SZORONGAS

informacids kiadvany

MI A STRESSZ, A FELELEM ES
A SZORONGAS?

A stressz hétkoznapi jelenség, amely a rank nehezedd nyo-
mas, a bennlinket éré kihivasok hatdsara alakul ki. Elete
soran mindenki kerll stresszt kivaltd helyzetekbe. Idedlis
esetben éppen annyi probatétel ér benntinket, amivel még
meg tudunk kiizdeni. Amikor a nehézségek lekiizdése so-
rén fejlédink (pl. Ugyesebbek, okosabbak lesziink, az 6nér-
tékelésiink né, stb.), akkor jo stresszrél beszélink.
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A stresszt(ré képessége mindenkinek valtozé. Az, hogy
egy szituacio problémassa valik-e az egyén szamara vagy
sem, az fligg attdl, hogy milyen megkizdési modszereket
ismer és hasznal. Példaul ameddig valakit a verseny, fellé-
pés elbtti izgalom a pozitiv réhangolédasban segiti, addig
mas a ,tulizgulastol” teljesen lefagy. A stresszhelyzetek az
oromtdl a félelmen, a szorongason, a haragon, az elked-
vetlenedésen &t a depresszidig sokféle érzelmi reakciot
kivalthatnak.

Kllondsen nagy stresszhatast jelenthetnek azok a dolgok,
amelyek kiszamithatatlanok, er6teljesek, elkerllhetetle-
nek, ismeretlenek (pl. iskolai zaklatas; idegen varosba,
orszagba koltozés; a szilé munkanélkdlivé valasa; sulyos
baleset, betegség; szenvedélybeteg sziil6; habory, jarvany
stb.), mert eszkdztelennek érezhetjiik magunkat a problé-
mak megoldasaban. Ebben az esetben negativ stresszrol
beszélunk.

Félelmet akkor érziink, amikor a jelenben egy valos vagy
vélt veszélyforrassal talalkozunk, ami kdzvetlen fenyegetés-
sel bir. A félelem érzése életmentd lehet azaltal, hogy segit
felismerni a veszélyt, és gyors cselekvésre sarkall benntin-
ket. Rovid ideig tart, és a fenyegetés megszlinésével elmulik.

Szorongaskor viszont egy jovében rank leselkedd valos
vagy Vélt veszélyhelyzet kapcsan élink at erés nyugtalan-
sagot, amirél azt hisszik, hogy nem fogjuk tudni kezelni.
El6fordul az is, hogy a szorongas nincs kapcsolatban sem-
milyen konkrét dologgal: ilyenkor meghatarozhatatlan fé-
lelemérzet formajaban jelenik meg, és idészakosan vagy
folyamatosan jelen lehet valaki életében.

Kortol, nemtdl fliggetlenll szinte barkit barmikor sujthat,
ha egy stresszhelyzet tartésan fennall, és azzal nem tud
megklzdeni az egyén. Mar az enyhe szorongas kezelésére
is figyelmet kell forditani, hogy ne alakuljanak ki sulyosabb
allapotok.

MIKOR VALIK KOROSSA
A SZORONGAS?

A szorongas akkor koros, amikor a hétkéznapinal lénye-
gesen nagyobb mértéket oOlt, indokolatlan helyzetekben is
jelentkezik, elhtzodik. Ha jelentésen korlatozza a minden-
napi életvitelt, csokkenti az altalanos teljesitményt, megne-
heziti a csaladi és egyéb kapcsolatok miikodését (pl.: valaki
rendszeresen ingerlékeny masokkal, elszigetelédik, stb.), és
hatdsdra az egyén elkeril bizonyos szitudcidkat (pl. nem
megy iskoldba). Mindezek mellett erételjes fizikai tiinetek
is jelentkezhetnek. A kéros szorongas lehet dllanddan jelen
levd feszlltség, de hirtelen, varatlan, dramai erésségu is,
mint a panikroham esetében.

