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1. A STRESSZ ES KEZELESENEK LEHETOSEGEI

1.1. A stressz jelentése

A stressz kozismert és gyakran hasznalt kifejezés napjainkban. Naponta hallhatjuk a
»stresszelek™ kifejezést annak szinonimajaként, hogy fesziilt vagyok, aggodom a helyzetem
miatt, szorongok a ram nehezedd nyomads alatt. De gyakran szdlitanak fel arra is, hogy ,,ne
stresszelj mar”, nyugalomra intésként, annak érdekében, hogy sikeriiljon elengedni egy
problémat, vagy éppen lazitani egy kicsit. Mindennapjaink része lett a stressz.

A Kutaté Centrum felmérése szerint a magyarok haromnegyede érzi ugy, hogy meglehetdsen
sok stressz hatdsa alatt ¢l. Els6sorban a ndket érinti ez a probléma, akiknek a 80 szdzaléka
gyakran érzi azt, hogy tul sok a stressz az életében, mig a férfiaknal ez az arany 70 szazalék'.
A korosztalyok érintettségében is van kiilonbség, mig a 18-64 éves korosztaly (aktiv
munkavallaloi réteg) 22 szazaléka érzi folyamatosan a til nagy nyomast, 75 szézalék azt, hogy
gyakran éri tul sok stressz a mindennapokban, addig az iddsebbeknél ez az arany érezhetden
lecsokken. Ennek magyarazata lehet az, hogy az egyik jelentds stresszforrds, a munka mar
kiesik az idosebbek életébol. Ugyanakkor megvaltoznak ebben a korban a prioritasok is, a napi
bosszlisagokat kevésbé élik meg stresszként?.,

A koztudatban a stressz fogalmat leginkabb negativ értelemben hasznaljuk, de ez nem ilyen
egyértelmii. Az élet nem képzelhetd el stresszmentesen, nem lehet elkeriilni. A negativ
megkozelités abbol adddik, hogy gyakran azonositjuk a benniinket ért rossz események
hatasaival, a kiszolgaltatottsag, tehetetlenség okozta fesziiltséggel, szorongassal.

A stressz sz6 eredetileg egy orvosi szakkifejezés volt, amelyet a szervezetnek a kiilonféle
ingerekre adott valaszara alkalmaztak. A stressz-elmélet és kutatds elismert nemzetkdzi hirti
megalapozoja a magyar szdrmazasu Selye Janos volt (1907-1982). Az ¢ élettani-biologiai
megkozelitése is a valaszra, reakciora helyezte a hangsulyt, Ggy vélte, hogy a stressz egyfajta
nem specifikus valasz a test részérél valamilyen igénybevételre, amely alkalmazkodasra
készteti. Selye Janos (1978) szerint tehat a stressz nem mas, mint az emberi szervezet barmiféle
igénybevételre adott reakcidja. Szdmos mas definicio is létezik a stressz meghatarozasara,
k6zos benniik a valtozas fogalma. Két Gsszetevot neveznek meg: a valtozas igényét kivaltd
helyzetet, azaz a stresszort, az egyén rendelkezésére allo valaszlehetéségeket, eszkozoket. Ez a
stresszreakcio. Az, hogy az egyén hogyan viselkedik a stresszel jard szituacioban, fligg egyéni
%(;c’pességeitc’il, valamint a rendelkezésére allo6 megkiizdési technikaktol

1.2. A szervezet stresszre adott reakcioi

A szervezet egyik biologiai reakcidjanak leirasa Cannon nevéhez flizédik. ,,Cannon-féle
vészreakcionak nevezziik azt az altalanos azonnali idegélettani vélaszt, ami a stresszor
jellegétdl fiiggetleniil, (hideg, meleg hohatés, sériilés, fajdalom, stb.) kovetkezik be. Ennek
lényege, hogy a zsigeri idegrendszer aktivadlja a mellékvesevel6t €s onnan hirtelen nagy
mennyiségii adrenalin jut a vérkeringésbe. A Cannon-féle vészreakcio a szimpatico-adrenalis
rendszer mozgositdsa, vagyis a szervezet készenléti allapotba hozatala a ,veszély”
elharitasara™?,

Selye Janos megalkotta az Altalanos Adaptacios Szindroma fazisait leiré stressz-modellt, amely
szerint a szervezet stresszorra adott hirtelen védekezési reakcidja mellett a hipotalamusz, a
hipofizis, és a mellékvesekéreg egy tartdsabb reakciot is eredményez. Ez lehetévé teszi, hogy a
szervezet megfeleléen tudjon ellenallni a fokozott terhelésnek *°.
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Selye Janos stressz-elmélete szerint az emberi szervezet altal a stresszre adott valaszok mindig
ugyanazokbol a 1épésekbdl allnak. Elsoként kialakul egy késziiltségi reakcid, amelyet a
stresszor valt ki, majd az alkalmazkodas vagy ellenallas fazisa kovetkezik, végiil pedig a
kimeriilés. A stressz karos hatasokkal jar, tartos stressz esetén a szervezet kimertil, jelentOs
karosodasokat szenvedhet el. Hatasara stresszhormonok, adrenalin és kortizol termelddnek.
Abban az esetben, ha ezek fokozzak a fizikai ¢és szellemi teljesitményt, akkor
hatékonysagnoveld, azaz facilitdlo szorongasrol beszéliink. Amennyiben azonban tal erds
fesziiltséggel jar a stresszhelyzet, az mar gatlo hatast fejthet ki, leblokkolast, ez a debilizalo
szorongas. A szorongds a nyomaszto tehetetlenség érzése, amely a traumatikus helyzetekben
jelenik meg, amikor az egyén nem tudja kezelni a rd zdulo6 veszélyt, amikor Ggy itéli meg, nem
tud megkiizdeni a stresszorral. A szorongas egy normalis €s természetes reakcio, amelynek
viselkedésmozgdsitd szerepe van®. A szorongis kiilonbozdképpen jelenik meg mindenkinél,
hiszen az embereknek egyéni, rajuk jellemzo altalanos szorongasszintje van. Az altalanos
szorongasszint a vondsszorongas. Az, hogy a szorongas milyen helyzetben és milyen mértékben
jelentkezik, az adott helyzettdl fiigg. A szorongasnak ez a fajtaja az allapotszorongas’.

A hosszatavu stressz kimeriti a szervezetet, karositja az egészséget, ezért fontos megismerni
olyan modszereket, amelyekkel a stressz kezelése lehetévé valik. Ezen moddszerek kozé
tartoznak a kiilonb6zo stresszoldo relaxacios és 1égzégyakorlatok. Ahhoz, hogy a stresszt valaki
megfelelden tudja kezelni, elsé 1épésként meg kell ismerni azokat az okokat is, amelyek
szorongast valthatnak ki az egyénbdl.

1.3. A stressz kivalto okai

A szorongds akkor jelentkezik, ha az egyén biztonsadgérzete megrendiil. Ez kovetkezik be
azokban a helyzetekben, amikor valaki tigy érzi, bels6 eréforrasai nem elegenddek ahhoz, hogy
kontrollalni tudja a szituaciot®.

A kovetkezokben attekintjiik, hogy milyen ¢életesemények jelentenek stresszforrast és hogy
Holmes és Rahe amerikai kutatok hogyan rangsoroltadk ezeket intenzitasuk alapjan. Ha a
stresszorok intenzitasdnak Osszege egy ¢€v alatt tallépi a haromszaz pontot, akkor mar az
egészségre artalmas stressz szintrél beszéliink®. Az altaluk készitett besorolast foglalja 6ssze az
1. tablazat.

Hazastars haléla 100
Valas 73
Hazastarsi kiilonélés 65
Borton 63
Kozeli hozzatartozo halala 63
Sériilés, baleset vagy betegség 53
Hazassag 53
Munkahely elvesztése, elbocsatés 47
Hézastérsi kibékiilés 45
Nyugdijazas 45
Kozeli hozzétartozo betegsége 44
Terhesség 40
Szexudlis problémak 39
Uj csaladtag érkezése 39
Munkahelyi professziondlis problémak 39
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Anyagi helyzetben bedllt véltozas 38
Kozeli barat haléla 37
Helyzetvéltoztatas 36
Hézastérsi vitdk rendszeres ismétlodése 35
Jelzalog vagy nagyobb pénzkdlcson 31
Hivatasbeli feleldsség megvaltozasa 29
Gyerek elhagyja az otthont 29
Konfliktus a nagysziilokkel 29
Viératlan személyes siker 28
Hézastars dolgozni kezd, vagy abbahagyja a

munkat 26
Iskolakezdés vagy tanulmanyok befejezése 26
Létfeltételek valtozasa 25
Személyes szokdsok modosulasa 24
Nehézségek a fonokkel 23
Munkafeltételek vagy munkadrak valtozasa 20
Koltozés 20
Iskolavaltozas 20
Szabadidg eltoltésének megvaltozasa 19
Vallasvéltoztatas 19
Szocialis-tarsadalmi tevékenység valtozasa 18
Kisebb 0sszegli kolcson vagy jelzalog 17
Alvaési szokésok valtozasa 16
Csalddi 6sszejovetelek litemének valtozasa 15
Etkezési szokdsok valtozasa 15
Udiilés 13
Karéacsony 12
Szabalysértés, kihdgas 11

1. tablazat: A stresszt kivalto életesemények listaja Holmes — Rahe szerint
Forrds: Sajat szerkesztés®

Lathatd, hogy ebben a felsoroldsban nem csak negativ, hanem pozitiv események is
szerepelnek. Ennek oka az, hogy akér banatrol, akar 6romrdl van sz6, annak ellenére, hogy
masként értékeljiik, a szervezet szamara ugyanugy distresszt, azaz megterheld stresszhatést
jelent®,

A stresszt kivalto események kozé tartoznak egyarant a traumatikus események (katasztrofak,
arviz, haboru), a kiillonbozd probatételek (mint példaul a vizsgak, vagy a versenyeken valo
részvétel), az életmodban bekovetkezd nagyobb valtozadsok (koltozés, héazassag,
csaladalapitas), és a konfliktusok kiilonb6z6 formai (belsé konfliktusok, mdasokkal valo
konfliktusok, szervezeti konfliktusok stb.)°.

