100 moddszer a stressz csokkentésere

Az 0sszes betegseg és egészseglgyi probléema 70-80%-a stresszel fligg 0ssze, é€s a
vezeto halalokok tobbsége életmoddal kapcsolatos betegség (Seaward, 2006).
Ehhez azonban nincs feltétlenil szliikség statisztikakra. Mi magunk is érezzik, amikor
stresszesek, kimeriltek és kreativan kimerultek vagyunk, mert nem gondoskodunk
megfeleloen magunkrdl. Az alabbiakban 100 modszert talalsz a stressz
csokkentésére.

Kornyezetvédelmi stratégiak

Az elso terllet, ahol a stressz csokkentésének maodjait vizsgalhatjuk, a korulottink
lévo ter.

Mit latunk, szaglunk, hallunk, tapintunk és izlelink?

Mi késztet arra, hogy leengedjik a vallunkat és azt mondjuk: ,Ad4"? Keressiink
modokat arra, hogy szépséget vigylnk a kornyezetinkbe.”

Ime néhdny otlet a kezdéshez:

1. Elvezd a puszta létezést

2. Gyujts meg egy illatos gyertyat

3. Probald ki az aromaterapiat \
4. Susd kenyeret vagy kekszet

5. Allits a vildgitdson

6. Ultess virdgokat

7. Vegyél magadnak egy csokor viragot

8. Hozz létre egy gyUjteményt azokbdl a dolgokbdl, amelyeket szeretsz
9. Tegyél ki egy madaretetot, és figyeld a madarakat

10. Olvass a napsutésben

11. Kortyolj egy forrd vagy egy jeges italt

12. Bujj be egy takaro ala egy konyvvel

Kognitiv strategiak

A stressz csokkentése soran a masodik szempont az, hogy hogyan gondolkodunk az
informaciokrdl és hogyan érzeékeljik azokat. A mentalis értelmezések hatarozzak meg
az érzelmi reakciodinkat, igy a problémakon vald ragodas, a legrosszabb
forgatokonyvekre valé gondolas és a hibak miatti Gnmarcangolas mind noveli a
stressz-szintet. Alternativ megoldasként, ha megengedjik magunknak, hogy
hibazzunk és tovabblépjunk, a lehetd legjobb forgatdkonyvre gondolunk, és a hibakat
szUkséges fejlodési lehetosegkent ertelmezziik, csokkenthetjik a stressz terhelést.
Ime néhdny kognitiv stratégia a stressz csokkentésére:

13. Keretezd at a probléemat
14. Valassz pozitiv gondolatokat
15. Meditalj pozitiv szavakon

16. Gyakorold a pozitiv megerositéseket

17. Vallalj felelosséget a gondolataidert

18. Legyenek realis elvarasaid

19. Vizualizald a kivant eredmeényt \\\\;/
20. Ragaszd ki a megerdsitéseket a tukorre

21. Fejts ki egy rejtvényt/jatékot
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Kreativ stratégiak | P

A kreativitas nagyszerd mddja annak, hogy a stresszt-szépséggé alakitsuk.
Hasznald a mlvészeteket a kikapcsolddasra és a kihivasok feldolgozasara
egyszerre. A végeredmény nem annyira fontos, mint a folyamat.

Ime néhany kreativ médszer a stressz csdkkentésére:’

22.1rj naplét

23.1rj egy levelet

24.Fess

25.Rajzolj

26.Tolts egy delutant fotozassal
27.Keszits keramiat vagy dolgozz agyaggal
28.Koss, horgolj vagy kézimunkazz
29.Simogass meg egy haziallatot
30.Hallgass vagy szerezz nyugtato zenét
31.Jatssz egy hangszeren

32.Menj el egy koncertre

33.Kezdj egy uj hobbit

34.Kertészked;j

Fizikai stratégiak

A stresszt gyakran a testedben érzed. Feszes izmok, nyugtalansag, merevség
jelenhet meg. A stressz csokkentéséhez mozgasd at a tested nyujtassal, aerob
mozgassal vagy ritmikus mozdulatokkal. Gondoskodj a testedrol azzal is, hogy
egészséges taplalkozasi dontéseket hozol.

Az alabbi mddszerek segithetnek a stressz fizikai csokkentésében.
35. Tancolj

36. Kerékparozz

37. Fuss

38. Menj egy sétara vagy turara a természetben

39. Sétaltasd meg a kutyat

40. Készllj egy jotekonysagi gyalogldé vagy maratoni eseményre
41. Ussz

42. Buvarkodj pipaval

43. Menj el masszazsra

44. Masszirozd meg a sajat labad

45. Aztasd a ldbad meleg vizben e
46. Vegyél egy forro, habos flirdot -
47. Menj el egy jogadrara

48. Gyakorold a tajcsit

49. Végezz progressziv izomrelaxaciot

50. Gyakorold rendszeresen a mély legzést

51. Probalj ki egy edzésvidedt

52. Valassz egészséges étrendet

53. lgyal tiszta vizet

54. Szedj multivitamint

47. Vegyél részt egy jogadran

48. Gyakorolj tai chit

49. Gyakorolj progressziv izomlazitast

50. Gyakorolj gyakran mélylégzést

51. Nézz meg egy edzésvideot

52. Valassz egészséges étrendet

53. Igyal tiszta vizet

54. Szedj multivitamint




Vicces strategiak | \

Van egy mondas nalunk otthon, hdgy bizonyos helyzetekben egyszerlien valasztani
kell: nevetlink vagy sirunk. Mi inkabb a nevetést valasztjuk. A nevetés oldja a
feszlltséget. El6fordult mar veled, hogy azt mondtad: ,Most igazan szikségem volt
egy jo nevetésre”? ’/