Kialakulasaban az alabbi tényezdk jatszhatnak szerepet:
(Fontos tudni, hogy bar ezek kockazati tényezék, nem
minden esetben okoznak szorongast.)

Pszicholdgiai:

* Stresszes élethelyzetek gyakori atélése, amivel az egyén
nem tud megkulzdeni.

* Az érzelmek folyamatos elfojtasa.

Bioldgiai:

+ Orokletes hajlam (amikor a felmendék kozott eléfordul szo-
rongas).

* Amikor tartés stressz hatdsdra az agyban lévé kémiai
anyagok (@amelyek az érzelmek, a hangulat, a figyelem sza-
balyozdsdban vesznek részt) mashogy mikodnek, mint
normal allapotban.

* Hormonalis betegség.

* Pszichoaktiv szerek hasznalata.

Szocialis/kornyezeti:

* Mikor a szulé/gondviseld tulfélti a gyermeket, aki emi-
att nem tanulja meg, hogyan kiizdjon meg egy-egy élet-
helyzettel.

* Szorongo szuldi/gondvisel8i minta kovetése. llyen minta
lehet példaul, ha valaki indulas el6tt minden alkalommal
tobbszor is ellenérzi, hogy lekapcsolta-e a lampakat.

« Kulonféle tarsadalmi nyomasok elszenvedése, mint pél-
daul a tulzott elvarasoknak valéd megfelelés.

A koros szorongas kategoriajaba kiilonféle szoronga-
sos zavarok tartoznak:

Szeparacids szorongasos zavar (csak gyerekeknél for-
dul el®): Elvalastol vald félelem. A gyermek kilonosen ra-
gaszkodik az egyik szll6hoz, arnyékként koveti, és heves
érzelmi reakciot valt ki beldle, ha az akar rovid idére is
eltlinik.

Szelektiv mutizmus (csak gyerekeknél fordul el6): A gyer-
mek bizonyos helyzetekben vagy személyek jelenlétében
nem képes megszolalni.

Kiilonb6z6 fébiak: Olyan dolgoktdl valé nagyfoku féle-
lem, amit altaldanossagban masok nem tekintenek félel-
metesnek vagy veszélyesnek (pl.: egy bizonyos allattdl,
zart tértél, magassagtol stb.).

Szocialis szorongas: Kilonbozd tarsas helyzetektdl
valo tulzott félelem (pl.: nyilvdnos szerepléstdl, idegenek-
kel valo taldlkozastol, kozos étkezéstdl, stb.).

Panikzavar: Gyakran jelentkezé panikrohamok.

Generalizalt szorongasos zavar: A mindennapi élet-
ben folyamatosan (legaldbb 6 héonapig) jelen 1évé szo-
rongas és aggodalom bizonyos események vagy csele-
kedetek miatt.

Szer/gyogyszer kivaltotta szorongasos zavar: Kulon-
b6z6 pszichoaktiv szerek megvonasa miatt jelentkezé
szorongas.

A szorongasos zavarokban a félelem és a szorongas ér-
zése egyarant megjelenik. Abban kilonboznek egymastdl,
hogy milyen térgyak vagy helyzetek valtjak ki a félelmet, a
szorongast és az ezekhez kapcsolddo tineteket.

A SZORONGAS TUNETEI

A szorongas lelki, érzelmi jelei:

* nyomaszté hangulat, levertség, lehangoltsag, fasultsag,
* kimerUltség, faradtsagérzés,

- feszlltségérzés, pattanasig feszult idegek,

* nyugtalansag, izgatottsag,

« frusztraltsag,

« félelemérzet,

* alvasproblémak,

* étvagytalansag.

