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Egészséges életmdd olyan mint egy hidnak a labai és mindegyik pillér egy, az
életiink meghatarozé részét jeloli.

Ezek a pillérek egymas utan jonnek, egymasra éplilnek, igy segitve eld, hogy
kialakitsunk magunknak egy egészséges életstilust. Az elsd pillérek fbleg
elméleti sikon érintik életiinket, mig az utolsdé pillérek mar gyakorlati
megvalositasokat igényelnek.

Ezekrdl a pillérekrdl az http://e-stilusom.com -on folyamatosan targyalunk és
beszéllink.

Az egész nagyon egyszerl, mivel csak egy dontésen mulik, még pedig a Te
dontéseden, hogy hajlandd vagy valtoztatni az életeden, hajlandé vagy fejlodni
és hajlandd vagy uj dolgokat megtanulni a sajat magad érdekében.

Az egyik alappillérnek egy része a stressz kezelés.

Miért is olyan fontos a stressz kezelés?
Az életlink nagyon sokat valtozott az elmult par évtizedben. Eléggé felgyorsult.

A sok U(j elektronikai kityl sokkal kénnyebbé tette életlinket. Most mar
gyakorlatilag barhonnan a vildgon tudunk beszélni szeretteinkkel, ha van egy
internet kapcsolat, munkankat a szamitdégépen végezzilk és a prezentacidt
egy powerpoint segitségével mutatjuk be. A bankkartydk segitségével
gyakorlatilag barhol fizethetink.

Egyszdval nagyon sok terileten sokkal kdnnyebbé valt a dolgunk. Ennek
ellenére egyre tobbet idegeskednek az emberek, és a stressz kezelés igy egyre
fontosabb témava valik.

Sokat idegeskedliink annak ellenére (vagy talan azért is), hogy életlink
konnyebbé valt. Munkahelylinkdén tébb munkat kell elvégezni, tovabb
dolgozunk, megprobalunk haza érni idében, de dugdba keverediink, nincs
otthon esetleg tej mikor haza érlink, de a bolt 20 perc mulva zar és jon a
hétvége.

Béven vannak dolgok amikért az emberek még tudnak idegeskedni és
stresszes helyzetekbe kerillni nap mint nap.


http://e-stilusom.com/

A stressz, mint lattuk egy természetes vele jardja életlinknek. Minden valtozas
vagy Uj feladat stresszel jar. Minden Uj dolog valamilyen szint(
bizonytalansagot is hordoz magaba, ezért is kdnnyebben idegeskediink miatta.

Egyéntdl fliggden kllonbozden reagalunk az ilyen helyzetekre. Akiknek a testi
és lelki ellenallé képessége gyengébb, azok hamarabb reagalnak a stresszes
helyzetekre, a tébbiek nem annyira.

Az, hogy mennyire ,stresszeljik” magunkat egyes dolgokkal és helyzetekkel
figg egyéni stilusunktdl is. Vannak akik kicsit flegmabbak, nem idegesitik
magukat egyszer( dolgokkal, mint elfogyott a tej otthon és jon a hétvége,
~nhem baj majd iszunk vizet”.

Masok hajlamosak tul reagalni a dolgokat és egérbdl is elefantot csindlnak,
minden aprosagban képesek latni a vilagvégét és ezzel az Oriletbe kergetik
magukat és masokat is.

Aztan megint masok egyszerlibben kezelik a stresszes helyzeteket, csak azért
mert pozitivabb bedllitottsdguak és optimistabban allnak hozza dolgokhoz.

A stresszben az a vicces dolog, hogy mint megannyi mas az életben,
kismértékben egyaltalan nem karos, s6t fokozza a teljesit0 és koncentrald
képességlinket.

Azonban ha tul sokat és tul hosszu ideig vagyunk stresszes helyzetnek kitéve
és nem vezetjik le megfelel6 mddszerekkel a stresszt, az mind testi és lelki
bajokhoz vezet.

Milyen problémakhoz vezethet a stressz?

