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Nyugalom vagy izgalom - ez itt a
kerdes. . .tobbet ésszel!

SDSCIENCE.COMm

Idegi szabalyozas
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M1 a stressz?




Mi a stressz?

A stressz nem aﬂf 2%
amil tortenik velunK,

hanem a tortenésre
adott valaszunk
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MI A STRESSZ.?

A stressz fogalmat 1936-ban
Selye Janos vezette be. Az 6

megfogalmazasa szerint:

A stressz az €l6 szervezet
valasza barmilyen természet
megterhelésre.

Vagy, egy masik
megfogalmazas szerint: a
kornyezet kihivasaira adott
generalizalt valasz.
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Nagyon merges leszek, ha meg
egyszer valaki azt mondja, hogy
zaklatottnak tanok!!!
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Idegrendszer

| ® Az idegrendszerink
iInformaciofelvev 0-szallito - feldolgozo
és végrehajto részekb ol all.

® Az idegrendszer m ukodeési és
szerkezeti egysége az idegsejt, vagy
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Stressz

Béta endorfin
(csokkenti a fajdalmat)

Adrenokortikotrop
hormon (ACTH)

Alarm
(riasztasi)
reakcio

T kéreglveld

Kortikoszteroidok |
(csokkentik az | Katekolaminok
immunrendszer valaszait) | ]
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Gyrus cinguli

Striatum

Frontalis kéreg

- Substantia nigra

MNucleus
accumbens

N . Ventrilis tegmentalis
area

Hipohzis ————

Mucleus arcuatus —

Hippocampus”
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Alapfogalmak ?

HEGUJUI.

nogatdsival, az Eurtpal
dtbval valdsulngk meg
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Stresszor - stressz




Mi a stressz?

A stressz mennyisege
attol fligg, hogy hogyan
reagalunk a
stresszorokra, a
stresszt kivaltd okokra




Kizdj vagy menekilj!

sAdrenalin
sNoradrenalin
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Stressz az allatvilagban

s A természetben a stressz soha nem tart
sokaig.

m A stressz - mechanizmus az adott
pillanatra iranyul

s Logikus, hiszen miért foglalkozna a
zebraagy a jov ovel, amikor ott liheg a
sarkaban az oroszlan és lehet, hogy
néhany secundum mdulva véget er az
élete?
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Kizdj vagy menekiilj!
= A macska vérkeringése

felgyorsult

= TObb energiaban gazdag cukor
jelent meg a verében

= A véralvasztd mechanizmusok
felgyorsultak

= Az izmok funkcidi is felgyorsultz




Kiizdj vagy menekiilj!

= A légzes szaporabb lett

= Veérsejtek szabadultak fel
tarolohelyukr ol, és kertltek be a
keringésbe

= Finomabbak lettek az érzékel

= A nélktlozhet o
emesztorendszer megsz unt
dolgozni




Kiizdj vagy menekiilj!

A macska kesz volt a
harcra, vagy a futasra.
Ezek az alkalmazkodo
valtozasok noveltéek a
macska esélyét arra,
hogy tulélje a stre
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‘ Stressz az allatvilagban

s Az adrenalin hullamot kb. egy perc utan Ujabb
hullam, a kortizol, a stresszhormon koveti.

s Ez a hormon haborus szintre emeli a test
energia-haztartasat. A stresszhormon ugy
szabadit fel tdbbletenergiat, hogy kikapcsolja
azokat a funkciokat, amelyek rovidtavon nem
letfontossaguak, peldaul a gondolkodast vagy a
szaporodast.

s Az emesztes is csak teher, a belek tulsagosan
lassan dolgoznak ahhoz, hogy a taplalékbol
iId0ben rendelkezésre allhasson pluszenergia.

m A stressznek Kitett test inkabb eléget egy adag
Zsirt.
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Az sembereknél stressznek szamitott

A vadallatok tamadasa (vagy eppen elejtése),
amely fokozott fizikai aktivitast igényelt
ahhoz, hogy el tudjon menekilni az allat el6l.
lyenkor az izmok felkészlltsége nem volt
nidabavald, hiszen a futassal az erdkifejtessel
e Is vezette a felgyllemlett fesziltséget. A
vesz elmultaval a szervezet visszaallhatott a
normal kerékvagasba.
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A stressz létfontossagu!

