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Bevezetés:
1

Manapsag, ahogy a vilag egyre globalisabba valik, és az em-
berek orszagok kézotti mozgdsa noévekszik, sokan szembesiilnek
a migracié kihivasaival. Bar ez a folyamat Uj lehetdéségeket rejt
magaban, jelentds stressz forrasa is lehet. A migracié az egyén
életének kilonbozé aspektusait érinti, a szakmaitdl a személy-
esen at a tarsadalmiig. Ezen szempontok mindegyike potencialis
feszlltség és szorongas forrasa lehet.

A Tarsadalmi Innovécids Klaszter altal az Erasmus+ akkreditacié
keretében folytatott ,Hogyan kezeljik a migraciéval kapcsola-
tos stresszt” ciml eszmecsere részeként ennek a jelenségnek az
Osszetettségét tartuk fel. Ez a projekt a migracidval kapcsolatos
konkrét kihivasok és feszliltségek kezelésére szolgalé modszerek
azonositasara, megértésére és fejlesztésére 6sszpontosit. A pro-
jekt résztvevdi, szakérték és Europabdl érkezé migransok egyitt
dolgoztak azon, hogy azonositsak ezeket az egyedi stressz-
tényezbket, és stratégidkat dolgozzanak ki ezek leklizdésére.

Ennek az e-Utmutatéonak nemcsak az a célja, hogy felhivja a figyel-
met a stressz migraciéval 6sszefliggésben gyakorolt hatasara,
hanem olyan gyakorlati eszkozoket és technikdkat is kinal-
jon, amelyek segithetik a migransokat alkalmazkodni és meg-
birkdzni az Uj kihivasokkal. A kiilonb6zé orszagok résztvevdinek
és szakértdinek kozos eréfeszitésének kdszonhetden kidolgozott
utmutatd értékes tudas- és tamogatasforras, amely lehetévé
teszi a stresszor - ami kétségteleniil a lakohelyvaltas - hatékony-
abb kezelését.

Kérjik, olvassa el a kovetkezd fejezeteket, amelyek konkrét
stratégidkat, esettanulmanyokat és tippeket kinalnak, amelyeket
a csereprogram résztvevéi készitettek.
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1. fejezet A stressz definicioja és forrasai

1.1. Mi a stressz?

A mai vilagban a stressz sokak szamara gyakori élmény, de ennek
megértése nehéz lehet. Ez a rész feltarja, mi a stressz, megvizsgal-
va, hogyan hatarozzdk meg és magyarazzak jél ismert pszicholégu-
sok, valamint kilonb6zé elméleteken keresztul.

A stressznek sok definicidja van. Hans Selye, a stresszkutatds utto-
réje a stresszt Ugy hatdrozza meg, mint a szervezet nem specifikus
valaszat a vele szemben tdmasztott igényekre. Ez a valasz az ener-
gia mozgodsitasa, amelynek célja az akadalyok lekiizdése, fliggetle-
nil attol, hogy ezeket pozitivan vagy negativan tekintjik.

Az Oginska-Bulik lengyel pszichologus altal leirt stressz a szerve-
zet vdlasza a kovetelésekre és az észlelt fenyegetésekre, amelyeket
stresszoroknak neveznek. Ez a valasz nem pusztan fizikai, hanem
érzelmi és pszicholdgiai dimenzidkat is magaban foglal, kiemelve a
stresszt, mint sokrétd jelenséget.

Lazarus és Folkman tranzakciés elmélete a stresszt egy személy és
kornyezete kézotti interakcidként irja le. Azt sugallja, hogy a stresz-
sz abbdl fakad, ahogyan olyan kihivasokat vagy igényeket latunk,
amelyek tulmutatnak azon, hogy képesek vagyunk megbirkoz-
ni. Ez az elmélet két kulcsfontossagu értékelést emel ki: az elséd-
leges, ahol eldontjiik, hogy valami trividlis, pozitiv vagy stresszes
kihivas-e, és a masodlagos, ahol a stressz kezeléséhez sziikséges
eréforrasainkat értékeljik. A stresszel valé megkizdés dinamikus
eréfeszitéseket foglal magaban, mind a mentalis, mind a viselke-
désbeli eréfeszitéseket ezen igények vagy kihivasok kezelésére.
Ez a megkozelités kiemeli a stressz szubjektiv természetét, hang-
sulyozva, hogy észlelésiink és alkalmazkodasi képességlink donté
szerepet jatszik abban, hogyan éljik meg a stresszt.

Selye a stresszt két tipusba sorolja: eustressz és szorongas. Az
eustresst pozitiv, motivaléd stressznek tekintik, amely elégedett-
séghez és sikerekhez vezet. A szorongas azonban olyan negativ
stressz, amely fizikai és pszicholdgiai egészségligyi problémakat
okozhat. A frusztracié és a mentalis szétesés érzésével jar egylitt,
hangsulyozva a tulzott vagy rosszul kezelt stressz karos hatasait.
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1.2 A stressz okai és forrasai

A stressz szamos forrasbdl és kilonb6zé okokbdl ered, jelen-
tésen befolyasolva pszicholégiai és fizikai jolétlinket. Ez az alfe-
jezet a stressz sokféle okait tarja fel, kiemelve a migracidhoz kap-
csolédd sajatos stressztényezdket, valamint Thomas Holmes és
Richard Rahe meglatasait az életet megvaltoztaté eseményekrél.