Tegyél valami humorosat, hogy egy kis nevetéssel oldd a kofnoly stresszt;

55. Menj el egy vigjatékot megnézni a moziba
56. Nézz egy vicces sorozatot

57. Olvass egy képregeényt vagy vicces konyvet

58. Nevess hangosan
59. Mondj el egy Uj viccet egy baratodnak
60. Kacagj egy jot egy baratnoddel

Spiritualis strategiak

Holisztikus lények vagyunk, és spiritualis részink is segithet a stressz
enyhitésében.

Holisztikus lények vagyunk, és a spiritualis részink is segithet megnyugtatni a
stresszt.

Prébald ki ezeket a spiritualis modszereket a stressz megeldzesére:

61. Imadkozz

62. Meditalj

63. Gyakorold a halat

64. Vegyeél részt egy vallasi szertartason

65. Enekelj 6romteli dalokat vagy egyhazi énekeket
66. Keresd az alkalmat, hogy segits masoknak

Menedzsment stratégiak

Néha a stresszt az okozza vagy fokozza, hogy halogatunk, rendezetlenek vagyunk,
vagy nem figyellink a részletekre. Ha jobban kezeled az idodet, a pénzligyeidet, a
terveidet és a kornyezetedet, mar akar 15 perc alatt is érezhetden jobban érezheted
magad.

Néhany szervezési és életvezetési stratégia:

67. Kezeld tudatosan az idodet

68. Allits fel fontossagi sorrendet a feladatok kozott
69. Delegalj feladatokat masoknak

70. Készits koltsegvetest és tartsd is magad hozza
71. Oldj meg egy konkrét problémat vagy dilemmat
72. Rakj rendet egy szobaban

73. Rendezz el egy szekrényt vagy fidkot

74. Tazz ki célokat

75. irj egy életlistat arrdl, mit szeretnél megvaldsitani
76. Hasznalj mentalis képeket a siker elképzelésére




Kapcsolati stratégidk

Amig emberekkel kapcsolatban vagyunk, addig a kapcsolatainkban idénként stressz
jelenik meg. Ez kulonosen'igaz azokra a kapcsolatokra, amelyek fontosak
szamunkra. Ugyanakkor a kapcsolatok nemcsak stresszt okozhatnak, hanem
segithetnek annak csokkentésében is.

Probald ki ezeket a kapcsolati stratégiakat a stressz csokkentésére:

77. Fozz egy kulonleges ételt valakinek, akit szeretsz
78. Légy kedves, de hatarozott

79. Ontsd ki a szived egy baratodnak

80. Talalkozz valakivel ebédre vagy kavéra

81. Hivd fel egy baratodat

82. Menj el manikUrre

83. Menj el fodraszhoz, és élvezd a hajmosast

84. irj e-mailt egy régi baratnak

85. Csatlakozz egy tamogatd kozosséghez vagy csoporthoz
86. Jelentkezz egy edzésre vagy sportcsoportra

87. Bocsass meg egy régi sérelmet

88. Onkéntesked]

89. Csinalj valamit csak a szorakozas kedvéert

Szabadtéri stratégiak

A kornyezeti stratégiakkal kezdtlk, és most szabadtéri stratégiakkal zarjuk. A
szabadban toltott ido segithet megvaltoztatni a hozzaallasunkat, mert szé szerint Uj
nézopontot ad. Az idojarastol vagy a homeérséklettol fuggetlenul mindig talalsz
olyan szabadtéri tevékenységet, amely gyors vagy éppen nyugodt mddon segit
csokkenteni a stresszt.

Néhany hasznos szabadtéri otlet:

90. Ulj le egy parkban egy padra, és figyelj a kdrnyezetedre az érzékeiddel
91. Sétalj egyet egy allatkertben vagy akvariumban
92. Nézd a csillagokat

93. Tolts néhany drat csonakazassal vagy vitorlazassal
94. Menj el egy szép utvonalon autozni

95. Epits homokvarat

96. Epits hdembert

97. Hallgasd egy tabortliz pattogasat

98. Piknikezz viz kozelében

99. Menj el vacsorazni

100. Nézegesd a kirakatokat




Zaro gondolatok

Most mar 100 kilénboz6 lehetdseged van a stressz csékkentesere. Ezek azonban
nem fognak segiteni, ha csak otletek maradnak a papfrbn. Valassz ki legalabb egyet,
és probald ki most.Keszits egy egyszerd tervet, es a kovetkezg heten minden nap
epits be legalabb egy stresszkezelo mdodszert a napodba. Péld\‘éul menj ki egy
lendiiletes, 10 perces sétdra a szabadba. Igy egyszerre alkalmazol egy fizikai és egy

szabadtéri stresszcsokkentd mdodszert.

Hivatkozasok: 100 mddszer a stressz csokkentésére: Az egyensulyozas hatékonyabba tétele, irta Denis’
A. Thoma
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