* A szorongas testi jelei:

* gyakoribb és sulyosabb fejfajas nehéz helyzetekben,
* nyakon, haton és vallon jelentkezé izomfeszilés,

- faradtsag, gyengeség,

* szédulés, bizonytalansdg vagy ajulasérzet,

* gyors, egyenetlen, kalapald szivverés, mellkasi fajdalmak,
Szorito érzés,

« vér szokik az arcba,

« fokozott verejtékezés, hé és hideghullamok jelentkezése,
tenyér, talp izzadasa,

* rossz vérkeringés, kihdlt végtagok,

* elnehezedett vagy fajo végtagok, elgyengulé labak, bi-
zonytalansagérzés, izomfeszilés, bizsergés, zsibbadas,
remegeés, reszketés,

* gombocérzés a torokban, hanyinger,

* |égszom;j (elakad a lélegzet) vagy szaporabb, kapkodo
légzés, ami hiperventilaciohoz is vezethet,

« feszliltségérzés a gyomorban, gyomorremegés, émely-
gés, puffadas, kavargd gyomor, gyakori székelési inger,
hasmenés, gyakori vizelési inger,

* a bdr érzékenysége, bdrszarassag, pattanas, viszketés,
fekélyek.

A szorongéas gondolkodasbeli jelei:

« indokolatlan aggodalom, gyanakvas, kényszergondolatok,
* Onbizalom, dnbecstilés elvesztése, negativ énkép,

« zavaros gondolkodas,

* koncentracios készség csokkenése,

» emlékezet romldsa, dolgok elfelejtése,
 dontésképtelenség.

A szorongas viselkedésbeli jelei:

* ellazulasra valé képtelenség,

* gyakori panaszkodas,

* siras,

* kotekedébb viselkedés, konnyebb konfliktusba sodré-
das, dihroham, agresszio,

« a feladatok elhanyagoldsa, a mindennapi kihivasok
kerulése,

* visszahuzodas, tarsas élethelyzetek kerllése, csaldd,
baratok elhanyagolédsa, vagy az egyediilléttél valo ide-
genkedés, a biztonsagérzet megteremtése miatt ma-
sok tarsasaganak keresése,

* szexualis érdeklddés csokkenése,

» dohanyzas, alkoholfogyasztas, drogproblémak,

* kényszeres, ritudlis cselekvések (ilyen lehet példaul, ami-
kor valaki tobbszor is ellendrzi indulaskor, hogy bezarta-e




az ajtot; minden targyat ugy igazit, hogy azok szimmetri-
kusak legyen egymassal; gyakran kezet mos, illetve fert6t-
lenit indokolatlan helyzetben is, stb.).

A fenti jelek kozott tobb olyan is van, amely nem kizaré-
lag szorongas hatasara jelentkezhet, hanem kilonbozd
betegségek soran is eléfordulhat (példaul a fejfdjas, a
kimerlltség, a feledékenység, az étvagytalansdg stb.).
A hosszan tarto, tobb mint két hétig fennallo, erdteljes tu-
neteket minden esetben érdemes kivizsgaltatni. Viszont
ha egyszerre tobb jelet is észleliink, az mar lelki megter-
heltségre utal, a sulyosabb allapot kialakulasanak megel4-
zése érdekében figyelmet kell ra forditani.

SZORONGAST CSOKKENTO
TECHNIKAK

Testi tiinetek csokkentése:

* Szivdobogasérzet: [ élegezz mélyen és lassan, hogy a
szivritmus visszatérjen a normalishoz!

* Izzadas: Lazitsd meg szoros ruhadarabjaidat, szabadulj
meg a folosleges rétegektdl!

* lzomfesziilés: Végezz izomrelaxdciot!
https://www.youtube.com/watch?v=00X2CLvw8Go

* Fejfajas: Igyal eqy pohar vizet, sétalj a friss levegdn!
Ha van ra lehetdséged, vegyél egy flrddt, vagy fekid;j le
néhany drdra, hogy enyhitsd a fejfdjast!