A stressz a mindennapi kotelezettségekbdl, az élet valtozasai-
bdl, a kornyezeti tényezdkbdl és a varatlan kihivasokbdl fakadhat.
Holmes és Rahe stressz-koncepcidja aldhuzza az életesemények
hatdsat, és egy 43 életeseménybdl all6 skalat javasol, amely k-
|16nb6zé foku alkalmazkodast tesz sziikségessé. Ezen a skalan
minden esemény meghatdrozott szadmu ponthoz kapcsolddik,
ami tlikrozi annak lehetséges stresszhatdsait. Ez a modell ravila-
git arra, hogy az események, a személyes veszteségektél a jelen-
tés életvaltozasokig, jelentés alkalmazkodasi eréfeszitéseket igé-
nyelnek, és ezaltal hozzajarulnak a stresszhez. Ezek kozé tartozik
egy szeretett személy haldla, a valas és a hazassag, amelyeket
stresszhatasuk miatt magasan értékelnek. Ide tartoznak a sze-
mélyes egészséggel, munkahelyvaltassal, Uj otthonba koltozés-
sel és pénzlgyi valtozdsokkal kapcsolatos események is. A mig-
racié tapasztalatai azonban egyedi stressztényezdket vezetnek
be, beleértve a kulturdlis alkalmazkodast, az ismerds kézosségi
halozatoktdl valé elszakadast és a kiizdelmet, hogy uj életet te-
remtsenek egy ismeretlen kdrnyezetben. Ezek a stressztényezdk
nemcsak jelentdés pszicholdgiai alkalmazkodast igényelnek, ha-
nem a migransokat folyamatos bizonytalansag és alkalmazkodasi
allapotba is helyezik. A stressz okainak és forrasainak megérté-
se, kilénésen a migracié kapcsan, elengedhetetlen a hatékony
stresszcsokkentd készségek fejlesztéséhez.
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1.3 A stressz szakaszai

A stressz szakaszainak Hans Selye altal felvazolt megértése elen-
gedhetetlen a stressz felismeréséhez és hatékony kezeléséhez.
Selye a stresszreakcié harom kiilonbozé szakaszat azonositotta:
ariasztasi szakaszt, az ellendllas szakaszat és a kimeriiltség sza-
kaszat.

| Riasztasi szakasz: Ez a stresszre adott kezdeti reakcié a szerve-
zet védekezd mechanizmusainak hirtelen aktivalédasaval jar. Sok-
kfazissal kezdédik, amikor a vérnyomas vagy a testhémérséklet
csokkenése tapasztalhatd, majd egy ellensokk-fazis kévetkezik,
amelyet fizioldgiai visszapattanas jellemez, mint példaul megno-
vekedett vérnyomas és testhémérséklet, felkészitve a szerveze-
tet a stresszor.

| Ellenallasi szakasz: Ha a stresszor folytatddik, a szervezet az al-
kalmazkodas szakaszaba |ép, és megprobal megbirkézni a fo-
lyamatos stresszel. Ebben a szakaszban a szervezet eréforrasait
mozgodsitjak, hogy ellendlljanak a stressznek és fenntartsak a mu-
kodést. Itt jatszanak létfontossdgu szerepet a megkilizdési me-
chanizmusok és a rugalmassag.

| Kimeriiltség: A hosszan tarté stresszhatas megfelelé feléplilés
nélkul kimertltséghez vezethet. A szervezet ellendllé képessége
kimerdl, ami a fizioldgiai és pszicholdgiai mikédés 6sszeomlasa-
hoz vezet. Ez kiilonféle egészségligyi problémakban nyilvanulhat
meg, példaul dlmatlansdgban, étvagytalansagban és sulyosabb
allapotokban, ha a stresszor enyhiilés nélkil fennmarad.
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Ellendrizze tudasat.

Mielétt folytatnank, értékeljlink néhany gyakori allitast a
stresszrél, hogy probara tegylik megértését. Gondosan fon-
tolja meg mindegyik allitast, és dontse el, hogy igaz, hamis,

vagy esetleg nem teljesen az egyik vagy a masik. Ennek a
gyakorlatnak a célja a mitoszok megdontése és a stresszel
kapcsolatos tévhitek tisztazasa, viligosabb megértést bizto-
sitva a témadaban valé mélyebb elmélylilés soran.

Tények:

1. A stressz hatasdra az ember jobban teljesit
2. A stressz megtamadja a gyenge embereket

3. A stressz a szervezet védekezd valasza

Valaszok:

1. lgaz, de csak révid tavon. Révid tavon nem hat negativan az
egészségre, bar az érzelmek aldbbhagyasakor megjelenik a fa-
radtsdg, a rossz kozérzet, mivel az ezzel jaré folyamatok a szer-
vezet eréforrdsainak kiaknazasat idézik el6. Normal korilmé-
nyek kézott a szervezet megbirkdzik ezzel és gyorsan helyreall az
egyensuly, de ha ez az dllapot hosszabb ideig fennall, az rossz ha-
tassal van az egészségre és kozérzetre.

2. Hamis. A stressz evollcios természetébél adoddan (a torzsfej-
|6dés, azaz a fajfejlédés folyamataban alakult ki) egyetemes je-
lenség az emberek kérében. Emiatt nem mondhaté, hogy csak a
gyenge emberek tapasztaljak meg. Mig a stressz nem keriili meg
az ,,eré6s" embereket, vannak olyan tényezék, amelyek meghata-
rozzdk, hogy az egyén mennyire lesz sebezheté vele szemben.
ezeknek a tényezdknek a jelentds része feldolgozhato a stresszel
szembeni érzékenység csdkkentése érdekében.

3. Hamis , ha azt mondjuk, hogy a stressz 6nmagaban védeke-
z6 vélasz, figyelmen kivil hagyhatja azt a tdgabb &sszefliggést,
amelyben a stressz m(ikodik. A stressz a testi reakcidk széles ska-
l3jat valtja ki - ezeknek a reakcidknak egy része védekezési me-
chanizmusokat is magaban foglal, de a stressz a védekezési va-
laszt okozza, nem pedig visszafelé.
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2. fejezet: A migracioval

kapcsolatos stressz

2.1 Mi a migracios stressz?

A migraciés stressz magaban foglalja azt a pszicholdgiai és ér-
zelmi megterhelést, amellyel az egyének szembesiilnek, amikor
hazajukbdl egy masik orszagba koltoznek. Ez a stressz kiilonfé-
le forrasokbdl fakadhat, példaul az G kulturdhoz valé alkalmaz-
kodasbdl, a csaladtdl és a tarsadalmi halézatoktdl vald elszaka-
dasbdl, az ismeretlen jogi és biirokratikus rendszerekben valé
navigalasbol, a nyelvi akadalyokbdl, a diszkriminaciébol vagy
kirekesztésbdl, valamint a gazdasagi nehézségek kezelésébdl.
Ezek a stresszorok jelentésen befolyasolhatjak az egyén men-
talis egészségét, és potencidlisan depresszidhoz, szorongashoz
és mas pszichés zavarokhoz vezethetnek. A migracié folyamata
ezért olyan egyedi kihivasokat jelent, amelyekhez rugalmassagra,
tdmogatasra és megkilizdési stratégidkra van sziikség a sikeres
navigacidhoz.