A stresszorokat masfajta szempont alapjan is lehet csoportositani, léteznek munkahelyi
stresszorok, csaladi stresszorok, szervezettel kapcsolatos stresszorok, a tarsadalomban
megjelend stresszorok, valamint az anyagi helyzettel kapcsolatos stresszorok'!2,

Azt, hogy egyes események mekkora stresszhatast idéznek eld a szervezetben, a kovetkezd
tényezok befolyésoljak:
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e cgyéni értékelés

e az eléfordulas gyakorisaga
e cgyidejliség

e iddtartam

e intenzitas

e sokféleség

e ujdonsag®.

Atkinson és munkatarsai (1994) emellett még kiemelik az alabbi jellemzdék fontossagat:

o bejosolhatosag: ha az esemény bekovetkezése varhatd, az egyén fel tud rd késziilni,
kevésbé megterheld, mint a kiszamithatatlanul bekdvetkezo helyzetek

e Dbefolyasolhatosag: a legerOsebb stresszkeltd tényez0 az egyén szamara a tehetetlenség
érzése, amennyiben Ugy érzi, hatdssal van az eseményekre, kisebb stresszt ¢l at
ugyanazon helyzetek hatdsara

o az események személyes értékelése: az egyéni interpretdcid hatdrozza meg, hogy
mennyire érez valaki egy helyzetet befolyasolhatonak, alakithatonak® 2,

1.4. A stressz tiinetei

Az ENSZ Egészségiigyi Vilagszervezete, a WHO szerint napjainkban a lelki nyomas felelds az
el6forduld betegségek 70%-aért. Ma a magyar lakossag 18 szdzaléka szenved a stressz
kovetkeztében kialakult egészségiigyi problémaktol, és minden harmadik dolgozé embernek
csokken a munkaképessége hazankban a stressz karos hatdsai miatt'®, A stressz szamos fizikai,
szellemi ¢és érzelmi tiinetet idézhet ¢l6, érdemes figyelni ezekre, hogy még a komolyabb
egeészseégligyl karosodasok eldtt felismerhetéveé valjon a fokozott stressznek vald kitettség, €s
id6ében el lehessen kezdeni a stressz kezelését.

Fizikai tlinetek
e kiilonbozo sziv és érrendszeri tlinetek (remegés, magas pulzusszam, ajulas stb.)
o |égzdszervi tiinetek (példaul szapora vagy nehéz 1égzés, fulladasérzés)
e neuromuszkularis tlinetek (merevség, kéz vagy labgorcs, mozgéaszavarok, altalanos
gyengeség érzése, tulzott aktivitas stb.)
e gasztrointentalis tiinetek (hanyinger, étvagytalansag, evési kényszer, gyomorfajdalom,
emésztési zavarok, gyomorégés, hasmenés stb.)
e avizeletkivalaszto rendszer tlinetei (gyakori vizelési inger)
e cgyeb, nem specifikus tiinetek (dlmatlansag, borkititések, hiivos, nyirkos bor, sdpadtsag,
Kipirosodott arc, izzadas, viszketés stb.)®4,
Szellemi tiinetek
e (Csokkent kreativitas
Fantaziaszegénység
Feledékenység
A jovO helyett a multba tekintés
Osszpontositas hianya
Kiilsé ingerekkel szemben figyelmetlenség
e Részletekkel szembeni figyelmetlenség®4.
Viselkedésbeli, érzelmi tlinetek
e Aggodalom, fesziiltség
e [zgatottsag, tiirelmetlenség
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e Depresszio, rossz kedélyallapot
e Hatarozatlansag

e Diih, fokozott sértdédékenység
e Kisebbrendiiségi érzés

e Masok hibaztatasa

e Nyugtalansag, idegesség

Péanik

Tulzott alkoholfogyasztas
Panaszkodas
Visszavonultsag®4

Az, hogy ki hogyan reagal a kiilonb6z0 stresszhatdsokra nemcsak a fenndllo szitudciotol fiigg,
hanem a személyiség is nagyban meghatarozza, hogy az egyén hogyan értékeli az adott
helyzetet. Ennek folyamatat az alabbi abra (1. dbra) mutatja be.

{ SZITUACIO [ SZEMELYISEG

@ NEM o

IGEN
IGEN

NEM
GYOZNI

IGEN IGEN
BELSO
EL:{F';?; i MENEKULES INTRAPSZICHES
oUH FELELEM FOLYAMAT
SZORONGAS, STRESSZ
A SZITUACIO
ATERTEKELESE

1. abra: A stresszhatdsra adott reakciot befolyasolé tényezok'®
Forras: Internet™

A kiilonboz0 stresszhelyzeteknek nemcsak az egyéni értékelése lehet mindenkinél mas, hanem
a stresszre adott pszicholdgiai valaszok is.

Pszichologiai valaszok a stresszre

Szorongds

A stressz leggyakrabban bizonyos foku szorongaést is eléidéz. A szorongas bizonytalan, kinzo,
targy nélkiili félelem, a stressz egyik egyértelmii tiinete, amely a stressz minél elébbi
megsziintetésére, a stresszt el6idézd helyzet megoldasara készteti az egyént, vagy éppen a
megoldas keresésének egyik kisérd jelensége, amennyiben az egyén azt sikertelennek itéli
meg?®

Harag és agresszio


http://cms.sulinet.hu/get/d/1342acc7-e3b7-4b00-a8da-8fbd156aa00b/1/5/b/Large/R-2-3374kep-nagy.jpg
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Ahogy fentebb emlitettiik, a stresszorral szemben érzett tehetetlenség fokozza a fesziiltség
érzését, ami sokszor erds frusztracioval jar. A fruszticid gyakran agresszidohoz vezet, ami
megjelenhet  verbalis agresszioként is, de akar er0szakos cselekményekben is
megnyilvanulhat®!’,

Fasultsag és depresszio

Eléfordul, hogy a személy tartosan képtelen befolydsolni az eseményeket, ezért feladja a harcot,
fasulttd valik, meg se probal valtoztatni a helyzeten, ekkor beszéliink tanult tehetetlenségrol.
Az egyén sajat helyzetét kilatastalannak érzi, elkeseredetté valik, ekkor depresszié alakulhat
kig’17.

Kognitiv karosodas

Hosszan fennall6 stresszallapot esetén el6fordulhat az intellektualis teljesitmény csokkenése, a
koncentraloképesség romlasa is, a kognitiv karosodasok gyakran az informéciofeldolgozas,
memoria zavarat okozzak®'.

Fiziolégiai valaszok a stresszre

A stressz altal kivaltott pszicholdgiai valaszok mellett fontos beszélni a fiziologiai reakciokrol
is, amelyek koziil a legjellemzdébbek az aldbbiak:

- a szimpatikus idegrendszer fokozott izgalma, amely allandosulasa esetén fokozodik a
betegségre valo hajlam

- kiilonb6z6 megbetegedések eléfordulasi valdszinlisége megndvekszik

- az immunrendszer pszichoszomatikus gyengiilése

- sziv- és érrendszeri betegségekre vald fokozottabb hajlam

- egészséget veszélyeztetd szokasok (mint példaul az alkohol, drog vagy dohanyzas)®"

1.5. A stressz kezelése

A stressz hatékony kezeléséhez tisztaban kell lenni azzal, hogy mennyire vagyunk hajlamosak
a szorongasra, hogyan reagéalunk a stresszhelyzetekre. Friedman és Rosenman a stresszre valo
hajlam alapjan az emberek két csoportjat kiilonboztetik meg:

. A-tipus: a stresszre fogékony tipus

. B-tipus: a stresszel szemben ellenéllo tipus

Az A-tipusu személyiség érzékeny a stresszorokra, és ezek erdteljesebb reakcidt is valtanak ki
beldle. Gyakran fesziilt, tiirelmetlen, esetleg harcias. Sokat szorong és aggodalmaskodik.
Jellemz6 ra a lazitasra vald képtelenség, az elégedetlenség dnmagéval €s masokkal szemben,
gyanakvé és ellenséges. Minden teriileten maximalista, keresi a tokéletességet, igyekszik
mindent és mindenkit kontrollalni, gyakran itélkezik és biralja masok viselkedését. A B-tipusu
személyekre a fentebb dsszefoglalt sajatossagok nem jellemzék!82°,

A stressz-szel valé megkiizdéshez fontos tisztaban lenni azzal, hogy milyen szinti stresszt
szlikséges feldolgoznia az adott egyénnek, erre szamos modszer 1étezik, koztiik az alabbi stressz
kérddiv, amelynek allitasait a 2. tabldazat foglalja 6ssze.