Nélklle az agytdrzs nem kuldene strgésen
jelet a testnek, hogy termeljen adrenalint.
Ett6l ver szaporabban a sziv, lesz magasabb
a vernyomas es az agyi lebenyek minden
energiajukkal arra 6sszpontositanak, hogy
sikerlljon elérni az adott kihivast, elkerllni a

veszelyt!
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Stressz hatasara a szervezetink mellekvesel
adrenalint kezdenek termelni, amely felkésziti
a szervezetet a fokozott fizikal
megterhelésre, a “kiizdelemre”.

Hatasara a szivben, bérben és a belsd
szervekben az erek 0sszehuzdodnak és a ver
nagy resze az izmokba keril; a majbal
glikogén kerll a vérbe, biztositva a
sziukseges energiat a harchoz.
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A mai ember stressze

A tarsadalmi dzsungelben a stressz fontos
szerepet jatszik. Ugyanazok az anyagok
kerillnek a véraramba, mint az oroszlan és a
zebra esetében, ugyanazok az agyi
folyamatok aktivizalodnak, ugyanazokkal a
fizioldgial reakciokkal talalkozunk.

A kulonbség, hogy minden sokkal lassabban
za|lik. A tarsadalmi stressz heteken,
honapokon, sot éveken at is tarthat.

> 5 i
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A mai ember stressze

Ami az evolucioban egykor menekulési és harci
mechanizmuskeént keletkezett, a tarsadalmi
halozatban valami egész massa alakult at,
tarsadalmi szabalyozo rendszer lett.

A mai vilagban a problémak megoldasi
mechanizmusal, amelyek stresszként hathatnak,
legtdbbsz6r nem kivannak fizikai aktivitast.

lgy aztan a szervezet hiaba késziil fel a

menekullésre vagy eppen a tamadasra, az nem
valosul meg.

-' LI~ e e e o N e e
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A stressz sajat fejink terméke

Gondolataink hatassal vannak arra, ami a
fejinkben tortenik.

Aki megtanulja, hogy lehet az életet félig teli,
és nem pedig félig tres poharnak latni, joval
tobb sikerélményben lesz resze, és
meghittebb tarsas kapcsolatokat |étesit.

A szUlletett optimista hasznositja agyanak
erejét és immunissa valik a stresszel
szemben. Az, akinek derls a jelleme,
kevéshbé seérilekeny!

ALBYARURS/ AL | '__'
m A projektek oz Eunipad Unsh thmogatasival, az Eurdpal
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Az idegsejtek nagyon érzékenyek a
Sstresszre

Az egerek mar néhany masodperc elteltével
elszenvedik az elsd agykarosodast.
Zsugorodni kezdenek az idegsejtek
nyulvanyain talalhato kis kidudorodasok. Ez
altal a sejtek nehezebben |étesitenek Uj
kapcsolatokat, nehezebben rogzit Uj
iInformacidkat az emberi agy is.

ldOvel pedig a stressz lyukat rag maganak a
memariankban, elhalnak az idegsejtek.

| CYADNDRCTAC MECII NI
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A stersszhormon megvaltoztatja a
viselkedést

Stressz hatasara csokken a szerotoninnal
szembeni erzékenyseg, es ez azzal jar, hogy
az emberek depressziosak lesznek és
szoronganak, tarsas kapcsolataikban pedig
visszahuzododva valnak

Stresszt kivaltdo korulmények k6zott az
emberek monomaniasabbak, agresszivebbek
és deprimaltabbak lesznek, mint stressz
nelkul

NG a fuggbsegre vald hajlamuk
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Az igazi emberi probléma
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Stresszkelto események

Elvarosiasodas (betonrengeteg, 6sszezsufolddva él az ember egy

tenyérnyi foldon)

Rohano vilag (gyors-, étterem, autd, vonat, mobiltelefon, internet)

Média: a csapbdl is a haboru, blneset, katasztrofa, baleset folyik.