Ezenkivil a migraciét gyakran kiséré tarsadalmi elszigeteltség
fokozhatja a stresszszintet. Az ismerés tamogatdsi rendszerek-
tél valo eltavolodas azt jelenti, hogy a migransoknak bonyolult
tarsadalmi tdjakon kell eligazodniuk hagyomanyos tamogatasi
halézatok nélkiil, ami megneheziti a segitség vagy a megértés
megtalalasat sziikség esetén. Ezen stresszorok kumulativ hata-
sa akadalyozhatja a beilleszkedési folyamatot, nemcsak az egyén
mentdlis egészségére, hanem fizikai jolétére és altalanos életmi-
néségére is.
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2.2 A migracids stressz hatasai
az egyénre és a k6zosségre

A migraciods stressz mélyrehatdan érinti az egyéneket és a kozos-
ségeket, alakitja a mentalis egészség kimenetelét és a tarsadalmi
dinamikat. Az egyének esetében a migracidval 6sszefliggd stresz-
szorok felhalmozddasa fokozott sebezhetéséget eredményezhet
olyan mentadlis egészségligyi problémakkal szemben, mint a szo-
rongas, depresszid, ami befolyasolja a mindennapi életben valé
hatékony mukodési képességliket. Ezt a sebezhetéséget sulyos-
bitjak a mentdlis egészségligyi szolgaltatasokhoz valé hozzaférés
akadalyai, beleértve a nyelvi kiilonbségeket és a megbélyegzést.

Kozbsségi szinten a migracids stressz befolydsolhatja a tarsa-
dalmi kohéziét és az integraciot. Azok a kozosségek, ahol nagy
a migransstressz, kihivasokkal szembesiilhetnek a befogadé kor-
nyezet kialakitdsa terén, ami a migransok fokozott tarsadalmi el-
szigeteltségéhez vezethet. Ez az elszigeteltség akadalyozhatja a
kulturalis cserét és a kdlcsonds megértést, ami kulcsfontossagu
az Osszetartd multikulturdlis tarsadalmak szdmara. Ezen tulme-
néen a migransok altal atélt stressznek tébb generdcidra is ki-
terjed6 hatasa lehet, és hatassal lehet a csalad dinamikajara és a
jové generacidinak jolétére.

A migracios stressz kezelése atfogd stratégidkat igényel, ame-
lyek magukban foglaljak a mentalis egészségligyi szolgaltatasok-
hoz valé hozzaférés javitasat, a kdzosségi tamogatd rendszerek
tdmogatdsat, valamint az integraciot és a kulturdlis sokszinlség
tiszteletben tartasat elésegité politikdk elémozditasat. A migra-
cios stressz hatasainak felismerésével és kezelésével a tarsadal-
mak javithatjdk a migransok jolétét és a kozosségek altalanos
egészségi dllapotat, elésegitve olyan kornyezet kialakitasat, ahol
mindenki boldogulhat.
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2.3 A migracié fazisai

A migracio fazisaira kifejtve minden szakasz egy egyedi érzelmi és pszicholdgiai utazast
jelent a bevandorlék szamara, mélyen befolyasolva alkalmazkodasi folyamatukat.

| Naszut fazis: Ezt a kezdeti idészakot optimizmus és lelkesedés jellemzi. A bevandorlo-
kat gyakran magaval ragadja 0j kérnyezetiik Ujszer(isége, lelkesen vesznek részt olyan
tevékenységekben, mint a felfedezés, Uj életik kialakitasa, és kalandos élmény megta-
pasztalasa az ismeretlen kulturaban.

| Elutasitasi fazis: Ahogy az Ujdonsag elmulik, a valésag bekdszont. A bevandorlék olyan
akadalyokba (itkéznek, amelyek megkérddjelezik kezdeti felfogasukat, mint példaul bi-
rokratikus akadalyok, nyelvi akadalyok és kulturalis kiilonbségek. Ezt a szakaszt gyakran
frusztracid, honvagy és a befogadd kulturaval szembeni kritikus hozzadllas jellemzi, ami
az elszigeteltség érzéséhez vezet.

| Regresszios fazis: A folyamatos kihivasokkal szembestilve néhany bevandorlé vissza-
huzodhat kulturdlis komfortzénajaba, nyugalmat keresve az ismert szokdsokban, éte-
lekben és kozosségekben. Ez a szakasz magaban foglalhatja a hazajuk emlékeinek idea-
lizadlasat, ami éles ellentétben all jelenlegi kiizdelmeikkel, ami a befogadé kultaratdél valéd
elszakadas mélyebb érzéséhez vezet.

| Felépiilési szakasz: [d6vel a bevandorlok egyre hatékonyabban kezdenek el navigalni Gj
kornyezetiikben. Ahogy megtanuljdk a nyelvet és a szokasokat, kapcsolatba Iépnek a
kozosséggel, és Uj rutinokat alakitanak ki, kétkulturalis identitas alakul ki benniik, amely
egyarant értékeli eredeti és Uj kulturajukat. Ez az elfogadas jelentés fordulépontot jelent
alkalmazkodasi folyamatukban.

| Forditott kultursokk: Ez az utolsé szakasz ravilagit azokra a kihivasokra, amelyekkel az
egyénnek szembe kell néznie, ha egy hosszabb kilfoldi tartézkodas utan visszatér a szi-
|6f6ldjére. A bevandorldk azt tapasztalhatjak, hogy megvaltoztak, és mar nem illeszked-
nek be teljesen otthoni kulturajukba, megtapasztalhatjak az idegenség érzését abban,
ami egykor ismerds volt.

