Stresszkezelés a mindennapokban — kis Iépések a lelki egyensulyért

A stressz mindennapi életlink természetes része. Talalkozhatunk vele a munkahelylinkén, a csaladi
életben, varatlan helyzetekben vagy akar akkor is, amikor egyszerre tul sok feladatnak szeretnénk
megfelelni. Bizonyos mértékig 0szténzden is hathat: segithet &sszpontositani, mozgésitani
er6forrasainkat és alkalmazkodni a kihivasokhoz. Ha azonban a fesziltség tartéssa valik, és nincs
elegendd idd a pihenésre, regeneralédasra, az hosszabb tavon testi és lelki jollétlinkre is hatassal
lehet. Erdemes ezért idében felismerni azokat a jeleket, amelyek arra utalhatnak, hogy
szervezetinknek tébb pihenésre és feltdltddésre van sziksége. A tartdés faradtsdg, az alvasi
nehézségek, a fejfajas, az izomfesziilés, az ingerlékenység vagy a koncentracié csokkenése egyarant
figyelmeztetd jel lehet. El6fordulhat az is, hogy nehezebben kapcsolédunk ki, tlirelmetlenebbé valunk,
vagy ugy érezziik, hogy a korabban konnyen elvégezheté feladatok is egyre tobb energiat igényelnek.
Ezeket a jelzéseket érdemes komolyan venni, hiszen a stressz kezelésében a megel6zésnek és a
tudatos regeneralddasnak fontos szerepe van.

A lelki egyensuly megérzéséhez nem feltétlenll van sziikség nagy valtoztatasokra. Sokszor éppen a
hétkéznapokba beilleszthet apré szokasok jelentik a legtdbbet. Egy rovid séta, néhany nyugodt perc,
zenehallgatas, olvasas, kertészkedés vagy egy j6 beszélgetés is segithet abban, hogy figyelmink egy
idére eltavolodjon a napi teenddktl. Fontos szerepe van a megfelelé mennyiségli és minéségl
alvasnak, a rendszeres napirendnek, valamint annak is, hogy idénként tudatosan csdkkentsik a
digitalis eszk6z0k hasznalatat. Mar az is sokat jelenthet, ha a nap soran néhany percre megallunk, és
lehetéséget adunk magunknak a pihenésre. A rendszeres testmozgas szintén természetes segitséget
jelenthet a fesziltség oldasaban. Nem kizarélag a sportolasra kell gondolnunk: a séta, a
kerékparozas, a kerti munka vagy barmilyen érommel végzett aktiv tevékenység hozzajarulhat
kdzérzetlink javitdsdhoz. A mozgas nemcsak fizikai allapotunkra van kedvezd hatdssal, hanem
segitheti a jobb alvéast, javithatja hangulatunkat, és lehet6séget teremthet arra is, hogy kiszakadjunk a
mindennapi gondolatok korforgasabdl.

A munkahelyi jollét szempontjabdl ugyancsak fontos, hogy a nagyobb terheléssel jar6 idészakokban is
talaljunk lehet6séget révid sziinetekre. Néhany perc mozgas, az tGlémunka megszakitasa, a feladatok
realis Utemezése vagy a munkatarsakkal torténd egyeztetés egyarant csdkkentheti a tulterheltség
érzését. Nem minden helyzetet tudunk megvaltoztatni, de sokszor mar az is segitséget jelent, ha
felismerjuk sajat hatarainkat, és szikség esetén merink segitséget kérni. A lelki egészség megbrzése
ugyanolyan fontos része egészségiinknek, mint testi jéllétiink. Erdemes ezért a feltdltédésre nem
olyan lehet8ségként tekinteni, amelyre csak akkor forditunk idét, amikor minden feladatunkkal
végeztink. A pihenés, a mozgas, az emberi kapcsolatok és az 6éromet add tevékenységek mind
hozzajarulhatnak ahhoz, hogy kiegyensulyozottabban birkézzunk meg a mindennapok kihivasaival.

A Tolna Varmegyei Kormanyhivatal Népegészségugyi F8osztaly arra hivja fel a figyelmet, hogy a lelki
egészségunkért a mindennapokban is tehetiink. A rendszeresen beiktatott pihenés, a mozgas, a
tamogatd emberi kapcsolatok és a sajat szikségleteinkre forditott figyelem olyan aprd Iépések,
amelyek hosszabb tavon is hozzajarulhatnak testi-lelki egyensulyunk megd6rzéséhez.

Osszedllitotta: Tolna Varmegyei Kormanyhivatal Népegészségiigyi Féosztaly



