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Ha a stressz és a feszültség eléri azt a szintet, 
amikor már gátolja feladataink teljesítését, így 
például a mindennapi munkavégzést, próbáljuk 
ki az alább felsorolt stratégiákat:

•	 Átmenetileg	szökjön	meg	a	feladat	elől	–	menjen 
 el egy rövid sétára vagy végezzen valami egyéb  
 gyakorlatot. Ha nem képes megfeledkezni arról,  
	 amitől	 stresszesnek	 érzi	magát,	 próbálja	 elkép- 
 zelni, amint egy csendes tó partján ül vagy egy 
 erdei ösvényen sétálgat.

•	 Terelje	 el	 dühét	 és	 szorongását	 –	 dúdoljon	 egy	 
	 dalt,	 vagy	 számoljon	 el	 tízig,	 ha	 úgy	 érzi,	 nő 
 magában a feszültség.

•	 Aggódjon	valaki	más	miatt	 –	hallgassa	meg	egy	 
 másik ember gondjait, és éreztesse vele, hogy 
	 érdekli	önt	az	ő	jóléte	és	azért	van	ott,	hogy	segít- 
 sen neki megküzdeni a szorongásával. Ezzel 
	 eltereli	 figyelmét	 saját	 gondjairól	 és	 talán	 azt	 
 is eszébe juttatja, hogy nem ön az egyetlen, aki  
 feszültséget érez.

•	 Egyszerre	egy	feladattal	foglalkozzon	–	próbáljon	 
	 nem	 gondolni	 arra,	 mi	 mindent	 kell	 még	 elvé- 
 geznie.

•	 Fogadja	el	magát	olyannak,	amilyen	–	néha	akkor	 
	 jelentkezik	a	szorongás,	ha	túl	sokat	várunk	

• Igyekezzen a legtöbbet kihozni magából ahelyett,  
 hogy tökéletes próbál lenni.

A fentiek mellett a stresszhatások kezeléséhez az 
is	 hozzátartozik,	 hogy	 rendszeresen	 szűrővizsgá-
latokra	 kell	 járni	 (vérnyomás,	 vércukor,	 testsúly),	
hiszen aki hajlamos valamilyen megbetegedésre, a 
stresszhelyzetben	fellépő	biológiai	folyamatok	akár	
fel is gyorsíthatják annak megjelenését.



Stressz kezelése:

Egy	 olyan	magas	 stressz-szinttel	 jellemezhető	mun-
kahelyen, mint a honvédség viszont elengedhetet-
len,	 hogy	 tudatosak	 legyünk	 a	 megfelelő	 stressz- 
csökkentő	módszer	kiválasztásában,	és	hogy	képesek	
legyünk azokat a helyzethez igazítani. Ilyen esetek-
ben	a	 különböző	 felkészítések	 része	 a	 kondícionálás	
is.	Egyebek	mellett	fejleszthetők	az	olyan		stresszke-
zelési technikák is, mint a:

 1. légzésgyakorlatok;
 2. relaxáció;
 3. testmozgás;
 4. egyéb kellemes tevékenység végzése

Ezek	 mellett	 léteznek	 olyan	 technikák,	 amelyek	 első	
gondolatunk	 alapján	 nem	 tűnnek	 hatékonynak	 (pél-
dául	 a	 konfliktus	 elkerülése),	 de	 előfordulhat	 olyan	
helyzet, amikor azt kell alkalmaznunk (például tudjuk, 
hogy sok munka vár még ránk, és nem akarjuk elpaza-
rolni	az	energiánkat	a	konfliktusok	rendezésére).	Mind	
az automatikusan, mind a tudatosan alkalmazott tech-
nikák tanulással kerültek elsajátításra, azaz a korábbi 
tapasztalataink	hatására	alakultak	ki.	Mivel	ezek	tanul-
tak,	 ezért	 lehetőség	 van	 módosításukra,	 illetve	 haté-
konyságuk növelésére. 

Összességében elmondható, hogy a megfelelő napirend 
kialakítása valamint önmagunk megismerése és saját 
jelzéseink észrevétele és figyelembevétele révén tudunk a 
leghatékonyabban megküzdeni a minket érő különböző 
erősségű és tartósságú stresszel. 

Növelheti stressz-tűrő
képességünket, amennyiben:

• Pozitív a hozzáállásunk – koncentráljunk arra, hogy mi  
 az, amit el tudunk érni, és állítsunk fel ezzel kapcsolatos  
 célokat.

• Irányításunk alá vesszük a dolgokat – tervezzük meg,  
 szervezzük meg és osszuk be saját időnket, ezzel is  
 növelve autonómiánkat.

• Merjünk másoktól segítséget kérni – sajnos legtöbben  
 nem használják ezt a módszert, melynek főképpen 
 kulturális okai vannak. A saját kultúránk által előírt  
 normák alapján a teljesítmény és a kitartás érték, és 
 emiatt úgy érezzük, hogy a gyengeség jele, ha segítségért  
 fordulunk valakihez.


