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Ez az 6sszefoglald kézikonyv a VOSZ felkérése alapjan késziilt. A vallalko-

z0k, az Ondk munkdjaval kapcsolatos, stresszt okozé problémdakra igyek-

sziink vdlaszt adni, és segitséget nyujtani azok megolddsdban.

Igyekeztem sok olyan praktikus tandcsot dsszevalogatni, amit a kényv ol-
vasdsa utdn ak4r rogtdn lehet haszndlni. Am ha nagyon nyomaszté, folya-
matos stresszben érzik magukat, akkor csak egy kérdést kell feltennitik ma-

gukban: ,Hogyan tudom megvaltoztatni mindezt?”

Remélem, a kdnyv olvasdsa kozben nem csak ahhoz kapnak elég municiot,
hogy feltegyék ezt a kérdést, hanem ahhoz is, hogy meg tudjak valaszolni és

dontésiiket megvaldsitani.
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1. A stressz bioldgiaja

1.1. Arugalmasan reagdalé szervezet

Szervezetiinknek rugalmasan kell alkalmazkodni a kérnyezet valtozdsa-
ihoz, kiilénben elpusztul. A testiinkben zajlé biokémiai folyamatok mtiko-
déséhez sziikség van egy optimalis allapotra, és ezt minden koriilmények
kozott fent kell tartani. Ezt felligyeli egy folyamatosan miikodd ellendr-
z6-visszacsatold rendszer. Ez a rendszer a kiilonbo6z6 élettani értékek meg-
felel§ szintre vald bedllitasaval biztositja a szervezet belsd kornyezetének

allanddsdgat.

Az él8lények életben akarnak maradni. Ezért, ha veszélyben érzik magukat,
akkor gyorsanreagalnak. Vagy tdmadnak (megproébaljak kiiktatni a veszély
forrasat) vagy elfutnak (mentik az életiinket). Ezt a kutatok elnevezték ,iss
vagy fuss - valasznak” (angolul: fight or flight). Ezek mogott a viselkedések
mogott érdekes médon ugyanaz az élettani mechanizmus 4ll: a szervezet
felkésziil a tamadasra vagy a védekezésre, barmi is legyen az agyunk pa-

rancsa.

A veszélyre felkésziild szervezetben megjelend tiinetek a kovetkezbk: né a
vérnyomads és a szivritmus, a légzés szaporabba vélik, az izmok feszesebbek
lesznek, a pupillak kitdgulnak, az izzadds fokozddik, az emésztés lelassul, a
nyalelvalasztas csokken, a vércukorszint emelkedik, a bér felszini erek 6sz-
szehuzddnak, az agyban specidlis fajdalomesillapité hatdast anyag szabadul
fel.

A testlinknek energia kell: a futashoz vagy a harchoz, édes mindegy. Ennek
a megemelkedett energiasziikségletnek a szabdlyozdsa igen Osszetett fo-
lyamat. Energidt ugy nyertnk, hogy a sejtekbe keriil6 cukrot lebontjuk, és
egy energiat tarolni képes molekula képzddik. Ezt az energiat hasznaljuk

fel barmilyen mozgas vagy az életiinkhoz sziikséges egyéb tevékenység so-
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ran, ilyen példaul a gondolkodds is. (Csak rovid megjegyzésként, a tulzott
cukorbevitel nem energiamolekuldkban, hanem zsirsejtekben raktarozo-
dik - ami szintén lehet energiaforras, csak lassubb és bonyolultabb mecha-
nizmussal. Megfigyelhetjiik, hogy a sok mozgds vagy a koplalas eltiinteti

ezeket a felesleges zsirraktarakat.)

A stressz tehat egy olyan helyzet, amikor a szervezetnek hirtelen sok ener-
giara van sziiksége. Ekkor a maj tébb cukrot képes az izmok szamara kibo-
csatani. Olyan hormonok szabadulnak fel, melyek segitik a fehérjék és zsi-
rok cukorrd vald atalakitasat. A test anyagcseréje felgyorsul, el6készitve a
terepet a megnovekedett mozgasnak. Ezért n6 meg a szivritmus, a vérnyo-
mas, alégzésszam, izomfe-sziiltség. Nyadltermelés és orrnyalkahdrtya vala-
dék lecsokkenésének oka, hogy megnovelje atiidébe vezetd légutak méretét.
Tipikus stressztiinetnek, a szaj kiszaraddasdanak ez a kozvetlen oka. Az en-
dorfinok, az agyban termel4dd faj-dalomesillapiték hatdasara a bdr feliileti
vérerek 6sszehuzddnak, hogy csdkkentsék a vérzést sériilés esetén. A lépbdl
vorosvérsejtek fokozottan jutnak a keringéshbe, ezzel is névelve a hatékony
oxigénszallitast. A csontveld tobb fehérvérsejtet termel az esetlegesen fel-

1épd, sériilésbdl szarmazd fertdzés ellen.

Ezeket areakcidkat szervezi 6ssze az agyunk egy bizonyos teriilete, a hipo-

talamusz és a vesénken taldlhaté hormontermeld szerviink, a mellékvese.

Az idegrendszeriink miikddése két nagy teriileten nyilvanul meg, egyrészt
az ugynevezett magasabb rendl funkcidk irdnyitasaban, létrehozasaban,
mint példaul a gondolkodas, figyelem, tudat. A masik nagy teriilet a test
észrevétlen mikodtetése, iranyitasa, ezt nevezziik vegetativ idegrendszer-

nek.

Stressz hatas alatt aktivalddik a vegetativ idegrendszer, amit a mellékve-

se-veld hormonkivalasztasa egészit ki. Ennek hatasaként megemelkedik a
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szervezet adrenalin szintje. A fokozott adrenalin-kivalasztas noveli a sej-

tek anyagcseréjét, ami a szervezetet nagyobb aktivitdsra készteti.

Stresszhatas alatt a pupillak kitagulnak, hogy noveljék a latdémezdt. Aho-
gyan mondani szoktdk, a félelemtdl valakinek kimered a tekintete. A izmok
feszesebbek lesznek, felkésziilve a gyors cselekvésre. A tényleges izomtevé-
kenységgel jaré meleg izzaddsra vald felkésziilés kisérGjeként jeleni meg a
hideg verejték. A testmeleg konzervdlasdra, a kihiilés elleni védelemként a
haj égnek all, libabd6r alakul ki. A holtsulytol valé megszabadulds azonnali
hoélyag és béliiritési reakciéval jar. A bdr és a belek apré vérerei 6sszehuzdod-
nak, hogy a vért ezekrdl a teriiletekrdl is az izmokba vigyék, ahol ilyenkor

joval nagyobb sziikség van az oxigénre.

Azért hogy a szervezet megnovekedett oxigénigényét kielégitsék, a sziv rit-
musa felgyorsul, tobb vért pumpadl az izmokba, a tiidd pedig kitagul, hogy
tobb oxigént vehessen fel. Mélyebb, és gyorsabb 1égzés fogja ezt biztositani.
Stressz kovetkeztében az erek dsszesziikiilnek, a vérnyomas megemelke-
dik, az izmok készenléti allapotban megfesziilnek. Az idegsejtek fokozott
anyagcseréjének hatdsdra nd az agyi aktivitds. Az eredmény tehdt mind fi-

zikai, mind lelki értelemben ugyanaz: fokozott teljesitmény.

1.2. A stressz reakcio lefutasa

A stresszhatdsdraaszervezet mikodése megvaltozik. Megkiilonb6ztethetd
rovid- és hosszu tavu hatas. Lattuk, hogy a rovidtavu hatas veszély esetén
az egyént menekiilésre vagy harcra késziti fel. Ezutdn a szervezet visszadll
a stresszt megel6zd allapotaba. De mi torténik, ha a szervezetet huzamo-
sabb ideig vagy erls stressz hatasa ald keriil? Mivel a szervezet képes rugal-
mas reagalasra egy ideig fenntartja ezeket a felkészit8 szervezeti reakeid-
kat, de azt csak egy viszonylag rovid ideig tudja, mivel testiink korlatozott
kapacitasu, és hamar kimeril. Ezt a reakcidt irtale Selye Janos, és nevezte
el Altaldnos Adaptacids Szindrémanak. Ennek hdrom szakaszat lehet elkii-

1oniteni.
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1. szakasz

A stresszorral (stresszt okoz6 hatassal) vald talalkozas utan jelzések érkez-
nek az idegrendszerbe. Innen indul az agyalapi mirigyhez és a mellékvese-
kéreghez a riasztasi informdcid. A riasztas egy pillanat alatt megtorténik

és a szervezet készen 4ll.

