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TOP 37

STRESSZKEZELO MODSZER

Teljes utmutaté




A stressz az egyik leggyakoribb, mégis alabecsuilt egészségrombolé tényezé a modern életben.
Krénikus fenndlldsa nemcsak a mentdlis joliétet, hanem az immunrendszert, az alvast

és a hormonhaztartast is felborithatja. Sokan azt hiszik, a stresszt elkerulni kell — pedig a megoldds
nem az elkertlés, hanem a tudatos kezelés.

Ez az anyag 37 gyakorlatban is alkalmazhaté, tudoményosan megalapozott médszert mutat be,
amellyel a stressz csokkenthetd, sét, egyes esetekben pozitiv energidvad alakithato.

Legyen sz6 1égzégyakorlatrdl, természetes kiegészitdkrdl, mozgdsformdkrol vagy gondolkoddsmaodbeli
technikdkrél — mindenki tal@l benne szamara miitkodo eszkozt.

Nem kell mind a 37-et hasznalnod, elég, ha kivalasztasz 3-5 szadmodra szimpatikusat,

és kovetkezetesen beépited dket a mindennapjaidba.

Az eredmény: nyugodtabb idegrendszer, jobb alvds, stabilabb hangulat és nagyobb teljesitéképesség.
Ez oz itmutatd abban segit, hogy ne csak tulélj, hanem kiegyensulyozottan és energikusan élj -

a stressz ellenére is.

Kezdj bele még ma:

A VALTOZAS”NEM NE_HE'Zz CSAK
TUDATOS DONTES KERDESE.

K&szondm, hogy letdltétted a TOP 37 Stresszkezel6 Médszer cimU Utmutatot!

Bizom benne, hogy taldlsz benne olyan egyszerten alkalmazhatd eszkdzdket, amelyek segitenek
csokkenteni a mindennapi fesziiltséget, javitani az alvasod és visszanyerni a belsé egyensulyodat.
Ha szeretnéd ezeket a mddszereket a sajat élethelyzetedre szabni, vagy tovdbbi kérdéseid vannak,
vedd igénybe ingyenes konzultaciomat, amely sordn személyre szabott tandcsokat kapsz!

Udvozlettel:
Krausz Péter
Health Coach




1. MINDFULNESS ALAPU STRESSZCSOKKENTES (MBSR)

~@ HATASOSSAG: Magas
Az MBSR-t Jon Kabat-Zinn dolgozta ki a Massachusettsi Egyetemen.
Klinikai vizsgdlatok szerint hatékonyan csdkkenti a krénikus stresszt, szorongast,
alvasproblémakat, valamint gyulladasos markereket is mérsékel.

N, L 4

'Q‘ MIERT J6?
A mindfulness gyakorldsa sordn tudatosan figyelsz a jelen pillanatra, anélkul,
hogy elitéinéd a gondolataidat vagy érzéseidet. Ez csdkkenti a tdlzott agyaldst
(,rumindcis”), ami a stressz és depresszié egyik fé forrdésa.

Hatdsai:

« Kortizolszint csokkenés

« Fokozott idegrendszeri rugalmassdg
« Empatia és 6nelfogadds novekedése

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
1. Helyszin: Vdlassz egy csendes, zavartalan helyet.
2. Testhelyzet: Ulj egyenes hdttal, de ne feszesen. Lehet széken vagy pdrndn.
3. Fékusz: Figyeld meg a légzésedet (ahogy be- és kidramlik).
4. Eszlelés: Figyelj ra, ha elkalandozik a figyelmed — ez normdiis.
Finoman hozd vissza a légzéshez.
5. Elfogadas: Ne itéld meg a gondolatokat — egyszertien csak vedd észre, engedd tovdbb.

&

IDOTARTAM: Napi 10-15 perc mdr mérhetd hatdssal bir

EXTRA TIPP:

Kezdéshez ajdnlott vezetett meditdciok:
« Insight Timer, Smiling Mind.
- MBSR 8 hetes program (online is elérhetd)




2. KOGNITIV VISELKEDESTERAPIA (CBT)

~@ HATASOSSAG: Magas
A CBT az egyik legtébbet kutatott és leghatékonyabb pszicholégiai médszer, kildndsen
szorongds, depresszio, stressz, alacsony dnértékelés és negativ gondolkoddsi mintdk esetén.