Ezek a fazisok ravilagitanak a migracios élmény 6sszetettségére, ravilagitva arra az
érzelmi hullamvasutra, amellyel sok bevandorlé szembesiil, amikor Gjonnan érkezékbdl
Uj kozosséglk integralt tagjaiva valik.

A migracidé érzelmi és pszicholdgiai fazisainak megértésére tett utunk soran egy

egyediilallé jatékot fejlesztettiink ki, amely ezt az 6sszetett folyamatot tiikrozi. Ez a
szines Osvényekkel és akciokartyakkal megtervezett lebilincselé tarsasjaték a régi ot-
thonbdl egy Ujba koltézés élményeit szimuldlja, megtestesitve a kiilonféle érzelmi
allapotokat, amelyekkel a migransok talalkozhatnak.




HOGYAN BIRKOZZUNK MEG A MIGRACIOS STRESSZEL ‘Y1 IS

A jaték attekintése:

A jatéktabla egy élénk osvényt tartalmaz, amely az ,Old Home"-
t6l kezdve az ,Uj otthonig” vezet. A jatékosok a szerencsekort
gorgetik, hogy a kiilonb6zé érzelmeket jelképezd szines mezdkon
navigdlhassanak: sarga a boldogsagért, kék a szomorusagért, pi-
ros a zavarodottsagért és zold az uj otthonért.

Szines terek és akcidk:

A sarga mezék a boldogsag és az izgalom pillanatait szimboli-
zaljak, oromteli cselekedetekre késztetve a jatékosokat, pozitiv
élményekkel haladva elére.

A Blue Spaces a szomorusag érzését vagy a régi baratok hianyat
tlikrozi, ami megkoveteli a jatékosoktdl, hogy mozgas nélkil fe-
jezzék ki ezeket az érzelmeket, illusztralva az alkalmazkodas ki-
hivasait.

A voros mezdk zavartsagot vagy frusztraciét dbrazolnak, ami-
nek kovetkeztében a jatékosok kissé visszavonulnak, és bemu-
tatjak az uj kornyezethez valé alkalmazkodas kudarcait.

A zoldteriletek Uj baratok szerzését vagy valami Uj tanuldsat je-

lentik, és a jatékosok elérelépését jutalmazzak nyitottsagukért
és rugalmassagukért.

Célkitizés és nyerési feltétel:

A cél az ,Uj Otthon" elsé elérése, tinnepelve az Uj kdrnyezethez
valo sikeres alkalmazkodast. Ez a jatékos megkdzelités nem csak
a migracids tapasztalatokrél oktat, hanem empatiat és megértést
is fejleszt a jatékosok kozott, igy értékes kiegészitéje a migracio-
val kapcsolatos stressz kezelésérél sz6ld e-Uutmutatdnknak.

Keresse meg a jaték kartyait a mellékletben.
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2.4. Migrans és idegen kultura.
Akkulturacios stratégiak

Attérve a migracié fazisainak megértésére, amelyek felvazoljék a
migransok érzelmi utazasat, most megvizsgaljuk, milyen straté-
gidkat alkalmaznak az Uj kulturdlis kérnyezetiikben valé eligazo-
dasra. Ez a valtas elvezet minket az akulturacids stratégiak fogal-
mahoz, amelyek fontosak a migransok szamara, amikor eldontik,
hogyan allitsdk egyensulyba eredeti kulturdlis identitasukat U;j
kornyezetiik igényeivel és lehetéségeivel. Ezek a stratégidk - az
integracio, az asszimilacio, a szeparacié és a marginalizacié - be-
tekintést nyujtanak a kulturdlis alkalmazkodas 6sszetett folyama-
taba és annak a migransok tapasztalatara gyakorolt mélyrehaté
hatasaba.

Integracids stratégia: A migrans meg kivanja érizni sajat kultura-
jat, mikdzben atveszi a befogadd kultura elemeit. Vagyis ebben a
stratégidaban a migransok igyekeznek egyensulyt teremteni ere-
deti kulturdjuk és a befogadé orszag kulturaja kozott. Igyekeznek
fenntartani sajat kulturalis gyakorlataikat, mikézben atveszik az uj
kultura elemeit is. Ezt a megkdzelitést gyakran a leginkabb alkal-
mazkodonak tekintik, amely lehetévé teszi az egyének szdmara,
hogy mindkét kulturaban jél mikodjenek. Az integracié nyitott
hozzadllast kivan mind a migrans, mind a befogadé tarsadalom
részérél. Ez egy kétiranyu folyamat, amely magaban foglalja a
kolcsonos tiszteletet és alkalmazkodast.

Az asszimilacios stratégia: Az ezt a stratégiat alkalmazd migran-
sok arra 6sszpontositanak, hogy teljes mértékben alkalmazkodja-
nak a befogadé orszag kulturajahoz, gyakran sajat kulturdlis iden-
titasuk rovasara. Felhagyhatnak eredeti kulturalis gyakorlatukkal,
és teljes mértékben atvehetik a befogadd kultura normait és érté-
keit. Ez a stratégia egyoldalu, és kizardlag az 0j kérnyezethez vald
alkalmazkodasra dsszpontosit. Az asszimilacié néha az eredeti
kulturalis identitas elvesztéséhez vezethet. Ennek a stratégianak
a sikere gyakran azon mulik, hogy a befogadé kultura mennyire
elfogadja a migranst.
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Elvalasztasi stratégia: Ebben a stratégiaban a migransok fenn-
tartjak sajat kulturdlis gyakorlataikat, és nem kétédnek a befoga-
do kulturahoz. Szoros kézosségekben élhetnek, amelyek osztoz-
nak eredeti kulturajukon, elkeriilve a fogadé tarsadalommal valé
interakciot. Ez a megkozelités a kultura megérzéséhez, de tarsa-
dalmi elszigetel6déshez is vezethet. Az elkiilontilés gyakran el6-
fordul olyan tarsadalmakban, ahol a befogadé kultira nem fogad-
ja szivesen vagy diszkriminativ. Ez egy egyoldalu stratégia, amely
az eredeti kultura megérzésére 6sszpontosit.