Reklam: megmondjak, hogy milyen kell legyen egy ng, egy férfi, milyen
autoban kell utazni, hazban kell lakni, viszont ehhez meg kell teremteni

az anyagiakat.
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Stresszkelto események

Szenzoros tllingerlés - nagy intenzitdsd fény, zaj, stb.

Egyéni élet nagyobb fordulatai-vdlds, szeretett csalddtag
haldla kiilonksltozés, felnétt gyerekek elksltozése otthonrdl,
dllés elvesztése, nyugdijazds, borton, betegségek,
fogyatékossdg, stb.

Munkahelyi tilterheltség, képességeket meghalado
kovetelmények, dontések hozatala, elismerés hidnya,
munkatarsakkal, fénokkel konfliktus, stb.

Traumatikus események
természeti katasztrdofak, habord, balesetek
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A stressz hatasa életiinkre
Oregit

Kapcsolat van a stressz és az agresszivitds kozott
Osszeomldshoz vezetnek
Depresszio

MIERT EZEK A TUNETEK?

A stresszkeltd tényezdk folytonos jelenlétéhez vald
alkalmazkodasi kisérlet kimeritheti a test
eroforrasait, és hajlamossa teheti a betegségre.

A betegség Utjelz6 tabla, amely szimbolizdlja lelkiink
dllapotat, és figyelmeztet a lélek pozitiv
atformalasara.
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Tartos terhelésre kialakul

A magas vernyomas,
Az erek elveszitik rugalmassagukat,

A szivverés felgyorsul, az emesztérendszer rossz
verellatasa fekelyeket okozhat,

A bér egyes betegsegei is a rossz verkeringes szamlajara
irhatok,

Az immunrendszer ellenallé kepessége csokken,
Az izmokban felgytlemlik a feszUltség, tonusuk fokozodik

A vazizmok allando feszllese megvaltoztatja a testtartast,
melynek hosszantarto fennallasa izomfajdalmakhoz,

egyéb mozgasszerv rendszeri betegségekhez is vezethet:

Nyak- hat-, derékfajdalmat, fejfajast is okozhat, akar
gerincseérv is kialakulhat.

-. HAPYADABRCTEP aEnth 1t
] CYADNDCTAR MECII N
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Patogén stressz

A testi vagy szellemi kdrosoddst okozd, kellemetlen stresszt
distressznek is nevezik.
Patogénné vdlt stressz kévetkezményei:

«Szorongds, depresszio, alvaszavarok;

Szivinfarktus, agyvérzés, asztma, gyomorfekély,
emésztési zavarok stb.;

*Fliggbségek (alkohol, erés dohdnyzas);
*Mar kialakult betegségeket silyosbit;

Poszttraumas stressz betegség traumatikus esemény (természeti
csapds, hdbordus litkozet, nemi erészak, stb.) utdn [ép fel. Tiinetei: a
trauma visszatéré djraéledése vilagtdl valé elfordulds,
koncentrdcids nehézségek, alvaszavarok,izgatottsag.
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A stresszkeltd események jellemzdi 1.

ELETESEMENY

Hazastars halala
Valas

Kulbnéles

Borton

Kozeli csaladtag halala
Baleset vagy betegseg
Hazassagkotes

Allas elvesztése
Nyugdijazas

STRESS-ERTEK
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45
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A stresszkelt6 események jellemzdi 2.

ELETESEMENY STRESS-ERTEK
 Terhesseg 40

o Szexualis problémak 39

 Uj csaladtag befogadasa 39

» Uzleti problémak 39

* Anyagi helyzet valtozasa 38

o KOzeli barat halala 37

 Uj munkaterulet 36

o Uj beosztas a munkahelyen 29

o Gyermek elkdlt6zése otthonrol 29
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ELETESEMENY
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A stresszkelt6 események jellemzdi 3.

Problema anydssal, apossal
Kitiné személyes teljesitmény 28
Feleség munkaba allasa vagy
munka abbahagyasa 26

Iskola kezdete vagy vége 26
Eletkorilmények valtozasa
Szemeélyes szokasok

megvaltozasa 24
Vita a fonokkel 23
Koltbzes 20

STRESS-ERTEK

29

25
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A stresszkelt6 események jellemzoi 4.