N ! 7

'Q‘ MIERT J6?
A CBT lényege, hogy felismerd és atstrukturald a torzité gondolatokat, amelyek érzelmi
distresszt okoznak. A kutatdsok szerint mar néhdny hét alatt javithatja a mentdlis dllapotot,
onbizalmat és problémamegoldo képességet.

Példaul:
+ Elrontottam = En alkalmatlan vagyok” helyett
+ ,Ez most nem sikerult, de tanulok beldle, legkdzelebb jobban megy.”

([P HOGYAN KELL CSINALNI?

1. Eszlelés: Vedd észre, mikor van negativ automatikus gondolatod (pl. “Nem vagyok elég j6”).

2. Leirés: ird le pontosan ezt a gondolatot.

3. Kihivas: Vizsgdld meg - igaz ez? Van bizonyiték ellene?

4. Atkeretezés: Fogalmazd Gt pozitivabb, de redlis formdban
(pl. “Sokszor j6l teljesitek, ez most kivétel volt”).

5. Barati perspektiva: Képzeld el, mit mondandl egy kézeli bardtodnak ugyanezen gondolatra.
Altaldban egyUttérzébb és tdmogatébb vagy mdsokkal — haszndld ezt magadrais.

EXTRA TIPP:

Haszndlhatsz CBT-naplét, mobilappokat (pl. “Moodnotes”, “Thought Diary”) vagy segitd
szakembert.




3. AEROB TESTMOZGAS (FUTAS, SETA)

~@ HATASOSSAG: Magas

S

“( )~ MIERTJO?
A mozgds boldogsdghormonokat szabadit fel és emeli a hangulatodat!

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Napi 30 perc séta a friss levegén vagy bdarmilyen mozgds (biciklizés, futds) segit
a stresszhormonokat leépiteni. Zene kézben még jobb!

4. JOGA

~f) natasossie:Magas

(L2
\ [/~ MIERTJO?
NyUjtds, I6égzés, belsd béke — a j6ga egyszerre mozgat meg €s nyugtat le.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Vdlassz egy YouTube j6gadrdt kezddknek. Haszndlj j6gaszényeget, és figyelj a Iégzésedre.
A legfontosabb: ne erdltess semmit!




5. RELAXACIOS LEGZES: 4-7-8 TECHNIKA

~f) natasossie:Magas

S

“( )~ MIERTJO?
Ezek a légzdtechnikdk pillanatok alatt elcsendesitik a kavargd elmét és lelassitjdk
a szivvereést.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Lélegezz be 4 mdasodpercig, tartsd bent 7 mdasodpercig, majd fdjd ki 8 mdsodperc alatt.
Ismételd 4-5-szor. Csodds esti nyugtatd!

6. TRANSZCENDENTALIS MEDITACIO

) natAsossie:kozepes-magas

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Ez a meditdcios forma segit, hogy mélyen ellazulj és friss gondolatokkal térj vissza.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Ulj kényelmesen, csukd be a szemed. Ismételj egy egyszerU szot, pl. ‘béke’ vagy ‘'om’.
Hagyd, hogy a gondolatok elszdlljanak, és csak ismételd a szot.




7. PROGRESSZIV IZOMRELAXACIO

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
Megfeszited-ellazitod az izmaidat — igy a tested is megtanulja elengedni a feszultséget.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Feszitsd meg a Idbujjaidtdl kezdve minden izmodat 5 mdsodpercig, majd lazitsd el.
Haladj végig a testen. Nagyon jol mUkodik este elalvds elbtt.

8. ERDOFURDO (SHINRIN-YOKU)

~f) natasossie:kezepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Az erdd Olelése természetes nyugtatd — egy séta az erdében megnyugtatja a lelket.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Menj ki egy parkba vagy erdébe. Figyeld a madarakat, fak leveleit, illatokat. Ne beszélgess,
csak figyelj. Legaldbb 20 perc elegendd.




