DOSSZIE

5 TIPP STRESSZOLDASRA

Ahhoz, hogy testi és lelki egészségiinket ne kezdje ki a rank
nehezedd nyomas, meg kell taldlni a g6z kiengedésének személyre
szabott, hatékony modjat. Ehhez adunk otleteket.

BESZELGESSUNK!

A megfeleld tarsas tamasz, a ta-

mogato szocidlis kdzeg renge-
teget segithet, de ehhez az is kell, hogy
a stresszben é16 személy is akarjon be-
szélni az 6t nyomasztd kérdésekrdl, hogy
6rémét, banatat, aggodalmait merje
a parjaval, barataival, rokonaival meg-
osztani. A kibeszélés azonnal egyfajta
enyhlést hoz. Falucskai-Juhdsz Henriett
klinikai szakpszicholégus szerint soha ne
mondjuk a masiknak, hogy ne sirjon, sét
nyugodtan biztassuk arra, hogy sirja ki

MOZDULJUNK!
A fesziiltséget levezetni leginkdbb mozgdassal,
fizikai igénybevétellel lehet. A legtobb sportndl medfi-
gyelhetd: nagy, megterheld teljesitmény utdn a megkony-
nyebbiilés is nagyobb, egyfajta paraszimpatikus, tudatmoédosult
allapot jon létre, ami kiemelten pihenteti az idegrendszert. Minden
fizikai aktivitds oldja a feszliltséget, legyen az gyaloglds az emeleti
megbeszélésre, vagy egy-két megallonyi séta a
nap végén. Az, hogy kinek melyik mozgasforma
hozza el az dhitott nyugalmat, fligg a személyi-
ségtdl, az élethelyzettdl és az egészséglgyi
allapottol. A tdncordkat szivesen valasztjak
a tarsasag- és zenekedveld emberek, a fu-

a szamitégép eldtt

szabad levegé. Fontos: a vélasz-
tdsndl a sajat igényeinket és

kikapcsolodast jelenté cselekvések pedig
lelkileg segitenek szlineteltetni a rdgodast.
Nagyon fontos, hogy a stresszoldas aktiv
legyen, vagyis legyenek olyan fazisok, ami-

tasra tébben szavaznak azok, akik szeret-
nének kicsit egyeddl lenni, és akiknek

magat, hiszen az emocionalis kdnnyekkel
olyan anyagok Urlilnek ki a szervezetbdl,
amelyek fiziol6gidsan oldjék a stresszt.
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Ulve hidnyzik a I

tékonyabb gyors stresszoldasra azok képesek, akik
autogén tréning soran elsajatitottak, begyakorol-
ték, hogy mi az a tevékenység, feladatsor,
amely akar 6t perc alatt kiegyensu-
lyozott, harmonikus &llapotot
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M o o oo __ . Két értekezlet kozoétt, a kardcsonyi hajtasban %
1 nincs mindig id6é elmenni futni, vagy bedagasztani
ALKOSSUNK! ! 5 19 el gy bt
A mozgés mellett az 6sz- . egy kenyeret, de akar par perc alatt is enyhiteni lehet b
szes olyan tevékenység hasznos, ! a rdnk nehezedé nyomason. Egy kocka csoki, egy finom E
amely segit kilépni a megszo- T . gylmolcs, egy szélécukor azonnal ad egy kis energia- e
kott, aggodalmat okozé hely- : |oketet, és apré ajandékként szolgél a Iéleknek. Segit, ha f
zetbél, hogy eg,]y idére felszabaduljunka ! felhivunk egy bardtnét, és beszélgetiink kicsit, elolvasunk e
) q - o P a o
nyomas all. A sport fizikailag fontos szer- : egy fejezetet a konyviinkbdl, meghallgatjuk a kedvenc :
vezetiinknek, az alkoto tevékenységek . porgds vagy éppen nyugtatd zeneszdmunkat. A legha- 4
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kor elcsendesedik az elme, szarnyalnak

a gondolatok, kicsit elemelkedtink a min-
dennapi gondoktdl. Erre j6 lehet a himzés,
kotés, kalligrafia; van, akit a siitikészités,
kelttészta-gyuras nyugtat meg, sok férfi a
horgészattal tudja hatékonyan kiengedni
a gdzt, elérni az igazi pihenéshez sziiksé-
ges tudatmdédosult dllapotot. A mozgdsfor-
ma megvélasztdsdhoz hasonldan itt is az
a lényeg, hogy a sajat érdekeinket és ér-
deklédésiinket tartsuk szem elétt. Erde-
mes tébb dolgot kiprébalni, hogy megtalal-
juk a magunk pihentet6 kedvtelését.
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TOREKEDJUNK A HARMONIARA!

Az lenne az idedlis, ha a mindennapokban ugyanannyi id6t tudnank a stresszt oldé
tevékenységekre forditani, mint amennyit szenvediink téle, igy alakulhatna ki a megfele-

16 egyensuly, harmoénia. Erre a civilizalt tarsadalmakban egyre kevésbé van lehet6ség, de
egészséglink védelme érdekében mégis muszaj rendszeresen idét szakitani ra, a minden-
napi rutinba beépiteni. Falucskai-Juhasz Henriett arra figyelmeztet, ugy lenne helyes, hogy
amikor a stressz fokozdédik, akkor az oldé tevékenységekre forditott id6t is noveljiik.
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