Sokat talérazom igen nem
Erdsen koncentralok igen nem
Képtelen vagyok mésoknak atadni a feladataimbol igen nem
Ugy érzem, a feladataimat tokéletesen kell megoldanom igen nem
Gyorsan beszélek, jarok €s vezetek igen nem
Gyakran szorit az id igen nem
Gyakran érzem ugy, hogy nincs, aki segitsen igen nem

8
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Erds bennem a versenyszellem igen nem
Ritkan vagyok boldog és elégedett igen nem
Ugy érzem, nem én irdnyitom az életemet igen nem
Gyakran kockaztatok igen nem
Nehezemre esik, hogy kialljak magamért igen nem
Ugy érzem, masok kihasznalnak igen nem
Altalaban magamba fojtom a dithomet igen nem
Ha boldogtalan vagyok, ritkdin mondom el masoknak igen nem
Ha diihos leszek, késobb diihos leszek miatta igen nem
Altalaban elrejtem az érzéseimet igen nem
Igyekszem elkeriilni a masokkal val6 konfliktust igen nem
Nehezemre esik méasoktdl szivességet kérni igen nem
Tobbnyire halogatom a nehéz dontések meghozatalat igen nem
Nehézségeim vannak az életritmusom irdnyitasaval igen nem
Ugy érzem, nincs elegendé tartalékom igen nem
Mostanaban gyakran szorongok igen nem
Eléfordul, hogy gy érzem, a stressz az idegeimre megy igen nem
Konnyebben felhdborodok, mint altalaban igen nem
Gondjaim vannak az alvéssal igen nem
Az igen valaszok Osszege:

0-6 Elhanyagolhato stressz

7-10  Kisfoku stressz

11-15 Kozepes foku stressz

16-26  JelentOs stressz, stresszkezelO készségek elsajatitasa javasolt

2. tablazat: Rovid stressz kérdéiv!
Forrds: Berényi — Juhdsz (2012)*

A stresszel valo megkiizdés stratégiai
Amikor valaki stressznek van kitéve, sziikséges erdfeszitéseket tennie annak érdekében, hogy
sikeriiljon legy6znie az olyan ra haté kiils6 és belsé fenyegetéseket, amelyeket gy itél meg,
hogy meghaladjak erdforrasait. Ezek az egyéni erdfeszitések a megkiizdési stratégiak,
amelyeknek tobbféle véltozata létezik®.

Problémakézpontu megkiizdés

A cselekvd vagy feladatorientalt megkiizdési modok els6ként a probléma meghatarozasara
Osszpontositanak, ezt kovetden kell mérlegelni a rendelkezésre allo lehetdségeket, végiil
valasztani kell az alternativdk koziil, amelyek Bagdy Emdke leirdsa szerint a kdvetkezdk
lehetnek:

1. kdzvetlen cselekvés

2. elemzés majd tovabblépés

3. tal nagy a feladat esetén Kisebb 1épésekben haladas

4. eldre kiszamithato, nagyobb fesziiltséget okozo helyzetek esetén (mint példaul egy verseny
vagy vizsga), az egyéb tevékenységeket mell6zni kell és kizardlag a 1ényegre koncentralni

5. segitség igénybe vétele

6. a stresszt kivaltd probléma megoldasara felkésziilni az dsszes rendelkezésre allo lehetdség
Osszegytjtésével

7. kivaras

8. minél tobb informacid 0sszegylijtése
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9. konfrontécio

10. szocialis tamogatas, személyes segitség kérése és felhasznalasa

A problémakozponti megkiizdés rendkiviil jol alkalmazhaté stresszkezeld technika,
segitségével sikeresen csokkenthetd a belsé fesziiltség. Azok az emberek, akikre ez a stratégia

a jellemz0, a vizsgalatok eredményei szerint sokkal ritkdbban depresszidsak a mas stratégiakat
alkalmaz6 személyekhez képest™®.

Erzelmi kozpontii megkiizdés

Amikor az egyén ugy itéli meg, hogy nincs befolyassal az eseményekre, egyszeriien el kell
viselnie, atvészelni valahogyan a helyzetet, és ennek megfeleléen megprobalni egyensulyt
kialakitani. Bagdy Emdke tobb érzelmi coping technikat kiilonboztet meg, ezek koziil néhany
1épés inkabb negativ hatast, jobb elkeriilni, mégis sokan alkalmazzak ezeket:

. érzelmek szabad kifejezése, feltarasa

. veszekedés, agressziv megnyilvanulasok
. érzések titokban tartasa

. katarzis

. kdzvetlen érzelemkifejezés

. pozitiv Gjrafogalmazés

. szellemi feliilemelkedés

AN B WD

Akikre jellemzéek az érzelmi kozponti megkiizdési stratégiak, gyakran fordulnak eltereld
tevékenységekhez, amelyek altalaban mas, szamukra 6romot okozo cselekvések (mint példaul
az ivas, a drog, a gyorshajtas stb.)®,

Elfojtas

Azok az élmények, amelyeket fel lehet idézni, tudatosak. Vannak azonban olyan dolgok,
amelyeket egyszer régen megtanultunk, de ,.elfelejtettiink”. Ezek nem tlintek el teljesen, hanem
elraktarozodnak a tudatalattiban. Freud szerint nyitott kapu van a tudatos és a tudatalatti kdzott.
A tudatosbodl a tudatalattiba kétféle modon lehet ,,szamiizni” az élményeket: felejtéssel €s
elfojtassal. A személy a szamara fenyegetd, szégyenteljes dolgokat kiszoritja a tudatabdl, de ez
folyamatos erdfeszitést igényel, fesziiltséget kelt. Az elfojtott gondolatok nagyobb erdvel
térhetnek vissza, még a korabbindl is nagyobb stresszhatést kivaltva. Azok a személyek, akikre
jellemz6 az elfojtas, mint megkiizdései stratégia, gyakrabban betegszenek meg®.

Mindenki igyekszik a maga modjan megkiizdeni a stresszel, de vannak olyan koriilmények €s
lehetdségek, amelyek az egyénre jellemzd stratégidkon tul segitséget nyujthatnak ehhez. A
tovabbiakban ezeket tekintjiik at.

Erzelmi tamogatas, tarsas timasz

Szamtalan kutatas foglalkozott mar azzal és bizonyitotta be, hogy a sok tarsas kapcsolattal
(hazastars, csalad, baratok) rendelkezé emberek tovabb élnek, és kevésbé vannak kitéve a
stresszhez kotddd betegségek veszélyének, mint a kevés tdmogatd szocidlis kapcsolattal
rendelkezOk. A kozelallo, és az egyén szdmara tamogatast nyUjtd személyek csokkentik a
tehetetlenség érzését, és novelik a problémakkal valé megkiizdésbe vetett hitet, mindamellett,
hogy sokszor konkrét, kézzel foghat6 segitséget is nytijtanak®.

Viselkedéses eljarasok

A viselkedéses technikak szamitanak a dinamikus stressz-kezelésnek. Mivel az alkalmazott
technikdk erdsen fliggenek a személyiség-tipustol, ezek mindenkinél eltéré moédon miikddnek.
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A stressz tudatos megeldzése mindig fontos, meg kell ismerni mindenkinek sajat gyenge
pontjait és a szamara megfelelé megkiizdési stratégidkat®,

A stresszhelyzetekre adott fiziologiai valaszok ellendrzését ¢és befolydsolasat segiti a
biofeedback, a testmozgas ¢€s a relaxacio.

A szamtalan, a fentiekben is emlitett stresszkezeld eljarason tul a kovetkezdkben kiillonbozo
relaxacios modszereket €s fesziiltségesokkentd 1égzéstechnikakat ismertetiink.

2. RELAXACIOS GYAKORLATOK

A mindennapokat egyre inkabb atszov0 stresszhatasok, az egyre inkébb felgyorsult élet hatasara
megnovekedett az érdeklddés a tudatos és tartalmas pihenés, a kiilonbozo ellazulast és
fesziiltségcsokkentést lehetévé tevd tevékenységek irant. Ezek mindenki szdmdra maést
jelentenek, hiszen van, aki egyediil, egy forrd fiirdével, van, aki inkabb tarsasagban, vagy
esetleg a természetben tud leginkdbb kikapcsolodni és feltdltddni. A novekvo fesziiltség és
allando teljesitménykényszer miatt egyre fontosabba valik a specidlis relaxacids technikak
megismerése, a fizikai, szellemi és lelki ellazuldsra vald képesség kialakitasa.

