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LELKTI EGESZSEGUNK VEDELME, STRESSZKEZELES.
KRIZISHELYZETEK

Egészségiinket nem kizdrélag testi tényezdk alakitjdk. Kozérzetiinket ugyanolyan
szinten befolydsoljdk a lelki, és a szocidlis 6sszetevdk is.

Mi a stressz?

A stressz egy vdlaszreakcid, amely kiilonb6z6 ingerek hatdsdra kovetkezik be az
emberi szervezetben. Ezek a vdlaszreakciok éseink mindennapjaiban alakultak ki
az élelem megszerzése kapcsan elé6fordulé veszélyhelyzetek kapcsan.

Ezeket a helyzeteket abban az idében a .harcolj, vagy menekiilj" reakciokkal
tudtdk megoldani. Ehhez idomult a szervezet, és ilyen esetekben azok a funkcidk
kapcsolnak be, amelyek a fizikai igénybevételhez sziikségesek: vérnyomds, pulzus
emelkedik, megfesziilnek az izmok, a zsigerekben az erek 6sszehlzddnak, hogy
minél +6bb vér és oxigén jusson az agyba és az izmokba.

Ebbdl lathatjuk, hogy a veszélyekre adott reakciék alapvetéen jok és a tulélést
segitették évezredeken dt.

A probléma napjainkban abbdl adédik, hogy a jelenkor okozta stresszhelyzeteket
nem tudjuk megoldani a hagyomdnyos .harcolj, vagy menekiilj” moddszerrel
megoldani. A szervezet a mdr emlitett reakcidékkal vdlaszol, de nincs .kioldds",
fizikai aktivitds, igy ezek a folyamatok 6nmagunk ellen fordulnak. Ha tartésan
fenndll ez a fokozott késziiltségi dllapot, kialakulnak az (n. stresszbetegségek
(pl. gyomorfekély, lelki egyenstly felbomldsa, depresszié, alkoholizmus, magas
vérnyomds, testi-lelki kimeriilés stb.).

A projektek az Eurdpai Unid tAmogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valosulnak meg.
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Hogyan segithetijiik lelki épséqiink meqgorzését? Mi kell ahhoz, hogy

megbirkozzunk a mindenkit éré stresszel?

e Az alvds elengedhetetlen sziikséglet. Ha nem tudjuk kipihenni magunkat, az
megbetegit, és nem tudunk jél megkiizdeni a mindennapos negativ hatdsokkal.

- Az alvdszavar gyakori okai:

- Rendszertelen életritmus

- Elénkitészerek haszndlata /tea, kdvé/

- Nem megfelel tdpldlkozds

- Mozgdsszegény életmédd

- Allandésult stressz, megoldatlan problémdk
- Nem megfelel alvdsi kornyezet

- Betegségek, fajdalom

- Az alvdszavar kezelési lehetisége: a fentiek elkeriilése, rendezése és

sziikséges esetben dtmenetileg (!), szakember javaslatdra gydgyszeres
kezelés is széba johet, az elonyok és kockdzatok mérlegelése utdn.
(Példaul: melyik drt tobbet: ha egy nagyon nehéz élethelyzetben hetekig
nem alszik valaki, ezdltal teljesen kimeriil, vagy dtmenetileg, kontrolldlt
modon alvdst segitd természetes médszert, vagy gydgyszerkészitményt
alkalmaz? Alapos mérlegelés utdn felelds dontést kell hoznil)

e testmozgds: nhagyszerli mdédja a fesziiltség levezetésének, a belsé
oromhormonok termelésének

o kiegyensllyozott étrend: a megfeleld vitaminok, dsvdnyi anyagok bevitele
hozzdjdrul a j6 kozérzetiinkhoz, ezdltal a .jol érzem magam a béromben”
érzéshez

e tiszta kornyezet: kimutathatd, hogy az emberek
sokkal  eredményesebben  miksodnek minden
teriileten, ha tiszta, rendezett kornyezet veszi
oket koriil. (Megfigyelés, hogy sokan - kiilonosen a
nék - a lelki problémdjukra 6ngydgyito technikaként

takaritani, pakolni, selejtezni kezdenek.)
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e kikapcsoldddsi lehetéségek keresése: ez érdeklédésnek megfeleléen bdrmi
lehet, ami oromet okoz, ellazit (akdr konyv, tdrsas osszejovetel, kirandulds,
filmnézés, kreativ tevékenységek, stb.)

e .legyen legaldbb 1 ember, aki..": akivel megoszthatjuk a gondjainkat,
oromeinket (ezt sokszor elmulasztjuk!), aki megért, meghallgat, és biztos
tdmaszt nydjt.

A krizishelyzetek

Minden lélekvédd technikdnk ellenére is keriilhetiink olyan nem vart, kritikus
¢lethelyzetbe, ami krizist okoz szdmunkra: a leggyakoribb krizishez vezetd okok:
haldleset, sllyos betegség a csalddban, vdlds, munkahely elvesztése, traumatikus
események.

A krizis mindig Janus-arcu jelenség: esély és veszély egyben.

Veszély, mert a krizisben Iévé ember akdr ongyilkossdgot is
elkovethet, pszichotikus dllapotba keriilhet, vagy a
tovdbbiakban - ha nem tfudja féldolgozni a krizist -
diszfunkciondlis mdédon tud csak tovabb élni. (Pl. alkoholhoz,

gyogyszerekhez menekiil, depresszidba esik.)

De egyben esély is arra - ha jél tudja megoldani a krizishelyzetet - hogy
magasabb szinten tudja tovdbb élni az életét. Példdaul kijon egy méltatlan
helyzetbdl és Gjra talpra dll, vagy sikeriil legyéznie egy komoly betegséget és a
tovdbbiakban vdltoztat az addigi életmddjan, vagy egy traumatikus élmény
hatdsdra djra kozel keriiinek egymdshoz a csalddtagok. Ezek szerencsés
kimenetelek.

Ahhoz, hogy ez utdbbi kovetkezzen be, a kornyezetnek segitenie és tdmogatnia
kell a krizisben |évé embert &szinte odaforduldssal, a helyzet objektiv
tisztdzdsdval (néha beszlikil a ldatdkdre annak, akinek gondja van) és - ha
sziikséges - szakember igénybevételével.

Laufer Eva
egészségfejleszté-mentdlhigiénikus
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Ha On, vagy a kirnyezetében él6' ember krizishelyben van, vagy fenndll az

ongyilkossdgi kisérlet veszélye, kérjen segitséget!

TOBBSZINTU EGESZSEG- ES ELETMINOSEGFEJLESZTES A VOLGYSEGBEN

Krizis S.0O.S.

LELKI ELSOGSEGELY TELEFONSZOLGALAT
06-80/505-505
INTERNETES BESZELGETES: WWW.S05505.HU
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"BIZALOM" LELKISEGELYSZOLGALAT
06-80/505-501

Hemzeti Fejleszbési Dgynakedy

KEK VONAL GYERMEKKRIZIS ALAPITVANY
e e = 05-1/354 1029, WWW.KEK-VONAL.HU
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