A folyamatos napi szinti és hosszabb idotartamu stressznek az egyik
legnagyobb problémaja, hogy legyengiti az immunrendszeriinket. Az altalanos
stressz okozta tinetek mint az Jallandé idegeskedés, ingerlltség,
tirelmetlenség és az immunsejtjeink romldsa, mind hozza jarul
immunrendszeriink gyengtiléséhez.

Kezdeti tiinetek

Ennek kovetkeztében altalaban el6szor az emberek, atlagosnak mondhaté
betegségekre lesznek fogékonyabbak, példaul egy egyszerl(i megfazasra.

Masik gyakori kezdeti tlinet az étvagytalansag. Kevesebbet eszink, ezért
kimeriltebbnek érezzilk magunkat, amit példaul a munkankra fogunk és nem
igazan ismerjik fel az igazi indokot. Ezzel egy idoben a hangulatunk is
megvaltozik, sokkal egyhangubbak, unottabbak lesziink.



Kezdeti tinetek kozott lehet még a szenvedély betegségek kialakuldsa, példaul
a dohanyzas, amit nagyon sokan elkezdenek, azzal az indokkal, hogy nyugtatja
Oket. Megndvekedett koffein fogyasztas is elég gyakori. Ha ezekre az Uj
szenvedély betegségekre nem figyelink oda az elején, akkor ez a stressz
helyzetekkel egyltt egyéb betegségekhez vezethetnek.

Késobbi, komolyabb tiinetek

A folyamatos stressznek komolyabb tlinetei is lehetnek mint egyszerl hangulat
valtozasok és étvagytalansag.

Ha hosszabb id6n keresztil, gyakorlatilag napi rendszerességgel stresszes
helyzeteknek vagyunk kitéve, az megviseli a sziv és érrendszeriinket is. Ezek a
stressz reakciok kilonbdz6 dolgokban nyilvanulnak meg.

Felgyorsul a szivverés, megnoévekszik a
vérnyomas (megnott koffein fogyasztas
meég ratesz egy lapattal), megvaltozik a
verejtékezésiink is az idegeskedésnek
koszbnhetbéen,emiatt a s6 és iz
haztartasunk is felborul. Emésztésink
ennek kovetkeztében romlik, ami tovabbi
hangulat valtozasokhoz, foleg a joékedv
elvesztéséhez vezet. A férfiaknak még egy
kellemetlen ,mellékhatasa” lehet a sok
idegeskedésnek,ez a hajhullas.

A kilonb6z6 lelki betegségek, amelyek a
stresszel jarnak (emberek korilottliink
kevésbé toleraljak, egyedil érezhetik
magukat az érintettek stb.), még
rasegitenek a megnovekedett vérnyomasra
és szivbetegségekre.

Milyen teriiletekrol jon a stressz és mik okozzak?
Nézzik meg, melyek a leggyakoribb okozdi a stresszes helyzeteknek, miktdl
lesziink leggyakrabban idegesek, mik Utik ki a biztositékot...

Munkahelyi problémak, munkahely elvesztésétdl vald félelem, munkahelyi
elvarasok, munkahelyi versengés, félre értések, problémak a fondklinkkel.

Csaladi problémak, rokonokkal valé félre értések, csaldad és munka
egyensulyanak problémaja, egyet nem értés a napi elvégzendo6 feladatokban a
parunkkal, hazassagban adddo problémak, szexudlis problémak, baba



sziletése.

Pénziigyi problémak, ho végi pénzhiany, gyerekeink iskolaztatasanak
koltségei, csekkek halmozddasa,stb.

Személyiségbeli problémak, irredlis célok kitlizése, kishitliség,
maganyossag, baratok hianya,Uj kérnyezetbe vald beilleszkedés,elfogadas.

Altalanos problémak, allandd rohands, id6hoz és napi id6rendiinkhéz vald
kotottség, forgalmi dugok, koltozéssel jard problémak, napi vitak a koruléttink
lévé emberekkel.

Tehat van béven mibdl valogatni, ha stresszes helyzetet keresliink és ez még
csak par kiragadott példa volt. Nem csoda, hogy annyi ember szenved a
stressz okozta tlinetekben és betegségekben.