A relaxacié Bagdy Emdke szerint nem mads, mint ,,it a belsé mélységeinkhez”. A sz6 jelentése
ellazulés, eredetileg a francia:”’elengedni a rabot” kifejezésbdl szarmazik. Mai hasznalata
szerint ez értelmezhetd gy, hogy elengedni mindazt, ami fesziiltséget okoz benniink, guzsba
kot, testiinket-lelkiinket rabsagban tartja. A relaxacio sz6 egyfajta gyiijtéfogalom is, hiszen ide
tartozik minden olyan pszichofiziologiai, pszichoszomatikus, 6nszabalyozo, valamint ellazulast
segitd modszer, amely hozzajarul a kiegyensulyozottsighoz, a lelki nyugalom
megteremtéséhez, ezzel segitve az idegrendszer €s az egész szervezet egészséges és zavartalan
miikodését. A relaxacié alapjat képezi mas, belsd képekkel, és szimbdlumok kialakitasaval
dolgozo6 terapidknak, mint példaul a meditacid, a kiilonbozd vizualizdcidos modszerek, az
imaginacié valamint a hipndzis. A hétkdznapi tevékenységeink soran, tudatos €s éber
allapotunkban jellemzden a bal agyféltekei funkcidink dominalnak. A relaxéacidé soran jobb
agyféltekénket tudjuk aktivizélni, mely &sibb, kozvetlen kapcsolatban all a testiinkkel.
Relaxacioval elérhetjiik a vegetativ idegrendszerrel val6 kommunikaciot, képesek lesziink a
,.szervezetiinkkel tarsalogni’®e.

A relaxacios technikdknak szadmtalan kiillonb6z6 formaja létezik, fontos, hogy mindenki
megtaldlja a neki leginkdbb megfelel6t. Léteznek olyan gyors fesziiltségoldd moddszerek,
amelyekhez barmilyen helyzetben fordulhatunk, gyors segitséget nytjtanak, alkalmazasukkal
azonnal tudjuk csokkenteni a pillanatnyi fesziiltségiinket. Jellemzdjiik, hogy barhol, barmilyen
helyzetben alkalmazhatok, allva, iilve, buszon, orvosi rendel6ben, vagy éppen vizsga el6tt.
Amikor ugy érezziik, hogy nagyon fesziiltek vagyunk, szorongunk az adott szituacidban, akkor
hagyjuk abba, amit éppen csinalunk, és végezziik el valamelyik gyakorlatot.

2.1. Villam relaxacié 1.2°

Ez egy olyan relaxacios modszer, ami kiilondsen akkor hasznalhatod, ha nagyon fesziiltnek
érezziik magunkat, mivel izomfeszitéssel kezdddik, majd lazitassal segit a stressz kezelésében.
Csoportosan is alkalmazhato, pl. egy iskolai osztalyban dolgozatiras elétt, vagy versenyek elétt
is. Ebben az esetben a kdvetkezdképpen jarjunk el:

Alljunk fel. Szoritsuk meg egyszerre az Osszes izmunkat: karok behajlitva, kezek 6kolben,
feszitsiik a 1ab, comb, far izmait, a talpakat szoritsuk a talajhoz, feszitsiik a hat izmokat,
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karizmokat, arcizmokat, és tartsuk igy par masodpercig, és kozben tartsuk bent a levegot.
Engedjiik el, fujjuk ki a leveg6t. Ezt a néhany 1épést ismételjiik meg egymas utan haromszor.

2.2. Villam relaxacié 2.2

Ez a masodik rovid relaxacids gyakorlat is barhol egyszertien elvégezhetd, a 1ényeg, hogy
erdsen koncentraljunk a kovetkezd 1épésekre:

Alljunk fel. Zarjuk 6kolbe a keziinket és szoritsuk meg ersen, hogy érezziik a fesziilést, de a
kérmiink még ne nyomodjon bele a tenyeriinkbe. Ezutan hajlitsuk be mindkét konyokiinket és
szoritsuk szorosan torzsiink mellé. Most megfeszitjiik mindkét labunkat, minden izom a
labainkban feszes és kemény, probaljuk kozben kicsit szét is hiizni az izmokat, mintha minél
magasabbak akarnank lenni. Megtartjuk egy révid ideig ezt a feszes pozicidt, majd enged;iik ki
a levegoOt, nyissuk szét a tenyeriinket. Ismételjiikk meg a gyakorlatot.

Ha fesziiltnek érezziik magunkat, ezt a villam relaxaciot ismételjilk meg tobbszor egymas utan.
Ezek a gyakorlatok amiatt hatasosak, mert az izmok fesziilése az idegrendszer szdmara
természetellenes allapot, ezért védekezésként azonnal probal ellazulst kivaltani?.,

2.3. Passziv koncentracio

Ez egy olyan helyzet, amelyet a fentickhez hasonléan barmikor tudatosan kialakithatunk
magunknak és barhol megvaldsithatjuk, azonban ez nem az izmok feszitésével dolgozik.
Lényege, hogy kizardlag sajat magunkra kezdjiink el koncentralni, ne foglalkozzunk a kiilsé
ingerekkel, hagyjuk, hogy a dolgok csak maguknak alakuljanak. Csak annyira kell térekedni,
hogy igyekezziink kiliriteni fejiinket, elengedni a zavar6 gondolatokat. Ha nem akarunk semmit
megoldani, megszervezni, elemezgetni vagy értékelni, a fesziiltség sikeresen csdkkentheté?2.

1. kép: Relaxacio
Forrds: Internet®

2.4. Progressziv relaxacio

A relaxalasnak sok fajtdja ismert, legtobbnél az izmok ellazitdsa az alap. A progressziv
relaxacio lényege pedig a feszités €s lazitas valtogatdsa. Ilyenkor az egyén azt az ¢lményt
hasznalja fel az ellazulas elérése érdekében, amelyet akkor érzékel, ha az amugy is fesziilt
izomzatra rafeszit, majd azt lazitja el. Jacobson a harmincas évek végén dolgozta ki sajat
relaxacids technikdjat, és miiszeres vizsgalatokkal is igazolta, hogy a kelldképpen ellazitott
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izomzat segitségével megteremtheté az idegrendszer nyugalma is. A Jacobson-féle progressziv
izomlazitas egy egyszerl elven alapszik: izomcsoportrol izomcsoportra haladva tudatosan kell
arra koncentralni, hogy miutan megfeszitettiik izmainkat, engedjiik 6ket elernyedni, majd Gjra
megfeszitjilk 6ket, aztan megint ellazitjuk, ezt folytatva lehetséges igy egy mélyen ellazult
allapot megteremtése, oldodik a stressz hatasara kialakult tartos fesziiltség®?2.

A Jacobson-féle progressziv relaxaciot nem csak stresszkezelésre, hanem kiilonb6z6
pszichoszomatikus megbetegedések megelézésére és kezelésére is alkalmazzak, amelyek a
hosszutavi  fesziiltségnek vald kitettség kovetkeztében alakulhatnak ki (példaul
vérnyomasproblémak, fej- €s hatfajas). A progressziv izomlazitas az alvaszavar, depresszio,
vagy akar a panikbetegség lekiizdésében is segitséget jelenthet. A progressziv izomlazitds az
egész testen alkalmazva kezdetben nagyjabol 20-30 perc alatt végezheto el.

A modszer elénye egyszertiségében rejlik, konnyen megtanulhatd és gyorsan alkalmazhato,
nem sziikséges hosszas gyakorlasi periddus. Aki tudatosan és rendszeresen alkalmazza ezt az
izomlazitast, akut stresszhelyzetben is képes lesz ehhez a modszerhez fordulni®?,

Jacobson (1908) szerint ,,Az izom jobban ellazul, ha elétte megfeszitettiik”. A progressziv
izomlazitast a kovetkez6 sorrendben érdemes végezni:

felso végtagok akaratlagos megfeszitése és ellazitasa
nyak izmai

vallizmok

arc-és mimikai izmok
szaj-¢és ragoizmok
nyelv

mellkas

has

9. hatizmok

10. glutealis izmok

11. also6 végtagok

12. egész test??,

ONoGa~WNE

2. kép: Progressziv izomlazitas

Forras: Internet™

Példa progressziv izomrelaxacios gyakorlatra:

1. Fekiidjiink le hanyattfekvésbe és hunyjuk le a szemiinket
2. Végezziink harom mély be és kilégzést.
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Szoritsuk 6kdlbe az egyik keziinket maximum harom masodpercig, majd lazitsuk el.

Végezziink harom mély be és kilégzést.

Szoritsuk 0kdlbe a masik keziinket maximum harom masodpercig, majd lazitsuk el.

Végezziink hdrom mély be és kilégzést.

Szoritsuk 6kolbe mindkét keziinket maximum harom masodpercig, majd lazitsuk el.

Végezziink harom mély be és kilégzést.

Feszitsik meg egyik labunkat és labfejiinket maximum harom masodpercig, majd

lazitsuk el.

