A stressz és szorongas

Kép: Edvard Munch: Sikoly


https://www.google.com/imgres?q=sikoly%20festm%C3%A9ny&imgurl=https%3A%2F%2Fpapageno.hu%2Fwp-content%2Fuploads%2F2019%2F03%2F1920-1.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fpapageno.hu%2Fintermezzo%2F2019%2F03%2Ftudta-hogy-a-sikoly-cimu-festmenyen-szereplo-alak-nem-is-sikit%2F&docid=X_pKXTsdG500JM&tbnid=3H_9sj7A0MzOwM&vet=12ahUKEwjuzvCL6-KJAxVchf0HHeiTLmsQM3oECBoQAA..i&w=1200&h=675&hcb=2&ved=2ahUKEwjuzvCL6-KJAxVchf0HHeiTLmsQM3oECBoQAA

Van-e kulonbség a eés a
stressz kozott?

Szamos kozos pontjuk, jellemzdjik van (pl.
hasonld testi reakcidk, tinetek), gyakran

(a stressz noveli a
szorongast, a szorongasra valo hajlam
magasabb stresszérzékenységet is jelent),
emiatt nehéz elktloniteni, pedig jelentbs
killonbség van koztlk, és ha felismerjuk,
akkor tudjuk alkalmazni a megfeleld kezelési
modot.



https://www.google.com/imgres?imgurl=https%3A%2F%2Fdocplayer.hu%2Fdocs-images%2F24%2F3285460%2Fimages%2F15-0.png&imgrefurl=https%3A%2F%2Fdocplayer.hu%2F3285460-Stresszkezeles-a-munkahelyen-es-a-maganeletben.html&tbnid=KRZKQ4dqjVFobM&vet=12ahUKEwi02qHiw8j6AhV94bsIHerUDAIQMygSegUIARDcAQ..i&docid=gO6UTCUwIRkRiM&w=355&h=443&q=stressz%20rajz&ved=2ahUKEwi02qHiw8j6AhV94bsIHerUDAIQMygSegUIARDcAQ

Mi a stressz?

A stressz a szervezet automatikus
reakcidja a kornyezet valamely
kihivasara. Természetesen kilonbség
van abban, hogy kinek mi okoz
stresszt, mi jelent kihivast. Amikor
stresszelink azt érezzik, hogy
nehezen tudunk megfelelni
valamilyen kovetelménynek, viszont
ha megsziintetjilkk ezt az okot,
kihivast (pl. vizsgaid&szak, hataridd,
konfliktus, stb.), akkor megsziinik a
stressz.

Kép forrésa: Stress Sucks!! Learn how to cope with it!! - ppt video online download



https://slideplayer.com/slide/2491396/

Mi a

IS automatikus reakcio, termeészetes része az életunknek, mint példaul a fajdalom,
mindkett6 jelzi, hogy valami nincs rendben korulottunk. Pl. ha valami forréhoz ér a bérunk,
fajdalmat érzink, ez jelzi, hogy tavolodjunk el onnan, mert megsérulink. A szorongas szintén azt
jelzi, hogy veszélyben vagyunk, megserulhetunk, vagyis keruljuk el ezt. Példaul, ha egy kutya
egyszer megtamadott, akkor féelni fogok a kutyaktol, vagy ha leestem a 16rdl, félni fogok ismét lora
ulni. Ez természetes, viszont ha nem merek utcara menni, mert talalkozhatok kutyakkal, ha soha
tobbé nem ulok lora, akkor mar rol beszélunk. De ilyen az is, ha bénité lampalazat
élek meg feleléskor, dolgozatiraskor, vagy ha folyton aggoédok, vagy ragodok valami miatt. Széval,
a szorongas (=félelemérzés) egyféle érzelmi fajdalom, veszelytdl, bizonyos
mertéke egészséges, mindenkinek ismerds. Viszont ha a félelem az indokoltnal
olt, vagy olyan dolgoktdl is erés szorongast élink meg, amitdl nem kellene, vagy

