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Technikak a pszichés egyensuly visszaallitasara
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A stresszvalasz egy komplex, tobb tényezds folyamat, amely érzelmi, kognitiv, élettani
¢és viselkedéses valtozasokkal egyarant egylittjar. A szocidlis €és iddsgondozas teriiletén
dolgozdk mindennapi munkaja soran gyakran talalkoznak olyan kihivasokkal, amelyek jelentds
stresszt okozhatnak, és hosszu tdvon kiégéshez vezethetnek. Az eléadas célja a stresszreakcio
kialakulasanak ¢és kezelésének bio-pszicho-szocialis szemléletii bemutatisa. Az elbadas
kozponti témaja a stresszel Osszefliggd testi €s lelki folyamatok kozotti oda-vissza irdnyu
kapcsolat, amely ramutat arra, hogy az egyén kiilonb6z6 viselkedéses technikék révén 6nélldan
is képes lehet visszaallitani pszichés egyensulyat. Ez a képesség kiilondsen fontos a szocidlis
szféraban dolgozok szamara, ahol a munka soran gyakran eléforduld érzelmileg megterheld
helyzetekben a gyors és hatékony onsegités elengedhetetlen a munkavégzés folytonossaganak
biztositasa és a tovabbi mentalis problémak megeldzése érdekében. A prezentacid6 Marsha M.

crer

eszkoztarabol merit, amelyek gyakorlati megoldasokat kinadlnak érzelmi krizisek esetén a
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pszichés egyensuly visszaallitdsdra a tovabbi ,katasztrofak” megeldzésére. Az eldadas
kiemelten foglalkozik a kiilonb6z6 distresszcsokkentd technikak gyakorlati alkalmazasaval. A
hidroterapias eljarasok, az intenziv testedzés, a 1égzésgyakorlatok €s relaxacids technikak mind
hatékony eszkozok lehetnek a distressz csokkentésében, €s segithetnek megeldzni a kié¢gést.
Ezek a modszerek kiilondsen hasznosak lehetnek azokban a helyzetekben, amikor a szocialis
szféraban dolgozdk ugy érzik, hogy a terhek meghaladtdk a megkiizdési kapacitasukat.
Osszességében az eldadas célja, hogy gyakorlati és kdnnyen alkalmazhatd eszkdzoket
biztositson a fokozott distressz allapotok kezeléséhez, a mentalis jollét megdrzéséhez ¢és a
kiégés megeldzéséhez. Az eldadds soran bemutatott technikak nemcsak a munkahelyi stressz
kezelésére alkalmasak, hanem a mindennapi élet kiilonbozd teriiletein is alkalmazhatoak,

hozzéjéarulva az éltalanos életmindség javulasahoz.
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