10. Végezziink harom mély be és kilégzést.

11. Feszitsiik meg a masik labunkat és labfejiinket maximum harom masodpercig, majd
lazitsuk el.

12. Végezziink harom mély be és kilégzést.

13. Feszitsiik meg mindkét labunkat és labfejiinket maximum harom masodpercig, majd
lazitsuk el.

14. Végezziink harom mély be és kilégzést.

15. Feszitsiik meg az arcizmainkat maximum harom masodpercig, majd lazitsuk el.

16. Végezziink harom mély be és kilégzést.

17. Feszitsiik meg nyakizmainkat és hatizmainkat maximum harom masodpercig, majd
lazitsuk el.

18. Végezziink harom mély be és kilégzést.

19. Szoritsuk 6kolbe mindkét keziinket €s szamoljunk visszafelé¢ lassi tempoban 6ttdl
nullaig.

20. Ha elalvas eldtt végeztiik a progressziv izomlazitast, kapcsoljuk le a villanyt, és

aludjunk. Amennyiben csak napkdzbeni stresszoldasra, nyissuk ki szemiinket, lassan

alljunk fel, és még pihenjiink néhany percet®*.

© o N oA W

2.5. Autogén tréning

Az autogén tréning az egyik legelterjedtebb relaxacios modszer Europaban. Johannes Schultz
német pszichiater dolgozta ki az 1920-as években, és koncentralt ellazitasnak is nevezik, az
egyén sajat aktivitdsat haszndlja fel az ellazulasra. A relaxélt allapotot a test, testrészek
1izomtonus-szabalyozasaval €érjiik el az autogén tréning soran. Szdmos szomatikus hatasa van,
tobbek kozott a testi ellazulds, az izomfesziiltség megsziintetése, a 1égzés lassuldsa, és
atkapcsolas nyugalmi tonusra. Pszichés hatasai k6z¢ tartozik tobbek kozott az egységérzés, a
kellemes emocionalis allapot, a koncentracido ndvekedése stb. Az autogén tudatallapot egy alvas
¢s ebrenlét hataran 1€vo €lmény, amely tobbek kozott az emlékezet és koncentracid fejlesztésére
is lehetéséget teremt?,

,»AZ autogén tréning (AT) 1ényege, hogy a rendszeresen, tréningszeriien végzett gyakorlatokkal
— belsd koncentracioval és dnmagunkra irdnyuld passziv figyelemmel - 1étrehozzuk a pszichés
és testi-lelki ellazultsagot. Ebben az alvas hataran 1év0 relaxalt allapotban elménk befolyéasolni
képes testiink on-regulacios rendszerét, amely a keringést, szivritmust és 1égzést is kontrollalja.
Az autogén tréning eljaras lehetdvé teszi a stressz csillapitasat oly mddon, hogy autondém
idegrendszeriinket megtanitjuk ellazitani. Ez a modszer a “passziv koncentracié” fogalmara
épiil: vagyis azaltal probaljuk meg elérni az ellazulds soran megfogalmazott célunkat, hogy nem
dolgozunk rajta aktivan, csak hagyjuk, hogy az érzések megtorténjenek. Ezt a modszer Ggy
teszi lehetdveé, hogy a rendszeres gyakorlassal a testi és pszichés mukodésilinket aktualis
céljaink megfelelden lesziink képesek szabalyozni. Az autogén tréning jelentésen hozzéjarul
¢letmindségiink és kozérzetiink javulasahoz, kell6 felkésziiltséget ad, pszichés energiat szabadit
fel a stresszek, konfliktusok megfeleld megoldasahoz, feldolgozésdhoz. A médszer rendszeres
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gyakorlasanak eredményeképpen rovidebb id6 alatt mélyebben és nyugodtabban piheniink, nd
a fizikai tlir6képességiink, a pszichés fesziiltségtiirésiink, fokozodik a teljesitmény, fejlédik az
onismeretiink”?®.

Az autogén tréning hat gyakorlatbol épiil fel, amelyek segitenek az izmok ellazitasdban, a
vérkeringés harmonizalasaban, a sziv és 1égzés nyugodt ritmusanak megteremtésében, a hasi
napidegkozpont kiegyensulyozott miikodésében, valamint a feji (agyteriileti) vérkeringés
normalizalasaban'®. Az autogén tréning elsajatitasdhoz képzett szakember segitségével
nagyjabol 10-15 alkalom sziikséges.

Az autogén tréning alapgyakorlatai:

e Nehézség

e Melegség
Sziv

Légzés

Has meleg
Homlok
Célformulak?’.

A kovetkezékben bemutatott egyszer(i gyakorlatot egy hét alatt sajatitsuk el gy, hogy naponta
legalabb kétszer végezziik el. Ennek a gyakorlatsornak a Iényege a nyugalmi tonus elsajatitasa,
begyakorlasa. Ez segitséget ad a tovabbi gyakorlatok (a test nehézsége, atmelegedése, a sziv €s
a légzés nyugodt miikddése, a has atmelegedése és a homlok hlivossége) elvégzéséhez, a
fesziiltség csokkentésének megtanulasahoz.

Ellazulas (Griffel Tibor alapjan)

Probaljunk megsziintetni minden ingert, ami a kiils6 kdrnyezetbdl szarmazik, majd valasszunk
egy kényelmes poziciot, helyezked;jiink el. Csukjuk be szemiinket. Koncentraljunk kizarélag
testi érzeteinkre, probaljuk érzékelni egész testiinket. Vegyiink lass €s mély 1¢legzetet, majd
fajjuk ki a levegdt haromszor egymas utan, aztdn mondjuk magunkban: ,,Egészen nyugodt és
ellazult vagyok.” Ismételjilk meg Gjra a lasst és mély 1élegzést és mondjuk ismét magunkban:
,»Egészen nyugodt és ellazult vagyok.” Ezt ismételjiikk meg harmadjéra is. Folytassuk tovabb a
tudatos 1égzést, csak erre Gsszpontositsunk. Engedjiink el minden nyugtalanitd6 gondolatot,
hagyjuk, hogy elszalljon minden fesziiltség. Nagyon fontos, hogy végig a nyugalmi
formulara koncentraljunk. Ismételjiik meg a légzéseket és a formulat haromszor. Ha
kozben elterelddne a figyelmiink, és mas, egyéb gondolataink tdmadnak, probaljuk ezeket
figyelmen kiviil hagyni, ne foglalkozzunk veliik, kizardlag légzésiinkre €s a formulara
Osszpontositsunk. A gyakorlat végén, amennyiben nem elalvashoz késziiliink, nyujtézkodjunk
egy nagyot, és nyissuk ki szemiinket?,

Példa szoveg az autogén tréninghez

Kényelmesen elhelyezkedem.

Megnyugszom, ellazulok. (megismételjiik 2-4-szer)

Eltavolodik minden kiils6 zaj, csak a testemre figyelek.

Megnyugszom, ellazulok. (megismételjiik 2-4-szer)

A két karom elnehezedik, a két karom nehéz. (megismételjiik 2-4-szer)

A két labam elnehezedik, a két 1abam nehéz. (megismételjiik 2-4-szer)

Az egész testem elnehezedik, az egész testem nehéz. (megismételjiik 2-4-szer)
Nyugodt vagyok, ellazulok.

A két karom atmelegedik, kellemesen meleg mindkét karom. (megismételjiik 2-4-szer)
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A két labam atmelegedik, kellemesen meleg mindkét 1abam. (megismételjiik 2-4-szer)

Az egész testem atmelegedik, kellemesen meleg az egész testem. (megismételjiik 2-4-szer)
Nyugodt vagyok, ellazulok.

Most csak a szivemre figyelek, ami nyugodtan, egyenletesen dobog. (megismételjiik 2-4-szer)
Nyugodt vagyok, ellazulok.

Most csak a 1égzésemre figyelek, ami lassu, nyugodt. Az egész testem 1¢élegzik. (megismételjiik
2-4-szer)

Nyugodt vagyok, ellazulok.

A hasam kellemesen atmelegedik. A napfonatb6l aramlik a meleg szét az egész hasamban.
(megismételjiik 2-4-szer)

Nyugodt vagyok, ellazulok.

Az egész testem meleg, a homlokom kellemesen hiivés. (megismételjiik 2-4-szer)

Nyugodt vagyok, ellazultan pihenek.

... (itt tartunk par perc pihenét)

Lassan befejezem a gyakorlatot.

Erzem, ahogy izmaimba fokozatosan visszatér az erd, visszatérnek testi érzéseim.

Kissé megfeszitem izmaimat, 6kolbe szoritom kezeimet, nyujtézkodok egy nagyot és kinyitom
a szemem.

Felftrissiilve, kipihenve érzem magam.

2.6. Meditacid

A nyugati kultaraban a meditacio jelentése a figyelem vagy a gondolatok egy bizonyos targyra
valo iranyitasa hosszabb ideig?. Modern forméja a 80-as években alakult ki és Jon Kabat-Zinn
nevéhez fiiz8dik®. Olyan moédszerek tartoznak a meditacios gyakorlatok kozé, amelyek kozos
jellemzdje, hogy a figyelmet megprobaljak nem elemzé mdodon koncentralni, és igyekeznek
teljesen figyelmen kiviil hagyni a Csapongd, zavar6 gondolatokat®!. A meditacio kdzponti eleme
a jelenre vald fokuszdlds, az itt és most megélése. Legegyszeriibb méddja a figyelem
meghatarozott dolgokra torténd iranyitasa, példaul a 1€gzésre valo koncentralas. Ez nem csak a
stresszel vald megkiizdésben jelenthet fontos segitséget, hanem segithet az dsszpontositasban,
a mindennapi tevékenységek hatékonyabb elvégzésében®.