9. TARSAS TAMOGATAS (BARATOKKAL, CSALADDAL)

~f) natasossie:kezepes

S

“( )~ MIERTJO?
Ha valakivel beszélgetsz, aki szeret, az azonnal leviszi a belsé feszultségedet.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Beszélgess egy bardtoddal vagy csalddtaggal arrdl, ami bdnt.
Mdr az is segit, ha valaki meghallgat, nem kell tandcsot adnia.

10. ZENEHALLGATAS

~f) natasossie: kezepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Kedvenc zenéd képes atdlelni — segit eimerulni és kikapcsolni a gondolatokat.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Tedd be a kedvenc zenéd, csukd be a szemed vagy mozogj rd.
Hagyd, hogy a ritmus atjdrja a tested-lelked. Lassu zene pihenéshez, gyors mozgdshoz.




11. NAPIREND ES IDOGAZDALKODAS

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
Ha jol szervezed az idéd, kevesebb lesz a kapkodds és tobb az 6nidé.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
irj listat a napi teenddidrél, majd rangsorold Sket.
Haszndlj idézitét: 25 perc munka — 5 perc szUnet. Kevesebb rohands, tébb fokusz!

12. NEVETESTERAPIA / HUMOR

~f) natasossie:kezepes

(L2
*( )" MIERTJO?
A nevetés a legjobb gyogyszer! Ellzi a gondokat és feltdlt boldogsdggal.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Nézd meg kedvenc vigjatékod, keress humoros videodkat, vagy emlékezz vissza egy vicces
esetre. A nevetés oldja a feszultséget.




13. MASSZAZSTERAPIA

~f) natasossie:kezepes

(L2
\ [~ MIERTJO?
Egy j6 masszdzs nemcsak az izmokat lazitja el, hanem a fejet is.

HOGYAN KELL CSINALNI?

Foglalj idépontot masszérhoz, vagy haszndlj masszdzsgorgdt otthon.
A nyak-vall tertlet kUldndsen sok stresszt tarol.

14. AROMATERAPIA (PL. LEVENDULA)

~f) natasossie: kezepes

(L

*( )" MIERTJO?
Egy csepp levendula és mdris ellazulsz — az illatok vardzserejlek lehetnek.

[05 HOGYAN KELL CSINALNI?

Cseppents pdr csepp levendulaolajat a pdrnddra vagy pdrologtatoba.
lllolajokat haszndlhatsz flrdéshez is. Fontos: 100% természetes legyen!




15. HAZIALLATOKKAL VALO INTERAKCIO

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
Egy kutya vagy cica kézelsége megnyugtat, akdr egy olelés.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Jatssz a kutydddal, simogasd a cicddat, vagy Idtogass el egy dllatmenhelyre.
Az dllatok jelenléte azonnali megnyugvdst hoz.

16. ONREFLEXIO / NAPLOIRAS

~f) natasossie:kezepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Leirni, amit érzel — ez segit megérteni 5Snmagad és elengedni a feszultséget.

HOGYAN KELL CSINALNI?
irj naponta pdr sort arrél, mit éreztél aznap.
Kezdd igy: ‘Ma azt éreztem, hogy... vagy ‘Ami most foglalkoztat, az....




17. PIHENTETO ALVAS

‘@ HATASOSSAG: Kiemelten fontos!

S

“( )~ MIERTJO?
A pihentetd alvds csodaszer: kipihenten sokkal kdnnyebb kezelni a stresszt.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Menj aludni minden este azonos idében. Lefekvés eldtt 1 6rdval ne haszndlj képernyot.
HUvos, sotét szobdban aludi.

18. TUDATOS JELENLET A NAPI TEVEKENYSEGEKBEN

~f) natasossie: kezepes

(L2
*( )" MIERTJO?
A mindennapi teenddk kdzben is tudatos lehetsz - figyelj a szinekre, izekre, hangokral

[05 HOGYAN KELL CSINALNI?
Ftkezés, fogmosds vagy séta kdzben figyelj teljesen arra, amit csindlsz.
Lassits le, és figyelj az érzékszerveidre.




