


Ez egy biztonsagos tér, a kozdés gondolkodas tere.

Kézosen gondolkodni azt jelenti, nincsenek rossz
kérdések és nincsenek rossz valaszok!

Mindenki véleménye fontos!
Erzésekkel nem vitatkozunk!

Nem bantjuk egymast szavakkal sem!




e A masik de ha kell, segitséget kériink
magunk vagy masok szamara is!

e Tisztelettel szolunk egymashoz és egymast!
. a masik idejeét és tartjuk magunkat a keretekhez.
e Mindig ér a !

 Neked mi ad itt biztonsagot?
e Te mit varsz a foglalkozasoktol?




Stressz: a szervezet barmilyen ingerre adott valasza

Selye Janos magyar szarmazasu kutaté a mult
szazad elején végzett nagyon nagy hatasu
kutatasokat és alkotta meg maig is hasznalatos
stresszelméletét.

Selye szerint a stressz lényege az alkalmazkodas: a
stressz annal er6sebb, minél nagyobb mértékii
alkalmazkodast kivan a szervezettol.



. jo stressz, ami motival, lendiiletet,
inspiraciot ad

. karos stressz, ami fenyegeto, allandé
fesziiltséget hoz és akar meg is betegithet.

A stressz sz0 alatt altalaban a distresszt értjiik.
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A stressz eloszor harcra sarkall benniinket.

Ahogy fogy az energiank, egyre inkabb erosédik a szorongas
Nem lesz valtozas, nincs megoldas

Reménytelennek tiinik a kiizdelem, esélytelen a menekiilés is
Tehetetlenség érzése

Depresszio és egyéb betegségek



Selye Janos kiillonvalasztotta a hatast és a kévetkezményt:

a hatas, a valasz, amit a szervezet a
megterhelésre ad

szervezetre hato kiilso erok, koriilmények,
vagyis azok az ingerek, amelyek a stresszvalaszt
léetrehozzak



Az 6sszes olyan érzelmileg fontos, megterhel6 allapot, amelyben
a személy olyan, a lelki egyensulyat veszélyeztetd helyzettel
kénytelen szembenézni, amiben az eddig hasznalt megkiizdési

stratégiai nem bizonyulnak elégségesnek vagy nem
hozzaférhetoek.

Minden életszakaszvaltas, igy a serdiilokor is, egy fejlodési,
ugynevezett normativ krizis.



hirtelen, sorscsapasszeriien jelentkez6 események, mint példaul
egy baleset, betegség, szakitas, kudarc, halaleset, bantalmazas,
melyek hatasara az érintett varatlanul vesziti el egyensulyat.

ha az akcidentalis krizis és egy fejlodési krizis
egyszerre jelenik meg.
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Stresszkelto helyzetek

Nem minden krl’is”tr_auhma_!\

Trauma:

Az, hogy a krizist kivalto negativ életesemény traumatikus
hatasuava valik-e, fiigg a személyiségfejlodés szakaszatol, az adott
nehézséggel kapcsolatos korabbi tapasztalatoktol, az aktualis
pszichés allapottol és a tarsas tamogatas mértéekeétol
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Megkuzdési strategiak

A megkiizdés folyamataban uj készségeket sajatithatunk el,
tudasra tehetiink szert, kapcsolatokat épithetiink, igy ha a stressz
hatékony megkiizdéshez vezet, hozzajarul fejlédésiinkhoz.



A strategiak koziil egyik sem jobb vagy rosszabb. Egyéntol és
helyzettol, a konkrét kériilményektol figg, hogy mikor mire van
lehetdség és mit érdemes preferalni.

A helyzethez illo stratégia , a nem jo eredményre vezetoé

A sikertelen megkiizdés fokozza a distresszt és ujabb
problémakhoz vezet.



Megkiilonboéztethetiink problémakézpontu és
érzelemko6zpontu megkiizdési médokat.

Vannak helyzetek, amikor a problémakézpontu megkiizdés
(egészségiigyi veszélyhelyzetek, bantalmazas,

konfliktus), mas helyzetekben az

megkiizdéstol lehet enyhiilést varni (gyasz, visszautasitas),

de a legtobb esetben mindkettore lehetoség és sziikség is

van.



A soran az egyén arra torekszik,
hogy az adott stresszkelto helyzetet megvaltoztassa, vagy a
jovoben elkeriilje.

Példaul az alternativak e, az elony-hatrany
elemzés, majd a valtoztatasra iranyulo cselekvés.

A problémafokuszu megkiizdés elonye, hogy nem visznek
el a megoldaskeresésben az érzelmeink, magara a krizisre,
annak okara koncentralunk, azt kontrollaljuk.



Az alkalmazasanak célja az
érzelmi stresszreakciok enyhitése, a negativ érzelmek
elhatalmasodasanak megakadalyozasa.

Erzelmi fékuszu megkiizdés esetén sel probaljuk
meg enyhiteni a minket feszitdo negativ érzéseket, megprébalunk
magunkban is pozitiv tulajdonsagokat keresni.

Veszteség, gyasz esetén jellemzoen az érzelemkodzpontu
stratégiak adaptivak.



A segitségkérés, a tarsas tamogatas keresése, egy szinte minden
helyzetben adaptiv megkiizdési lehetoseg!




A rossz stratégiavalasztas, késlelteti a valodi megoldasokat

Késik a valodi megoldas fokozodik a distressz

A fokozdodo stressz onmagaban is karos, de sokszor
maga a maladaptiv megkiizdés is destruktiv: karos
onmagunkra és/vagy masokra



Az érzelemfdékuszu destruktiv megkiizdési stratégiak koziil a
legtobb veszélyt a kiilonb6z6 fiiggoségek jelentik.

Fliggoség: potszer, potcselekves
A fliiggoseég lehet kémiai és viselkedéses.

Segitség kell a fiiggonek a valtozashoz és az igazi
megoldasokhoz!



Az 6nsértés maladaptiv és destruktiv megkiizdés, ami nem
hoz igazi megoldast, de fiiggoséghez vezethet




a testszovet karosodasat eredményez6 szandékos,
kulturalisan nem elfogadott viselkedés, amellyel a személy
sajat maganak okoz fajdalmat.

Ezektol akarnak szabadulni, de nem a megfelelé uton.



Maladaptiv megkilizdés

Kiut az 6nsértésb61:\

Problémafdékuszu megkiizdés:

+

Erzelmifokuszi megkiizdés:
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Segito beszélgetés

Mar a meghallgatas is segutseg lehet'

- — = —~—




Mitol segitd egy beszélgetés?

o Erté figyelem

 Empatia, érzelmi tamogatas

* Nyitott kérdések, dszinte erdeklodés
o Uj szempontok, Gj informaciok

e Tovabbi segitség keresése
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e Osszehasonl

e Magamra koncentralas
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e |télkezés

as

e Elkalandoz

e Vita

as

e Tanacsad
e Elterelés




Segitd beszélgetes
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Vészhelyzetek

Pedagdgusok, szocialis munkasok, szocialis segitok,
pszichologusok, védonok, orvosok, pszichiaterek, rendorék

Csaladsegito és Gyermekjoléti Szolgalat, Pedagogiai
Szakszolgalat, Befogaddé Gyermekotthon,
Gyermekpszichiatriak, Rendorség
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Vészhelyzetek

Ha azonnali segitség kell: 112

Ha beszélgetneél: 116 111
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