2.szakasz
Fokozddik a hormontermelés, melynek lathato jelei is lesznek, pl. megna-
gyobbodik a mellékvesekéreg dllomanya. A 1ép, a nyirokmirigyek és a test

nyirokszovetének csdkkenése tapasztalhatd.

3.szakasz

Ha a stresszt keltd esemény tovabbra is fenndll, a mellékvesekéreg kimeriil
és hormontermelése csokken, aminek kovetkeztében a mellékvesék tulmii-
kodnek, elsorvadnak a nyirokmirigyek, fekélyek keletkeznek a gyomorban,

abél-rendszerben.

Ennek a szakasznak az id8tartama a stresszor erdsségétdl és a szervezet

ellenalld képességétol fliigg, de a kimerilés el6bb vagy utdbb bekovetkezik.

A szervezet reagal a stresszre, igy tudjuk elkeriilni vagy legydzni a fizikai
veszélyt. A sziviink tempdja gyorsul, szemiink kitagul és a vér az emészts-
rendszerbdl az izmok felé aramlik. Ez mind hasznos, ha egy kardfogu tigris
eldliszkolunk, vagy ha a serpenyS8bdl kiomld forrd olaj elél kell elugranunk,
de nem segit, ha egy kedvezGtlen banki hatarozattal vagy egy agressziv al-
vallalkozo6val kell szembené-ziink, marpedig ez a fajta lelki stressz manap-

sag gyakoribb, mint amire testiink eredetileg késziilt.

Erzelmi stressz esetén az izmoknak nincsen olyan kifejezett sziikségiik a
cukorra és a zsirra, ezért az lerakddik az erek faldn. Ha arra fokuszalunk,
ami valoban fontos, és kontrollaljuk, amit tehetiink és tesziink, akkor csok-

kenthetjiik a lelki stressz hatast.
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Am, ha erds a stresszor, akkor hidba prébdalkozunk olyan kontrollt tartani,
amivel esetleg nem is rendelkeziink. Nemcsak a kontroll, a redlis célok ki-
tlizése is fontos. Ha pedig a redlis célokra fokuszalunk, akkor egy pillanat-

nyivisszavonulds nem lesz kudarec.
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2. A stressz haszna

2.1. Eustressz és distressz

A stressz nem feltétleniil egy kdros hatds vagy negativ élmény eredménye.
A szervezetiink stresszre adott valasza egy dltalanos, minden emberben
ugyanugy lezajlo élettanireakeio. Ezt fogalmazta meg Selye nem specifikus
véalasznak. Ebbdl kovetkezik, hogy lényegtelen a stresszor kellemes, vagy
kellemetlen mivolta. Ha csaldssal vadoljak Ondket, és ennek hatdséra dii-
hések, banatosak vagy sértettek lesznek. Am par nappal késébb elnézést
kérnek az alaptalan gyanusitgatdsért, és oromet éreznek, ami ugyanuigy
stresszt jelent, és igénybe veheti szervezetiiket. Banat és 6rom ellentétes
érzelmek, a stressz szempontjabdl azonban hatdasuk azonos lehet. Az 6rom,
boldogsag altal kivaltott stressz az eustressz, mely kedvezden befolyasolja
egészségi allapotunkat, és kiegyensulyozottabb életvitelt eredményez. A

lelki szenvedést, testi betegségeket okozd, arté hatasu stressz a distressz.

Az eustresszt vagy pozitiv stresszt olyan stresszorok valtjak ki, melyek
arra serkentik a személyt, hogy alkalmazza fontosnak tartott képességeit,
illetve arra késztetik, hogy Uj képességeket szerezzen. Az ilyen stresszorok

hosszutdvon épitdleg hatnak.

A distressz ezzel szemben negativ. Hosszu tavi hatdsa mindenképpen testi,

lelki karosodashoz vezet.

A stresszt néha nem lehet elkeriilni. Testliink nyugalmi 4dllapotdban, példa-
ul alvaskor is kimutathatd a stressz hatdsa. A szervezet a létfenntartdsa,
muikddése érdekében még elernyedt, ellazult dllapotaban is alkalmazkodni
probal a folyamatosan valtozd kdrnyezeti tényezdkhoz (pl. hdmérsékletval-
tozas) és védekezik az artalmas hatasokkal (pl. szunyogcsipés) szemben,
nem beszélve a hétkoznapi nehézségeinket, problémadinkat megjelenitd

nyomaszto dlmainkrol.
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A stressz fontos szerepet tolt be életiinkben. Az élettani stressz-szint soha-
sem csOkken nullara, ha ez bekdvetkezik, az a stresszmentes dllapot, vagyis
ahaldl. Ahogy a kellemes vagy kellemetlen érzelmi felinduldsok az élettani
stressz pozitiv vagy negativ valtozasat eredményezik, ugy az inger hidnya
vagy atulzott ingerlés egyarant a stressz névekedésével jar. Erre mutatrd a

stressz és teljesitmény k6zotti 6sszefliggés.

2.2. Teljesitmény és stressz kapcsolata
A munkdban nyujtott teljesitménylinket a stressz nem csak negativan tudja

befolydsolni.

Erre mutat ra a R. M. Yerkes és J. D. Dodson 1908-ban irt tanulmanyaban
feltart 6sszefliggés, amely szerint az agyi aktivitas és a pszichés teljesitmé-

nyek kozotti osszefliggés mutathatdé ki. Ezt mutatja be az alabbi dbra.

magas A

>

c

O

E

k7

2

2
>
alacsony agyi aktivitas-szint magas
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A Yerkes - Dodson - féle 6sszefiliggés értelmében alacsony aktivacids szint
mellett (kimeriiltség, bagyadtsag, almossag) a teljesitményszint is ala-
csony, a viselkedés hatékonysaga pedig gyenge. Egy bizonyos tartomédanyon
beliil az aktivitasszint ndévekedésével a teljesitmény javul, mignem eléri
az egyénre jellemz8 maximadlis szintet. Valdszintileg szubjektiven is ekkor
érezziik magunkat a legjobban, ezért ezt a tartomanyt optimum szintnek is
nevezhetjliik. A tovabbi aktivacids szint névekedése a viselkedés 6ssze ren-

dezetlenségét, a koherencia csokkenését és a teljesitmény romlasat okozza.

Az aktivacids szintek megjelenési formai

Az aktivacids szint valtozdsai folyamatossagot mutatnak, azonban a ve-

lejard élettani, viselkedéses, pszichés, tudatszintbeli és agykérgiizgalmi

kiillonbségek jellegzetességei alapjan kiilonb6zd szinteket lehet megalla-

pitani:

1. Koma: amikor az agykérgi aktivitas még fajdalomingerekkel sem valthatd
ki.

2. Alvds: a mélyalvds és a felszines k6zott négy fokozatot kiilonbozte-
tiink meg.

3. Almos allapot, szendergés: alacsony és szandéktalan mozgdsaktivitas.

4. Relaxalt éberség: lelassult testi mikodések, alacsony mozgasaktivitas.

5. Elénk éberség: tiszta tudat, dsszerendezett, céliranyos, hatékony vi-
selkedés, jo teljesit6képesség.

6. Extrém izgatott éberség (extazis): felfokozott mozgas, a gondolkodas
és a viselkedés rendezetlensége, dekoncentraltsag, kaotikus mozgas-
vihar, vagy mindezen fokozott agyi aktivitds mellett ,,dermedt” visel-
kedés, inaktivitas, szorongas.

Azegyénre jellemzd mindenkori aktivacids szintet tobb tényezd befolyasol-

ja. Ezek koziil alegfontosabbak:

« oroklott biokémiai sajatossagok

w# a szervezet aktualis élettani dllapota (kimeriiltség, komfortérzés)
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# az adott helyzet személyiségfiiggs értékelése, stresszkelts hatasa, en-
nek kovetkeztében 1étrejovd érzelmi allapot (félelem, szorongds, diih,
Orom)

@ a szervezetbe jutott/juttatott, az aktivacids szintet befolyasold szerek
(nyugtatdk, serkentdk).

Az aktivitdsszint és teljesitmény dsszefiiggésében a fentebb bemutatott for-

ditott , U” alaku gorbén kiviil vannak személyiségfiiggd tényezdk is.

