ROVIDEN A HARAGROL:
Sokak szamara taldn furcsdn hangozhat, de dihésnek
lenni szabad. Kifejezni azt, ami dihgssé tesz minket

teljesen egeszseges és normalis. Az indulat természe-

tes velejardja az életnek, azt nem szintethetjik meg
végleq.

Tehat, nincs azzal baj, ha dihds vagy, DE:
1. Ne bdnts mdsokat!

2. Ne drts anmagadnak!
3,

Ne tégy kdrt a kirnyezetben!

BESZELJ ROLA!

NEHANY OTLET A SIKERES STRESSZKEZELESHEZ:

b Pihend ki magad! Etkezz rendszeresen és
egészségesen!

¥ Alakits ki jobb idébeosztast! Ha tal sok a dolgod,
készits listdt a tennivaldkrol! Téreked] a rendsze-
rességre, teremtsd meg a szabadidd, a munka és
a tarsas kapcsolatok egyensulyat!

* Mozogj rendszeresen! Valassz egy hozzad illd mozgds-
format, lehet az kirdndulas, séta, vagy rendszeres
sporttevékenység is!

b Valtoztass a negativ gondolataidon! Keresd a szépet a
hétkaznapi dolgokban!

b \filassz aktiv pihenést, legyen egy hobbid!

b Légy kreativ! A stresszolddst segitheti az irds, a
rajzolés, fotdzas, az alkotas drome,

» Megtanulhatsz  valamilyen hangszeren  jatszani.
Enekel] - akdr a zuhany alatt, vagy egyszerlien
hallgass zenét!

b Jatssz cicaval, kutyaval, vidd el sétalnil

b Jatssz! A kozis jaték segit kikapcsolni, lehet csocsd,
kartya, tarsasjaték. ..

b Hasznald a mélylégzés technikajat! Koncentracia,
belégzés, benntartas, kilégzés, ..

b Relaxalj!

b Probald ki a jogat!

b Vegyel egy forrd flirddt!

» Parologtass stresszoldo illoolajokat! (Levendula,
citromfi, citrusolaj)

b Kezeld a konfliktusokat! Térekedj a problémak
mielébbi megbeszélésére, jo kapcsolatok kiépitésére!

b Keresd a pozitiv kisugdrzasu emberek tarsasagat!

b Newvess! A humor nagyon jo stresszolda.

b Beszéld meg a problémakat egy baratoddall

b Oleld meg a szeretteid! A szeretett személyek
kdzelsége nyugalmat ad.

LEGZOGYAKORLAT:

KOMCENTRACIO, BELEGZES, BENNTARTAS, KILEGZES

1. 0lj nyugodtan, helyezkedj el kényelmesen! Csukd
be a szemed és lazitsd el az izmaidat!

2. Az orrodon at vedd a levegdt, természetesen,
kdzben koncentrdlj a légzésre! Belégzésnél a has
emelkedjen!

3. Amikor megtelt a tidod levegdvel, dllj meg egy
pillanatra, majd ugyanolyan tempdban fajd ki a
levegdt, ahogy beszivtad!
4. A gyakorlat kézben semmi
mas dolged nincs, mint figyelni
alégzésedet, akir mondhatod
is magadban lassan, hogy
"“Belégzés... Kilégzés..."

INDVLAT
STRESSZ

A SIKERES STRESSZKEZELES SEGIT LEVEZETNI A
FESZULTSEGET, JOTEKONYAN HOZZAJARULVA A
HEVES INDULATOK MEGFEKEZESEHEZ.

A stresszel valé megkiizdést tobbek kozbtt segiti:

az egészséges életmdd, a rendszeres étkezés, az
elegendd alvas, a dohanyzas, az al ol- &5 a koffein-
fogyasztas csokkentése, a jobb idobeosztas, az aktiv
pihenés, sth.

A stressz  hétkéznapi  jelenség, szervezetink
természetes reakcidja a ra nehezedd nyomdsra, mely
testi valtozdsokkal is jar. Furcsan hangozhat, de a
stressz eqy bizonyos mértékig jotékony hatassal van
rank, aktivizal, Az életiink sivarrd, unalmassa valna
kihivasok, megoldandd feladatok nélkdil.

A STRESSZ LEHETSEGES JELEI:

Fizikai, testi jelek: szivdobogas, fejfajas, izomfajdalom,
faradtsdag, gyomorproblémak, magas wvérnyomas,
remeges, szaraz, viszketd bar, hatfajas...

Gondolkodasbeli jelek: nehezen tudsz kikapcsoladni,
néha Ugy érezheted, hogy Gres a fejed, romlik a
koncentricios képesség, memdriazavar léphet fel,
romlik a teljesitmény, csdkken az Gnértékelés, dnbiza-
lom, nincs jovokép...

Erzelmi, hangulati jelek: kimeriiltség, kizémbisség,
lehangoltsdag, negativ érzések, szorongds, bintudat,
ingerlékenység, tlreimetlenség, hangulatingadozds,
panik...

Viselkedésbeli, kapcsolati jelek: tal sok vagy tal
kevés alvas, evés, karos szenvedélyek felerGsodése,
erGszakossag, befordulas, tarsas tevékenysegek
kerulése, konfliktusak...

TOVABBI KERDESEKKEL
AZ ALABBI ELERHETOSEGEKEN ERDEKLODHET:

Drogprevencios Munkacsoport
drogpreviligmail.com

INDIT Kozalapitvany Alternativa Ifjisagi Iroda
7821 Pecs, Furdsd u. 1.
+IET2/416-405, +3630/632-2029
alterindit@gmail.com
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INDULATKEZELES!

SHFe

IDOT KERNI, KILEPNI ~ BICIKLIZNI HALKABBAN MELYEKET
A HELYZETBOL KICSIT BESZELNI LELEGEZNI
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LEHUTENI  VALAMI POZITIVRA STRESSZLABDAT BELEUTNI EGY
MAGAD GONDOLNI HASZNALNI PARNABA
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REGI UJSAGOKAT KIIRNI MAGADBOL/ TELEDOBALNI TANCOLNI
O0SSZEGYURNI RAJZOLNI A SZEMETEST
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FUTNI KIABALNI OTT, AHOL HAZIMUNKAT KIBESZELNI
SENKIT NEM ZAVAR  VEGEZNI MAGADBOL
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