Marginalizacios stratégia: Azok a migransok, akik ezt a stratégiat
alkalmazzak, nem tartjak fenn sajat kulturajukat, és nem kétédnek
a befogadé kulturahoz. Ugy érezhetik, hogy elszakadtak mindkét
kulturatdl, ami az elszigeteltség érzéséhez és az identitaszavar-
hoz vezet. A marginalizacié gyakran a befogadé tarsadalom kire-
keszté gyakorlatanak vagy a migrans személyes valasztasanak az
eredménye. Altaldban ezt a stratégiat tartjak a legkevésbé alkal-
mazkodonak, és rossz pszicholdgiai és szocidlis eredményekhez
vezethet.
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3. fejezet: Stresszfelismereés

3.1 Hogyan ismerjiik fel a stresszt?

Fontos elmondani, hogy nincsenek objektiv mutatéi az altalunk
tapasztalt stressz szintjének. Ami egyesek szamara rendkiviil
megterheld, azt masok kézés eseménynek tekintik. Az egyik
ember szdmara a valas kemény élmény lehet, a masiknak a fel-
szabadultsag érzése. Hasonldéan traumatikus esemény lehet egy
kozeli csaladtag halala (féleg, ha az illeté hirtelen, balesetben, a
szemunk lattara halt meg), de enyhiilést hozhat, ha véget vet egy
gyogyithatatlan beteg szenvedésének. Mivel a kutatok tovabbra
is problémakkal kiizdenek a stresszszint mérése soran, altalaban
megelégszenek a megkérdezettek nyilatkozataival, akik maguk
itélik meg, mennyire stresszes az életik.

Vannak azonban olyan tlinetek és jelzék, amelyek segithetnek fel-
ismerni, hogy stresszes vagy. Ezek k6zé tartozik az ingerlékeny-
ség, a harag, a tlirelmetlenség, a tulterheltség érzése, a szoron-
gas, az allandé ideges allapot, a rohané gondolatok elzarasanak
nehézsége, a tevékenységek élvezetének hidnya, a depresszid,
az élet iranti érdeklédés elvesztése, a humorérzék csdkkenése, a
rettegés, az aggodalom, a fesziiltség, az elhanyagoltsag vagy a
magany érzése, valamint a meglévé mentalis egészségligyi prob-
|émak sulyosbodasa. Ezeknek a jeleknek a felismerése dénté fon-
tossagu lehet a stressz felismerésében és kezelésében.
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3.2 Diagnosztikai eszk6zok és technikak
a stressz mérésére

Annak ellenére, hogy a stressz szdmtalan médon megnyilvanul
az életiinkben, ennek pontos meghatarozasa és pontos mérése
tovabbra is nehéz. A stresszszintek értékelésére kifejlesztett esz-
kozok és modszerek sokfélesége kozil kettd tlnik ki megbizha-
tésagukkal és széleskorl elterjedtséglikkel: a Social Adjustment
Rating Scale (SRRS) és az Perceived Stress Scale (PSS) skala. Ezek
az eszkdzok bepillantast engednek a stressz sokrétl természeté-
be, athidalva a szakadékot a szubjektiv tapasztalatok és az objek-
tiv értékelések kozott.

A fent emlitett, Thomas Holmes és Richard Rahe altal kifejlesztett
SRR skala egy Ujszer(i megkdzelitést mutat be a stressz szam-
szerUsitésére ugy, hogy numerikus értékeket rendel 43 életese-
ményhez, a kisebb valtoztatasoktdl a jelentés atmenetekig. Ez a
skdla azt az eléfeltevést tiikrozi, hogy a stresszszintek szisztema-
tikusan értékelheték az ezen események altal igényelt kiigazitas
mértéke alapjan. Ezeket a pontokat 6sszegezve az SRRS olyan ku-
mulativ pontszamot ad, amely korreldl az egyén stresszhez kap-
csolédd egészségligyi problémak kockazataval, hangsulyozva az
életvaltozasok jolétlinkre gyakorolt kézzelfoghatd hatasait.

A QR-kéd beolvasasaval 43 allitast tekinthet meg:
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Ezzel szemben a Cohen és munkatarsai altal kidolgozott PSS a
stresszérzékelés szubjektiv birodalmaba nyul. Felméri az egyén
érzéseit és gondolatait az elmult hénapban, arra 6sszpontositva,
hogy az ember milyen mértékben érzékeli az életét kiszamithatat-
lannak, ellenérizhetetlennek és tulterheltnek. A PSS kiemelkedik
univerzdlis alkalmazhatésagaval és egyszerlségével, igy felbe-
csulhetetlen értékl eszkoz a stressz arnyalt és személyes dimen-
zidinak megragadasahoz. Hangsulyozza az észlelés jelentéségét
a stresszélményben, rdvilagitva arra, hogy a személyes értékelés
hogyan alakitja stresszreakcionkat.

A Cohen-koncepcié alapjan tesztet készithet a kovetkezé QR-
kod segitségével:

Az SRRS és a PSS egyiitt foglalja magaban a stresszmérés 6ssze-
tettségét, illusztrdlva, hogy a stressz megértéséhez a kiilsé nyo-
masok felismerése és a belsé allapotok 6nvizsgdlata is szlikséges.
Ezek az eszk6z6k nemcsak az egyéni 6nismeretet és az egészségi
allapot monitorozasat segitik elé, hanem a szakembereket is ira-
nyitjdk a célzott beavatkozasok megtervezésében. A stressz ket-
tés aspektusanak - az objektiv életeseményeknek és a szubjektiv
észleléseknek - elismerésével holisztikusabb megkozelitést alkal-
mazhatunk a stresszkezelésben és a reziliencia-épitésben.
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Gyakorlat az aktualis stresszszint mérésére.
Utasitas:

1. Iépés: Tedd fel magadnak a kérdést: ,Mennyire volt stresszes
az elmult vagy egy bizonyos hét”, vagy ,Mennyire volt stresszes a
mai nap”?