Vannak olyan személyek, akiknél az optimalis szint felett gyors teljesit-
ményromlas figyelhetd meg. Ezt a jelenséget nevezik teljesitményrontd
szorongdsnak. Gyakran tapasztalhaté ez magas szorongdsszinti, alacsony
Onértékeléstli, személyek korében, akik annak ellenére, hogy felkésziiltek,
mégsem tudnak teljesiteni. A szorongas megbénitja 6ket. Masoknal az op-
timalis feletti agyi aktivitds szint -- egy bizonyos mértékig -- inkdbb tel-
jesitményfokozo6 hatasu, ket a téthelyzetek, a mérsékelt stressz, izgalom
,doppingolja”, s jobb teljesitményeket érnek el, mint kisebb fesziiltséget

okoz6 helyzetekben.

Valdjaban mindannyiunknak megvan a maga Yerkes-Dodson gorbéje.
Egyeseknek nagyobb terhelésre van szilikségiik, hogy elérjék az optimalis
teljesitményt, masoknal ugyanez a szint teljes 6sszeomlashoz vezethet. Az
elv ugyanaz mindannyiunk esetében. Mindannyian egy bizonyos stresz-
sz-szinten érjiik el vagy adjuk ki magunkbdl alegtobbet. A tul kevés vagy tul

sok stressz hatas viszont kdros.

2.3. Tarsas kapcsolatok, kultira és a stressz

Egy adott csoport, nép kulturdlis értékei védhetnek a stressztll. A tarsa-
dalmi és csalddi 6sszetartozas erdsitése és a kolesonds tdmogatas segit
az élet nehézségeivel kiizd6knek. Egy k6z6s eszmeiségii csoport tagjaként
kénnyebb a mindennapoknak jelentést adni és igy cs6kkenteni a bizonyta-
lansdghdl fakadd stressz. Viszont az egyes kulturdk eltérnek abban, hogy

milyen szabalyokat, viselkedésnormat jelolnek a tagjaik szamara. Ezekre
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a kulturdlis eltérésekre vezethetdek vissza, példdul a meditdcidra (Keleti)
épuld vagy versengd (Nyugati) kulturak kozotti kiilonbségek. Azokban a
kulturakban, ahol a sziilék és a rokonok kdzott megoszlik a gyermekneve-

lésseljard feleldsség, ott aneveléssel kapesolatos stressz terhe islecsokken.

Fontos tisztdzni, hogy vajon a nem nyugati, természet kozeli kulturdkban
van-e stressz? Vagy ezek az emberek a természettel 6sszhangban, stresz-
szmentesen élnek, mig a modern tarsadalmak tele vannak stressz keltd
eseményekkel. Ha megvizsgaljuk a hagyomdnyos tdrsadalmakat, akkor azt

latjuk, hogy azokban is megtalalhatdak a maguk pusztitd stresszoraik.

Minden kultira megalkotja maga szamadra a siker-kudarc, a presztizs-meg-
becsiilés elvesztése, a jo-rossz viselkedés, vagy a mik a j6-mik a rossz hi-
rek normdit. Uj -Guinedban példdul komoly stressz jelent a megbecsiilés
elvesztése, amennyiben az egyén nem tud elegendd yamgumot vagy diszndt

eleserélni mas torzstagokkal.

A képzetek 6lnek, a képzetek gydgyitanak, és, hogy mennyire igaz ez bizo-
nyitja az is, hogy képzetek kozvetlen stresszorként képesek hatni. Ekkor a
személy stresszként éli meg, ha rdolvasnak, vagy szemmel megrontottak.

Szélséséges esetben ez haldlhoz is vezethet. Ez nevezik vudu-haldlnak.

A képzeteknek az egyén egészségére kifejtett hatdsara pozitiv és negativ
példéak is felhozhatdk. Ezek a stresszkeltd képzetek leirhatdk kulturalisan
kivaltott, vagy kulturalis stresszként. Ez a nocebo, azaz az egészségre ar-
talmas hatasok elvarasaval tarsuld képzet. A modern tarsadalmakban per-
sze nevetségesek lennénk, ha elmennénk az orvoshoz, hogy szemmel ver-
tek minket, de ilyen kulturalis stressz lehet az egyes orvosi diagnosztikus
cimkék hasznalata. Mint pl. a rakbeteg, gyenge a szive, magas vérnyomasa
van, depresszids, stb. ... Ebben az esetben abeteg megerdsiti adiagndzisnak
megfelel6 magatartast, és el6bb-utdbb be is igazolja a szervezete a diagno-

zist.
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A tarsas tdmogatas az élet minden szakaszaban véd a stresszel szemben. A

3. Astressz forrasai és kdvetkezményei

szoros, megbizhaté kapcsolat egy masik személlyel csokkentheti a stresszel

szembeni kiszolgaltatottsagot. A szocidlis tamogatas és a csoportkohézid

érzete véd a stresszel szemben, a masokért érzett személyes felel§sség tu- 3.1. HETKOZNAPI STRESSZFORRASAINK
data fokozhatja az élettani stresszvalaszt. Természetesen stressz nem csak a munkahelyen érhet minket. Stresszt

okozhat a kozlekedés, a varosi/vidéki életmdd, a csaladon beliili kapcsola-
tok,anyagi gondok, stb. A hétkéznapok legk6zonségesebb eseményei, a min-
dennapos bosszusdgok szintén stresszreakciohoz vezethetnek. Ilyen élet-

helyzeteket olvashat az aldbbi tablazatban.

Jelblje be azokat, amelyeknek az elmult 1 évben részese volt!

Elethelyzet-valtozas l?on,t " | Elethelyzet viltozas E,’on,t -
érték ertek
Hazastdrs haldla 100 | Gyermek kiilonkoltozése 29
Vialas 73 | Ellentétek anydssal, apdssal 29
Kiilonélés a hazastarstol 65 | Kiemelkedd személyes siker 28
Borténbiintetés 63 | Hazastdars munkdba all vagy 26
nyugdijba megy
Testi sériilés vagy betegség 53 | Tanulmanyok megkezdése 26
Hazassagkotés 50 |Eletkérillmények 25
megvaltozasa
Elbocsatds a munkahelyrdl 47 | Szokasok megvaltozdsa 24
Nyugdijazds 45 |Vitak a fénokkel 23
Kibékiilés a hazastdrssal 45 |Valtozas amunkaidében 20
vagy kériilményekben

14 15
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Csaladtag megbetegedése 44 | Koltozkodés 20
Terhesség 40 |Iskolavaltas 20
Uj csalddtag keriil a csalddba| 39 |Valtozds ahitéletben 19
Vallalkozés elinditdsa 39 | Viltozds kozosségi 18
tevékenyben
Valtozas az anyagi 38 | Kisebb kolcson felvétele 17
helyzetben
Kozeli barat haldla 37 |Valtozds azalvasi 16
szokasokban
Foglalkoztatas 36 |Valtozas a csaladi 15
megvaltoztatdsa Osszejovetelek
gyakorisagaban
Gyakori otthoni veszekedés 35 |Valtozdas az étkezési 15
szokasokban
Eladdsodas 31 |Nyaralas 13
Jelzalogkoleson zarolasa 30 |Karacsonyiel6késziiletek 12
Uj beosztas 29 | Szabalysértés 11

Holmes és Rhae allitottak 6ssze a fenti 40 élethelyzet-valtozast tartalmazd
listat. Ezekhez indexszamokat csatoltak, 1-100-ig terjedd skaldn megjeldl-

ték, hogy mennyire erds a stresszt kivaltd hatasuk.

Ebbdl meghatdrozhatd a sajat stressz terhelés viszonylagos értéke, ha dsz-
szeadjuk azoknak a listan szereplS eseményeknek a pontszamat, amelye-
ken az elmult évben keresztiilmentiink. A fontos élethelyzet-valtozdsok

kivaltotta stressz alapjan jol felbecsiilhetd a jovSbeli stresszel kapcsola-
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tos betegség megjelenésének a valdszinlisége. Amennyiben a végeredmény
150-nél nagyobb, akkor az egészségligyi dllapota a kdzeljovében mintegy
40%-0s valoszintlséggel romolhat, 300 f616tti pontérték esetén ennek mar

80%-ra emelkedik az esélye.

3.2. MUNKAHELYHEZ, MUNKAHOZ KOTOTT STRESSZ-
FORRASOK

Munkahelyi stresszforrast jelenthetnek a munkdnk soran felmeriils felada-

tokkal kapcsolatos jellemzd8k.

