaszt.

A New York Postban 2019-ben megjelent cikk' szerint az
amerikaiak nagyjabol 50%-a pozitivan gondolkodik: szerintiik
félig tele van a pohar, mig a tobbiek szerint a pohar félig tires,
vagy nem tudnak donteni. Ez arra enged kovetkeztetni, hogy a
népesség fele a negativ dolgokra Gsszpontosit. A negativ tor-
zitas pedig pont olyan, mintha folyton sotét szemiivegen at
szemlélnénk a vilagot, amitdl az a benyomasunk tdmad, hogy
kortlottiink minden szomord, holott nem ez a valdsag.

Fontos tudatositani magunkban, hogy van valasztasunk!
Dobjuk el a sotét szemiiveget, és a maga valojaban tekintsiink
a vilagra, ami néha jo, néha rossz, de mindenképpen képes a
javulasra.
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A mentalis egészségrol diohéjban
Honnan tudjuk, hogy éppen szivrohamunk van, allergias
reakciot éllink at vagy eltort valamink? Onnan, hogy nyil-
vanvalo jelek és sokszor fajdalmas tiinetek tudatjak ve-
liink. A pszichikai és az emocionalis rosszullétet azonban
nem lehet ennyire egyértelmien behatarolni.

A rossz mentalis egészség a mindennapok nehézségei-
nek kovetkezményeként fokozatosan is felhalmozodhat, de
egyetlen traumatikus esemény hatasara is kialakulhat. Ha
pedig nem foglalkozunk vele, a stressz kronikussa valhat, és
az altala okozott probléma is sulyosbodhat. Ezért nagyon
fontos, hogy figyeljiink a rossz mentalis egészségi allapotra
utalo tiinetekre, és gyors, szakszer(i segitséget kérjink!

Semmi okunk szégyenkezni amiatt, ha mentalis betegség
tineteit tapasztaljuk -magunkon. Ha barmilyen, altalunk
érzékelt tiinet miatt aggodunk, vagy mas aggodik miat-
tunk a kornyezetiinkben, akkor ne késlekedjiink, miel6bb
konzultaljunk-orvossal vagy mentalhigiénés szakemberrel!

Fontos: ha 6nkarositd vagy ongyilkossagi gondolataid
vannak, azonnal keérj segitséget egy orvostol, vagy hivd a
segélyhivoszamot!
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Ha meg tudjuk ragadni az energiat, és pozitiv iranyba tudjuk
terelni, akkor a hasznunkra valhat.
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A stresszvalasz atprogramozasa:
hogyan hasznald ezt a konyvet?

A kotetben olyan moédszereket gytjtottem egybe, amellyel si-
keresen kezelheted a stresszt. A kdvetkez6 oldalakon az alabbi
kérdésekre keressiik a valaszt:

o Szamodra mi okoz stresszt?

Sokan aggodnak amiatt, nehogy elkéssenek, mig masokat
egyaltalan nem érdekel. Gyljtsd Ossze azokat a tényezoket,
amelyek fizikai és mentalis stresszt okoznak neked!

o Mit érzel pontosan, amikor stresszes allapotban vagy?
Tapasztalsz példaul fejfajast vagy gyomorfajast, esetleg mas
testi tlineteket? A szorongas a stresszvalasz része, vagy mas
viselkedési modozatokat mutat, amelyektél nem tudsz téliik
elszakadni?

e Hogyan tudod modositani a stresszkivaltd ingerekre adott
reakciokat?

Gyljtsd 6ssze a stresszkivalto ingereket!

 Hogyan birkozol meg a stressz okozta tiinetekkel?

Hidd el, hogy a javadra tudod forditani a stresszes allapotot!

Az energia minddssze er6, amely dnmagaban se nem j6, se nem
rossz. Meg kell tanulnunk hat, hogy mi médon fordithatjuk
a stresszenergiankat a javunkra! Ha elsajatitjuk a médszert, a se-
gitségével képesek lesziink letenni a vizsgainkat, fontos prezen-
taciot eloadni a munkahelylinkon, jol szerepelni az allasinter-
jukon, vagy nagy tetszést keltd eskiivoi beszédet mondani.
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Ha a keziinkbe vessziik az iranyitast, a negativ energiat

pozitivva valtoztathatjuk.

irj naplot!