erds intenzitassal jelen van (pl. iskolaba, munkaba menésnél, vasarlasnal,

ismerkedésnél), okoz, akkor az érintett el6bb-utobb el kezdi kerulni a szorongast
kivaltéo helyzeteket (pl. hianyzik az iskolabdl, munkabdl, nem megy kozosségbe, stb.). Ez komoly
kovetkezményekkel jarhat (pl. tul sokat hianyzik az iskolabdl, elveszti a munkahelyét,
elmaganyosodik, stb.), itt mar kéros mértéki  szorongasrol van sz0, ezeért
pszichologiai/pszichiatriai ellatasra van szukség.



A szorongas f6bb tipusai:

Megjelenhet ok nélkul, amikor nincs
targya, nincs kornyezeti tényezé ami
kivaltja (ezt

szorongasnak hivjuk), és allandésulhat
is, amikor a nyugtalansag, feszlltség
szinte folyamatosan jelen van

( szorongas). A szorongas
taldlhat targyat maganak, példaul a
kilonbozé fobiak esetében, de
varatlanul, ok nélkul, rohamszerGen is
lecsaphat, ilyen a LA
szorongas olyan mentalis tineteket is
okozhat, mint a
kényszergondolatok,
kényszercselkvések.

Kép forrésa: Mlvészet és szorongas - Szaszké Gabriella



https://szaszkogabriella.com/index.php/hu/2017/04/03/muveszet-es-szorongas/

Gyakorlat: stressz vagy szorongas?

Irj egy listat a félelmeidrél, majd ird mindegyik félelmed mellé, hogy a multban, a jelenben, vagy a jévében
jatszddik. Ami a jelenben jatszédik, az inkabb stresszfaktor, ami a jovoben és multban jatszodik az inkabb

szorongas

Példaul:

Félelmeim:

Holnap dolgozatot irunk az iskolaban

Mult héten 0sszevesztem a baratommal

Holnap elutazom

Folytasd a sajat félelmeiddel:

Ez stressz
(jelenben torténik valami kellemetlen
dolog velem)

Kevés idém van felkészulni

Hianyzik a baratom

Még mindig nem csomagoltam be

Ez szorongas
(Multban, vagy jovében zajlik,
ragédok, aggoédok)

Feélek, hogy meg fogok bukni
Nem kellett volna megbantsam, hulyén

viselkedtem, barcsak
visszacsinalhatnam

Mi lesz, ha lekésem a vonatot, ha rossz
lesz a szallasom, ha kirabolnak



Szorongas fobb testi és pszichés tiinetei: [égszomj, gombdcérzés a torokban, mellkasi nyomas, szapora
szivverés, szdajszarazsadg, hasfdjas, hasmenés, reszketés, motoros nyugtalansag (pl.ldbrazas, matatas),
gyengeségérzés, szédulés, fejfajas, lzzadas, hdéhullam, hidegérzet, gyakori vizelési inger, intenziv
félelemérzés, kontrollvesztettség és megsemmistilésérzés, stb. Kréonikus szorongés esetén elalvasi, atalvasi
nehézségek léphetnek fel, mivel a vazizomzat szinte allanddan feszilt, nyak-, hat-, fejfajas jelentkezhet.

A szorongést genetikai és , élettorténeti tényez8k egyarant befolyasoljak. Vagyis felmendinktd|
orokolhetjik a szorongasra vald hajlamot, és mivel 6k jelentik az elsédleges kornyezetet is (a csaladunkat),
ha valamelyik szilénk szorongdbb, szinte biztos, hogy nekiink is dolgunk lesz ezzel (pl. szorongd szilé
tulovja a gyermekét)

Teszteld, hogy mennyire vagy szorongé:
Nyisd meg az alabbi linket:
Szorongas teszt - Tesztek - Teszteld tudasodat! (kamaszpanasz.hu)