A helyzet azonban nem olyan vészes amilyennek tlnik az el6z6 par oldal
alapjan. A legjobb az egészben, hogy ez a sok nem kivanatos betegség mind-
mind megeldzhetd egy kis odafigyeléssel és id6 raforditassal.

Egyszeri technikak

Az elején, amikor még nincsenek komolyabb tlineteink, kisebb ,foltozasokka
is kordaban tudjuk tartani a stresszes helyzeteinket. Ezek egyszer( technikak,
melyeket hajlamosak vagyunk lebecsilni, ha ez igy térténik, nagy hiba, mert
ezek segitenek meggatolni a komolyabb bajok kialakulasat.
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Munkahelyi problémaknal,vagy napkézben, ha (lgyeinket intézziik,faradtnak,
feszliltnek, érezziik magunkat, alljunk meg egy pillanatra. Ilyenkor izmaink és
egész testlink feszllt, ezért a legegyszer(ibb dolog amit tehetiink, hogy egy kis
test mozgassal lazitunk. Nagyon egyszeril vall és nyak gyakorlatok tokéletesek
lehetnek.

Ha az utcan napkdzben érzink ilyesmit, keressiink egy padot, Uljink le, és
csak nézelddjink. 20 perc elegendé egy ilyen lazitasra.

J6jjenek a javaslatok!
***Tippl*** Hajtsuk végre a kovetkezd feladat sort:

Alljunk egyenesen, vallainkat és kezeinket lazan l8gassuk. Tizszer nyugodtan,
lassan korozziink el6re vallainkkal (kezeink tovabbra is l6gva maradnak), majd
tizszer hatra.



Ezutan koévetkezik a nyakgyakorlat. Forditsuk nyakunkat el6szér egyik iranyba,
mintha hatunk mogé szeretnénk nézni majd masik irdnyba. Otszér egymas
utan béven elég elvégezni.

Kovetkezd ugyan ez csak most oldalra forditas helyett ,el0re és hatra dontsik
nyakunkat. Szintén 6tszor.

Végezetil csinalhatunk mindkét irdnyba 5-5nyakkorzést.

Ezek utdn mar csak a karjainkat nyujtsuk egy kicsit, ezt mar mindenki végezze
el izlése szerint. Végezetil egyik majd masik labunkat bokabol koérozve
lazitsuk.

Ezeknek a gyakorlatoknak az az elénye, hogy konnyen, kis helyen
elvégezhetOk és nem kell attél félnink, hogy komplett hllyének néznek,
amiért testmozgast merlnk csinalni.

***Tipp2***Kovetkez0 egyszerld dolog amit alkalmazhatunk, hogy 6ranként
tartsunk 5-6 perc sziinetet a munkankban. Ha koétott munkahelyen dolgozunk,
igyunk egy teat (teat!! ne kavét!!) és beszélgessiink a munkatarsainkkal par
szot, de ne munkahelyi problémakrél. Ez eltereli,oldja a problémas dolgot
ezért a feszliltség oldadik.

***Tipp3***Harmadik trikk ami a segitséglinkre lehet, hogy készitslink egy
egyszer( listat arrol, mi a feladatunk ma, hogyan, mennyi id6 alatt tudjuk
megvaldsitani. Gondoljunk egy-egy pihené idore is.

Ez megsziinteti a bizonytalansagbol adodé stresszt, mert tudjuk, hogy mit kell
csinalni, mennyi idonk van ra, most mar csak el kell végezni. Ezen a ponton ne
kezdjink el aggddni, hogy nem tudunk megcsinalni valamit. Ha elakadtunk
valamiben, kérjuk barataink vagy munkatarsaink segitségét, ez sosem
szégyen.

Ezek a dolgok akkor mikddnek ha elhissziik, hogy mikodnek. Ha negativan,
kétségekkel allunk hozza a dolgainkhoz, akkor azok elvarasainknak
megfelelden fognak alakulni. Ezért egy egészségesebb pozitiv gondolkodas
kifejlesztése csak hasznunkra valhat.

