
TOP 37 
STRESSZKEZELŐ MÓDSZER

Teljes útmutató



A stressz az egyik leggyakoribb, mégis alábecsült egészségromboló tényező a modern életben. 
Krónikus fennállása nemcsak a mentális jóllétet, hanem az immunrendszert, az alvást  
és a hormonháztartást is felboríthatja. Sokan azt hiszik, a stresszt elkerülni kell – pedig a megoldás  
nem az elkerülés, hanem a tudatos kezelés.
Ez az anyag 37 gyakorlatban is alkalmazható, tudományosan megalapozott módszert mutat be, 
amellyel a stressz csökkenthető, sőt, egyes esetekben pozitív energiává alakítható.
Legyen szó légzőgyakorlatról, természetes kiegészítőkről, mozgásformákról vagy gondolkodásmódbeli 
technikákról – mindenki talál benne számára működő eszközt.
Nem kell mind a 37-et használnod, elég, ha kiválasztasz 3-5 számodra szimpatikusat,  
és következetesen beépíted őket a mindennapjaidba.
Az eredmény: nyugodtabb idegrendszer, jobb alvás, stabilabb hangulat és nagyobb teljesítőképesség.
Ez az útmutató abban segít, hogy ne csak túlélj, hanem kiegyensúlyozottan és energikusan élj –  
a stressz ellenére is.

Kezdj bele még ma: 
A VÁLTOZÁS NEM NEHÉZ, CSAK 
TUDATOS DÖNTÉS KÉRDÉSE.
Köszönöm, hogy letöltötted a TOP 37 Stresszkezelő Módszer című útmutatót!
Bízom benne, hogy találsz benne olyan egyszerűen alkalmazható eszközöket, amelyek segítenek 
csökkenteni a mindennapi feszültséget, javítani az alvásod és visszanyerni a belső egyensúlyodat.
Ha szeretnéd ezeket a módszereket a saját élethelyzetedre szabni, vagy további kérdéseid vannak,  
vedd igénybe ingyenes konzultációmat, amely során személyre szabott tanácsokat kapsz!

Üdvözlettel:
Krausz Péter
Health Coach



1. MINDFULNESS ALAPÚ STRESSZCSÖKKENTÉS (MBSR)

HATÁSOSSÁG: Magas
Az MBSR-t Jon Kabat-Zinn dolgozta ki a Massachusettsi Egyetemen.  
Klinikai vizsgálatok szerint hatékonyan csökkenti a krónikus stresszt, szorongást, 
alvásproblémákat, valamint gyulladásos markereket is mérsékel.

MIÉRT JÓ? 
A mindfulness gyakorlása során tudatosan figyelsz a jelen pillanatra, anélkül,  
hogy elítélnéd a gondolataidat vagy érzéseidet. Ez csökkenti a túlzott agyalást  
(„rumináció”), ami a stressz és depresszió egyik fő forrása.

Hatásai:
• Kortizolszint csökkenés
• Fokozott idegrendszeri rugalmasság
• Empátia és önelfogadás növekedése

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
1.	 Helyszín: Válassz egy csendes, zavartalan helyet.
2.	 Testhelyzet: Ülj egyenes háttal, de ne feszesen. Lehet széken vagy párnán.
3.	 Fókusz: Figyeld meg a légzésedet (ahogy be- és kiáramlik).
4.	 Észlelés: Figyelj rá, ha elkalandozik a figyelmed – ez normális.  

Finoman hozd vissza a légzéshez.
5.	 Elfogadás: Ne ítéld meg a gondolatokat – egyszerűen csak vedd észre, engedd tovább.

IDŐTARTAM: Napi 10–15 perc már mérhető hatással bír

EXTRA TIPP: 
Kezdéshez ajánlott vezetett meditációk:
• Insight Timer, Smiling Mind.
• MBSR 8 hetes program (online is elérhető)



2. KOGNITÍV VISELKEDÉSTERÁPIA (CBT)

HATÁSOSSÁG: Magas
A CBT az egyik legtöbbet kutatott és leghatékonyabb pszichológiai módszer, különösen 
szorongás, depresszió, stressz, alacsony önértékelés és negatív gondolkodási minták esetén.

MIÉRT JÓ? 
A CBT lényege, hogy felismerd és átstrukturáld a torzító gondolatokat, amelyek érzelmi 
distresszt okoznak. A kutatások szerint már néhány hét alatt javíthatja a mentális állapotot, 
önbizalmat és problémamegoldó képességet.

Például:
• „Elrontottam = Én alkalmatlan vagyok” helyett
• „Ez most nem sikerült, de tanulok belőle, legközelebb jobban megy.”