Mennyiségi tul/alulterhelés

A tul/alulterheléseknek tobb forméjat lehet megkiilonboztetni. Akkor be-
széliink mennyiségi terhelésrdl, ha a dolgozo6 adott idé alatt tul kevés vagy
tul sok munkat kap. Ennek egyszerid kiszamitdsahoz elegendd megnézni,
hogy munkahelyén és azon kiviil hdny érat t6lt el munkdval. Akik tul sokat

dolgoztak, megnd a szivinfarktus kialakulasanak kockazata.

Mindgségi tul/alulterhelés

A mindségitul/alulterhelés viszont azt mutatja, hogy az adott feladat meny-
nyire tekinthetd bonyolultnak, osszetettnek (ilyen lehet példdul a folyto-
nosan valtozé és bonyolult jogszabalyok folyamatos kévetése, a munkank
soran hasznalt szamitdgépes rendszer kezelése) vagy éppen ellenkezden

monotonnak, unalmasnak.

A hatékony munkavégzés feltételei

Stresszor az is, amikor nincsenek biztositva a hatékony munkavégzés fel-
tételei. Ezek inkdbb kis, hétkoznapi bosszusdgokat jelentenek, ami persze
kell6képpen meg tudja keseriteni az ember életét. Pl. ha nincsenek gyors
elég nyomtatdk az iroddban, ligyfélfogadé nincs megfelelGen vagy egyal-

taldn kiépitve, specidlis munkahoz nincsenek céleszk6zok. Ehhez kapcso-
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16dik az is, ha az egyénnek, nincs beleszdlasa abba, hogy hogyan végezze a

munkajat, milyen eszkdzoket haszndljon, milyen itemezéssel dolgozzon.

Valtozé elvarasok

Ha a munkafeladatok, teljesitményértékelési szempontok kiszamithatatla-
nok, akkor ezek elbizonytalanithatjak az egyént szakértelmében és ez altal
okoznak stresszt. A legtobb ember igyekszik a masok elvarasainak megfe-
lelni. Amennyiben ezek az elvardsok gyakran vdltoznak, a megfelelésre ira-

nyuld igyekezet sikertelen lesz, kudarcélményt és stresszt okoz.

Kozépvezetdi helyzet

A kozépvezets egyszerre vezetd és beosztott. Szamtalan olyan dontést kell
végrehajtania, amellyel nem ért egyet, viszont bizonyos kérdésekben veze-
téként kell donteni. A specialis stresszorok k6zé tartozik, hogy mind alul-

rol, mind feliilrél folyamatos tamadasoknak, nyomasnak lehet kitéve.

FelelGsség
Erdteljes stresszor lehet, ha az egyénnek nagy felel3ssége van mads dolgo-
zokért a munkavégzés soran. Ehhez a felel6sséghez tarsul, ha sok hatdriddt

kell betartani, sok értekezletre kell jarni.

Szervezetilégkor

Stresszforras lehet a - latszdlag — nehezen megragadhatd szervezeti légkor,
amikor amindennapos egyluttmiikodést abizalmatlansag, arossz hangulat,
akedvetlenség drnyékolja be. A szervezeten beliili gyenge kommunikacid, a
szervezethez vald tartozas érzésének hidnya hozzdjarul a rossz szervezeti
légkorhoz. Ilyenkor a konkrét okok nagyon nehezen megragadhatdk, vagy
éppen annyira jelentéktelennek tlinnek, hogy latszdlag nem is érdemes fog-
lalkozni veliik, de 6sszességében mégis stresszt képesek okozni. Ha a dolgo-
z0k egymads ellen dolgoznak, megneheziti a célok elérését, és az rossz mun-
kahelyi kapcsolatot eredményez. Az egymdssal szembeni bizalmatlansdg,

érdektelenség fokozza a megromlott munkahelyi kapcsolatokat. Ha a mun-

VOSZ | VALLALATVEZETOI STRESSZ

katarsak fel6l nem érkezik tamogatas, akkor ez szintén névelheti a stresz-
szt. A rossz munkahelyi 1égkor hozzajarul a csoporton beliili konfliktusok

szamanak megnovekedéséhez.

Az alacsony fizetés vagy jovedelem

Néha olyan egyszeri okok, mint az alacsony fizetés, vagy jovedelem is ko-
moly stresszforrds lehet. Egyrészt jelezheti az egyén szdmara az alacsony
tarsas/tarsadalmi megbecsiltséget, a sikertelenséget, masrészt munka-
helyen kiviil a mindennapos megélhetési gondok, hiteltorlesztés stb. be-
szlrddnek a munkahelyre. Fokozhatja a stresszt, ha a munkahelyen beliil
bérfeszultségek vannak, pl. a takaritéonSk nagyobb fizetésemelést kapnak,
mint a kvalifikalt munkaerd, vagy a fiatal diplomasokat a régi dolgozdkat

meghalado fizetéssel veszik fel.

Bizonytalan munkahely
Havalakiugy érzi, hogy munkahelye hosszabb tavon nem nyujt biztonsagot,

az folyamatos stresszt jelenthet a szamara.

Uj technoldgiak, 1j kihivasok

Felgyorsult korunkban az uj technolégiak kovetése, az ij mdédszerek meg-
tanuldsa is komoly stresszt jelenthet, kiilonésen id§sebb dolgozdk szdmara.
Sokan tartanak attdl, hogy nem képesek elsajatitani az uj modszereket, az
uj eszkozok haszndlatat, és ezzel versenyhatranyba kertilnek, nem képesek
ellatni munkajukat. Ez nem csupan a valtozastol vald félelem: félelem attodl,

hogy kideriil, valdéjaban alkalmatlanok vagyunk a munkédnkra.

Vezetési stilus

A nem megfeleld vezetési stilus is okozhat stresszt. A nem megfeleld alatt
azt értjik, hogy az adott vezet§ nem az adott feladathoz, a dolgozdk elvara-
sahoz, személyiségéhez ill§ vezetési stilust hasznal. Mig példaul csak ha-
tarozott parancsok segitségével torténd vezetés a hadsereghen nem csupan

hatékony, hanem megfeleld is, magasan képzett, véleménylikre biiszke, de-
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mokratikus dontéshozatalt kedveld beosztottak esetében viszont kifejezet-

ten kdros lehet.

Tovabbi stresszforrasok

Specidlis stresszforrast jelent a cégvezetlk, vallalkozok szamara egy sor
olyan kihivds, ami nehezen bejésolhatd, kényszert jelent, konfliktusokkal
jar, azonnali dontéseket igényel, Uj és uj dolgok megtanulasat koveteli meg.
Elmondhatd, hogy napjaink vallalkozdinak egy felgyorsult és kiszamit-
hatatlan gazdasagi és szabalyozdasi kérnyezetben kell helytallnia. Nehéz
hosszu tavu lizleti tervet kialakitani, nincsenek garanciak, ardnytalanul
nagymértékben nem gazdasagi tényezdk és szereplék hatdroznak meg gaz-
dasagilehetbségeket, elényodket, és szolnak bele a folyamatokba. Jelentls a
korbetartozas, ami nem csak akaddlya az tizleti életnek, de sokszor a miiko-
désképtelenség kozelébe szoritja a cégeket. Ez a kiszolgaltatottsdg megha-

tarozd negativ érzése a vallalkozoi és a cégvezetdi rétegnek.

Stresszforrast jelent, hogy a felgyorsult technikai fejlédés allandé uj kihi-
vasokat 4llit a vallalkozok elé, a bejaratott mdodszerek, eszk6zok egyszerre
csak eltlinnek a piacrdl, az atallds pedig nagyon sok stresszel jar. A jové ki-
szamithatatlan, amiatt is, mert uj szakmadk jelennek meg, amik egy allando
mozgasban levl kapcsolathdloban uj készségeket igényelnek, a bevalttdl el-

térd személyiségvonasokat.

Specidlis stresszforras lehet azok szamadra, akik mar régebb 6ta vannak a
palydn, hogy az Uj generacid tuddsa, készségei, értékrendje, munkamoraélja
eltér a megszokottol. Sokszor nehéz megfeleld munkatarsakat kivalasztani,
mert nincsenek meg azok a kompetencidik, amikre sziikség lenne, és gyak-

ran a betanitas utdn tovabballnak.

