A LELKI EGYENSULY
MEGORZESE

érzelmileg és fizikailag megterhelo
helyzetekben

(pl. COVID-19 jarvany) és a
hétkéznapokban



A stressz kezelése, megkuzdes
a siresszel

A fesziltség és szorongas csokkentése



A stressz megprobadltatast, igénybevételt jelent.
Testben, Iélekben egyfajta kényelmetlen,
feszOlt dllapotot eredményezhet.

A stressz elkerUlhetetlen velejardja eltinknek.
Pozitiv (vakacio, kardcsony, testverszuletés) és
negativ (szerelmi csalddads, iskolai problemdak)
életesemények egyardnt stressz keltdek
lehetnek.

Hogy ki mit és mennyire tart feszlltsegkeltonek
az egyeni kulonbségeket mutat.

Ha hosszu tavon nem tudjuk csdkkenteni a
stresszt az akdr betegsegek kialakuldsdhoz
vezethet.
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Stressz kezelési technikak:

mozgads, sport (forraskent
haszndalhato a youtube
csatorna)

relaxacio (lazitas): pl. joga,
autogen tréning,
zenehallgatds, olvasads,
zenelés, dllatokkal vald
foglalkozdas

neveteés, sirds L

beszélgetés (bardtokkal, '
csaladtagokkal)



Stressz kezelési technikak:

segitsegkeres (pl. mentalhygienes
szakember, pszicholdgus)

deru, porzitiv életszemlelet (az élet
apro oromeinek megtaldldsa,
~innen mar csak jobb lehet”)

alternativakban, lehetésegekben
vald gondolkodds (jo ha van A
terve, B terve és esetleg egy C
terve is, valamelyik csak bejonl)

fontossagi sorrend feldllitasa (tul
sok feladat esetén)

korabbi hatékonynak bizonyult
stresszkezelési technikdak
felelevenitése



Amivel még tovabba segithetink magunknak:

ERZELMILEG POIZITiV

POLI] PANASZKODAS
VISZONYULASMOD

MELLOZESE

REMENY, HIT







Amivel még tovabba segithetink magunknak:

HA ELKESEREDETT ES SZOMORU,
SEGITHETI A MEGBIRKOZAST A NEGATIV
GONDOLATOKKAL, HA ARRA GONDOL,

HOGY EBBEN A HELYZETBEN

,TERMESZETES, AZ ELET/HELYZET

VELEJAROJA A SIORONGAS, A FELELEM,
A NEGATIV ERZESEK,

,NEM KELL MINDENT TOKELETESEN
CSINALNOM”
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