Gyakran taldlkozom azzal, hogy a depressziot és szorongasost egy kalap ala veszik, pedig két teljesen
kiilonbo6z6 mentalis probléma. A depresszié hangulati zavar, alulhangoltsédg, az 6romérzés, a motivacio, az
érdekl6dés elvesztése, reménytelenség, ,szomoridsag” jellemzi. A szorongas pedig félelmi, ,fesziltségbeli”
probléma. Egyszerre is jelen lehet a kettd, de a Iényeg, hogy két killonbozé mentélis zavarrdl beszélink.


https://www.kamaszpanasz.hu/tesztek/37

Szorongasos zavarok és fébb jellemzéik (pszichologiai és szakorvosi ellatast igényelnek):

1. Panikroham (szorongasos roham): hirtelen, szituaciétdél fuggetlendl, varatlanul jelentkezé sulyos, de
veszélytelen testi és mentalis rosszullét (pl. mellkasi fajdalom, szivdobogas, Iégszomj, hanyinger,
szédulés, djulasérzés, zsibbadas, remegés, izzadas, halaltél és megériléstél vald intenziv félelemérzés,
stb.) Panikbetegségrél beszélink, ha legaldbb 4 héten keresztil, 4 roham jelentkezik. N&knél
haromszor gyakoribb, mint férfiaknal.

2. Agorafébia: félelem (panik roham) olyan helyzetektdl, terektél ahonnan nehéz kimenekilni (lift,
metrd, zsufolt terek, stb.)

. ,emberfébia”, rosszullét tarsas szituacidkban, amikor masok figyelmének van kitéve,
lehet altaldnos, amikor minden szociélis szituacidban jelen van (lebénult, félszeg viselkedés), és lehet
specidlis, amikor csak bizonyos szituacidkban van jelen, pl. ldampalaz nyilvanos felszélalasnal, iskoldban
felelésnél.

: félelem konkrét helyzettdl, targyaktdl (pl. allatoktdl, természeti jelenségektdl, mint
vihar, villdm, magassag, viz, tliz, sotétség, vagy pl. orvosi beavatkozasoktdl, vértél, injekcioétodl, stb)
: visszatéré gondolat, ill. cselekvés
6. Poszttraumas stressz (PTSD): nagyobb trauma utdn (pl. sulyos baleset, szexualis abuzus,
bantalmazas, stb.)
7. GAD: kréonikus aggddas, allandé talfeszitettség, idegesség



A teljesitményszorongas

Normalis jelenség, hogy izgulunk feleléskor, dolgozatiraskor, vizsgahelyzetben, vagy nyilvanos
fellépésen, szereplésen, versenyen, megmeérettetésen. Az ilyen tipusu egészseges mertékl szorongas
segit a felkésziilésben, a hozzaallasban, a figyelem dsszpontositdsaban. Am ha a stressz, szorongas
normalisnal nagyobb meérteket olt, akkor megélhetjuk azt, hogy teljesen megzavarodunk, azt érezzuk,
hogy nem tudjuk kontrollalni az esemeényeket, ,megkukulunk® ezt a nagy meérteki

teljesitményszorongast ak nevezzuk. Példaul meg sem tudunk szolalni, vagy
ugyetlenul, félszegen teljesitiink annak ellenére, hogy alaposan felkészultiink. A teljesitményszorongas
a , hiszen nyilvanos, masok megitélésének kitett helyzetekben,

panikrohamszerten éeljuk meg. Ez igy nagyon nincs rendben, ezzel foglalkozni kell, mert el6bb-utobb
el kezdjuk kerulni az ilyen szorongast okozo szituaciokat, pl. nem megyunk versenyre, nem vallalunk
nyilvanos fellépést, stb. Persze ezek a helyzetek nem mindig elkertlhetdk, hiszen iskolaban felelni kell,
munkahelyen prezentalni. Az erds teljesitményszorongast az onbizalom, onértekelés kérdéskorében
kell kezelni hiszen ennek deficitjeként is értelmezhetd, de mindenképpen hatassal van ezekre, mert az
onbizalmat és az onértékelést semmi nem tudja ugy rombolni, mint a bizonytalansag e€s szegyenérzes,
hogy még azt sem vagyok képes megcsinalni, prezentalni, megoldani amiben tehetseges vagyok,
amire készultem, amit tudok...