A gyorsan valtoz6 feltételekhez valé alkalmazkodas kevés idét hagy a mér-

legelésre, avallalkozdsok vezetSi alland6 dontéskényszerben vannak amugy
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is. Tehat a kontrollalhatatlan folyamatok, a biztonsdg hidnya, az allanddsag
helyett a kiszamithatatlansag, a kiszolgaltatottsdg-érzés, az éles helyzetek
sokasdaga, a sokszereplds konfliktusok mind specialis stresszforrdsai a val-
lalkozdknak.

3.3 A STRESSZ KOVETKEZMENYEINEK MEGJELENESE A
MUNKABAN

Nemecsak az egyénen figyelhet6k meg a stressz jelei, hanem szervezeti szin-
ten is megjelennek. Ezek a tlinetek jelzik a szervezetben jelenlévd stresszt.
Lényeges azonban, hogy ezeket a jeleket valdban tiinetekként kezeljiik, és

ne objektiv okok miatt fellépd és lekiizdhetetlen, 6nalld problémakként.

Hidnyzas

A fesziilt munkatempé vagy a konfliktusok kiilonb6zd egészségi problémakat
okozhatnak: ilyen a fejfajds, az dlmatlansdg, a magas vérnyomads, az izom- és
iziileti fajdalom, az étvagytalansag, az ingerlékenység, a depresszid, az ideg-
Osszeomlds, gyomorfekély vagy a kiilonféle szivkoszoruér megbetegedések.
A betegségtiinetek mellett a teljesitmény romlasa is megjelenhet, mely egy
ordogi kort indit el, hiszen ez a stressz tovabbi fokozdodasat okozhatja. Akik
munkahelyi stresszt8l szenvednek (a vizsgalatok szerint a nék jéval hajlamo-
sabbak erre, mint a férfiak), azok négyszer annyi idSt toltenek betegdllomdany-

ban, mint az egyéb munkahelyi artalomban és betegségben szenveddk.

Kilépés, magas fluktudacio
A munkahelyi stressz magas szintje tipikus oka a fluktudcionak, ezért ha
egy szervezetben fellép a fluktudcid jelensége, gyanakodni kell arra, nem

lehet-e a kilépéseket valamely munkahelyi stresszorokra visszavezetni.
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Kedvetlenség

Haamunkahelyen csokken az érdeklédés, ha a dolgozdk rosszkedvvel, unot-
tan végzik munkajukat, akkor ez annak a jele, hogy a dolgozdk mar lélekben
Lkiléptek” a szervezetbdl. Gyakran ugy érzik, 6k mar nem is dolgoznak itt,
nincsen koziik a munkdhoz, dltaldban senkihez, tulajdonképpen csak a fi-

zetésért jarnak be

Presztizsvitak
Ha presztizsvitak robbannak ki minden aprdsagon, ha a dolgozdk és részle-
gek folyamatosan hataskori kérdéseken vitdznak, szintén annak a jele, hogy

a szervezetet dthatotta a stressz.

Kommunikacids zavarok

Amennyiben a szervezeten beliili kommunikacié tilzottan formalissd valik
(pl. egymas mellett 1il6 dolgozok is kizardlag irdsban kommunikalnak egy-
massal), a szervezeti stressz jele lehet. Eléfordulhat, hogy egyes emberek,
muszakok k6zott a kommunikdcid teljesen megszlnik, ,nem beszélnek egy-
massal”. Mas esetben viszont éppen arosszindulatu kommunikacié (kdzna-

pinevén apletyka) elburjdnzdsa a tiinete a szervezetet dthaté stressznek.

Tulzott dvatossag

Amennyiben a hibak elfogadhatatlanul erds biintetést vonnak maguk utan,
tipikus szervezeti valaszreakcio lehet a passzivitds: a dolgozdk inkabb nem
csindlnak semmit, igy nem is kovethetnek el hibakat. A masik tiinet a tul-
zott és felesleges akkuratussag, amely persze jelentds mértékben lelassitja

amunkavégzést, hatdsaban nagyon hasonlit a teljes passzivitashoz.

Munkateljesitmény cs6kkenése

Ha az elvégzett munka mennyisége és mindsége csokken, szintén tiinete le-
het a szervezetet athatd tulzott stressznek. A jelenség magyarazata, hogy a
nagyfoku stressz mérsékli a dolgozok teljesitményét. Még nem hianyoznak,

de hamarosan fognak.
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A szervezeti kultira erodacidja

A tarsadalmat (és igy a munkahelytlinket is) irott és iratlan szabalyok tart-
jak fenn. Amikor a magas stressz-szint elvonja a szervezettdl az eréforra-
sokat, akkor elsdk kozott az iratlan szabdlyok sériilnek: a dolgozdk csak a
legkritikusabb elSirasokat tartjak be, a puhdbb, csupan , szokasként” 1étezd

viselkedésformakat mar nem.

A hibak szamanak novekedése
Ennek a jelenségnek az oka szintén visszavezethetd a stresszre: a stressz
kovetkeztében csdkken azteljesitmény és a koncentréacio, a gondolkodds be-

szikil, emiatt né a hibdk szama.

Alkohol és drogok
Ha a szervezetben folyamatosan magas a stressz szintje, megndhet a ciga-

retta, az alkohol, a gydgyszer és drogok hasznalatdnak valdszintisége.
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4.1. NEM HATEKONY STRESSZKEZELESI TECHNKAK

Annak az okat, hogy kit, miért és hogyan érint, esetleg visel meg a stressz,
tobb teriileten kell keresniink. A szervezet védekezSképessége kiilondsen
olyan személyeknél csokken akik,

« szamukra fontos dolgokat mélyen elnyomnak magukban

® nagyon gyenge az 6nbecstilésiik

8 érzelmileglevert allapotban vannak

- stresszhelyzetekre cselekvésképtelenséggel reagalnak

® nincsenek megfeleld tarsadalmikapcsolataik, és ett6l nagyon szenvednek

4.1.1. Hogyan betegit meg a stressz?

A hosszan fenndlld stressz nagyon sokféle betegség eldidézdje lehet. Ilye-
nek tobbek kozott a kiilonféle emésztlszervi betegségek, mint példaul a
gyomorfekély. De hasonld stressztiinet lehet sziv és érrendszeri betegség,
hipertdnia, szivritmus-zavar vagy akar szivinfarktus is. Vannak olyan or-
vos-bioldgiai, orvos-pszicholdgiai vizsgdlatok, melyek a hosszan fennalld

stressz és arakbetegség kapcsolatat vizsgaljak.

4.1.2.Hibas ongyogyitas

A stressz okozta szorongds és negativ érzelmek csokkentésére, gyakran
el6fordul, hogy kiilonféle drogokhoz és szorongds csokkentd médszerekhez
nyulnak az emberek. Ilyenek az alkohol, nikotin, a kiilonféle nyugtatd- vagy
serkentdszerek és egyéb legdlis vagy illegalis narkotikumok. Sok ember
valik igy szenvedélyfiiggsvé. Ongydgyité technikdnak tlinik, ha ezeknek a
szereknek a haszndlata kovetkeztében a stressz csokkenni, esetleg sziinni
latszik. Azért sulyos ez a fajta ,,0ngydgyitas”, mert a kialakult szenvedély
6n4llo problémat jelent egy idS utdan. Kezelését kiilon kell az eredeti stressz

keltette problématdl valasztani és kezelni is.
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Egy altaldnos példa: az alkoholizmus

Az alkohol szakirodalmaban az alkoholfliggéséghez vezet§ egyik tipikus
ut lehet, ha valaki az alkoholt arra hasznalja, hogy kénnyitsen minden-
napjaiterhén. Elmenekiiljon a problémaitdl, a félelmeitdl, a szorongastol.
Azok a személyek, akik ezt a fajta hangulatjavitast ismételten hasznal-
jak, pszicholdgiailagis alkoholfiigg6kké valhatnak. Azigy kialakultivasi
szokdsok egy 6rdogi kérbe vonjak be az egyént. A probléma megolddsahoz
az alkoholhoz fordulnak, ugyanakkor a gondok megoldasaban nem lesz-
nek igazan hatékonyak. Ennek kovetkeztében még szorongdbbnak és te-
hetetleneknek érzik magukat. és még tobb alkoholt fogyasztanak, hogy
onértékelésiiket helyre tegyék.