ELETESEMENY STRESS-ERTEK
* |skolavaltoztatas 20
 Hobbivaltoztatas 19
 Templombajarasi szokasok

megvaltozasa 19

o Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
» Alvasi szokasok megvaltozasa 16

 Etkezési szokadsok megvaltozasa 15
« Udulés 13
« Karacsony 12
* Aprobb szabalysertesek 11

o
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A stressz és a munkavégzés hatékonysaga

PSZICHOLOGIAI MEGTERHELES

nagyon
alacsony optimalis magas

MAGAS |__ feladat-stressz félelmi-stressz ___|

munkaveégzés
hatékonysdga
ALACSONY
nagyon optimdalis mersekelten extrem
alacsony magas nagy

STRESSZ SZINT

s MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
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Mit tegyvunk hat?

3




Nem megfelel reakcidk




Hogyan mondjunk
NEMet a stresszre’

.
s
f//—

M erlegeles
es
Meghozott
dontés



Vegyiik fel a keszty(it!

Tdrsas tdmogatottsdg
M(veltség (iskolazottsag)
Stdtusz-pozicio

Optimizmus

Kocogas - kacagads - relaxdcio
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Megkiizdés

OAzon eréfeszitések osszessége,
amelyeket a probléma megoldadsa, vagy ha
ez nem lehetséges, a negativ érzelmektdl
valé megszabadulds érdekében tesziink.
Tudatos harc!

OHa elégtelenek a megkiizdési stratégidk:
elhdrité mechanizmusok-tudattalanbdl

Csak a szorongadst csokkentik atmenetileg!

NVARNBRSTAR MER |
m A projektek oz Eunipad Unsh thmogatasival, az Eurdpal



Megkiizdési stratégidk’
@&

+ Problémacentrikus (a - Belenyugvas (a helyzet
helyzet megvdltoztatdsa) elfogadasa)

+Eméciéfokusz (a negativ. - Onbiintetés (magdt

érzelmektél vald hibéZTGTJG a helyze‘rér"r)

megszabadulas) - Fesziiltség-kontroll (pl.
+Emécié-kiiirités(a .g6z" magabiztos fellepes)

kieresztése) - Figyelem-elterelés (mds

elfoglaltsdg utan néz,
hogy he gondoljon a
problémadra)

+Tamaszkeresés (massal
megosztani a problémat)

AEYARURS/ f.-\f_._-_'..!_.
m A projektek oz Eunipad Unsh thmogatasival, az Eurdpal
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Stratégidk szerepe

Nincs egyértelmien jo vagy rossz

Fontos a széles repertoar

Onbiintetés és emdcidé-kiirités

tdlsdlya gyakran vezet

depresszidhoz

- Onmegvalésiték: probléma-centrikus
jol kidolgozott

» Barmikor kialakithatokl

e
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Az idegrendszert ér6 hatas

Egyéb szervi tinetekben manifesztalodik,
De ez egy oda-vissza hato rendszer!

Az idegrendszert is lehet befolyasolni,
peldaul a vazizmok feldl. Azok tudatos
ellazitasa, nyujtasa, a fesziltség levezetése
valamilyen sporttal, kepes athangolni a
szerveztet és megadni a kivant nyugalmat.

s
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A stressz leklizdése

Elemezze 6szintén a helyzetet, és képzelje el, mi a
legrosszabb, ami az adott helyzetben meg‘ror"renhe’r

Késziiljon fel ra, és fogadja el, hogy elviseli, ha a
legrosszabb bekaovetkezik.

Ha elfogadta a legrosszabbat, akkor forditsa arra
az energidjat, hogy megvizsgalja, hogyan tud egy
kicsivel jobb eredményt elérni, mint a legrosszabb,
aminek az elfogaddsdra felkésziilt.
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FELELEM SZORONGAS

A stresszre adott Ieggyakoribb vdlaszok!