A meditacidnak is, csakligy, mint a tobbi relaxacios technikanak, szdmos valtozata létezik.
Sokszor elég egy-egy feladat elvégzése eldtt egy par percre elcsendesedni, sajat 1égzésiinkre
figyelni, és maris jobban megy a koncentracid, dsszeszedettebben allunk neki az elvégzendd
munkanak. Vannak azonban ennél Osszetettebb technikdk is, amelyek mind segitséget
nyUjthatnak az ellazulasban, stresszolddsban, vagy akar a koncentracio ndvelésében is.

Egyszerii meditacios gyakorlat

Hunyjuk be a szemiinket ¢és vegyiink egy mély lélegzetet. Tartsuk bent a levegét néhany
masodpercen keresztiil, majd amikor kifujjuk, probaljunk meg minél jobban ellazulni.
Igyekezziink kizarolag az ellazuldsra koncentralni. Amikor kifelé fajjuk a levegot, érezziik,
hogy azzal egyiitt a fesziiltséget is kiftjjuk. Most koncentraljunk csak a 1égzésiinkre, legyen
lassu, egyenletes. Lazitsuk el egymads utan izmainkat, eldszor a vallizmokat, mindkét karunkat,
hatunkat, egész felsotestiinket, majd ezutan a labakat, végiil érezziik, hogy az egész testiink
ellazult. Légzésiink maradjon koénnyed és egyenletes, orron keresztiil beszivjuk a levegoét,
szajon at kifujjuk. Az egész testiinkben kellemes, ellazult érzés aramlik szét, konnyed, jolesden
meleg az egész testiink®?,
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Koncentrativ meditacio

Valasszunk ki kornyezetiinkben egyetlen egy targyat és igyekezziink minden mast kizarni,
osszpontositsuk minden figyelmiinket kizarélag a kivéalasztott dologra®.

Megnyilé meditacio

Valasszunk egy nyugodt testhelyzetet ¢és torekedjlink arra, hogy a belsé és kiilsé kornyezet
valamennyi ingerére tudjunk figyelni értékelés nélkiil, ne gondolkozzunk rajtuk, ne itélkezziink,
ne mindsitsiik az ingereket, kizarolag figyeljiikk meg éket®.

Kontemplativ meditacio

Nyiljunk meg egy nagyobb erd iranyaba, (mindenki, amiben hisz), prdobaljunk teljesen
kitarulkozni, érezziik a teljes odafordulast, és ha ez sikertilt, ebbe a szituacidba bevihetjiik a
benniinket foglalkoztatd problémakat, kérdéseket tehetiink fel®3.

Meditalas a figyelem egy kiilso targyra iranyitasaval

Valasszunk ki egy targyat a minket koriilvevd kornyezetbdl, és Osszpontositsunk annak
tulajdonsagaira, azonban nem a fizikai jellemzdit figyeljik meg, hanem mas tulajdonsagait,
mint példaul a gyertya langja, egy megbecsiilt ember a kérnyezetben stb.

Testi folyamatokra iranyitott meditacio

Ismétlodo fizikai folyamataink koziil valasszunk ki egyet, ez lehet a szivdobogas, vagy a 1égzés
is, és kizardlag ezt kovessiik figyelemmel, zarjunk ki minden egyéb kiilsé vagy bels6 ingert,
hangokat®3.

Hangokra valé koncentralas
Kiils6é vagy belsé kornyezetbdl szarmazo valddi, vagy elképzelt hangokra vald fokuszalas,
minden egyéb inger kikiiszobdlése®.

Zenehallgatas

Helyezkedjiink el minél kényelmesebben ¢és csukjuk be a szemiinket. Csak a zenét figyeljiik,
amit kivalasztottunk és teljesen engedjiik el magunkat erre a zenére. Hagyjuk, hogy a zene
érzelmeket, gondolatokat inditson el benniink, hagyjuk, hogy ezek szabadon aramoljanak.
Egyik gondolat jon a masik utdn. A negativ gondolatokat engedjiik el, csak a pozitiv
gondolatokra figyeljiink. Lazuljunk el teljesen, engedjiik, hogy tet6tol talpig atjarjon benniinket
a zene. Gondoljunk egy hozzank kozelalld, szamunkra kedves és bizalmas emberre.
Beszélgessiink vele a benniinket foglalkoztatd problémakrol, a felmeriild fesziiltségekrol.
Kérjik ki véleményét, kérdezziik meg, milyen javaslatai vannak ezek megoldasara. Beszéljiik
ezeket meg minden nap zenehallgatas kdzben. Hamarosan egyre tobb Otlet, megoldas fog
felmertilni. Ezek utan koncentraljunk ismét csak a zenére, lazitsuk el mindeniinket, csak
pihenjiink®.

Meditaciot elosegité mozdulatok

Valasszunk ki valamely minél egyszeriibb mozdulatot, amelyet ismétlddden végezziink és csak
erre az egyetlen egy ismétldd0 mozdulatra fokuszaljuk minden figyelmiinket (példaul
ujjbegyek Osszeérintése)®.
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3. kép: Meditacio
Forras: Internet™

2.7. Vizualizaciés és imaginaciés médszerek

Az imaginaci6 olyan modszer, amely kiilonbozo képek felelevenitésével, részletes
elképzelésével dolgozik. Gondolatban kell megjeleniteni konkrét szituaciokat, folyamatokat,
tevékenységeket, targyakat és személyeket, gondolatban kell érzelmeket felidézni, atélni és
esetleg atalakitani. Ezen folyamatok kozben belsd képek és szimbolumok alakulhatnak ki. Ezek
a relaxalt allapotban elképzelt képek és szimbolumok segithetik az egyént a stressztol valo
megszabadulasban, az 6t foglalkoztaté problémékkal valé megkiizdésben, az ellazulasban®.

Ellazulas a szinek segitségével

Kényelmesen helyezkedjiink és csukjuk be szemiinket. Ebben a kényelmes €s nyugodt
poziciodban elészor koncentraljunk a fesziiltségre, amit érziink, figyeljlink arra, testiink mely
részein €rezziik a fesziiltséget. Most képzeljiik el ezt a fesziiltséget egy szinként, milyen szin
lenne ez? Legyen példaul piros. Ezutan koncentraljunk a nyugodt, ellazult, relaxalt érzéseinkre.
Mely részein érezziik a testiinknek ezt a nyugalmat? Adjunk ennek is egy szint, ami Szerintiink
leginkabb megjeleniti az ellazultsag érzését, legyen példaul a nyugalom szine a zold. Most
képzeljik el, hogy ezt a két szint aramoltatjuk a testiinkben, ahova a piros aramlik, ott
fesziiltséget érziink, ahova a zold szin aramlik, teljesen ellazulunk. Most képzeljiik el, hogy a
z01d szin az egész testiinkben szétarad, elont benniinket tetotdl talpig a nyugalom. Valtoztassuk
at az Osszes szint zoldre, érezziik, ahogy teljesen atjar a relaxacio®.

Nyugodt belsé tér kialakitasanak gyakorlata

Képzeljiik el, hogy egy ajto eldtt allunk. Kozelitsiik meg, menjiink egyenesen a kilincshez és
nyissuk ki. Egy szobéba lépiink. Alljunk meg és j6l nézziink kériil. Ebben a szobaban jelen van
minden, ami valamilyen mddon 6romet jelent nekiink. Tele van olyan targyakkal, fényekkel,
illatokkal, hangokkal, amelyek szamunkra boldogsagot okoznak. Csupa olyan butor, olyan szin
¢s olyan emberek vesznek koriil, amiket és akiket csak szeretnénk, hogy koriilvegyenek. Itt
minden csak azért van, hogy a mi OrOmiinket szolgalja. A szobdban van egy képernyd,
kapcsoljuk be a taviranyitoval. A képernyOn életiink egyik nagyon boldog eseménye megy.
Nézziik meg, meriiljiink el benne, idézziik fel pontosan. Ezt barmennyire lelassithatjuk,
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barmelyik részéhez visszatekerhetjiik az adast. Idézziink el itt, és toltddjiink fel csupa Grommel
¢és boldogsaggal. Amikor feltoltddtiink, induljunk el az ajto felé. Kapcsoljuk le a villanyt,
1épjiink ki az ajton. Mikor becsukjuk az ajtot, kinyithatjuk a szemiinket, érezziik, hogy teljesen
nyugodtak és kiegyensitilyozottak vagyunk®.