Bovebb inféért kattints erre az oldalra: https://megoldaskozpont.com/onismeret/teljesitmenyszorongas



Mi a kiilonbség a pszichologus és a pszichiater, valamint a pszichoterapeuta kozo6tt, melyikhez
forduljak, ha segitséget szeretnék kapni?

A pszichiater orvos, 6 irja fel a gydogyszert. Rendszeres idészakonként kontrollra, vagy a gyogyszer
hatdsaival-mellékhatdsaival kapcsolatos gondok esetén kell felkeresni. A pszicholégus nem ir fel
gyogyszert, 6 képzettségének megfeleléen segit, alapvetéen mentalisan egészséges, de nehézséggel
kiizd6 személyeknek (kivéve a klinikai szakpszicholégust, aki mentdlis betegségeket is kezel). A
pszichoterapeuta, terapeuta pszichés zavarok, betegségek esetén pszichoterdpiat végez. Szamos
esetben a pszichiater és a pszicholégus egyben terapeuta is.

A legfontosabb, hogy a gyoégyszeres kezelés mellett pszichoterapiara is sziikség van! Természetesen
csak bizonyos indokolt esetekben szikséges gydgyszeres kezelés, legtobbszor a pszichoterapia,
pszicholdgiai tanacsadas, onismereti csoport, vagy egyéb pszicholdgiai megsegités elégségesek az
allapot javuldsdhoz. Ha segitséget szeretnél kérni, nyugodtan kezdheted egy pszicholégusnal, &
tovabbiranyit, szikség esetén, a megfeleld szakemberhez, de elsé korben is vélaszthatsz magadnak
pszichiadtert, pszichoterapeutat. F6, hogy igényeld a segitséget!

Bévebben ezen a linken tajékozédhatsz: Hogyan keressunk szakembert - Klinikai Pszichologia Tanszék
(semmelweis.hu)



https://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/hogyan-keressunk-szakembert/
https://semmelweis.hu/klinikai-pszichologia/hogyan-keressunk-szakembert/

Nem gyogyszeres kezelés:

1. Pszichoedukacio

2. Légzésgyakorlatok, relaxacio/meditacio, autogén tréning

3. Pszichoterapia (szamos maodszer létezik: pl. kognitiv viselkedésterapia, csaladterapia, stb.)
4. Fizikai aktivitas

Most mar érted mi zajlik benned amikor stresszelsz, vagy szorongsz!

Most mar tudod mit kell tenned!:
1. Mozogj, sportolj!
2. Relaxalj, meditalj, csendesdj el, melyulj el, figyelj befele!
3. Torekedj érteni, értelmezni, megismerni magad, a vilagot, elmehetsz akar onismereti
csoportba, énfejleszté csoportba (pl. WEK csoport: Williams Eletkészségek (eletkeszsegek.hu),
de ha a problémad sulyosabbnak érzed, pszicholégushoz, hogy segitsen ebben.

Ha kérdésed van keress meg az iskolaban, vagy e-mailen, telefonon:
Raduly Katalin Julia iskolapszichologus, egészseégfejleszté szakpszichologus, e-mail: radulykatalin@svk.hu
+36 20 412 6944


http://www.eletkeszsegek.hu/stressz_trening_wek.htm

,_ ) (4
T IFE SKILIL S, INC.
WILLIAMS ELETKESZSEGEK PROGRAM ™

Az iskolaban Williams életkészségek tréning indul Raduly Katalin iskolapszicholégus
vezetésével. A 4X4 oras (45 perces orak) tréning tanitas utan, csutortokon (kb. 5- 8-ik éraban)
lesz megtartva. A tréening kiscsoportos, maximum 8 diak vehet reszt, jelentkezesi sorrendben
lehet bekerulni. Keérdéssel és jelentkezes szandékkal a kovetkez6 elérhetGsegeken talaltok
meg: e-mail: radulykatil0@gmail.com, +36 20 412 6944