A félelem, a szorongds az €l szervezetek mikadésének egyik
alapve’ro sajdtossaga, normdlis élettani jelenség, melyet a
mindennapok sordn gyakran atéliink. A Iazhoz ésa
fajdalomhoz hasonloan a szervezet szamara jelzést ad,
amely eredetileg a vészhelyzetek felismerésére és
elkeriilésére szolgdl. Az emberiség e jéI m(ikodd
veszélyelhdrité rendszerének kaszanheti fennmaradadsat. A
normdl veszélyreakcid és a kdros szorongds kozott nincs éles
hatarvonal, de van kiilonbség:

A "normdl" szorongds a szervezet "riasztéberendezése", vagyis
természetes.

A koros szorongds esetén ezek a reakciok kellé ok nélkiil vagy
indokolatlan mértékben Iépnek miikodésbe.
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A mozgas

Fokozza az endorfin szintet, amit “boldogsag
hormonnak” IS neveznek.

Testedzeés hatasara T sejtek termelédnek,
ami pedig az immunrendszert ergdsiti.

Relaxacio hatasara visszaall a belsdé szervek
felborult verkeringése.

> 5 i
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A sportok kozul

Azok a |o stresszoldok, amelyek nem
teremtenek versenyhelyzetet.

llyen lehet a kocogas, uszas, kerékparozas,
tanc.

Remek idegnyugtatd a séta, kirdndulas.
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A negativ stressz / distressz lekiizdését
segitd technikak

Masszazs terapia
Sugarmasszazs terapia
Onhipnozis

Almok, fantaziak
Meditacio

Ima

Joga

Légzeéstechnika
Bioritmus

Diéeta

Szex

Erintés, hang, beszéd nyugtatd hatasa
Nevetés, humorérzek
Siras

Karomkodas
Pszichoterapia

= .
s MAGYARORSZAG MEGUJUL

A projektek az Ewndpad Unid temogatdsival, ar Eurdpal
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Hobbik
jatek
szinhaz, koncert

sportesemenyek latogatasa
olvasas

csonakazas, utazas

autozas

parmilyen intenziv mozgas, pl.:
Kerékparozas, seta, kocogas,
narcmuavészetek, stb.

e
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Ertelmes, célorientalt munka

Racionalis gondolkodas

ldéstrukturalas

Kapcsolat-rendszerem

Visszavonulas a természetbe (kirandulas, horgaszat, vadaszat)
Kitdrés

Viselkedésmaodositas — probaviselkedés (vizualizacio)

— MAGYARORSZAG MEGUIUL
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Konnyen elvégezhet6 gyakorlatmok

Egyenesitsiuk ki hatunkat, nyakunkat es igy
nolintsunk eldre és vissza. Fej lehajtasakor kifujni a
evegdt, emeléskor beszivni. Nyolcszor ismételjuk.

~orditsuk a fejet mindkét oldalra, ameddig megy,
OtszOr jobbra és 6tszor balra. Forditaskor beszivjuk
a leveg6t, kdzepen kifujjuk.

Kozelitstk a jobb fultinket a jobb vallunkhoz,
vagyis hajlitsuk a fejet jobbra, de nem a vallat
huzzuk fell!l A leveg6t a hajlitas kdzben beszivjuk,
visszateréeskor kifujjuk. Balra ugyanez, valtogatva
OtszOr- 6tszor ismeételjik, mindkét irdnyba.
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Konnyen elvégezhetd gyakorlatok

4. Fejlinket jobb kézzel huzzuk el jobbra és tartsuk meg husz
masodpercig. Ugyanezt baloldalra is ismételjtk. Egyszer
eleg mindkét oldalra.

5. Kordzzink vallainkkal hatra nyolcszor és el6re is nyolcszor.

6. Fej mellé felnyujtott jobb karral nyudjtdzzunk minél
magasabbra, nyujtdozaskor beszivjuk a leveg6t, lazitaskor
kiengedjuk. Karokat valtogatva 6tszor-6tszor ismeteljuk.

7. Ket kezlinket kulcsoljuk 6ssze és hajoljunk elére a két lab
k6zé, k6zben kifujjuk a levegdt, veghelyzetben kicsit
megtartjuk, majd felnyudjtozunk mindket karral egyszerre
és beszivjuk a levegot. Otszor ismételjuk.
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