A STRESSZ

Stresszt kivalté dolog lehet minden, ami valtozast hoz az
életlinkbe, amire valahogyan reagalnunk kell. A stressz alap-
vet6en jo dolog, ez segit neklink a tulélésben. A stressz ere-
detéhez vissza kell menntink az 8skorba, amikor még egé-
szen mas volt az 6semberek élete. Akkoriban nem volt ritka,
hogy az embereknek meg kellett védenitik magukat példaul
egy mamuttol vagy egy ragadozotdl. llyenkor az ember eldon-
totte, hogy megharcol az allattal vagy elfut eléle. Barmelyiket
is valasztotta, az embernek sziiksége volt sok- sok energiara,
j6 tlddékapacitasra, az izmok készenlétben voltak és a latas

is élesedett. Ezek a testben egy igen bonyolult folyamat altal
alakulnak ki, ezt nevezziik a stresszre adott valasznak. Ma
mar nem kiizdiink mamutokkal, de nagyon sok valtozassal,
akadallyal és kihivassal igen. A stresszvalasz azonban nem
valtozott, ugyanazok a folyamatok zajlanak le a testlinkben,
mint régen. Gondoljatok bele, hogy ki lehet faradni egy jo kis
futds utan, ugyanigy ki lehet faradni a stresszben is. A gyere-
kek sokszor rugalmasabbak, konnyebben reagalnak egy-egy
valtozasra, de van, hogy a gyerekeknek is nehéz és megvisel6
allapot ez. Ha igy érzitek, akkor arra bizony fontos odafigyelni.

Szerintetek mik lehetnek stresszt okozé dolgok?

Milyen stresszhelyzetekkel talalhatjuk szembe magunkat?

- Teljesités az iskolaban vagy a sportban. Az iskoldban sza-
mos tananyag megtanuldsa var egy gyermekre. Ezen kivil a
testnevelésoran vagy az edzésen is a jobb teljesitményért, a
jobb eredményért dolgozunk, amelyekben akarva akaratla-
nul érhetnek minket kudarcok. Példaul nem sikerilt a dolgo-
zat, nem tudtam jobb id6t futni.

* Nagyobb valtozas a mindennapokban . Egy koltozés, az
iskola vagy egy csapat véltasa is nehézséget okozhat, hisz
ilyenkor be kell illeszkedniink egy Uj k6zosségbe, Uj szaba-

lyokkal kell megismerkedniink és ebben meg is kell talalnunk
a helylinket.

+ Csaladban torténé valtozasok. Eqgy testvér sziiletése, vagy
elkoltozése, a szilileink vagy testvéreink kozotti vitak, vesze-
kedések, illetve egy kozeli csaladtag elvesztése mind olyan
valtozasok, amelyek feldolgozasahoz és megszokasahoz
id8, valamint sok beszélgetés és megértés sziikséges.

+ A sok mobilozas és tévézés. Bizony a tévé, mobiltelefon,
szamitdgép tulzott hasznalata is fesziiltséget valthat ki és
alattomosan dolgozik a mélyben, hisz az ott 1évé torténése-
ket sokszor nem értjuk, illetve nem tudjuk, hogy valésago-
sak-e.

- Személyes konfliktusok. Lehetnek vitaink osztalytarsa-
inkkal, baratainkkal, testvéreinkkel, de akar szileinkkel és
tanarainkkal is. Sokszor a vita pillanataban el sem tudjuk
mondani, mi a valodi allaspontunk, mivel nem értiink egyet,
ami tovabb fokozza a feszliltséget.

Honnan vehetjiik észre, ha stresszesek vagyunk?

* Alvasproblémaink, rémalmaink vannak.

- Etvagytalansagot vagy éppen allandé evési/nassolasi ingert
érzink.

- Ugy érezziik, nem akarunk tarsasagba menni, inkabb folya-
matosan egyeddl lennénk.

« Gyakran vagyunk nyugtalanok, nem tudunk igazan figyelni
semmire.

+ Gyakrabban van fej- vagy hasfajasunk, székrekedéslink vagy
épp hasmenésiink, de erre az orvosok nem talaljak az okot.
Betegek is gyakrabban lehetiink.

Mi segithet a stressz lekiizdésében? Gyakorlati tanacsok:
* Elsé és legfontosabb, hogy mondjuk el sziileinknek, hogy
rosszul érezziik magunkat és beszéljiik at veliik az ér-
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A gyerekek 2 csapatra osztédnak,
minden csapat egy papirlap egyik
felére irjon a stresszre utalo jelekkel
kapcsolatos fogalmakat, masik oldal-
ra a stressz kezelésében megoldast
jelentd fogalmakat. Az a csapat nyer,
akinek t6bb olyan fogalom szerepel

a két oldalon 6sszesen, ami a masik
csapatnal nem.
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zéseinket. Ha nem tudnak segiteni neklink, akkor szerezni
fognak tovabbi segitséget.

* Ha van olyan ember a kornyezetiinkben, akiben bizunk,
mint a testvérink, baratunk vagy tanarunk, vele is beszél-
gethetiink a problémaral, hisz lehet, hogy 6 is atélt mar
hasonlot.

+ A mozgas és sport nagyon sokat segit a stressz leklizdésé-
ben. Ha ezt friss levegdn tessziik a szabadban, még tobhbet
segitiink magunknak.

* Toltsiink id6t azokkal és azzal, amit szeretiink! Szoljunk
legjobb baratunknak, sziileinknek, nagymamanak, hogy
szanja rank a hétvégét és menjlink csavarogni, sltit siit-
ni, barkacsolni, focizni, vagy barmit, ami igazan kikapcsol
benntinket.

Ne felejtsiik el, hogy természetes, ha rosszul érezziik ma-
gunkat néha, de fontos, hogy errél tudjunk beszélni és
megoldast talalni ra!
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