2. 1épés: Valasszon egy szadmot - azt a hémérsékletet, amely alap-
jan értékeli a stressz szintjét

3. [épés: Olvassa el a jeloléseket, és ellenérizze, hogy melyik teri-
leten tartézkodik (nincs stressz, kozepes stresszszint, legerésebb
stresszszint

4. |épés: A bal oldalon lévé szinttél fliggden javaslatokat talal a
teendékre vonatkozdan.

Ha nem érzel stresszt, vagy csak egy kis stresszt - a megel6zés és
a pihenés megfelel intézkedés, hogy ezen a szinten tartsd ma-
gad, kozepes stressz esetén érdemes regenerdlodni és pihenni,
erds stressz esetén érdemes ilyeneket végezni. olyan tevékeny-
ségeket, amelyek lehetévé tennék, hogy alacsonyabb szintre |ép-
jenek

Stress measurer

The strongest level of stress
“I feel very bad”

&

Average stress level Reégeneration
“1 feel that | am tired”

-

- o

No stress
2 I feel well™

Prevention and taking re

o =
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4. fejezet: Megkuzdés a stresszel

4 1 A stressz kezelésének technikai

Ebben az alfejezetben a stressz megkilizdésére
szolgalé technikakat és gyakorlatokat talal.

1. gyakorlat. ,(Anti-) valsag els6segélynyujté készlet"

A gyakorlat egyszerlien haszndlhatd, és célja, hogy azonositsa és
megértse, mi az, ami konkrétan segiti a gyakorlatot végzé sze-
mélyt abban, hogy ellazuljon és feltéltédjon ,akkumulatora” a
nehéz pillanatokban. Javasoljuk, hogy ezt a gyakorlatot hasznalja,

ha egy személy stresszes vagy kozelgé valsdgot érez. A gyakorlat
célja, hogy segitsen elkertilni.
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Utasitas:

1. lépés: Fontolja meg igényeit

Gondold at, mi a fontos szdmodra, és mitél érzed j6l magad. llyenek
lehetnek példaul a szabadban eltoltott id6, alvas, egészséges taplal-
kozas, hobbik, baratokkal valé talalkozas és igy tovabb. irja le ezeket
az igényeket a ,Sajat igényeim” részben.

2. lépés: Gondolja at, milyen tevékenységek toltik fel az akkumulatort
Gondoljon olyan konkrét tevékenységekre vagy tevékenységekre,
amelyek segitenek kikapcsolddni és feltolteni az akkumulatort. Ez le-
het példaul egy kedvenc kényv olvasasa, meditacid, séta vagy ked-
venc zenéd hallgatasa. irja be ezeket a tevékenységeket az ,Akkumu-
latortoltési tevékenységeim” részben.

3. 1épés: irja le a tamogatasi forrasokat.

Gondolja at, ki vagy mi nyujt Onnek tdamogatast nehéz helyzetekben.
Ez lehet barat, csalad, terapeuta és igy tovabb. irja le ezeket az embe-
reket vagy dolgokat a ,Tamogatasom” szakaszban.

4. |épés: Miutan befejezte a harom részt, olvassa el, amit beirt, és ké-
szitsen egy képet, hogy mindig legyen nalad ez az elsésegély-készlet.

Haszndlja ezt a technikat, ha stresszesnek érzi magat, tulterheltnek
érzi magat, vagy amikor ugy érzi, valsag kozeledik. Tekintse at az igé-
nyek listdjat, az akkumulatortéltési tevékenységeket és a tamogatasi
forrasokat.

Vélasszon egy tevékenységet, vagy emlékeztesse magat arra, hogy ki
tud tdmogatni, és kérje vagy végezze el ezt a tevékenységet.
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2. technika: ,Az 5 akkumulatoros modell”

Ennek a technikanak az a célja, hogy felmérjiik a gyakorlatot vég-
z6 személy energiaszintjét és altalanos kozérzetét, lehetévé téve
szamunkra, hogy ellendrizzitk az akkumulatorok ,kistilését”, és
elére feltoltsiik azokat.

Bevezetés:

5db akkumulatorunk van:
Fizikai akkumulator - egészség, alloképesség

Mentalis akkumulator - tiszta gondolkodas, koncentracio, intel-
lektualis képesség, magabiztossag

Erzelmi akkumulator - érzelmi rugalmassag, rugalmassag, krea-
tivitas, érzelmek kezelésére valé képesség, elkotelezettség

Tarsadalmi akkumulator - kapcsolatok, tarsadalmi kérnyezet,
szakmai kornyezet, 6sszetartozas érzése, kdzésség

Lelki akkumulator - értékek, motivacid, céltudat, kapcsolat va-
lami 6nmagunknal nagyobb dologgal, tul a gondolkodason és a
testiségen.

Mindegyik akkumulatort rendszeresen és gondosan apolni és Ujra
kell tolteni.



HOGYAN BIRKOZZUNK MEG A MIGRACIOS STRESSZEL 21 IS

Utasitas:

1. [épés: Fontolja meg a fizikai akkumulator t5ltottségi szintjét.
Irja fel az 1-es szamu akkumulator szazalékat

2. lépés: Fontolja meg, milyen szinten van a mentdlis akkumula-
tora. Irja fel a szazalékot az akkumulatorra 2. szamu

3. lépés: Fontolja meg, milyen szinten van az érzelmi akkumula-
tor. Irja fel a szazalékot az akkumulatorra 3. szam

4. |épés: Fontolja meg, milyen szinten van a kdz6sségi akkumula-
tor. Irja fel a szazalékot az akkumulatorra 4. szam

5. lépés: Gondold at, milyen szinten all a lelki akkumulatorod. Irja
fel a szazalékot az akkumulatorra 5. szam

6. lépés: iras utan olvasson és elemezzen. Kérdezd meg magad-
tél, hogy elégedett vagy-e ezzel a helyzettel? Szeretnél valamit
tenni ellene? Gondold at, hogyan?