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
1.	 Észlelés: Vedd észre, mikor van negatív automatikus gondolatod (pl. “Nem vagyok elég jó”).
2.	 Leírás: Írd le pontosan ezt a gondolatot.
3.	 Kihívás: Vizsgáld meg – igaz ez? Van bizonyíték ellene?
4.	 Átkeretezés: Fogalmazd át pozitívabb, de reális formában  

(pl. “Sokszor jól teljesítek, ez most kivétel volt”).
5.	 	Baráti perspektíva: Képzeld el, mit mondanál egy közeli barátodnak ugyanezen gondolatra. 

Általában együttérzőbb és támogatóbb vagy másokkal – használd ezt magadra is.

EXTRA TIPP: 
Használhatsz CBT-naplót, mobilappokat (pl. “Moodnotes”, “Thought Diary”) vagy segítő 
szakembert.



3. AEROB TESTMOZGÁS (FUTÁS, SÉTA)

HATÁSOSSÁG: Magas

MIÉRT JÓ? 
A mozgás boldogsághormonokat szabadít fel és emeli a hangulatodat!

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Napi 30 perc séta a friss levegőn vagy bármilyen mozgás (biciklizés, futás) segít  
a stresszhormonokat leépíteni. Zene közben még jobb!

4. JÓGA

HATÁSOSSÁG: Magas

MIÉRT JÓ? 
Nyújtás, légzés, belső béke – a jóga egyszerre mozgat meg és nyugtat le.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Válassz egy YouTube jógaórát kezdőknek. Használj jógaszőnyeget, és figyelj a légzésedre. 
A legfontosabb: ne erőltess semmit!



5. RELAXÁCIÓS LÉGZÉS: 4-7-8 TECHNIKA

HATÁSOSSÁG: Magas

MIÉRT JÓ? 
Ezek a légzőtechnikák pillanatok alatt elcsendesítik a kavargó elmét és lelassítják 
a szívverést.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Lélegezz be 4 másodpercig, tartsd bent 7 másodpercig, majd fújd ki 8 másodperc alatt. 
Ismételd 4–5-ször. Csodás esti nyugtató!

6. TRANSZCENDENTÁLIS MEDITÁCIÓ

HATÁSOSSÁG: Közepes-magas

MIÉRT JÓ? 
Ez a meditációs forma segít, hogy mélyen ellazulj és friss gondolatokkal térj vissza.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Ülj kényelmesen, csukd be a szemed. Ismételj egy egyszerű szót, pl. ‘béke’ vagy ‘om’. 
Hagyd, hogy a gondolatok elszálljanak, és csak ismételd a szót.



7. PROGRESSZÍV IZOMRELAXÁCIÓ

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Megfeszíted-ellazítod az izmaidat – így a tested is megtanulja elengedni a feszültséget.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Feszítsd meg a lábujjaidtól kezdve minden izmodat 5 másodpercig, majd lazítsd el. 
Haladj végig a testen. Nagyon jól működik este elalvás előtt.

8. ERDŐFÜRDŐ (SHINRIN-YOKU)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Az erdő ölelése természetes nyugtató – egy séta az erdőben megnyugtatja a lelket.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Menj ki egy parkba vagy erdőbe. Figyeld a madarakat, fák leveleit, illatokat. Ne beszélgess, 
csak figyelj. Legalább 20 perc elegendő.



9. TÁRSAS TÁMOGATÁS (BARÁTOKKAL, CSALÁDDAL)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ha valakivel beszélgetsz, aki szeret, az azonnal leviszi a belső feszültségedet.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Beszélgess egy barátoddal vagy családtaggal arról, ami bánt. 
Már az is segít, ha valaki meghallgat, nem kell tanácsot adnia.

10. ZENEHALLGATÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Kedvenc zenéd képes átölelni – segít elmerülni és kikapcsolni a gondolatokat.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Tedd be a kedvenc zenéd, csukd be a szemed vagy mozogj rá. 
Hagyd, hogy a ritmus átjárja a tested-lelked. Lassú zene pihenéshez, gyors mozgáshoz.



11. NAPIREND ÉS IDŐGAZDÁLKODÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ha jól szervezed az időd, kevesebb lesz a kapkodás és több az önidő.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Írj listát a napi teendőidről, majd rangsorold őket. 
Használj időzítőt: 25 perc munka – 5 perc szünet. Kevesebb rohanás, több fókusz!

12. NEVETÉSTERÁPIA / HUMOR

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A nevetés a legjobb gyógyszer! Elűzi a gondokat és feltölt boldogsággal.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Nézd meg kedvenc vígjátékod, keress humoros videókat, vagy emlékezz vissza egy vicces 
esetre. A nevetés oldja a feszültséget.