Ha az ilyen 6ngyogyito koroket az alkoholfiiggbség el6futaranak tekint-
juk, akkor az alkoholistdk nagy szama, melyet az egészségvizsgalatok
dokumentaltak, szintén felhivjak a figyelmet az alkoholfogyasztdssal
végzett ongyogyitas egészségligyi kovetkezményeire. Egyes kutatasok
talaltak Osszefliggést az alkohol fogyasztas és az Ongydgyitas igénye
kozott. Osszefiiggésbe hozhatd azzal a felfedezéssel és valdszintleg
koztudott ténnyel is, mely szerint az alkohol cs6kkenti a szorongast a
pszichésen kihivést jelentd helyzetekben. Ezt laboratériumi kutatdasok
segitségével is sikeriilt kimutatni Altaldnosan és kulturdlisan ismert
tény, hogy az életben a kiilonféle stressz-kelt helyzetekben a emberek az
alkoholhoz fordulnak a fesziiltségiik csokkentése miatt.

Ha a stresszhelyzet folyamatosan, hosszabb ideig van jelen, vagy ismétls-
dik, a testi tiinetek mellett olyan pszichés valtozasok is torténnek, melyek
sulyosabb esetben akar kéros kovetkezményekkel jarhatnak: depressziot,

végsl megolddsként dngyilkossdgot valthatnak ki.

A stresszre adott leggyakoribb vdlasz a szorongas és a félelem. Korunk fel-

gyorsult, rohand életformdjanak mintegy ,kotelezd” kisérd motivumava

valt e két érzelmi allapot.

A szorongas egy bizonytalan, meghatarozott targy nélkiili félelem, kinzd, fi-
gyelmiinket és gondolkodasunkat szétzilalo allapot. A félelem hétkdznapibb, és

gyakoribb jelenség, mely a veszély ismeretét feltételezi. Akkor valik a szorongas
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félelemmé, mikor a fenyegetés kiils6vé valik, meghatarozott targy, személy vagy

szitudcid hordozza. A félelemnek tehat van targya, mig a szorongasnak nincs.

Ha e két valaszreakeid miikodésbe 1ép és jelenléte allanddsul, 6nalld betegsé-
gek alakulhatnak ki. A szorongdsos betegség f6 fajtdi: panik betegség, kény-
szerbetegség, allatokkal, természeti kornyezettel, vérrel, injekcidval, egyéb
orvosi beavatkozassal kapcsolatos fobiak, generalizdlt szorongdsos zavar,

evési zavarok, stb.

Egy altaldanos példa: a depresszié

Az életben elszenvedett stresszre adott reakcié gyakorisagat tekintve
szinte normalisnak tekinthetl. Ha a stressz feltételek folyamatosak, és
azegyén nem kiizd meg veliik hatékonyan, akkor a fasultsag depresszidba
csaphat. A depresszi6 els6dlegesen hangulati zavar, valdjaban azonban
négy kilonbo6zd tiinetesoportot foglal magaba. Az érzelmivagy hangula-
ti tiineteken tul, gondolkoddsi, motivdcids és testi tliinetek is megjelen-
nek. Nem biztos, hogy mind a négy tliinetfajta egyszerre eléfordul.

A szomorusag, levertség és reménytelenség érzés aleggyakoribb emocio-
nalis tiinet. A személy boldogtalannak érzi magat, sokszor sirassal kiisz-
kodik és sir, valamint 6ngyilkossagi gondolatok is megjelenhetnek nala.
Nem o6riil semminek és az élet bnmagdban 6romtelen a szamara.

A gondolkodasi tiinetek f6ként a negativ gondolatokbol dllnak. A depresz-
szids ember onértékelése alacsony, értéktelennek érzi magat és kudarca-
iért 6nmagat vadolja.

A motivacids tiinetek legkiemelkeddbb jellemzdje, hogy a beteg passziv
lesz és mindenféle tevékenységhdl kivonja magat. Erdeklédését is elve-
sziti minden irant, ami addig 6romet okozott neki, a hivatds, a hobbi, a
csaldd, a bardtok, a szex, stb.

A kellemetlen és befolyasolhatatlan, vagy annak tiin6 események a ta-
nult tehetetlenség elmélete szerint fasultsaghoz, cselekvéshianyhoz, de-
presszidhoz vezetnek. Allandd, nagyfokt munkaterhelés a munkdtél vals
visszahuzodast eredményezheti.
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Hangsulyozni kell, hogy a depresszid betegség, és mig a fenti tiinetek néme-
lyikét egészséges emberek is produkalhatjak, akik képesek idével irrd lenni
rajtuk, addig a depresszids orvosi-pszicholdgusi segitség, gyakran gydgy-

szerek nélkiil nem képes kilabalni ebbdl a betegséghdl.

4.2. STRESSZMENEDZSMENT

A stressz olyan fesziiltséggel teli dllapot, melyet kiiléndsen, ha sokaig
fenndll, szeretnénk ellendrzésiink ald vonni, vagy legaldbbis elviselhetdvé
tenni, azaz valahogyan kezelni. Nem feltétlentiil a stressz megsziintetése a
cél, hisz sokszor lehetetlen feladatra vallalkoznank azzal. Célunk a stressz
kezelése, kézben tartdsa és illetve annak az érzésnek az atélése, hogy nem

” s

akadalyoz a nekiink megfelel§ életvitel folytatdsdban.

4.2.1. Megkiizdési stratégiak

A stresszkeltd helyzetek kovetkeztében dtélt kellemetlen helyzet ésizgalom
kulonféle gondolatokra és cselekvésekre inditjak az egyéneket, hogy csok-
kentsék ezt a kellemetlen dllapotot. Ezt a fesziiltségcsokkentd stratégiat
megkilizdésnek nevezik. A megkiizdés folyamdan az egyén megprobal szem-
beszallni azzal a kel-lemetlenséggel, amit a stressz okoz neki. Ugyanakkor
megkiizdésnek tekinthetd minden olyan viselkedés, fliggetleniil attdl, hogy
sikeres vagy sikertelen, amely a veszély elkeriilésére vagy a fenyegetd hely-

zet elviselésére iranyul.

A megkiizdés azokat a folyamatokat takarja, amelyek keretében az egyén a
kilvilag felol érkezd fenyegetésektdl, vagy veszélyektdl védi onmagat. Ez
a folyamat tudatosan irdanyitott, aktiv szembeszdllds a kiils8 veszélyekkel
szemben. Ennek megfelelGen tehat a személy a stresszteli helyzetre adott
valaszaisoran tudomadst vesz a helyzet negativ aspektusairdl, és objektivan

értékeli a helyzetet.
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Ha definiciot keresnénk, akkor az egészséges személy megkiizdd tevékeny-
ségére jellemzd, hogy nem torzitja el a valdsagot, rugalmas, célirdnyos és
szandékvezérelt, cselekvései a jovlre iranyulnak a jelen figyelembevételé-

vel és az adott helyzetet értékelS gondolkodas jellemzd ra.

Tehat a fentiekbdl is latszik, hogy a megkiizdés egyik legfontosabb eleme
a helyzetértékelS gondolkodds. E jellegzetes gondolkodas elsé szakasza az
elsddleges értékelés, melynek sordn az egyén tisztazza, hogy mit is jelent
az adott helyzet az § szamara. Vagyis, hogy joléte, kozérzete szempontja-
bdl, fontos-e, ami toértént vele. Itt arra a kérdésre kell valaszt kapnia, hogy
»bajbanvagyok-e?” Erre akérdésre adott valasz hatdrozza meg, hogy milyen

érzelmekkel reagalunk majd az adott helyzetre.

Masodlagos értékelésben ddl el viszont, hogy a személy sajat meglatdsa sze-
rint meg tud-e kiizdeni a fenyegetSnek, félelmetesnek vagy éppen kihivas-
telinek itélt helyzettel. El kell déntenie, hogy van-e befolydsa a helyzetre,
hogy mi okozta az adott helyzetet és hogy kézbentartdja-e vajon a leendd
valtozasoknak. Arraakérdésre kell tehat itt megkapnia avalaszt, hogy ,Mit

tehetek én ebben a helyzetben?”

S ha a fenti kérdésekre megkapta a valaszt, akkor fogja meghozni azt a don-

tést, hogy milyen megkiizdési stratégiat fog valasztani.

Az egyén 6sszpontosithat a problémadra vagy helyzetre azért, hogy megpro-
balja elkeriilni vagy megvaltoztatniazt, de legaldbbis a jovében megkisérel-
je megel8zni az ilyen helyzeteket. Tehat, ha a helyzetértékelés alapjan ugy
tiinik szamara, hogy kezelhetd a helyzet, akkor problémakozpontu megkiiz-

dést fog alkalmazni.