7. |épés (opcionalis): A technika masodik papirlapjara irja fel az
egyes akkumulatorok toltottségi szazalékdt, amelyet szeretne.
Elemezze, mit tehet az Ujratoltésiik érdekében.

Model of 5 batteries

Each of these batteries needs to be recharged regularly and with care,

Physical battery - health, endurance, food

Mental battery - clear thinking, concentration, intellectual ability, self-
confidence

Emotional battery - emotional resilience, creativity, ability to manage
emotions, ability to engage

Social battery - relationships, social environment, professional
environment, sense of belonging, community

Spiritual battery - values, motivation, sense of purpose, connection to
something greater than ourselves beyond thinking and physicality

JHUUE
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3. gyakorlat: ,Az eredmények listija”

A gyakorlat célja, hogy a résztvevéket arra 6szténdzze, hogy re-
flektaljanak multbeli sikereikre és eredményeikre, 6nértékelé-
slik, dnbizalmuk erésitése érdekében, erésségeik és képességeik
megértésével segitve az 6ntudat kialakitasat.

A gyakorlat a motivacié fenntartasat szolgalja, kiilonésen ha két-
ségek vagy nehézségek merilnek fel.

Utasitas:

1. 1épés: irja ald az elért eredményeit és sikereit. llyenek lehet-
nek példaul az egyetemi kvalifikacié, a verseny megnyerése, az
allasszerzés és igy tovabb. Ide irhatsz minden olyan dolgot, ered-
ményt, amire bliszke vagy.

2. lépés: Sorolja fel azokat a készségeket, amelyeket a kérdéses
siker eléréséhez hasznalt, azaz milyen eréforrasok tették leheté-
vé, hogy elérje, amit akart.

3. |épés: Nehéz pillanatokban visszatérhet ehhez a gyakorlathoz,
amikor kételkedik az eré6sségeiben és 6nmagaban, vagy amikor
ugy gondolja, hogy ,reménytelen” vagy nem tud valamit meg-
tenni.

Segit emlékezni arra, hogy milyen eréforrasokkal rendelkezik, és
hogy a multban a kiilénféle nehézségek ellenére elérte céljait.

ACHIEVEMENT LIST

Write below your successes and achievements you are proved of.
List the skills you used in order to achieve it

Achbevements sucoesses Skills (resources) |
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4.2.Az allampolgari és szocidlis
készségek fejlesztése, mint a stressz
csokkentésének moédszere

Az Eurdpai Unié Alapjogi Chartijaban megfogalmazott allam-
polgdri jogok megértése és az azokban valé részvétel jelentésen
hozzajarul a stressz csékkentéséhez, kiilonésen az Uj orszagok-
hoz alkalmazkodé migransok esetében. Ez az atfogd dokumen-
tum kilonféle alapvetd jogokat véd olyan kategéridkban, mint a
méltdsdg, a szabadsagjogok, az egyenléség, az igazsagossag és
a polgarok jogai, és az élethez valé jogtdl és az adatvédelemtdl a
torvény elétti egyenléségig és a tarsadalombiztositdsig mindent
felolel. A migransok szamara ezeknek a jogoknak a megragadasa
nemcsak az Uj otthonaik jogi kereteit demisztifikalja, hanem olyan
ismeretekkel is felvértezi Sket, amelyek segitségével hatékonyan
képviselhetik magukat.

Ezen tulmenden a szocidlis készségek kozosségi részvételen és
kdzosségi haldzatokon keresztil torténd fejlesztése érzelmi ta-
mogatast és gyakorlati tanacsokat kinal, amelyek elengedhetetle-
nek a migracioé osszetettségei kozotti eligazodashoz. A kozossé-
gi életben valé részvétel, valamint a helyi szokdsok és torvények
megértése dramaian megkonnyitheti az integracids folyamatot,
cs6kkentve az Uj kulturdlis és tarsadalmi kérnyezethez valé ak-
klimatizaciéval jard stresszt. Az ilyen elkotelezettség elésegiti az
Osszetartozas és az identitds érzését, ami kritikus fontossagu a
személyes j6lét és a tarsadalmi kohézié szempontjabdl.

Az allampolgari és szocialis készségek aktiv fejlesztésével a mig-
ransok enyhithetik az elszigeteltség és a szorongas érzését, meg-
nyitva az utat a zokkenémentesebb atmenet felé. Ez a kettés
megkdzelités - a torvényes jogok megértése és a tarsadalmi in-
tegracios készségek fejlesztése - a stresszcsokkentés holisztikus
stratégidjat hangsulyozza. Nemcsak a személyes névekedést és
alkalmazkodast segiti el6, hanem egy befogaddbb, megértébb és
tdmogatdbb kdzosségi kdrnyezetet is elémozdit minden tag sza-
mara, szarmazasuktdl fliggetlendl.

A migransok és a marginalizalt kozosségek jogaikkal kapcsolatos
megértésének és elkotelezettségének elémozditdsa érdekében
interaktiv gyakorlatot javasolnak. Ez a tevékenység magdaban fog-
lalja a résztvevék csoportokra osztasat, és mindegyik csoporthoz
kiilon cimet rendelnek az Eurépai Unié Alapjogi Chartdjabdl. Ez-
utan minden csoport megvizsgal és bemutat harom kivalasztott
cikket a hozzajuk rendelt cim alatt. Ez a mddszer 6sztonzi a tar-
saktdl vald tanulast és az aktiv részvételt, biztositva, hogy min-
denkinek legyen lehetésége részt venni és megérteni a jogait egy
tdmogatd és egylittm(ikodé kérnyezetben.
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Migransok és kirekesztett emberek bevo-
nasa az allampolgari jogok elsajatitasaba

Utasitas:

1. El6késziletek: A résztvevdket csoportokba rendezni. Minden
csoport egy cimmel fog rendelkezni az Eurdpai Unié Alapjogi
Chartdjabol.

