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Van a tul soknal kevesebb? — Amikor
rajtunk mulik ,,minden”, de nem birjuk
az iramot

El6adé: Villanyi Gergo



‘ Stresszelmélet

Pozitiv stressz vagyis a pozitiv izgalmak amiket keresliink, ami feldob

minket, és ami javitja az életminéségiinket (eustressz).

Izgalmas kihivasok, filmek, szabadid6 tevékenységek

Hogy kinek mi tartozik az ,izgalmas” kategériaba, az személyenként HJ' HSTRESS EUSTRESS
valtoz4, ami az egyik embernek izgalmas, a masiknak rémiszté lehet (pl.
hulldmvasut).

A negativ stresszt kordaban kell tartani, hogy az életmindségunk és az
egészséglnk jobb legyen (distressz).

A stressz érzéséhez ugyanis egy @si testi valasz tartozik: a szervezet
menekiilésre vagy harca késziti fel a szervezetet - mindketté nehéz fizikai
munka.

igy a stresszreakcié feleslegesen porég benniink: olyan, mintha piros
l&mpanal maximalis gazzal pérgetnénk a motort. Es ez az, ami hossz
tavon karositja a szervezetet, és ezért kell megtanulni kezelni a stresszt.
Stresslaxing csapda: A pihenésre tett kisérlet komoly stresszt valt ki
beldlink, igy szorongast élink at a pihendidénkben is, mikozben az el
nem végzett feladatokon gyotrédink, pihenés, kikapcsolddas helyett.
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Hogyan reagalunk a negativ
stresszre?
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‘ Stresszkezelés és reziliencia

Karos stresszkezelo modszerek

lefagyas, nem csinalni semmit, a problémak tagadasa
(struccpolitika), tulzott vagy indokolatlan elkertlés,
evésbe/ivasba menekllés, a feszlltség masokon valé
levezetése, szerhasznalat (digitalis is)

Hasznos stresszkezelo modszerek

egészséges életmadd, rendszeres mozgas, rugalmas
gondolkodas, a gondolatolvasas kerllése, relaxaciés
modszerek (Iégzés, meditacid, jéga), agresszid kezelés
(sport, gyokérok kezelése), konfliktuskezelés, asszertivitas,
feltolt6dés és aktiv pihenés, a problémak masokkal vald
megosztasa, segitségkérés, foldelési technikak (pl.
autogén tréning), idégazdalkodas, megfelel6 mennyiségu
alvas, halogatas kerllése, 6nmotivalas




Gondolatolvasas

Amikor a példa éltal is bemutatott automatikus gondolat-tipus jelenik
meg a tudatunkban, azt gondolatolvasasnak nevezzuk.

Elsd tipusa: Azt hisszuk, hogy tudjuk mit gondol (vagy érez) a masik.

Masodik tipusa: Azt hisszik, hogy a masiknak tudnia kell, hogy mit
gondolunk (vagy érzink) mi.

{ IGondolatolvasis lLehEts{-gi-s valeszom ra

s Rirtozan art soereind, hogy menpek vele. » Kt azeretnEl mast, mit legyek?

= Muost biztosan haragszik ram... = Megkérdezhetem, mit érzel most?
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Ha = Hakasnak ke lennie, mert kijegyeetellem nekia bealiitani
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‘ Halogatas

Az egyik leggyakoribb probléma a halogatds, mely abban az esetben, ha nem
valamilyen mélyebb pszicholégiai probléma kovetkezménye, megfelel6en
kezelhetd pl. iddmenedzsmenttel.

Halogatas-ellenszerek: irj listat a teenddidrdl, csoportositsd fontossaguk szerint
(nagyon fontos, fontos, nem fontos), gyakorold, hogy mindig a ,,nagyon fontos”
feladatot végzed el a ,fontos” el6tt, a ,,fontos” feladatot a ,nem fontos” el6tt,
még akkor is, ha a kedved szerint nem igy tennél.

Ha valamit nem sikerult aznap befejezni, vigylk at masnapra és kezdjik azzal!

Pomodoro-technika: 45 perc munka és 15 kotelezd perc szlinet akkor is, ha
nagyon lenduletben vagyunk! Ezzel drizzik meg azt, hogy a harmadik 45
percben is lendlletben legylink, és ne hasznéljuk el az 6sszes energidnkat a nap
elején.

Delegalas és nemet mondas: amit mas is meg tud csinalni, azt adjuk masnak, ha
sok nekiink mondjunk nemet. Ezek egyike sem kdnnyU, munkahelyi, strukturalis
és onértékelési okok is gatolhatjak.




‘ Id6gazdalkodas

Miért van sziikség idégazdalkodasra? informacios tulterhelés, nagy idényomas a
feladatokban, mindezek miatt romlé figyelem és koncentracié

Mire j6 az idégazdalkodas? kevesebb stressz, nagyobb hatékonysag, kevesebb
hiba és tévedés, elégedettebb kdzérzet és mindennapok

1. javaslat: Vezess naplét, hogy megtalald jelenlegi id6gazdalkodasod gyenge
pontjait, par napon keresztil jegyezd fel, hogy mivel toltdd az érdid, fontos, hogy
minden keruljon rogzitésre, vezesd olyan precizen, ahogy csak tudod, az is
amikor nem taldlsz semmit, ezzel tudod megtalalni az idérablékat.

2. javaslat: A ,tél-ig” szabaly, amivel heti tervet készitesz egy naptarba és a
telefonodba, azt is saccold meg és ird bele, hogy egy program meddig fog
tartani, nem baj, ha nem talalod el, kdvetkez6 héten jobban megy majd.

3. javaslat: Sziikség van a prioritasok felallitasara és rugalmassagra, mivel a
munkaban barmikor belthet valamilyen slirgds és fontos feladat, ami boritja a
terveket, ezeket érdemes bevezetni a rugalmassag szempontjabél: Mindig hagyj
plusz tartalék idot, mindig legyen halaszthato tevékenység, kiborulas helyett,
probalj helyettesito gondolatokat behozni, ha mégis kiborulsz, talalj az érzelmeid
szabalyozasara médszert (I3sd: hasznos stresszkezel6 mddszerek)

4. javaslat: A feladat delegalasa, nemet mondas, segitség kérés, alapvetd
hozzaallas/struktlrak atgondolasa, ha a megoldasok egyike sem lehetséges.
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‘ Néhany zard gondolat

Lehetséges, hogy kezdetben a felsorolt megoldasok egyike
sem latszik m(koddképesnek: ilyenkor rendszerszintii és
mélyebb atstrukturalas sziikséges a munka és a maganélet
teriiletén is.

Kis lépésekkel és valtozasokkal kezdjlnk - egy (régéta)
leterhelt, alacsony energiaszint( allapot nem képes a sarkabdl
kiforditani a vilagot, és ha ezt varjuk téle, akkor
kudarcélményhez vezet a probalkozas.

Mindig van megoldas, de ez néha azt is jelenti, hogy alapvet6
meggyozodéseket, régota igaznak vélt esszefiiggéseket vagy
az énunk egy erdsnek hitt, de mar inkabb akadalyozé
vélekedését kell elengedni vagy dszintén Ujragondolni.




@ Koszonom!

Maradt még
kerdésed ?

Irj nekem, kérdezz, keress meg:
® kapcsolat@villanyigergo.hu
® https://digitalispszichologia.hu
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