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Ha a stressz és a fesziiltség eléri azt a szintet,
amikor mdr gdtolja feladataink teljesitését, igy
példdul a mindennapi munkavégzést, probadljuk
ki az alabb felsorolt stratégidkat:

Atmenetileg szokjon meg a feladat ell - menjen
el egy rovid sétara vagy végezzen valami egyéb
gyakorlatot. Ha nem képes megfeledkezni arro],
amitdl stresszesnek érzi magat, probalja elkép-
zelni, amint egy csendes td partjan il vagy egy
erdei 6svényen sétalgat.

Terelje el diihét és szorongasat - dudoljon egy
dalt, vagy szamoljon el tizig, ha gy érzi, n6
magaban a fesziiltség.

Aggbdjon valaki mas miatt - hallgassa meg egy
masik ember gondjait, és éreztesse vele, hogy
érdekli 6nt az 6 joléte és azért van ott, hogy segit-
sen neki megkizdeni a szorongasaval. Ezzel
eltereli figyelmét sajat gondjairdl és talan azt
is eszébe juttatja, hogy nem on az egyetlen, aki
fesziiltséget érez.

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

Fogadja el magat olyannak, amilyen - néha akkor
jelentkezik a szorongas, ha tul sokat varunk

Igyekezzen a legtobbet kihozni magabdl ahelyett,
hogy tokéletes préobal lenni.

A fentiek mellett a stresszhatdsok kezeléséhez az
is hozzatartozik, hogy rendszeresen sziirévizsga-
latokra kell jarni (vérnyomas, vércukor, testsuly),
hiszen aki hajlamos valamilyen megbetegedésre, a
stresszhelyzetben fellép6 biolégiai folyamatok akar
fel is gyorsithatjak annak megjelenését.
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Stressz kezelése:

Egy olyan magas stressz-szinttel jellemezheté mun-
kahelyen, mint a honvédség viszont elengedhetet-
len, hogy tudatosak legylink a megfelelé stressz-
csokkentd médszer kivalasztasaban, és hogy képesek
legytlink azokat a helyzethez igazitani. Illyen esetek-
ben a kiilonb6zé felkészitések része a kondicionalas
is. Egyebek mellett fejleszthet6k az olyan stresszke-
zelési technikak is, mint a:

légzésgyakorlatok;

relaxacio;

testmozgas;

egyéb kellemes tevékenység végzése
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Ezek mellett 1éteznek olyan technikak, amelyek elsé
gondolatunk alapjan nem téinnek hatékonynak (pél-
daul a konfliktus elkertilése), de el6fordulhat olyan
helyzet, amikor azt kell alkalmaznunk (példaul tudjuk,
hogy sok munka var még rank, és nem akarjuk elpaza-
rolni az energiankat a konfliktusok rendezésére). Mind
az automatikusan, mind a tudatosan alkalmazott tech-
nikak tanulassal kertiltek elsajatitasra, azaz a korabbi
tapasztalataink hatasara alakultak ki. Mivel ezek tanul-
tak, ezért lehetGség van modositasukra, illetve haté-
konysaguk novelésére.

Osszességében elmondhat6, hogy a megfelelé napirend
kialakitasa valamint 6nmagunk megismerése és sajat
jelzéseink észrevétele és figyelembevétele révén tudunk a
leghatékonyabban megkiizdeni a minket éré kiilonb6z6
erdsségli és tartossagu stresszel.

Novelheti stressz-tiiro
képességiinket, amennyiben:

o Pozitiv a hozzaallasunk - koncentraljunk arra, hogy mi
az, amit el tudunk érni, és allitsunk fel ezzel kapcsolatos
célokat.

o Irdnyitasunk ald vessziik a dolgokat — tervezziik meg,
szervezzilk meg és osszuk be sajat idonket, ezzel is
novelve autonémidnkat.

« Merjlink mésoktol segitséget kérni — sajnos legtobben
nem hasznaljak ezt a modszert, melynek féképpen
kulturdlis okai vannak. A sajat kultardnk altal el6irt
normak alapjan a teljesitmény és a kitartds érték, és
emiatt ugy érezziik, hogy a gyengeség jele, ha segitségért
fordulunk valakihez.