13. MASSZÁZSTERÁPIA

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Egy jó masszázs nemcsak az izmokat lazítja el, hanem a fejet is.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Foglalj időpontot masszőrhöz, vagy használj masszázsgörgőt otthon. 
A nyak-váll terület különösen sok stresszt tárol.

14. AROMATERÁPIA (PL. LEVENDULA)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Egy csepp levendula és máris ellazulsz – az illatok varázserejűek lehetnek.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Cseppents pár csepp levendulaolajat a párnádra vagy párologtatóba. 
Illóolajokat használhatsz fürdéshez is. Fontos: 100% természetes legyen!



15. HÁZIÁLLATOKKAL VALÓ INTERAKCIÓ

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Egy kutya vagy cica közelsége megnyugtat, akár egy ölelés.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Játssz a kutyáddal, simogasd a cicádat, vagy látogass el egy állatmenhelyre. 
Az állatok jelenléte azonnali megnyugvást hoz.

16. ÖNREFLEXIÓ / NAPLÓÍRÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Leírni, amit érzel – ez segít megérteni önmagad és elengedni a feszültséget.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Írj naponta pár sort arról, mit éreztél aznap. 
Kezdd így: ‘Ma azt éreztem, hogy...’ vagy ‘Ami most foglalkoztat, az.. .’.



17. PIHENTETŐ ALVÁS

HATÁSOSSÁG: Kiemelten fontos!

MIÉRT JÓ? 
A pihentető alvás csodaszer: kipihenten sokkal könnyebb kezelni a stresszt.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Menj aludni minden este azonos időben. Lefekvés előtt 1 órával ne használj képernyőt. 
Hűvös, sötét szobában aludj.

18. TUDATOS JELENLÉT A NAPI TEVÉKENYSÉGEKBEN

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A mindennapi teendők közben is tudatos lehetsz – figyelj a színekre, ízekre, hangokra!

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Étkezés, fogmosás vagy séta közben figyelj teljesen arra, amit csinálsz. 
Lassíts le, és figyelj az érzékszerveidre.



19. BIOFEEDBACK TRÉNING

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ez a technika visszajelzést ad a tested működéséről, és megtanít, hogyan urald.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Használj biofeedback eszközt vagy appot, ami a pulzusodat, légzésedet méri. 
Kövesd az utasításokat, és tanulj a tested jeleiből.

20. PSZICHOEDUKÁCIÓ

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ha tudod, mi történik benned, könnyebben kezeled – ez a pszichoedukáció varázsa.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Olvass pszichológiai cikkeket vagy nézz videókat a stresszről. 
Ha megérted, jobban tudod kezelni. Tudás = erő.



21. ÖNKÉNTESSÉG / SEGÍTŐ TEVÉKENYSÉG

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ha segítesz másoknak, te is feltöltődsz – a jó cselekedetek nyugtató erejűek.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Keress egy alapítványt vagy helyi lehetőséget, ahol segíthetsz. 
Már egy óra hetente hatalmas pozitív energiát adhat.

22. POZITÍV PSZICHOLÓGIAI GYAKORLATOK (PL. HÁLA)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ha rendszeresen hálát adsz, boldogabbnak és elégedettebbnek fogod érezni magad.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Este írd le 3 dolgot, amiért hálás vagy. 
Pl.: ‘Ma sütött a nap.’ ‘Kaptam egy mosolyt.’ Ez áthangolja az agyad pozitívra.



23. VÍZTERÁPIA (PL. FÜRDŐK, ÚSZÁS)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A víz csobogása vagy egy meleg fürdő pillanatok alatt elolvasztja a feszültséget.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Vegyél egy meleg fürdőt, hallgass halk zenét, és gyújts gyertyát. A víz ellazít, a hangulat 
gyógyít.

24. MŰVÉSZETTERÁPIA (RAJZOLÁS, FESTÉS)

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Rajzolás, festés, színezés – mind-mind segítenek kikapcsolni az agyat és felébreszteni a lelked.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Rajzolj, fess vagy színezz felnőtt színezőt. 
Nem kell művésznek lenned – az élmény a lényeg.



25. TÁNC ÉS RITMUSOS MOZGÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Tánc közben elfelejted a világot – mozgás és öröm egyben!

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Kapcsold be a kedvenc zenéd és mozogj szabadon. 
Nem számít, hogyan táncolsz – csak élvezd!