Mentalhigiénés modszerek:
* Folyadékbevitel: A viz segit, hogy az

agyad jobban mukodjon, tobb oxigénhez

jusson. Tisztabban atlathatod, hogy mi a

baj, és konnyebben tudsz megoldast ta-

lalni. Amikor ideges, illetve fesziilt vagy,

hasznos lehet, ha megiszol egy pohar vi-

zet. Figyelj ra, hogy egész nap eleget igyal!

Altaldban napi 2 liter viz ajénlott, de ez véltozhat attd!
figgden, hogy mennyit mozogsz, hany éves vagy, vagy
éppen milyen meleg van. Kerlld az alkoholfogyasztast,
és ha tulzottan ideges vagy, kerlld vagy csokkentsd
napi 1-2 kavéra a koffein fogyasztdsat is, mert ezek
szorongdsos tlneteket valthatnak ki!

* Légzéskontroll: A kiilonbozd légzéstechnikak,

a meditacio segitenek abban, hogy nyugod-

tabb legyél, hogy csokkentsd az aggodal-

maidat. Probald ki az alabbilégzogyakorlatot!  pmey

https://www.youtube.com/watch?v=4NcG- s
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Figyelemelterelés: Tudatos jelenlétnek hivjuk, amikor a

jelen pillanatra koncentralunk. Annak a gyakorlasa, hogy

hogyan valaszd ki te magad, hogy mire 6sszpontositod a

figyelmedet, hasznos tudas lehet, amikor éppen aggddni

kezdesz, mivel ez segit visszaterelni a jelenbe. Koncent-

ralj a problémak, a negativ gondolatok helyett a téged

korllvevd dolgokra, eseményekre, emberekre! Nézd meg

alaposan a kulcscsomddat! Hany kulcs van rajta? Milyen

formdjuak, szindek? Mit abrézol a kulcstartd? Tapintsd

meg, milyen az anyaga? Ez a fajta megfigyelés segit visz-

szazOkkenni a jelenbe és megnyugtat.

Testmozgas: Ha nyomaszto érzések, kellemetlen gon-

dolatok arasztanak el, kezdj olyan fizikai tevékenység-

be, amit szivesen csindlsz! Menj el sétalni, futni, spor-

tolj, téncolj stb.!

Zenehallgatas: Amig a lassu zene

nyugtaté hatassal bir, addig a

porgbésebb szamok segitenek ki-

ereszteni a gézt. Mindkett6 pozi-

tiv hatdssal van az agymukodésre

és az érzelmekre. Készits lejdtszasi

listat! Hallgasd meg a kedvenc szamaidat, akar énekel-

hetsz, tancolhatsz is kézben!

.Zajcsokkentés": A tul sok inger, rank zudulo infor-

macio a koncentracioképesség gyengulléséhez, inger-

lékenységhez és szorongashoz is vezethet. Ha folya-

matosan sokfelé kell figyelniink, faradtnak érezhetjik

magunkat, fajhat a fejink. Mérsékeld az ingerek meny-

nyiségét! Tegyél rendet magad korul! Kapcsold ki / mi-

nimalizald a telefonodon, okoseszkozeiden az értesité-

seket! Szdrd meg az online platformokon, hogy milyen

informdciokat szeretnél beengedni! Lassits! Egyszerre

csak egy dologgal foglalkozz! Minden nap hagyj magad-

nak pihendiddét!

» Szabadtéri programok: A természet alapszine a zold,
mely erds nyugtatd hatassal rendelkezik, enyhiti a

szorongas és a depresszio tuneteit. A szabad levegdn
toltott id6 mar onmagaban is jotékony, hozzajarul a j6
kozérzethez. A napfény altal beindul a D-vitamin terme-
I6dés, amely szamos életfunkcidban fontos szerepet
jatszik. Kirandulj, sétalj, vagy akar kertészked;!

* Kreativitas: A kilonbozé alkotoi folyamatok soréan a
negativ érzéseket pozitivak vélthatjak fel. irj, zenélj, ker-
tészkedj, barkacsolj stb.!