19. BIOFEEDBACK TRENING

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
Ez a technika visszajelzést ad a tested mukddésérdl, és megtanit, hogyan urald.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Haszndlj biofeedback eszkdzt vagy appot, ami a pulzusodat, [égzésedet méri.
Koévesd az utasitdsokat, és tanulj a tested jeleibdl.

20. PSZICHOEDUKACIO

~f) natasossie:kezepes

(L2
\ [/~ MIERTJO?
Ha tudod, mi térténik benned, kdnnyebben kezeled — ez a pszichoedukdcié vardzsa.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Olvass pszichologiai cikkeket vagy nézz videdkat a stresszrél.
Ha megérted, jobban tudod kezelni. Tudds = erd.




21. ONKENTESSEG / SEGITO TEVEKENYSEG

~f) natasossie:kezepes

S

“( )~ MIERTJO?
Ha segitesz mdsoknak, te is feltdltédsz — a j6 cselekedetek nyugtatd erejlek.

[09 HOGYAN KELL CSINALNI?
Keress egy alapitvanyt vagy helyi lehetéséget, ahol segithetsz.
Mdr egy 6ra hetente hatalmas pozitiv energidt adhat.

22, POZITiV PSZICHOLOGIAI GYAKORLATOK (PL. HALA)

~f) natasossie: kezepes

(L2
*( )" MIERTJO?
Ha rendszeresen hdldt adsz, boldogabbnak és elégedettebbnek fogod érezni magad.

[05 HOGYAN KELL CSINALNI?
Este ird le 3 dolgot, amiért hdlds vagy.
PL: 'Ma sutott a nap.” ‘Kaptam egy mosolyt. Ez dthangolja az agyad pozitivra.




23. VIZTERAPIA (PL. FURDOK, USZAS)

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
A viz csobogdsa vagy egy meleg furdé pillanatok alatt elolvasztja a feszlltséget.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Vegyél egy meleg furdét, hallgass halk zenét, és gyujts gyertydt. A viz ellazit, a hangulat

gyogyit.

24. MUVESZETTERAPIA (RAJZOLAS, FESTES)

~f) natasossie:kezepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Rajzolds, festés, szinezés — mind-mind segitenek kikapcsolni az agyat és felébreszteni a lelked.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Rajzolj, fess vagy szinezz felnétt szinezdt.
Nem kell mGvésznek lenned — az éimény a lényeg.




25. TANC ES RITMUSOS MOZGAS

~f) natasossie:kezepes

S

“( )~ MIERTJO?
Tanc kézben elfelejted a vildgot — mozgds és 6rom egyben!

HOGYAN KELL CSINALNI?
Kapcsold be a kedvenc zenéd és mozogj szabadon.
Nem szamit, hogyan tdncolsz — csak élvezd!

26. KERTESZKEDES / VAROSI ZOLD KOZEG

~f) natasossie: kezepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Egy kis kertészkedés 6sszekodt a természettel és lecsendesiti az elméd.

[G=> HOGYAN KELL CSINALNI?
Ultess egy névényt vagy locsold meg a meglévét.
Figyeld, ahogy fejlédik — ez is stresszoldds.




27. DIGITALIS DETOX

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
Kevesebb képernyd = kevesebb zaj az agyban. Digitdlis detox = valodi pihenés.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Kapcsold ki a telefonod egy ordra.
Séta, olvasds, fézés — minden jobb, ha nem pittyeg mellette valami.

28. REIKI / ENERGETIKAI TECHNIKAK

‘@ HATASOSSAG: Alacsony-kozepes

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Az energiagyogydszat néhdny embernél nyugtato, pihentetd éiményt nyujthat.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Keress egy Reiki-gyogyitot, vagy prébdld ki sajat kezedbdl az ‘energiadtvitelt’.
Egyeseknél nagyon megnyugtato.




29. KREATIV IRAS / STORYTELLING

~f) natasossie:kezepes

S

“( )~ MIERTJO?
Meséld el a sajdt torténeted — az irds segithet feldolgozni a nehézségeket.