A kényvbdl olyan technikakat sajatithatsz el, amelyek alkalma-
zasaval megnyugszol. E technikak réveén fel tudod majd mérni,
mennyire stlyos fenyegetés ért, és tudni fogod, mikor kell se-
gitséget kérned.

Kezdj el naplot irni! Jegyezz fel mindent, ami az eszedbe jut!
A legtobben altalaban a jegyzetflizetet részesitik elényben, de
természetesen készithetsz feljegyzéseket vagy hangfelvételt
a telefonodon, felveheted 6ket diktafonra vagy rogzitheted a
szamitogépeden is. Az aktualis bejegyzések elé mindig ird fel
a datumot, hogy késobb nyomon tudd kdvetni a fejlodésed!
Fontos megjegyezni, hogy ezek nem csak irott feljegyzések le-
hetnek. Rajzolhatsz és firkalhatsz is, ha ez segit neked abban,
hogy visszaadd a veled torténtek hangulatat. Fontos, hogy
mindig azonnal ird vagy rajzold le, ami az eszébe jut, és fon-
tosnak érzed!

A konyvben tobb gyakorlatot talalsz, amelyek a segitsé-
gedre lesznek abban, hogy felmérd és gyarapitsd a tudasodat
a stresszrol, és arrél, hogy mi mdédon tudod azt megfékezni.
Vedd hat a kezedbe a jegyzetfiizetedet és a tolladat, és gylijts
informaciokat a rad jellemzd stresszvalaszrol!
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Ellendrizd a stressz-szinted!

Ahhoz, hogy a fejlodésedet nyomon tudjuk kovetni, meg kell
hataroznunk a kiindulasi allapotodat. Ezért miel6tt bevezet-
nélek a stressz rejtelmeibe és az ellenérzésének modszereibe,
el6szor a kiindulasi stressz-szintedet fogjuk felmérni a stressz-
energia-felmérés (SEA) nev(i kérddiv segitségével.

Ha minden fejezet végén frissited a stresszenergia-felmérésed,
nyomon fogod tudni kovetni, ahogy a stressz-szinted fokoza-
tosan csokken. A javulas érezhetd is lesz, és bar a stressz nem
fog eltlinni az életedbdl, de feliilkerekedsz rajta, és kiegyensu-
lyozottabb leszel.

(" )
FELADAT:

Kezdj hozza!

Ha megvaltoztatod a stresszel kapcsolatos gondolko-
dasodat, egészségesebb leszel. Az alabbiakban atformal-
juk a ,minden stressz 6lhet” félelmen alapulo elképzelé-
seket:

« Nyisd ki a jegyzetfiizetedet, és ird fel: , A stressz az élet
természetes része.” Mit gondolsz: igaz vagy hamis ez az
allitas?

+ Olvasd el Ujra a bevezetést, és ismételd at a stresszvalasz
mechanizmusanak funkciojat, és azt, hogy miért is fon-

tos ez! Gondold végig a kdzelmultban veled torténteket!
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Irj le harom-négy helyzetet, amikor valds fenyegetés in-

ditotta el benned a stresszvélaszt! Irj ugyanennyi példat

arra vonatkozoan, amikor érezted, hogy beindul nalad a

stresszreakcio, de te fellilkerekedtél rajta, és folytattad az

aktualis feladatot — ez volt a pozitiv reakcio. Leirhatod ide
azokat is, amelyek aggodalommal toltottek el, amikor Gjra
és Ujra felelevenited ezeket — ezt hivjak ruminacionak.

e Hasznald a képzeleted! Mindegyik mellé jegyezd fel,
hogy volt-e értelme a stresszvalasznak, vagyis azt, hogy
mi lett a kovetkezménye. Létezik szamodra olyan hasz-
nos, alternativ szemléletmod, amely révén a stresszbdl
er6t merithetsz?

