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A HELYI IDENTITAS ES KOHEZIO EROSITESE NAGYKOKENYESEN ES HEREDEN

STRESSZ AZ ELET SAVA, BORSA

A program idépontja: 2023.02.09.
Helyszin: Nagykokényes, Kulturhaz

Leiras:
Az el6adas cime Selye Janostol szarmazik, aki a stresszt ugy fogalmazta meg, mint ,Az élet sava,

borsa”’, ,eltérés a testi-lelki nyugalmi allapottdl”. Osszességében a stressz az élet sziikséges
velejardja, nélkile nincs élet. A cél nem a stressz megszuntetése, hanem a stresszes allapot

szamunkra elviselhetd kérdimények kézott tartasa.

Az el6adast egy rovid kérdébiv kitdlteésével kezdtik, az eredménybdl mindenki kiolvashatta, hogy

milyen mértékben érzi magat stresszesnek.
Selye a stresszorokat az altaluk kifejtett hatas szerint két csoportra osztja:

e pozitiv (jétékony) stressz

e negativ stressz

A stressz jotékony hatasa motivaldan hat rank, a stressz hatasa altal kivaltott adrenalin jobb

teljesitményre sarkal.

Negativ hatas akkor kdvetkezik be, ha a stressz sokaig fennall és kimarad a regeneralédas

szakasza. llyenkor kimerllnek a tartalékaink, romlik az immunrendszer, n6 a

betegseég kockazata.

Kocsis Katalin el6adasaban részletesen megismerkedtink a
stressz kezelésével, légzés technikaval, milyen ételeket
fogyasszunk, hogy elkeriljik a hangulati zavarokat, a
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miveészetterapiardl, amely szintén segit a stressz és a depresszio kezelésében.

Feladatunk:

1. Becsulld magadat!
A kisebbségi érzés csdkkenti a stressz t(ir6 képességet. Ndvelni kell az
Onbecsulésunket. Ehhez 3 dolgot kell talaljunk, amiért halasak lehetliink magunknak.
2. Gondolj bele!
Ha bosszankodunk, tegyuk fel a kdvetkez6 kérdést: ,1 hét, 1 hénap vagy 1 év mulva is

szamitani fog ez a dolog?” Mert, ha nem, akkor kar idegeskedni miatta
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