Ha azonban nem taldlja kezelhetének az adott szituaciot, akkor foglalkoz-
hat azzal is, hogy enyhitse a stresszkeltd helyzetekhez kapcsol6do érzelmi

reakcioit. Ezt érzelemkozpontu megkiizdésnek nevezik. Az, hogy valaki
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milyen stratégiat valaszt a megkiizdés folyaman és hogy a folyamat milyen
eredménnyel zarul, azt a személy, a helyzet és a helyzet értékelése hataroz-
za meg. Altaldban, ha a kériilmények megvaltoztathaténak tiinnek, akkor
problémakozpontu beavatkozast alkalmazunk, viszont ha a torténéseket
ugy itéljik meg, hogy kevésbé befolyasolhatdak dltalunk, akkor passzivitast
és érzelemkozpontu megkiizdési mddokat haszndlunk. A megkilizdés tipusa

aszerint valtozik, hogy mi forog veszélyben, és mik az elérhetd forrdsok.

Problémakozponti megkiizdés
A problémakdézpontu megoldas 1ényege a személy és kdrnyezete kozotti vi-
szony atalakitasa, melynek kovetkeztében a stresszhelyzet koriilményeit

kedvezGbbbre valtoztatja.

A problémamegoldo stratégiak soran
w8 el8szor tehat meghatarozzuk a problémat
: lehetséges megolddsokat kerestink
= mérlegeljiik azok el6nyeit és hatranyait
« majd valamelyik megoldas mellett dontiink

« végiil végrehajtjuk a kivalasztott megoldast

A problémakézpontu megkiizdési megoldasokon beliil kétféle mddszer ko-
zll valaszthatunk. A személy vagy a kérnyezetén vagy sajat magan probal
meg valtoztatni. Az els6 tehdt, hogy a helyzet megvaltoztatasara torek-
szliink. Azok a stratégidk tartoznak tehat ide, amelyek a helyzeten aktivan
valtoztatni képesek. Vagyis a kovetkezd gondolatok juthatnak esziinkbe, ha
megfogalmazzuk Gket: “Atgondoltam, hogy mit fogok tenni vagy mondani az
ligyben”; “Valamin véltoztattam, hogy a dolgok jobbra forduljanak™; “Szak-

emberhez fordultam segitségért”, stb.

A problémakozpontid megkiizdési stratégiank masik tipusa szerint sajat vi-
selkedéstiinket és a mar kialakult helyzethez valé alkalmazkodasunkat pro-

baljuk megvaltoztatni. Ennek jé példdja, amikor alabb adunk elveinkbdl,
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vagy amikor uj készségeket tanulunk meg. Az ilyen tipusu megoldasok je-
lentik alegjobb megoldast akkor, havalakinek amunkdja folyamatos stresz-

szforrast jelent.

Erzelemkdzponti megkiizdés

Az érzelemkozpontu megkilizdés célja, hogy a stresszt okozd helyzetben
felszinre tor6 negativ érzelmek elhatalmasodasat megakadalyozza. Azok a
stratégiak tartoznak ide, amelyek a személy érzelmi vdlaszait képesek mo-
dositani, szabalyozni. Mindannyiunk életében eléfordultak olyan szomoru
események, amin valtoztatni nem tudunk. Megkiizdésiink ilyenkor arra
irdnyul, hogy sajat, fajdalmas, kellemetlen érzéseinket csékkentsiik. Hogy
kicsit elviselhetébb legyen a helyzetiink, és valamelyest jobban érezziik
magunkat. Ilyesféle gondolatok juthatnak ilyenkor az esziinkbe: “Vigaszta-
16 dolgokra gondoltam™; “Igyekeztem megszabadulni egy id8re a probléma-

t6l, megprobaltam pihenni, szabadsdgra mentem”.

A fesziiltségek kezelésére megprobdljuk a nehézséget jelentd eseményt
atér-telmezi, és ezaltal a problémat mas szemszoghdl szemléli. Olyan ese-
tekben haszndljuk az érzelemkdozpontu megkiizdés, amikor a helyzet ese-
ményeit befolyasolhatatlannak érezziik. Ilyenkor megprobaljuk elkeriilni a

problémat vagy elmenekiilni eléle.

Negativ érzelmeinkkel sokféle médon megkiizdhetiink. Ezek két £f6 kategd-
ridba sorolhatdak a viselkedésese és a gondolkodasi stiluson alapuld stra-

tégiak.

A viselkedéses stratégiak

A viselkedéses stratégidk kozé tartozik minden olyan aktiv tevékenység,
mellyel megprobaljuk elterelni a figyelmiinket a problémardl. Ilyenek le-
hetnek kellemes tevékenységek, mint a testmozgds, kimerit8 sportolds,

moziba jaras, jatszds a gyerekkel, esetleg vigasz keresése baratainknal, ro-
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konainkndl vagy éppen a humor. De valaszthatunk kifejezetten 6nrombold

tevékenységeket is, mint az erds ivds, a drogok, gydgyszerek hasznalatat.

Ezekkel a stratégiakkal 1ényegében eltereljiik a figyelmiinket a probléma-
rol, megprobalunk tudomast sem venni a nyomaszto, fenyegetd vagy szo-
rongaté érzésekrdl. Egy kis 1élegzethez jutunk, olyan érzés keletkezik ben-

niink, mintha képesek lennénk visszanyerni az ellendrzést a helyzet felett.

Az ilyen stratégiak lényege, hogy az egyén figyelmét elterelik a stresszt ki-
valtd helyzetrdl, abban a reményben, hogy igy a negativ érzelmek is csok-
kennifognak ésigy a kezdetben jelentkezd negativ hangulatot, lehangoltsa-

got vagy szorongas idejét leroviditik.

Gondolkodasi stiluson alapuld stratégia

A gondolkodasi stiluson alapuld stratégia lényege a probléma idSleges fél-
retétele és fenyegetésének csokkentése a helyzet Ujra értékelésével. Ilyen
gondolatok fogalmazddhatnak meg benniink: ,Nem érdemes ezen tovabb
gyotrédni, azt hiszem”; ,,Azt hiszem ez a munka nem is olyan fontos nekem”;
Még egyszer atgondoltam a helyzetet, hogy jobban megértsem”; “Beletordd-

tem, elfogadtam a helyzetet”.

Amint latjuk, megkiizdési stratégidink egy része iranyulhatnak a probléma
felé, és avaltoztatdasra 6sztondzhetnek, azaz szeretnénk megsziintetni vagy
legaldbbis csokkenteni a stresszt okozd6 tényezd8t. Mds megkiizdési straté-
giak pedig ellenkezdleg, arra sarkallnak, hogy probaljuk nem figyelembe
venni, kiiktatni a gondolatainkbdl, elkeriilni a stresszkeltd helyzettel vald

szembesiilést vagy végss soron a helyzet elfogaddsdra 6sztonoznek.

Az emberek altaldban keverve hasznaljak a megkilizdési stratégiakat. Az
érzelemkozpontu megkiizdést alkalmazzuk akkor, amikor kar vagy veszte-
ség ér benniinket, vagy ha kériilményeket ugy itéljiik meg, hogy személyes

befolydsunk nincs az eseményekre. Problémakozpontu megkiizdést pedig
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akkor, valasztjuk, ha a helyzetet kihivasnak tekintjiik, vagy ha megvaltoz-

tathatdnak latjuk a kériilményeket.

Fontos megjegyezni, hogy bar ugy tlinik, és bizonyos szempontbdl a tdarsa-
dalmielvdras, hogy mindig aktivan problémakodzpontian 1épjiink fel a min-
ket szorongat6 stresszhelyzetekkel szemben. Am az csak akkor célravezetd,
ha sikeres is. Hisz a beavatkozasok sikertelenségébdl adédd kudarcélmény
mind pszichés, mind fizikai értelemben karos is lehet, st fokozhatja a ma-

gat a stressztis.

A leghatékonyabb viszont az lehet, ha minél tobbféle készséggel rendelke-
zlink, és ezeket kell6en rugalmasan tudjuk haszndlni, akdr tobbet is egy-
szerre. Nem mondhaté ki tehdt, hogy barmelyik megkiizdési stratégia alta-

lanossagban hatékonyabb mddszer a méasiknadl.