» Mindig maradj nyitott a valtozasra, hiszen mar nem az
Oskorban éliink! Tudatositsd magadban, hogy mi, em-
berek rendkiviil jol tudunk alkalmazkodni! Mielétt fel-
talaltuk volna a villanykortét, gyertyaval vilagitottunk,
mielStt autdink lettek volna, a lovas kocsi volt a leghaté-
konyabb kozlekedeési eszkdziink. Szamos példat tudunk
felsorolni arra vonatkozoéan, amely mind megerésit ben-
niinket abban, hogy a valtozas igenis j6 dolog.

Tartsuk észben, hogy mindig nyitottnak kell lenniink az
Gjra! Talan idébe telik és gyakorolni kell, mire sikertl bar-
miféle valtozast elérniink, de higgyuk el, megéri! Véssiik az
eszlinkbe, hogy ha egy ajto bezarul, akkor egy masik kinyi-
lik! Ha ezt tudatositjuk magunkban, akkor kézbe tudjuk
venni a jovonket.
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Stresszenergia-felmérés

Készitsd el az elsG SEA-t (stresszenergia-felmérést), hogy meg-
tudd, milyen mértékben vagy stresszes!

Nem létezik megkérdojelezhetetlen, tudomanyos kérdoiv a
negativ stressz altalanos tiineteinek felmérésére, ugyanakkor
Thomas Holmes és Richard Rahe kutatok 1967-ben készitet-
tek egy stresszskalat (ldsd 94. oldal). Rendelkezésre all tovabba
egy beteg-egészségiigyi kérdbivnek (PHQ9 és GAD7) nevezett
diagnosztikai eszkdz is, amelyet a Pfizer és a vele egylittmiko-
do kutatdk fejlesztettek ki a szorongas és a depresszio felmé-
résére.’

Az alabbiakban tiz tiinetet sorolok fel, amelyet a fent em-
litett diagnosztikai eszkdz alapul vesz. Ezek segitenek neked
abban, hogy az egytdl tizig terjedd skalan értékeld a stressz-
szintedet, amelyhez még egy altalanos, kiindulasi allapotot jel-
z0 érték is tartozik.

A felméréseket akar hetente ‘is elkészitheted, vagy akkor,
amikor egy-egy fejezet végére érsz, de havi rendszerességgel is
megcsinalhatod. Ahogy Ujra és Ujra végigcsinalod a felmérést,
fokozatosan elsajatitod a megkiizdési mechanizmusokat. Mi-
nél tobbet fogsz tudni a stresszrdl, annal nagyobb mértékben
csokken a stressz-szinted. Mire a konyv végére érsz, a kezdo és
a végs6 eredmény kozotti killonbség megmutatja, hogy meny-
nyit haladtal elére a nyugodtabb, magabiztosabb és teljesebb
élet felé vezetd aton.
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Mit értiink ,,stressz-szint” alatt?

Nem egyszert feladat meghatarozni, hogy az egytol tizig
terjedd stresszskalan pontosan hol helyezkedsz el, de fon-
tos, hogy megtudd, honnan indultal! Ez a te referenciaér-
téked, amelyhez viszonyitani tudsz. Idovel ezek az értékek
egyértelml bizonyitékot fognak szolgaltatni arrdl, hogy
jobban vagy rosszabbul érzed-e magadat, és arrol is, hogy
mennyire. Ezt észben tartva, jo otlet, ha irsz magadnak né-
hany rovid jegyzetet arrél, hogyan érezted magadat akkor,
amikor elvégezted a felmérést.

FELADAT:
A kiindulasi stresszenergia felmérése

Az alabbiakban te is meghatarozhatod az aktualis stressz-
szintedet, amely a késobbiekben a referenciaértéked lesz.

Koncentralj az altalanos stressz-szintedre, vagy gondolj
arra a legfeljebb harom problémas eseményre, amelyek a
leginkabb aggasztanak, és jegyezd fel Oket kiilon-kiilon!
Ezek kozé tartozik példaul a koltozés, a parkapcsolati
problémak, a vizsgak, a pénziigyi nehézségek vagy a gye-
rekek tanulmanyaival kapcsolatos bonyodalmak. Fontos,
hogy legfeljebb harmat irj fel, hogy ne veszitsd el a fokuszt!

