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"a szervezet nemspecifikus válasza bármely
terhelésre" (Selye:1976)

"a személy és a környezet közötti olyan
különleges kapcsolat, amelyet a személy
úgy értékel, hogy az megterheli vagy
meghaladja erőforrásait, és veszélyezteti
jólétét". (Lazarus és Folkman:1984)

STRESSZ DEFINÍCIÓ



STRESSZ FIZIOLÓGIÁJA

szapora pulzus
magasabb vérnyomás
gyorsabb légzés
pupillák kitágulnak
izzadás
izomfeszülés, izomremegés

kortizolszint megemelkedése (készenléti állapot):



ÁLT. ADAPTÁCIÓS SZINDRÓMA

 fejlődést elősegítő kihívások
nem haladja meg a
megküzdési lehetőségeket
általa kiváltott fizikai és
pszichikai aktivitás pozitív

káros
túlmutat a megküzdési
képességeken
kimerülés/halál

eustressz:

distressz:

HTTPS://COURSES.LUMENLEARNING.COM/WAYMAKER-PSYCHOLOGY/CHAPTER/STUDYING-STRESS/



A STRESSZ GÖRBE

THE STRESS CURVE (SOURCE: MCINTOSH, HOROWITZ, KAYE, 2018) THE FLOW MODEL BY CSÍKSZENTMIHÁLYI (SOURCE: CROOKED CHIMNEY)



szorongás
depresszió
emésztési zavarok
fejfájás
szív- és keringési zavarok
alvászavar
koncentrálási nehézség

tartós stressz egészségügyi problémákat okoz:

HOW TO TRAIN YOUR DRAGON?

személyiségtípus ismerete
körülmények alakítása
stressz folyamatának megismerése
megküzdési technikák

tudatos stresszkezelés elsajátítása!

AKUT - EPIZODIKUS - KRÓNIKUS



https://semmelweis.hu/magtud/files/2017/11/e
szlelt_stressz_kerdoiv_PSS.doc

ÉSZLELT STRESSZ KÉRDŐÍV



versengő
türelmetlen, dühös, ha várnia kell

kudarcot nehezen viseli
szereti a dolgokat irányítani

nehezen tud lazítani
szereti a kihívásokat

A típus

SZEMÉLYISÉGTÍPUSOK

nehezen lehet feldühíteni
nyugodtan, higgadtan végzi a

munkáját
csapatjátékos

tud lazítani
jól érzi magát a megszokott közegben

B típus

 



HOZZÁÁLLÁS + REZILIENCIA

tanulási lehetőség
konkrét helyzetre reagálni

kellemetlenség csak ideiglenes
átkeretezni a helyzetet

új megközelítésben látni a dolgokat



HTTPS://VIZINANITA.BLOG.HU/2019/02/13/REZILIENCIA_TRENING
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GYAKORLATI
MEGOLDÁSOK A

STRESSZ
KEZELÉSÉRE





 MEGOLDÁSOK



 BESZNYÁK RITA BÓNUSZ TIPPJEI





"AKCIÓ" ALATT





anyagok
technikus
környezeti feltételek
back up rendszerek
alternatív csatorna a kollégával

ONLINE TOLMÁCSOLÁS



HOZZÁSZÓLÁS?
MEGJEGYZÉS?

KÉRDÉS?

gabriella@chainbridgetranslations.com
gabriellanagytranslator@gmail.com
https://www.linkedin.com/in/gabriellanagyinterpreter
https://www.facebook.com/chainbridgetranslations/
https://www.instagram.com/thehungarianinterpreter/