3. LEGZOGYAKORLATOK

A légzés elengedhetetlen életfunkcid sziiletésiink pillanatatdl kezdve. A mindennapok soran
nem figyel tudatosan senki arra, hogy levegdt vegyen, legtobbszor csak akkor figyeliink fel
l1égzésiinkre, ha valami miatt eltér a megszokottdl, vagy éppen nehézségekbe litkozik. A keleti
orvoslasban mar régdta hasznaljak ki a tudatos légzésben rejlé gyogyitasi lehetdséget, és
napjainkban a kiilonb6z6 1égzégyakorlatok mar kezdenek elterjedni nemcsak a sport, hanem a
mindennapi tevékenységek, példaul a hatékony pihenés, a fesziiltségtdl valdo megszabadulas
teriiletén is. A férfiak percenként &tlagosan 16-18-szor I¢legeznek, mig a ndék 18-20
alkalommal. A leglijabb vizsgalatok eredményei azt tiikkrozik, hogy elég lenne naponta néhany
percet a tudatos légzésre koncentralni ahhoz, hogy a 1égzés mélyebbé, a 1égzésszam
alacsonyabba valjon, és ez a stresszoldas mellett jotékony hatast fejtene ki a fizikai és lelki
allapotra is. Az emberekre kétfajta 1égzéstipus jellemz0, a hasi és a mellkasi 1égzés. A mellkasi
1égz¢€s soran a levego beszivasaval a mellkas megemelkedik, a bordak harom iranyba (oldalra,
elore és felfelé) tagulnak, kilégzéskor visszasziikiilnek. A mellkasi 1égzés feliiletesebb, mint a
hasi, kevesebb oxigén felvételét teszi lehetdvé. Inkabb ndknél jellemzd, valamint ha félelmet
érziink, vagy nyugtalanok vagyunk. A hasi 1égzés soran belégzéskor a has kifelé tagul,
kilégzésnél befelé, a gerinc iranyaba siillyed. Ennek oka, hogy belégzésnél a rekeszizom lefelé
nyomadik, a hasfal elére domborodik. A férfiakra jellemzdébb a hasi 1égzés, valamint ellazult
allapotban is ez a gyakoribb. Hasi 1égzéssel tobb levegdt tudunk beszivni, a tiidd tobb oxigénhez
jut, az egész szervezetre jotékony hatdssal van, és emellett segit a nyugodtsag, ellazultsag
kialakitasaban?234,

3.1. Gyakorlat a jellemz6 légzéstechnika megallapitasara

A legtobb ember nincs tisztdban azzal, hogy mellkasi vagy hasi 1égzés a jellemz6 ra, hiszen
nem figyelik meg tudatosan légzésiiket. Az aldbb leirt egyszerli mdédon azonban ki lehet
deriteni, hogy vajon melyik légzéstechnikat alkalmazzuk, a cél minden esetben a hasi 1égzés
elsajatitasa.

1. Helyezziik mindkét tenyeriinket a mellkasunkra ugy, hogy a hiivelyku;; fliggdlegesen a
honalj irdnyaba mutasson, a tobbi négy ujj pedig a bordak lefutasaval kissé lefelé a
koldok iranyaba.

2. Vegylink néhany mély lélegzetet a szokasos moéddon és figyeljik meg, hogy a
mellkasunk vagy a hasunk emelkedett meg kdzben inkabb.

3. Haa mellkasunk emelkedett, akkor mellkasi, ha a has emelkedett meg jobban, akkor a
hasi 1égzés a jellemzé rank. Ezt sziikséges tudni a 1égzégyakorlatok elsajatitasahoz?.

A hasi 1égzést fontos elsajatitani €s érdemes addig gyakorolni, amig mar nem kell tudatosan
torekedni ra, hanem reflexszerien miikodik, hiszen ez mind testi, mind lelki egészségiink
szempontjabdl 1ényeges. A 1égzdgyakorlatok megtanulasahoz az alabbi tényezékre minden
esetben fontos odafigyelni:

e nyugodt koriilmények megteremtése

o szelloztetés, mindenképpen legyen friss levegd a szobaban

19



SZECHENYI @

e kényelmes, ellazult allapotot lehetévé tevd pozicid, érdemes elsdként fekvd, majd
késobb iil6 testhelyzetet valasztani

e csukott szem a befelé koncentralas megkonnyitése érdekében

e a gyakorlatok lazan, nyugodtan, mindenféle er6lkodéstdl mentes gyakorlasa

o folyamatos be- és kilégzés®+3°

3.2. Gyakorlat a hasi 1égzés elsajatitasa érdekében

Helyezkedjiink el lehetdleg fekvd testhelyzetben, ez eldsegiti a hasfal ellazulasat.
Hanyattfekvésben legyiink, huzzuk fel labainkat, tdimasszuk 6ket a foldre, tegyiink egy konyvet
a hasunkra. Vegyiink egy nagy levegot orrunkon keresztiil, egészen addig szivjuk be, amig
hasunkon meg nem emelkedik a konyv, amit ratettiink, ezutan fajjuk ki a levegdt. Ezt a
gyakorlatot addig ismételgessiik, amig ra nem érziink, hogyan is kell végezni a hasi 1égzést.
Azt, hogy segit az ellazuldsban, mar a gyakorlds soran is érezni fogjuk. Amikor fekvo
helyzetben mar konnyen megy, kezdjiik el iilve és allva is megtanulni®.

3.3. A rekeszizomlégzés gyakorlasa

Fekiidjiink hanyatt, helyezziik egyik kezlinket a hasunkra, a masikat mellkasunkra. Folyamatos
be- és kilégzés mellett figyeljiik meg, hogyan emelkedik és siillyed a hasunkon 1év6 keziink.
Segit a gyakorlat konnyebb kivitelezésében, ha a levegd kifujasakor finoman nyomjuk
hasunkat, ezutan belélegzésnél hagyjuk, hogy a hasfal megemelje keziinket. E16szor a hasnak
kell megemelkednie, ezt kdvetden a mellkas kdzépso, végiil felsd része is megemelkedik. Ha
segit, kozben képzeljiik azt, hogy hasunk egy 1€éggémb, amely mikor belélegziink, egyre inkabb
kezd megtelni levegével?23537,

Miutan megtanultuk, mi a kiilonbség a hasi és mellkasi 1égzés kozott, valamint azt, hogyan kell
a hasi légzést Kivitelezni, probaljuk segitségével még jobban lelassitani és elmélyiteni
1égzésiinket. Mosolyogjunk kiss€, orron keresztiil szivjuk be, szajon at fajjuk ki a levegot,
mintha egy szivoszalon at fujnank. Minden belégzésnél figyeljik, érezziik, hogyan emelkedik
¢s siillyed hasunk. Hallgassuk 1égzésiinket, fokuszaljunk kizardlag arra, hogy egyre inkabb
ellazulunk minden egyes 1¢legzetvétellel. Minden més gondolatot hagyjunk figyelmen kiviil.
Ezt a gyakorlatot érdemes naponta egy-két alkalommal legaldbb 6t-tiz percen keresztiil
gyakorolni?,

3.4. Teljes légzés

Fontos megjegyezni, hogy a hasi és mellkasi 1égzés egyiitt is miikddik, nem zarja ki egymast a
kétfajta technika. Ha sikeresen tudjuk alkalmazni mindkét 1égzéstipust, elsajatithatjuk a teljes
1égzést, amely a felvehetd oxigén szempontjabol a legidealisabbnak tekinthetd, hiszen ezéltal
juthat a legtobb levegd szervezetiinkbe. Ennek érdekében kezdjiik a 1égzést els6ként a hasi
légzéssel, orron keresztiil vegyiink mély 1élegzetet. Engedjiik, hogy hasunk kidomborodjon,
mikdzben mellkasunk mozdulatlan. Ahogy folytatjuk tovabb a belégzést, mellkasunk is elkezd
emelkedni. Mikor mar nem tudunk tobb levegét kényelmesen beszivni, hosszabb idén at
kiftjjuk a levegot, vagy egy iitemben, vagy egy hosszabb és egy rovidebb szakaszban3*3,

Fesziiltségoldo légzéstechnikak
Ha sikertilt megtanulnunk a helyes 1égzés alaptechnikait és tudatosan hasznaljuk azokat, akkor

1égzésiink szabalyozasanak jotékony hatasait is ki tudjuk hasznalni bizonyos helyzetekben. A
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légzEés segit a megnyugvasban, ami hatterében az all, hogy a stressz-szel, fesziiltséggel
szemben, ami a szimpatikus idegrendszert aktivalja, a lassu, nyugodt 1égzés a paraszimpatikus
idegrendszerre hat, amely a megnyugvast idézi el68. A 1égzés emellett hatassal van a szerotonin
hormon termelésére is, aminek a hangulatszabalyozasban van fontos szerepe. lzgalmi
allapotban a 1égzés felgyorsul, azonban ha tudatosan figyeliink 1€gzéstink minél jobban torténd
lelassitasara, minél hosszabb ideig 1élegziink be és ki, a fesziiltségszintiink csdkkenni fog®.
Erre szolgal a kdvetkezd gyakorlat.

3.5. Légzésszabalyozo gyakorlat

Helyezkedjiink el kényelmes iil6 pozicidoban. Igyekezziink csak az itt és most-ra koncentralni,
zarjunk ki tudatunkbél minden egyéb gondolatot. Osszpontositsunk 1égzésiinkre. Lassan
szamoljunk magunkban 6tig, mikozben orrunkon keresztiil mélyen beszivjuk a levegét. Lassan
1élegezziink ki szankon at, kozben torekedjiink arra, hogy ez a kilégzés nagyjabol kétszer annyi
ideig tartson, mint a belégzés. Kozben végig ligyeljiink mellkasunk mozgasara, érezziik, hogy
hasunkat lefelé, vallainkat felfelé nyomja a beszivott levegd. Ismételjiik meg ezt a gyakorlatot
nyolc-tiz alkalommal®®.

