STRESSZ
NAPLO

Ahhoz, hogy meg tudjunk kizdeni a stresszel, meg kell ismerniink azt.
Ehhez arra van szikség, hogy minél tébbet tudjunk a stresszkeltd
helyzetekr8l és a sajat érzéseinkrll, reakcidinkrél. Sokan nem is érzik,
hogy stresszben léteznek, mert megszoktdk azt, de a j6 megfigyelés
képessége fejleszthetG! A napld segitségével naplézzuk minden egyes
stresszes helyzetinket, ahogyan éppen térténik. Fontos, hogy ne varjunk

sokat vele, legjobb, ha akkor felirjuk, amikor éppen térténik.

OSSZEALLITOTTA: KOLLERITS ELIZA



Bepez
MIA STRESSZ?

A stressz fizikai és kémiai (hormondlis)
reakcidk bonyolult folyamata, amelyet egy
erOs érzelmi inger valt ki.
Megkilénboztethetink  akut  és  krénikus
stresszt. Az akut stressz a szervezet
révidtavd, adott pillanatban a stresszorra
adott reakcidja. Ezzel szemben a krénikus
stressz hosszutdvon fennmarad, folyamatos
készenléti dllapotban tartva a testet. Ekkor
az egyén valamilyen olyan stresszornak van
kitéve amit nem tud megsziintetni, vagy
azért mert fel sem ismeri azt, vagy azért

mert képtelen fellépni ellene.

a\/

Az ember nem
figgetlen a
kornyezetétdl,
amelyben létezik.
Gyakran kornyezeti
inger valtja ki a stresszt:
az egyik legnagyobb
stresszt az okozza, ha
nem lehetiink
onmagunk, ¢s valaki
masnak probalunk

mutatkozni.
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A tdbldzatba jegyezziik fel, hogy...

- mikor tértént (nap és éra)

- milyennek éreztik a stresszt (0-10)
- hol voltunk, kivel voltunk, mi tértént
- milyen testi tuineteket észleltiink

- mire gondoltunk, mit éreztink

- mire gondoltunk és mit tettiink, hogy

megnyugtassuk magunkat

- sikeres volt-e a megkiizdés
- hogyan ért véget a stresszes helyzet

- mit tudndank tenni legkézelebb

A stressz olyvan embert is
¢rinthet, aki agy
gondolja, hogy az ¢lete
teljesen jo, normalis,
mivel nem tudatosul

benne a stressz.

Az emberek testi ¢és lelki
cgészsége nem ftggetlen
cgymastol. A testink
allapota ¢s betegségei
osszefuggenck a
lelkiallapotunkkal, az
¢rzéscinkkel. Ha nem
tudunk nemet mondani,
gyakran a testink teszi

meg czt helyettink.
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A :
KESZITOJE

A naplét a "paniknapld” mintdjdra készitettem,
kis médositdsokkal. A stresszr6l készilt
6sszefoglald forrdsa nagyrészt Dr. Maté Gdabor
kdnyve, A test ldzaddsa. Annak ellenére, hogy
ezek az informécidk sok helyen fellelhet6k,

mégis szeretném Ot hivatkozni, mivel a kényve

adta az étletet a napléhoz.

Kollerits Eliza vagyok, viselkedéselemz8, okleveles pszicholdgus és leend6 komplex
mUvészeti terapeuta. Jelenleg az ELTE Pszicholdgia Doktori Iskola Személyiség- és
egészségpszicholdgia programjénak doktorandusza vagyok. Amellett, hogy
magdnpraxisban fogadom a normativ krizissel, életvezetési nehézségekkel hozzém
forduldkat, tudomdnyos munkdt is végzek. 2019 Sta  vizsgdlom a
pajzsmirigybetegséggel él6 nbk személyiségét, életminGségét. Ha érinti a
betegség, vegyen részt a kutatdsokban, és segitse a tudomany el6rehaladését!
2022.09.16.

TOBB SEGITSEGRE ©® &
VAN SZUKSEGE? eliza.kolleritsegmail.com

+36 30 29 82 131

VAROM HIVASAT! www.kolleritseliza.hu