26. KERTÉSZKEDÉS / VÁROSI ZÖLD KÖZEG

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Egy kis kertészkedés összeköt a természettel és lecsendesíti az elméd.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Ültess egy növényt vagy locsold meg a meglévőt. 
Figyeld, ahogy fejlődik – ez is stresszoldás.



27. DIGITÁLIS DETOX

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Kevesebb képernyő = kevesebb zaj az agyban. Digitális detox = valódi pihenés.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Kapcsold ki a telefonod egy órára. 
Séta, olvasás, főzés – minden jobb, ha nem pittyeg mellette valami.

28. REIKI / ENERGETIKAI TECHNIKÁK

HATÁSOSSÁG: Alacsony–közepes

MIÉRT JÓ? 
Az energiagyógyászat néhány embernél nyugtató, pihentető élményt nyújthat.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Keress egy Reiki-gyógyítót, vagy próbáld ki saját kezedből az ‘energiaátvitelt’. 
Egyeseknél nagyon megnyugtató.



29. KREATÍV ÍRÁS / STORYTELLING

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Meséld el a saját történeted – az írás segíthet feldolgozni a nehézségeket.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Írj egy történetet a napodról, mintha mesét mesélnél. 
Írás közben jöhet a felismerés, mit érzel valójában.

30. SPIRITUÁLIS GYAKORLATOK (IMA, ELCSENDESEDÉS)

HATÁSOSSÁG: Egyénfüggő

MIÉRT JÓ? 
Az ima vagy belső csend segít megnyugodni és megtalálni az irányt.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Tölts néhány percet csöndben. Mondj egy rövid imát, vagy csak figyelj a légzésedre. 
A lélek is pihenhet.



31. WIM HOF LÉGZÉS

HATÁSOSSÁG: Magas

MIÉRT JÓ? 
Ez a légzéstechnika energetizál és csökkenti a stresszt. 
Hozzásegít a hideg tűréséhez és a mentális fókuszhoz.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Lélegezz be mélyen 30-40-szer, majd tartsd bent a levegőt, amíg bírod. 
Ezután vegyél mély levegőt, tartsd bent 15 másodpercig. Ismételd 3-4-szer. 

32. HEART LOCK-IN TECHNIQUE

HATÁSOSSÁG: Közepes–magas

MIÉRT JÓ? 
Ez a szívközpontú légzés segít az érzelmi egyensúly megteremtésében és a szorongás 
csökkentésében.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Csukd be a szemed, az orrodon keresztül lélegezz. Képzeld el ahogy ki és befolyik a levegő 
a szívedbe ahogy ki és belélegzel. 6 másodpercig szívd be a levegőt, 6 másodpercig fújd ki 
és közte tartsd 1-2 másodperc szünetet. Olyyn tempót vegyél fel ami kényelmes számodra. 
Idézz fel egy hála vagy szeretet érzést, vagy egy kellemes emléket. 
Tartsd fenn ezt az érzést 5 percig.

33. OLVASÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A könyvek világába való elmerülés kikapcsolja az agy zajos részét és megnyugtat.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Olvass napi 15–30 percet csendes helyen. Legyen nyomtatott könyv vagy e-könyv – 
a lényeg, hogy örömmel olvasd. Kövesd, hogy mit olvastál é smit szeretnél a Bookworm 
applikációban.



34. SZAUNA

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A meleg segít kilazítani az izmokat, javítja a vérkeringést, és csökkenti a kortizolszintet.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Tölts 10-15 percet szaunában 34xheti egy alkalommal. Igyál sok vizet előtte és utána is.

35. MEZÍTLÁB SÉTÁLÁS

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A földdel való közvetlen kapcsolat (grounding) javítja a hangulatot és csökkenti a gyulladást.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Sétálj mezítláb fűben, homokban vagy földön 10–15 percig naponta. 
Érezd a talpad alatt a természetet.



36. ASHWAGANDHA

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
Ez az adaptogén gyógynövény segít a kortizol csökkentésében és a mentális állóképesség 
növelésében.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Szedj napi 300–600 mg ashwagandha kapszulát étkezés közben. 
Egyeztess orvossal, ha gyógyszert szedsz.

37. MAGNÉZIUM SZEDÉSE

HATÁSOSSÁG: Közepes

MIÉRT JÓ? 
A magnézium nyugtatja az idegrendszert, enyhíti a szorongást és javítja az alvást.

HOGYAN KELL CSINÁLNI? 
Szedj napi 200–400 mg Magnézium-biszglicinátot. Lefekvés előtt a leghatásosabb.



Krausz Péter, Okleveles Health Coach

	 +36 30 392 8673

	 www.eljegeszsegesenesboldogan.hu

	 krauszpeter@eljegeszsegesenesboldogan.hu