HOGYAN KELL CSINALNI?
rj egy térténetet a napodrdél, mintha mesét meséinél.
Irés kozben johet a felismerés, mit érzel valdjdban.

30. SPIRITUALIS GYAKORLATOK (IMA, ELCSENDESEDES)
) natasossie:Egysnfuggs

(L2 B )
\ [/~ MIERTJO?
Az ima vagy belsé csend segit megnyugodni €s megtaldini az irdnyt.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Tolts néhdny percet cséndben. Mondj egy révid imdt, vagy csak figyelj a légzésedre.
Alélek is pihenhet.




31. WIM HOF LEGZES

@ HATASOSSAG: Magas

\'l

-( )” MIERT J6?
Ez a Iégzéstechnika energetizdl és csékkenti a stresszt.
Hozzdsegit a hideg tdréséhez és a mentdlis fokuszhoz.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Lélegezz be mélyen 30-40-szer, majd tartsd bent a levegdét, amig birod.
Ezutdn vegyél mély levegdt, tartsd bent 15 mdsodpercig. Ismételd 3-4-szer.

32. HEART LOCK-IN TECHNIQUE

"@ HATASOSSAG: K6zepes—-magas

\ ! 4

'Q' MIERT J6?
Ez a szivkdzpontl 1égzés segit az érzelmi egyensuly megteremtésében és a szorongds
csokkentésében.

[P HOGYAN KELL CSINALNI?
Csukd be a szemed, az orrodon keresztUl Iélegezz. Képzeld el ahogy ki és befolyik a levegd
a szivedbe ahogy ki és belélegzel. 6 mdsodpercig szivd be a levegét, 6 mdsodpercig fujd ki
és kozte tartsd 1-2 mdsodperc szlinetet. Olyyn tempot vegyél fel ami kényelmes szdmodra.
ldézz fel egy hdla vagy szeretet érzést, vagy egy kellemes emléket.
Tartsd fenn ezt az érzést 5 percig.

33. OLVASAS

@ HATASOSSAG: Kozepes

\ L ’ - 'l
=( )- MIERTJO?
A kényvek vildgdba vald elmeruUlés kikapcsolja az agy zajos részét és megnyugtat.

[G:; HOGYAN KELL CSINALNI?
Olvass napi 15—-30 percet csendes helyen. Legyen nyomtatott kényv vagy e-kényv —
a lényeg, hogy 6réommel olvasd. Kévesd, hogy mit olvastdl é smit szeretnél a Bookworm
applikdcioban.



34. SZAUNA

~@ HATASOSSAG: Kézepes

S

“( )~ MIERTJO?
A meleg segit kilazitani az izmokat, javitja a vérkeringést, €s csdkkenti a kortizolszintet.

([P HOGYAN KELL CSINALNI?
Tolts 10-15 percet szaundban 34xheti egy alkalommal. Igydl sok vizet elbtte és utanais.

35. MEZITLAB SETALAS

~f) natasossie:kezepes

(L2
*( )" MIERTJO?
A folddel vals kézvetlen kapcsolat (grounding) javitja a hangulatot és csdkkenti a gyulladdst.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Sétdlj mezitldb fuben, homokban vagy féldén 10-15 percig naponta.
Erezd a talpad alatt a természetet.




36. ASHWAGANDHA

~f) natasossie:kezepes

S

“( )~ MIERTJO?
Ez az adaptogén gyogynovény segit a kortizol csdkkentésében és a mentdlis dlloképesség
novelésében.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Szedj napi 300-600 mg ashwagandha kapszuldt étkezés kdzben.
Egyeztess orvossal, ha gyogyszert szedsz.

37. MAGNEZIUM SZEDESE

~f) natasossie:kezepes

S

*( )~ MIERTJO?
A magnézium nyugtatja az idegrendszert, enyhiti a szorongdst €s javitja az alvdst.

HOGYAN KELL CSINALNI?
Szedj napi 200-400 mg Magnézium-biszglicindtot. Lefekvés eldtt a leghatdsosabb.
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Krausz Péter, Okleveles Health Coach
O +36 30392 8673
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@ krauszpeter@eljegeszsegesenesholdogan.hu