Mindegyik esemény mellé jegyezd fel, hogy az egytdl
tizig terjedd skalan milyen mértéku stresszt okoz szamod-

.

ra. Az 1 azt jelenti, hogy egyaltalan nem stresszelsz, az
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5 azt, hogy a stressz negativ hatast gyakorol az életedre,
a 10 pedig azt, hogy ugy érzed, a stressz teljes mértékben
atvette feletted az iranyitast.
T.probléma: ...
Jelenlegi érték: ....... Datum: ..o
2.probléma: ...
Jelenlegi érték: ....... Datum: oo
3.probléma: ... e
Jelenlegi érték: ....... Datum: .....oiinieiiiiiiiin
/
4 N

FELADAT:
Eletmddra vonatkozé 6nértékelés

Valaszolj igennel vagy nemmel a kovetkez6 tiz kérdésre!
Az igen valasz 1 pontot ér, a nem 0 pontot.
1. Romlott a koncentracios készséged, illetve rosszabbul
vagy képes megitélni a kiilonféle helyzeteket?
igen/nem

2. Aggddsz amiatt, hogy képes vagy-e megfelelGen elvé-
gezni a feladataidat? igen/nem

3. Ugy érzed, hogy elboritanak és dsszezavarnak az elStted
tornyosuld feladatok? igen/nem

4. Nehezen alszol el, vagy éjszaka gyakran felriadsz?
igen/nem
5. Valtozott az étvagyad az utdbbi idében (tul sokat vagy
tal keveset eszel)? igen/nem
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6. Kimertiltnek érzed magadat? igen/nem

7. Gyakran f3j a fejed, esetleg mas? Vannak gyomorpana-
szaid? igen/nem
8. Kénnyen felkapod a vizet? Szoktal indokolatlanul mo-
gorva lenni masokkal? igen/nem

9. Tobbet dohanyzol, fogyasztasz alkoholt; iszol kavét
vagy hasznalsz kabitoszert? igen/nem

10. Képtelen vagy kikapcsolddni és szorakozni, mert koz-
ben a munkaval és a csaladdal kapcsolatos problémak-
ra gondolsz? igen/nem

Azigen valaszok szama: ... . ceei i

Ird fel a kapott pontértéket, és egy-két mondatban fogal-
mazd meg, hogy éppen mi aggaszt, és miért szorongsz
ettol! Ez segit majd neked abban, hogy nyomon kovesd
a fejlédésedet egy nyugodtabb, magabiztosabb és boldo-

gabb élet felé.
.

S

o/
Ha 6nkarosito vagy ongyilkossagi gondolataid vannak,
azonnal kérj szakszer(i segitséget!
A 234-235. oldalon
talalsz informaciot arrdl, hogy problémaddal
hova fordulhatsz.
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Kovesd nyomon a fejlodést!

Ha megcsinaltad a feladatokat, készits egy grafikont, és jegyezd

fel a kiindulasi értékeket!

A grafikonon abrazolhatod:

« a kiindulasi stressz-szinted értékét, tovabba a harom kiilon-
b6z6 probléma okozta stressz szintjét is, vagy szamolhatsz
bel6liik atlagot gy, hogy 6sszeadod a harom szamot, majd
a kapott dsszeget elosztod harommal; barmelyiket valasztha-
tod, amelyikhez kedved van;

e az életmododra vonatkozo onértékelési pontértéket, amely
azigen/nem teszt igen valaszainak szama.

A grafikon vizszintes tengelyén az idé6 mulasa fog szerepelni,
ahogy telnek a hetek, a fiiggbleges tengelyen pedig a stressz
pontértéke, amelynek felso értéke 10. Szemléltetésként alabb
beraktunk egy grafikont.

Amikor Ujra elvégzed az értékelést, minden alkalommal add
hozza az Uj pontértékeket a grafikonhoz. Ahogy telnek a hetek,
latni fogod a fejlodést!

A stresszenergia-értékelés eredményei

I‘Ill.

Kiindulas 2. hét 3. hét 4. hét 5. hét
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