Ha a tiinetek komolyabbak lesznek

Az el6z6 technikakat mindenki alkalmazhatja és segitségére lesznek néhany
stresszes helyzet elkerlilésében és a sulyossaguk cstkkentésében.

Ha azonban mar régebb éta vagyunk folyamatosan stressznek kitéve és latjuk
magunkon a komolyabb tlneteket, akkor ideje elgondolkozni az életstilusunk
és életmodunk megvaltoztatasan.

Ezektdl az emberek elsGre megijednek, mert nagy szavaknak hangzanak. A



valéosagban nem olyan bonyolult és biztosan megéri idét aldozni ra, mert
egészséglink valdszinlleg mindennél fontosabb. Ha nincs egészséglink nincs
semmink. Nem tudunk munkdba menni, nem tudunk gondoskodni sem
magunkrol, sem szeretteinkrol, nem tudunk szérakozni, egy széval igen csak
megvaltozik az életiink.

Ezeket a problémakat érdemes megel6zni. Mivel az életstilus atalakitdsa kicsit
komolyabb téma, ezért erre itt most nehéz lenne kitérni. A témaval a http://e-
stilusom.com -on folyamatosan foglalkozunk, sok segitséggel, koényvekkel,
hanganyagokkal, tippekkel és otletekkel, amikbdl par egyszer(it, de annal
hasznosabbat a stressz kezeléshez most itt is megosztunk.

A stressz feloldasa

A stressz kezelésének legegyszer(ibb moddja,ha egy kicsit eltérébb
gondolkodast alakitunk ki magunknak, amivel kezeljik a stresszes helyzeteket.
A stressz feloldasat legkdnnyebben lazitassal, kikapcsoldédassal és sporttal
tudjuk megoldani.

Ezek mind nagy témakat olelnek fel, de par egyszeri dolgot mar most is
hasznalhatunk ezekrdl a tertletekrol.

Lazits napi és heti szinten is!

Ha haza értél a munkabdl adj magadnak egy kis idét a relaxacidra! Ha van egy
szép csaladod, akkor ez nem egyszer(,gyerekek rohangalhatnak korilotted,
fozni kell vagy éppen takaritani, esetleg parodnak segiteni valamilyen
munkahelyi gond megolddsdban. Ha ennyi megoldandd dolog van, akkor
halaszd el, de mindenféleképp adj idot a relaxacidra, mindennap!

Mit értlink ez alatt?

***Tipp4***Vonulj el az egyik szobaba, ljél le a kedvenc fotelodba vagy
kanapédra, hunyd be a szemed és ne gondolj semmire! Ez elsOre nehéz, ezért
egy gyakorlatként koncentradlj a fejtetddre el6szor, és koncentralj arra, hogy
ellazitod! Ha ezzel meg vagy menj az arcodra, szemhéjadra, és a tested tobbi
részére ugyanigy, koncentralj a gondolt testrészekre, majd lazitsd el dket!

Ez egy jo 5-10 perces gyakorlat. A végén csak hagyd behunyva a szemed és
koncentralj egy kellemes dologra, mondjuk a kedvenc pihend helyedre,
képzeld el, ahogy egyedil relaxdlsz ott. Ha ezt elvégzed mindennap (igazan
nem megerdltet6 10-15perc gyakorlat 06sszesen) mar sokat segitettél
magadon.
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***Tipp5*** Végy egy meleg flirdot, amiben hasznalj aromaterapias olajokat
( kilonb6z6 illdolajoknak fantasztikus hatdsa van az egészségedre és a stressz
feloldasara) és lazits a kadban par percig! Ha van ra lehet6ség paroddal egyditt
tedd ezt! Egy kdlcsonds masszazsa a vallaknak, nyaknak és hatnak lefekvés
elott eszméletlen csodakra képes, masnap reggel teljesen kicseréltnek fogod
magad érezni!

Ezeket a dolgokat napi szinten elvégezhetjiik, heti egy napot pedig téltsliink
teljes nyugalomban. Egy vasarnap vagy szombat legyen a csaldadunké. Ha
egyeduladlléak vagyunk, téltsink magunkra egy napot, a heti elvégzett munka
jutalmakeént.