* Gondolatok leirasa: Leirni valamit segithet abban, hogy
jobban atldsd az érzéseidet, megkonnyebblilést hozhat,
kés6bb pedig hasznos lehet visszanézni, miként oldot-
tal meg egy-egy helyzetet, hogy mit érdemes legko-
zelebb masképp csinélni. ij napldt, verset, vagy
csak jegyezd fel, hogy épp mi tortént veled, és
mit tettél az adott szitudcioban!

* Feltoltodés: Azok a dolgok, amiket szivesen csindlunk,
amellett, hogy elterelik a figyelminket az aggddasrol, po-
zitiv hatasuk révén orommel tolthetnek fel. Szanj idét a
hobbijaidra, végezz olyan tevékenységeket, amiket szeretsz!

» Hazikedvenc: Egy dllat gondozasa so-
ran onmagunk helyett masra tevédik
at a fokusz. Napi rutint ad, enyhitheti a
maganyt, és az allat simogatédsa nyug-
taté hatdsu lehet. Ha van hazidllatod,
tolts vele idét, ha nincs, felkereshetsz
egy allatmenhelyt is!

* Negativ gondolatok azonositasa és atkeretezése:
Amikor nagyon aggasztonak latsz egy helyzetet, ér-
demes megvizsgalni mas nézépontbdl is, hogy reali-
sabban lathasd azt. Gondolj bele, hogy ha a legjobb
bardtod lenne ebben a szitudcidban, mit tandacsolnal
nekil Vagy mit mondana egy mdsik ember neked, aki
kivilrél, objektiven lat? Keress bizonyitékokat, hogy mi
tamasztja ala a negativ gondolataidat, és hogy mi ca-
folia meg azokat!

* Pozitiv dolgok el6térbe helyezése: Ha bizakodo, remény-
teli vagy, a hangulatod is javulhat. Amikor rossz érzések
drasztanak el, keress pozitiv emlékeket, illetve embereket
az életedbdl! Vedd észre, koncentralj rdjuk, mondd ki eze-
ket, akdr hangosan is! Elalvas elétt gondold at, hogy milyen
jo dolgok torténtek veled, mi volt a legjobb a napodban!
Ez a jo élmény lehet egy egészen aprd torténés is.
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* Er6sségekre valo osszpontositas: Az er@sségeidre
valo koncentralas és ezek alkalmazasa — a sajat hatara-
id tiszteletben tartasaval — ugyanannyi energiat igényel,
mint a hianyossagaidon valo ragodas, vi-
szont az az elénye, hogy magasabb telje-
sitményre 6sztondz. Gondold végig, hogy
milyen pozitiv tulajdonsagaid vannak, mi-
ben vagy ugyes, tehetséges, és ezeket ho-
gyan hasznalnad egy-egy felmertilé problé-
ma megoldasdban!

* Tamogato személy: Az érzések megosztasa felsza-
badité hatassal bir, emellett egy kilsé személy azaltal,
hogy mas nézépontbdl 1at ra a problémara, mas latas-
maodot/értelmezést tesz lehetdvé. Beszélgess valakivel,
akiben megbizol, példdul a pdroddal, egy baratoddal,
egy rokonoddal, az orvosoddal stb.!

* Pihenteto alvas: A stresszel és a faradtsaggal valo
megklzdésben fontos, hogy eleget és jol alud]. Probalj
meg mindig ugyanabban az idében lefekiidni és fel-

kelni, torekedj 7-8 dra alvdsra! Ha
nehezen alszol el, gyakran feléb-
‘ redsz, vagy reggel faradtnak ér-
( zed magad, érdemes felkeresni
egy alvashigiénés szakembert

vagy tandcsadot!

MIT TEHETUNK, HA AZT VI'ESSZUK
ESZRE, HOGY A SZORONGAS
ELURALKODOTT RAJTUNK?