A Williams életkészségek tréning egy nagy hatékonysagu stresszkezel6 és pszichoszocialis
készségeket fejleszt6 program, amelynek szamos tudomanyos kutatas igazolta
eredményességét. Vizsgalatok kimutattak, hogy a tréningen elsajatitott stresszkezeldé és
kommunikacios technikakat a diakok hosszabb id6 elteltével is alkalmaztak, vagyis beépitettek
szemelyiséglkbe, igy sikeresebb, elégedettebb személlyé valtak.

A tréningrol boévebben tajekozodhatsz az alabbi oldalon:

Williams Eletkészségek - Stresszkezelés, hatékony kommunikacio (eletkeszsegek.hu)



mailto:radulykati10@gmail.com
http://www.eletkeszsegek.hu/stressz_program.htm
http://www.eletkeszsegek.hu/stressz_program.htm

Relaxacios gyakorlat a stressz és szorongas lekiizdéséhez

Ugy gyakorolj, ahogy kényelmes neked és megfeleld!

Csak addig végezd a gyakorlast, amig az kellemes! Ne folytasd ha fajdalmat,
negativ élményeket élsz at!!!

Teljesitménykényszer és becsvagy nélkil gyakorolj ©!

Maradj 6nmagad ©!




Helyezkedj el kényelmesen. Kezdj el figyelni a légzésedre, szivd be mélyen a levegét, figyeld a
levegé utjat, ahogy a hilivosebb levegé megtolti a mellkasodat, a hasadat..., majd ahogy kilégzéskor
leereszkedik a hasad, a mellkasod ... Ha jol esik, csukd be a szemed. Lazitsd el a tested fentrél lefele
haladva...Lazitsd el a homlokodat, egyszerlien csak fokuszalj ra és akard ellazitani, figyeld meg hogyan
reagal, majd a szemed korili izmokat, a szad koruli izmokat, az arcod, nyakad, vallad, a karjaid,
mellkasod, hatad, gyomrod, medencéd, combjaid, alsé labszarad, labfejed izmait...mar talan ellazult az
egész tested... figyeld meg maradt-e valahol fesziiltség a testedben...ha igen, képzeld el, hogy egy
kellemes meleg pérna felmelegiti ezt a teriiletet, és talédn valamennyire el is lazitja... Eld 4t ennek a mély,
pihentetd ellazuldsnak élményét...éld at ezt a mély ellazuldst...Majd képzeld el, hogy minden
kiléegzésnél, az elhasznalt levegdvel egyltt kifujod a negativ érzéseidet, gondolataidat is...és ahogy
kifUjod a rossz érzéseket, gondolatokat, ugy toltédsz fel pozitivitassal, energidval...majd lassan nyisd ki a
szemed, nyujtézkodj egyet, valjon egészségedre. ©

(Esetleg mondd fel hangrogzitoére, hagyj idét, sziineteket a hangfelvételen az ellazulasnal, a képzeleti
részeknél.)
Rendszeresen gyakorold!

Ha szeretnél relaxacios, meditaciés hanganyagokat hallgatni, kattints ide:
Letolthetd relaxacids hanganyagok - Magatartdstudomanyi Intézet (semmelweis.hu)
Tudatos jelenlét meditaciok:

1. .TESTPA'SZT,A'ZA'@ (tudatos jelenlét meditacidé Dr. Perczel-Forintos Déréval) - YouTube
2. TUDATOS LEGZES (tudatos jelenlét meditacid Dr. Perczel-Forintos Déraval) (voutube.com)



https://semmelweis.hu/magtud/2020/05/27/letoltheto-relaxacios-hanganyagok/
https://www.youtube.com/watch?v=EBjnqncuSGE&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT
https://www.youtube.com/watch?v=SzanpIzoft8&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=t3Jr8apvf90&list=PLYlkZJuqQSYJkQK3boZ_MHUU-MHBsQRDT&index=3
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