3.6. Valtott orrlyukas 1égzés

Népszerii 1€gzéstechnikanak szamit a 1égzés valtott orrlyukon at. Ennek alkalmazasaval nem
csak a stressz enyhithetd, hanem a fejfajasra is jol alkalmazhato.

Els6 1épésként hiivelykujjunkkal zarjuk el a jobb orrnyilast és csak a bal orrlyukon keresztiil
1élegezziink be és ki néhany percen keresztiil. Ezutan végezziik el ugyanezt a feladatot a masik
oldalon is. Amennyiben ellazulni, fesziiltséget csokkenteni szeretnénk, a bal orrlyukas 1égzés
az ajénloott. Ha a koncentracio javitasa, a felfrissiilés a cél, alkalmazzuk a jobb orrlyukas
légzést®.

3.7. Harom perces légzés gyakorlat

Helyezkedjiink el egy szdmunkra kényelmes testhelyzetben. A gyakorlat elsajatitasanal
kezdetben érdemes azt nyugodt feltételek kozott végezni. Ha mar kelléképpen begyakoroltuk,
a gyakorlat késdbb barhol, barmilyen koriilmények kozott alkalmazhato. Hunyjuk le szemiinket
és Osszpontositsuk minden figyelmiinket légzésiinkre. Az orron keresztiil vegylink mély
1¢legzetet, tartsuk bent egy kis ideig, majd a szankon at fujjuk ki. A be- és kilégzések kozott
szamoljunk a kdvetkezé modon:

- elsé belégzés: egy;

- masodik belégzés: egy, kettd;

- harmadik belégzés: egy, kettd, harom,;

- negyedik belégzés: egy, kettd, harom, négy.
Ezt a gyakorlatot a negyedik belégzésig ismételjiik meg két-harom alkalommal. Végig
kizarolag a légzésre és a szamoldsra koncentraljunk, ne foglalkozzunk semmilyen kiilsd
ingerrel. Ha nehezen megy az Osszpontositas, kezdjik az elejétdl wjra. Befejezésként
mozgassuk at magunkat, fokozatosan nyljtsuk meg végtagjainkat, nyujtézkodjunk, majd
felfrissiilve nyissuk ki szemiinket,
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4. kép: Légzésgyakorlat

Forrds: Internet*®

3.8. A 4-7-8 gyakorlat

A 4-7-8 1égzéstechnikdt az arizoniai orvos, Dr. Andrew Weil fejlesztette ki és a kovetkezd
modon végezhetd: Helyezkedjiink el egy szamunkra kényelmes iil6 testhelyzetben. El6szor is
fajjuk ki tiidonkbdl az Osszes levegét, probaljuk teljesen kiiiriteni. Ezutan vegyilink mély
I¢legzetet mikdzben négyig szdmolunk. Tartsuk bent a levegdt és szamoljunk el kozben hétig.
Végiil fujjuk ki lassan, folyamatosan, amig nyolcig szamolunk, kifujas kozben ,,shshsh’ hangot
adjunk ki. Ezeket a 1épéseket ismételjiikk meg egymas utdn harom-négy alkalommal. Kezdetben
nem ajanlott négy kornél tobbet végezni ebbdl, viszont érdemes naponta kétszer gyakorolni. Ha
valakinek nehézséget okoz a levegd ilyen sokdig torténd bent tartdsa, lehet roviditeni a
szamolasokat, a Iényeg, hogy az ardnyok maradjanak meg. Ebben az esetben a belégzésnél
kettdig, a levegd bent tartasanal haromig, kifijasa kdzben négyig szamoljunk®.,

3.9. Szippantasos gyakorlat

A légzés két szakasza a belégzés ¢€s kilégzeés. Ezen szakaszok hossza mehet megegyezd, de
eltérd iddtartamu is. A szippantasos technika segit a hatékony oxigénfelvételben. Vegyiink
néhany lassu és mély 1élegzetet. Ezt kovetéen vegylink harom gyors 1élegzetet, mintha csak
szippantatnank, igyekezziink ezekkel a lehetd legjobban teleszivni tiidonket. Ezutan lassan,
nyugodtan fijjuk ki a levegét, ez segit az ellazulasban®.

3.10. Iranyitott levegé aramlas gyakorlat (Williams Eletkészségek Program alapjan)

Vegyiink fel egy szamunkra kényelmes 116 vagy fekvd testhelyzetet. Kezeinket lazan tegyiik
combunkra vagy a test mellé. Ha iiliink, 1abaink lazdn tamaszkodjanak a foldon. Lassan
1élegezziink be, figyeljiik, ahogy hasunk megtelik levegdvel. Egy iitemben fujjuk ki a levegét.
Ezt a be- és kilégzést folytassuk egészen addig, amig ugy érezziik, hogy kezdiink teljesen
ellazulni. Ha mar ellazultnak érezziik magunkat, folytassuk szdmolassal. Lassan belélegziink,
kis ideig bent tartjuk a beszivott levegot, majd két titemre fujjuk ki. Ezt is ismételjiik meg négy-
ot alkalommal. A harmadik 1épésben ugyanigy lassan lélegziink be, tartsuk bent rovid ideig a
levegdt, most azonban kilélegzésnél mar haromig szamolunk el, hdrom {itemre fjjuk ki a
leveg6t. Ismételjiik meg néhanyszor, lazuljunk el minél jobban.
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Ha ezek alatt a gyakorlatok alatt sikertilt a levegdt a hasiiregbe irdnyitani, ezutan képzeljiik el,
hogy tobbi testrésziinket is meg tudjuk tolteni levegdvel. Képzeljiik el, ahogy a belélegzett
levegd végigaramlik a combokon, labakon, 1abfejeken, majd végiil kilégzésnél a labujjakon at
tavozik testlinkbol.

A kovetkezd lélegzetvételnél a levegd felsStestiinkon aramlik végig. Atmegy karjainkon,
kezeinken, kilégzéskor pedig az ujjainkon at aramlik ki.

Végil a fejiinkre Osszpontositunk, igyeksziink megszabaditani minden gondt6l, minden
fesziiltségtdl. Vesziink egy mély lélegzetet, hagyjuk, hogy a levegd nyakunkon keresztiil
aramoljon fejiinkbe, toltse meg, majd a kilégzéssel tavozzon fejlinkbdl a fejteton keresztiil.
Mindegyik gyakorlatrészt igény szerint ismételjiink meg egészen addig, amig ugy érezzik,
hogy a fesziiltség maradéktalanul tadvozott beldliink, sikeriilt teljesen megnyugodnunk.

A gyakorlat befejeztével megfeszitjiik izmainkat, nyljtézkodunk egy nagyot, kinyitjuk a
szemiinket, megkdnnyebbiilten, felfrissiilve érezziik magunkat*?,

3.11. A légzés és sziv ritmusa gyakorlat

Fekiidjlink le, helyezkedjiink el kényelmesen. Engedjiik, hogy az egész testiink, az dsszes
izmunk elernyedjen. Ha ellazultunk, kezdjiik el minden figyelmiinket 1égzésiink ritmusara
iranyitani. Ne akarjuk megvaltoztatni a ritmust, csak kdvessiik, engedjiilk 4t magunkat neki.
Lassan észrevessziik, hogy kilégzéseink egyre lassabbak, egyre hosszabb ideig fujjuk kifelé a
levegét. Es most elkezdjiik ezt a nyugodt ritmust, a be- és kilégzés ritmusat kovetni ujjaink
konnyed Osszezarasaval és szétnyitadsaval. Ujjaink kinyilnak és becsukddnak olyan finoman,
mint egy virdg szirmai. Most jobb keziinket a mellkasunkra tessziik, sziviink folé. Erezziik
tenyeriinkkel sziviink dobogasat. Szép finoman tartjuk keziinket a sziviink folott és érezziik a
nyugodt, egyenletes liiktetést, ami minden kilégzésnél kicsit lassabb, belégzésnél kicsit
gyorsabb. Igy dolgozik egyiitt a sziv és a 1égzés, kiszamithatoan, megnyugtatdan, egyenletesen.
Bizzuk rd4 magunkat sziviink €s légzésiink megnyugtato ritmusara, érezziik, ahogy ellazulunk,
kifijunk magunkbdl minden fesziiltséget. Most kinyitjuk szemiinket, nytjtéozunk és sdhajtunk

egy nagyot*®,

Az ismertetett egyszerl relaxacids €s 1égzégyakorlatok mind jol alkalmazhatoak a hétkdznapi
életben a fesziiltség, stressz csokkentésére, a nyugalom megteremtésére. Fontos, hogy mindenki
tapasztalja meg, melyik mddszer all hozza legkdzelebb, melyiket tudja leghatékonyabban
végezni. Amennyiben valakit tul sok stressz ér, és ugy érzi, hogy nem tud 6nalléan megbirkdzni
vele, mindenképp érdemes szakember segitséget kérni.
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