Ha a szorongdsos allapotunk tartésan fennall, minden-
napi tevékenységeinket nehezen, akadalyoztatva vagy
nem tudjuk ellatni, fontos mielébb orvosolni a problémat,
mert a koéros szorongas hosszu tavon negativ kovetkez-
ményekhez vezethet (sziv- és érrendszeri betegségek, al-
kohol vagy mas pszichoaktiv szer hasznalata, agressziv
viselkedés, depresszid, ongyilkossdgi kisérlet). Ilyenkor
forduljunk szakemberhez! A segitség minden esetben
egyedi, lehet az szakemberrel torténé konzultacio, pszi-
choterapia vagy akar gyégyszeres kezelés is.

A'konzultacioé egy személyes, interaktiv, rovidtavu segitéi
folyamat, amely a jelen élethelyzetre koncentral. Ennek
keretében lehetdség nyilik hasznos ismeretek elsajatita-
sdara és készségek fejlesztésére, melyek hozzajarulnak a
személyes fejl6déshez, illetve az adott problémaval vald
megbirkézashoz.

A pszichoterapia egy olyan gyégyité folyamat, ami 6sz-
szetettebb problémakdrrel foglalkozik, sokszor multbéli
esemeényeket, lelki torténéseket tar fel, és hosszabb gyo-
gyulasi idészakot is végig tud kisérni. A kognitiv viselke-
désterdpia (CBT) egy olyan pszichoterdpids maddszer,
amelyet gyakran alkalmaznak szorongas kezelésére is.
Lényege, hogy segit atértelmezni a szorongds soran ér-
zett negativ gondolatokat, tovabba csokkenti a szoron-
gast kivaltd helyzetektdl valo félelmet azaltal, hogy a
mindennapokban jol alkalmazhatd, kdnnyen elsajatithatod
megklzdési modszereket tanit.

A szorongas kezelésekor elé6fordulhat, hogy a szakember
atmenetileg vagy tartésan gyogyszeres terapiat javasol
az egyéb mentalhigiénés segit6i beavatkozasok kiegé-
szitésére. Célja, hogy helyredllitsa a szervezet felborult
biokémiai folyamatainak egyensulyat.

A segitségkérés soha nem a gyengeség jele, sokkal in-
kabb annak felismerése, hogy egy olyan problémaval
allunk szemben, amit egyediil mar nem tudunk aktua-
lisan kezelni. Vagy azért, mert nem allnak rendelkezé-
siinkre a megfelel6 eréforrasok, vagy azért, mert nem
ismerjiik fel 6ket.

Ha tgy érzed, hogy hasonlé helyzetben vagy, fordulj bi-

zalommal a megfelel6 segité szervezethez!

https://www.drogprev.hu/index.php/kerj-segitseget

Tovabbi kérdésekkel
az alabbi elérhetoségeken érdeklddhet:

Drogprevencios Munkacsoport
drogprev@gmail.com

INDIT Kozalapitvany Alternativa Ifjusagi Iroda
7621 Pécs, Fiirdo u. 1.
+3672/416-405, +3630/632-2029
alter.indit@gmail.com

A Drogprevencios Munkacsoport tovabbi kiadvanyai
elérhetéek: www.drogprev.hu

ARt

KAMASZ ADDIKTOLOGIAI
REGIONALIS CENTRUM
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A széréanyag a Drogprevencios Munkacsoport CERV-FK02-2024-0798-as szamu projektje
keretén belil jott létre.

A projekt az Eurépai Unié ,Polgdrok, egyenldség, jogok és
értékek” (CERV) programjdnak tdmogatdsaval valosul meg.
Az Eurdpai Bizottsdg tdmogatdsa nem jelenti a projektben
megvalésitott tevékenységek tartalmdnak jovahagydsat,
amely kizdrélag az azt megvalésitok allaspontjat tikrozi,
* ok X valamint a Bizottsdg nem tehetd felel§ssé ezen informaciok
barminem( felhaszndlasaért.
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