2. Feladat: Adja meg minden csoportnak a hozzajuk rendelt cikke-
ket. A csoportok a kévetkezékre 6sszpontositanak:

1. csoport: |. cim Méltdsdg (1-5. cikk) és VI. cim Igazsagszolgalta-
tas (47-50. cikk)

2. csoport: Il. cim, szabadsagjogok (7-19. cikk)

3. csoport: lll. cim, egyenléség (20-26. cikk) és V. cim, allampol-
gari jogok (39-46. cikk)

4. csoport: IV. cim Szolidaritas (27-38. cikk)

3. Feladat: Minden csoport feladata, hogy vizsgéalja meg a hozza-
juk rendelt cikkeket, és valassza ki azt a harmat, amelyik a legin-
kabb hatdsos vagy relevans. Ezekrél a cikkekrél rovid darabokat
készitenek, és bemutatjdk azokat mas csoportoknak.

4. Taldlgatds. A tobbi csoport kitalalja, melyik cikkrél van szo.

List s ¢lanky:

Cikkek lapja:

1. csoport:

. CIM MELTOSAG

1. cikk Az emberi méltésag

2. cikk Az élethez vald jog

3. cikk A személy sérthetetlenségéhez valo jog

4. cikk A kinzds és az embertelen vagy megaldzé banasméd vagy
blntetés tilalma

5. cikk A rabszolgasag és a kényszermunka tilalma
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VI. CiIM IGAZSAGUGYI

47. cikk A hatékony jogorvoslathoz és a tisztességes eljarashoz
vald jog
48. cikk Az artatlansag vélelme és a védelemhez vald jog

blncselekmények és a szankciok jogszerliségének és aranyos-
saganak elvei

50. cikk A blintetéeljarasban ugyanazon blincselekmény miatti
kétszeri targyalashoz vagy megblintetéshez valé jog

2, csoport:

Il. CiM SZABADSAGOK

7. cikk A magan- és csaladi élet tiszteletben tartasa

8. cikk A személyes adatok védelme

9. cikk A hazassagkotés és a csaladalapitas joga

10. cikk Gondolat-, lelkiismeret- és vallasszabadsag

11. cikk A véleménynyilvanitas és a tajékoztatas szabadsaga
13. cikk A mUvészetek és a tudomanyok szabadsaga

14. cikk Az oktatashoz valé jog

15. cikk A foglalkozas megvélasztasanak szabadsaga és a munka-
vallalas joga

16. cikk A véllalkozas szabadsaga
18. cikk Menedékjog

19. cikk Védelem kitoloncolas, kiutasitas vagy kiadatds esetén
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3. csoport:

lll. CIM EGYENLOSEG

20. cikk Torvény elétti egyenldség

21. cikk A megkiilonboztetés tilalma

22. cikk Kulturalis, vallasi és nyelvi sokszin(iség
23. cikk A nék és férfiak kozotti egyenléség
24. cikk A gyermekek jogai

25. cikk Az id6sek jogai

26. cikk Fogyatékossaggal él6 személyek integracidja

V. CiM POLGARI JOGOK

39. cikk Szavazati jog és indulds az eurdpai parlamenti valasztaso-
kon

40. cikk A valasztéjog és az dnkormanyzati valasztasokon valé in-
dulas joga

41. cikk A megfelel6 ligyintézéshez vald jog

42. cikk A dokumentumokhoz valé hozzaférés joga
43. cikk Eurépai Ombudsman

44, cikk Peticids jog

45. cikk A mozgds és a tartézkodas szabadsaga

46. cikk Diploméciai és konzuli védelem
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4, csoport:

IV. CiM SZOLIDARITAS

27. cikk A munkavallalék tajékoztatashoz és konzultacidhoz vald
joga a véllalkozason beldl

28. cikk Kollektiv targyalashoz és fellépéshez valé jog

29. cikk A munkaeré-kozvetitd szolgdltatasokhoz valé hozzaférés
joga

30. cikk Védelem indokolatlan elbocsatds esetén

31. cikk Tisztességes és igazsagos munkafeltételek

32. cikk A gyermekmunka tilalma és a fiatalok munkahelyi védel-
me

33. cikk Csaladi és szakmai élet
34. cikk Tarsadalombiztositas és szocidlis segély
35. cikk Egészségligy

36. cikk Hozzaférés az altalanos gazdasagi érdeki szolgaltatasok-
hoz

37. cikk Kérnyezetvédelem

38. cikk Fogyasztévédelem

A ,Hogyan kezeljiik a migraciéval kapcsolatos stresszt” cim( e-Uutmu-
taté a migransok elétt allé osszetett és sokrétl kihivasok kezelésé-
nek lényegét tartalmazza. Ez az atfogd kézikonyv nemcsak a stressz
természetét és forrasait vizsgdlja, hanem szemléletes stratégidkat is
kinal a migracioval kapcsolatos pszicholdgiai és érzelmi fesziiltségek
kezelésére és leklizdésére. A gyakorlati megkiizdési technikakkal, di-
agnosztikai eszkézokkel, valamint az allampolgari és szocidlis kész-
ségek fejlesztésére fektetve a hangsulyt az utmutatd célja, hogy a
migransokat olyan tuddassal és eréforrasokkal ruhazza fel, amelyek
szlikségesek ahhoz, hogy zékkenédmentesen tudjanak attérni az (j
kultirakra és kornyezetekre. Hangsulyozva a kéz6sségi tamogatas, a
kulturalis érzékenység és a személyes rugalmassag fontossagat, ki-
emeli a tarsadalmak kollektiv felel6sségét a befogadd, megértd és
tdmogatd kornyezet kialakitdsaban mindenki szamara, elésegitve a
jolétet és az integraciét.
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