Menjunk el valahova. Nem kell nagy dolgokra gondolni, egy séta a kozeli
kilatohoz, vagy erd6be, elmenni a moziba vagy vidamparkba, olyan helyre,
ahol szivesen tartdézkodunk, amit szeretlink csindlni. Ha elmegylink sportolni
valahova, esetleg azzal teszink legjobbat magunknak. Egy Uszds nem csak a
legjobb stressz oldd sportok kodzott van, hanem az egyik legegészségesebb
testmozgas amit végezhetiink.

A testmozgas

Ezzel egy masik fontos
ponthoz érkeztiink el a
testmozgashoz. A rendszeres
heti tobbszori testmozgas
elengedhetetlen az
egészséges életmaddhoz.

Napi szinten ha fél éra
testmozgast végzink (egy
egyszer( séta, kocogas vagy
joga, amelyik tetszik)
gyakorlatilag a legjobb
stresszoldd, amit csak
eltudunk képzelni.

***Tipp6***Heti legalabb egyszer végezziink valamilyen testmozgast,
talaljunk egy olyan sportot vagy harc mlivészetet, ami tetszik neklink. Ha
szeretjlik az Uszast, az nagyszer(, a legjobb stressz oldd testmozgasok egyike
és az egyik legegészségesebb is.

Sokaknal (féleg férfiaknal) mUikodik, ha példaul egy harc mivészetet kezdenek
el m(ivelni. Itt megint hatalmas tarhaz kozil valogathatunk az aikidotél kezdve
a kendon at ami eszlinkbe jut. A férfiaknal azért is jok a harcmivészetek, mert
fegyelemre tanitanak és testlinket is jobban megtanuljuk iranyitani. Ez utébbi



extra onbizalmat és magabiztossagot ad, ami a holgyeknek is imponal.

Holgyeknek egy jé testmozgas lehet a tanc. Mindenki sajat zenei izlésének
megfelel6 tanc format megtaldlhatja, csak az interneten kell egy Kkicsit
keresniuk.

Az a jo ezekben a csoportos testmozgasokban (harcm(ivészetek, tanc), hogy
mikdzben moliveljik, megismerkedhetliink (j emberekkel, (j baratokat
szerezhetlink és ezekkel az emberekkel kilénb6z6 Uj érdekes témakrol fogunk
beszélgetni (nem a munkahelyi gondokrdl), ami szintén segiti oldani a stresszt.

***Tipp7*** Egy fontos pont. Mivel olyan sok helyrél érhet minket stresszes
helyzet, a munkankbdl, csaladon belll, pénzigyi vagy csak egyszer( atlagos
szituaciokbdl, ezért néha megfeledkeziink, hogy amin idegeskediink az tényleg
a mi problémank-e?

Gyakran mar csak ugy ,reflexb6l” is felkapjuk valamin a vizet, elkezdink
valami teljesen negativ dologrél beszélni és bombazni magunkat negativ
gondolatokkal, étletekkel.

Lehet Ugy tlnik,azt érezzik, hogy a problémak tornyosulnak koéruléttink és
egyre tobb a bajunk, haszndljunk egy nagyon egyszerli modszert ezek
megoldasara.

Irjuk le a problémainkat egy lapra. Nagyon egyszer(i. Fogunk egy fehér
lapot, tollat vagy ceruzat és elkezdliink leirni minden bajt, amit jelen
pillanatban (tényleg mindent ami az eszlinkbe jart vagy jar most) érziink és
rogton leirjuk Oket.

Ismerjiik fel a problémat. Ez alatt azt értjik, hogy felismerjik, hogy egy
probléma az valdban probléma, egy helyzet valéban megoldasra var, vagy
valami valdéban bant minket. Ez az els6 Iépés. Ha valamit nem tudunk
felismerni, akkor a megoldasan sem érdemes elkezdeni gondolkodni.

Néha ezek a hattérben bujnak meg, ezért lehet, hogy dsszefliggésekben kell
keresni a valaszt, lényeg, hogy szanjunk ra egy kis id6t, napkdzben mikdzben
tevékenykediink, ellenérizzik, hogy miket gondolunk és mi jar az agyunkban.

Biztos, hogy a probléma a mienk? Nagyon sokszor el6fordul, hogy masok
problémain aggodunk, vagy masok cselekedetein problémazunk, lényeg, hogy
eszméletlen sok energiat forditanak az atlag emberek arra, hogy masok
problémain, cselekedetein, kijelentésein ragdédnak.

Felmerilhetnek itt ilyen példak mint példaul, hallunk a tévében egy rossz hirt,
valakit kiraboltak, megnott az autdlopasok szama, vagy randalirozék
kicsavartak egy villany pdéznat...



Esetleg a baratinkkal beszélgettiink, hogy valakinek elloptdk az autéjat vagy
elromlott a szamitdogépe és Ujat kell venni. Néha hajlamosak vagyunk ilyen
dolgokon 6rakig sajnalkozni,esetleg idegeskedni, ezzel artva testiinknek.

Viszont, mint annyi mas ez is kdnnyen orvosolhaté. Egyszerien kérdezzik meg
magunktol, hogy a probléma a mienk-e, ha nem a mienk, megtudjuk-e most
vagy rovid idén belll oldani, tudunk-e rajta segiteni. Ha nem, akkor felejtsiik
el és foglalkozzunk a sajat dolgainkkal, a sajat problémainkkal és azokat
oldjuk meg, hogy minél kevesebbet idegeskedjlink a vélt gondokon.

Természetesen, ha valamelyik hozza tartozénk bajba keril, vagy problémaja
van, akkor segitlink neki a megoldasban, foleg ha erre meg is kér, de ez nem
jelenti azt, hogy masok bajain kell ragéodnunk érakat, napokat.

Mit6él mikodik?

Attdl, hogy csak egy magaban olvasunk, érdeklédiink egy témardl az semmi
valtozast nem fog eszkdzolni életlinkben. Esetleg okosabbak lesziink tdle,
legkdzelebb, ha beszélgetiink valakivel, tobb témahoz tudunk hozzaszdlni.

Ahogy Mark Twain mondta:

“Egy olyan ember, aki nem olvas konyveket, semmivel sem kiilonb
annal, mint aki nem tudja elolvasni 6ket.”

Ezzel arra probalunk célozni, hogy ezek a technikdk csak akkor fognak
mUkodni ha hasznaljuk 6ket, és elhatarozzuk, hogy beépitjik 6ket életlinkbe.

Ehhez kitartas kell, no meg id6. Mind a ketté megoldhatd. Tuti biztos, 100%,
hogy ez nem fog egyik naprol a masikra sikertlni. Azt szoktdk mondani,
ahhoz, hogy valami a szokasunkka valjon, legalabb egy hdnapig kell
gyakorolni, ismételni. A jé dolgokhoz (mint példaul egy meleg flirdg,
fird6olajokkal), konnyebb hozzaszokni, de ezeket tudatosan kell elérnink.

Gyakorlashoz kiilénb6z6 modokat hasznalhatunk. Feldllithatunk egy heti
menetrendet arra, mikor és mit gyakorlunk, rakhatunk emlékeztetot a
hitonkre, mobilunkba, ami mindig emlékeztet az elvégzenddbkre,igy érezzik
majd a sikert is , ami mindenkinek jdl esik.

Lényeg, hogy hatarozzuk el, folyamatosan hasznalni fogjuk 6ket, gyakoroljuk a
technikakat és beépitjik Oket életlinkbe.
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Ha elég érdekesnek és hasznosnak talaltad, akkor ajanljad barataidnak is
ezt az oktatd anyagot.

Ez az oktatd anyag a:

Creative Commons Nevezd meg!-Ne add el!-Ne valtoztasd! 2.5 Magyarorszag
License

alatt all, ami annyit jelent, hogy nyugodtan elolvashatod, elkildheted
barataidnak, sét le is masolhatod, hasznalhatod sajat munkaidhoz, csak
ne valtoztasd meg és utalj ra, hogy honnan van. A részleteket a linken
talalod.
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