4.2.2. A stressz jeleinek korai felismerése

Amikor amunkankban, csaladunkban vagy dltaldban az életiinkben stresz-
szteli id8szakot éliink at, fontos észrevenniink, hogy nem rendelkeziink
végtelen erdéforrdassal, kimerithetetlen energia tartalékokkal. Sziikségiink
van pihenésre, kikapcsoldddasra és feltoltddésre. Ha ezt nem vessziik figye-
lembe, mert ,veliink ez ugysem torténhet meg” vagy ,mas is igy csinalja”
tipusu gondolatokkal védekezilink a rank vard feladatok, problémak miatt,
és hamar kimeriilhetiink. Testiink, lelkiink gyorsan olyan tiineteket kezd
mutatni, melyek kifejezetten gatolhatnak a munkavégzésben, a feladatok

megoldasdban.

Az 6nmegfigyelés olyan eszkdz, mellyel jé uton indul el afelé, hogy segitsen

onmaganak a stresszteliidészakokban.

Meg kell tanulni felismerni, hogy a stressz mikor kezd negativ hatdst gya-

korolni az életiinkre! Hasznos informadcid, ha megtanulja idében felismer-
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ni, és figyelemmel kisérni a korai jeleket. A kovetkezGkben ismertetett tii-

net-leltar segit ezeknek a figyelmeztetd jeleknek az azonositdsaban.

STRESSZTUNET LELTAR

Fizikai tiinetek
Etvagyvaltozas
Meghtilés/influenza
Emésztési zavarok
Faradtsag

Ujjdobolas, labdobogtatds,
labrangatds

Gyakori séhajtas, dsitozds
Fejfajas

Szaporodd balesetek
Megnovekedett alkoholfogyasztas

Szellemi tiinetek
Unalomérzés
Zavarodottsag

Vilagos gondolkoddsra valo
képtelenség

Gyenge memoria

Tompa kozérzet

Erzelmi tiinetek

Szorongas

Rossz dlmok, lidércnyomds
Idészakos siras

Depresszio

Batortalansag

Frusztrdltsag

Karomkodadsra, gunyolédddsra valo
hajlam

Almatlansdg

Rendetlen 1égzés
Izomfajdalmak, éjszakai végtag
gorcsok

Szivdobogds

Hirtelenkedés
Nyughatatlansag
Fogcesikorgatas

Fesziiltség

Sulyvaltozasok

Letargia, levertség
Improduktivitas

Negativ attitdd, hangulat
Feledékenység

Rossz koncentracios készség
Furcsa vagy morbid gondolatok

Osszevissza csapongé gondolatok

Fokozott érzelmesség
Ingerlékenység
Ordomtelenség
Kedélyingadozasok
Ideges nevetés
Hirtelen harag
Melankodlia
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Lelki tiinetek

Apatia Céltalansag

Cinizmus Martiromsdgérzés

Kétségek Onigazolésiigény

Uresség »Senkinem térédik velem” érzése
Kérlelhetetlenség Pesszimizmus

Iranytalansdg Gyamoltalansagérzés
Hitvesztettség Reménytelenség érzés

Kapcsolatbeli tiinetek

Emberek keriilése Intolerancia

VadolS hajlam Kozvetlenség hidnya
Bizalmatlansdg Kitorések

Csokkené kapcsolat baratokkal, Csokkend szeretet és bizalom
ismerdsokkel, rokonokkal Csokkent szex igény

Fokozott vitatkozdsi és ellenkezési Zsémbesség
igény Neheztelés, harag

Gondoljon azokra az idészakokra, amikor igen erds stresszt tapasztalt, és

jelolje be azokat a tiineteket, melyeket ebben az idészakban érzett!

Bizonyéra észrevette, hogy néhéany tiinet jellemzé énre. Es biztosan azt is
gondolja, hogy masokra is éppen ugy igaz lehet ez, s6t olyan emberekre is,
akik éppen nem kiizdenek stresszel, csak éppen ilyenek. Azonban a bejelolt
pontok kdzott biztosan taldl olyanokat, melyek fontosak és intd jelnek te-
kinthetdk. Valassza ki azokat, melyek 6n szerint leginkabb negativ hatdsu-

ak az 6n mindennapi életvitelére.

Az is természetes, ha azt veszi észre, hogy ezek a kitiintetett jelzések nem
allanddak. Természetes hogy masként reagalunk egy adott esetben munka-
helyen eléforduld stresszhelyzetre, és masként, ha ez otthonrdl, a csalddbol

szarmazik.
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Természetesen nagyon fontos, hogy a fenti stressztiineteket megfelelGen
fel tudja ismerni, hogy érzékelje azt a valtozast, mely a testében és lelkében
torténik. Azonban nem elég csupan felismerni a jeleket, mert ezek jelzések
is egyben. Tudnia kell, hogy elérkezett az id8, hogy most torédnie kell ma-
gaval, gondot kell forditania 6nmagdra. Ha ezt felismeri és elfogadja, mar jé
uton halad afelé, hogy kevésbé legyen kitéve a stressztiinetek negativ hatd-

sainak.

4.3. MEGELOZES ES FELKESZULES

Szamos olyan lehetdség 4all a rendelkezésiinkre, melyek igénybevételével
novelhetjiik a stresszel szembeni ellenallasunkat. Ezeket akkor lehet ha-
tékonyan elkezdeni, ha tényleg belatjuk azt, hogy a szervezetiink dllapota
befolyasolja a stresszre adott valaszokat, és hogy akar akarjuk, akdar nem,
tudatosan nehéz kiszilirni a stresszt okoz6 ingereket. Mit lehet tenni? Eze-

ket a tandcsokat mdr vagy szdzszor hallhattdk, de hdatha most...

A jotékony mozgas

Arendszeres, legalabb heti hdrom alkalommal, 6sszesen minimum 180 per-
cig végzett aktiv testmozgas az egész szervezetre jotékony hatast fejt ki. A
sport lassitja a szivritmust, mert a sport kovetkeztében az aktiv terhelés
hatdsdrand a szivizmok 6sszehuzddasdnak ereje és igy hatékonyabban mi-
kodik a nyugodt dllapotokban is. A rendszeres mozgas csokkenti a faradtsa-
gérzetet és javitjaagyomor-,illetve abélrendszer-keringését. Valamint ami
még nagyon fontos: mozgas hatdsdraazagyban olyan anyagok kivdlasztasat
serkenti, amelyek jo k6zérzetet, jokedvet okoznak, és hozzajarulnak ahhoz,

hogy az ember ellazultnak és kipihentnek érezze magat.

Jarjon el masszdzsra
A stressz kréonikus izomfesziiltségek okoz. A masszazs nemcsak remek re-

laxacidos modszer, kellemes élmény, hanem cs6kkenti ezt a fesziiltséget iz-
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mainkban. Tovabbd akiknek kevés 6romérzés jut, vagy éppenséggel keveset
tesznek sajat oromiikért, azok szamara kiilondsen fontos lehet. Fontos, hogy
olyan masszdazsterapeutat, gyogytornaszt valasszunk, aki képzett, és aki-
ben megbizunk. Valdszini, hogy legalabb két-hdarom alkalomra lesz majd
sziikség, mig a masszdzs minden 6romét élvezni fogja. Prébalja ki, ha eddig

még nem tette!

4.4. HAROM JO TANACS A STRESSZTELI IDOSZAKOK
ATVESZELESRE

Az alabbi jé tandcsok alapvets stresszkezelési elvekre éplilnek. Ha koveti,
csdkkentheti veliik az erds stressz Onre gyakorolt negativ hatdsait és ezdl-

tal valdszintleg hatékonyabb, jobb teljesitményt tud majd nyujtani.

1. A fontossdagi sorrend

A megnovekedd stresszhelyzetekben préobalja meg csdkkenteni a tevékeny-
ségeit. Ha teheti, végezzen kevesebbet és prébaljon fontossagi sorrendet
felallitani. A redlis célok kitilizése elengedhetetlen ebben az idészakban.
Prébaljon feleldsséget és tobb munkat masokra haritani. Delegaljon fel-
adatokat, melyeket nem feltétleniil Onnek kell megesindlnia, hisz més is
ugyanugy el tudjavégezni. Tartsa szem elStt, hogy a stresszteliid8szak tobb

energiat igényel.

Nyilvanvaldéan magatdl értet6dbek ezek a jo tandcsok, és éppen ezért talan
komolytalannak is tlinnek. Mégis érdemes megproébalni! Idénként alljon
meg egy pillanatra és tegye fel 6nmaganak azt akérdést, hogy ,Mit kell most

tennem valdjaban?”, ,Mi az, amit késébbre tudnék halasztani?”

Két tipp, a fontossdagi sorrend kivalasztasahoz
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A fontossdgi sorrendhez jol haszndlhatd kategoriak:
: Fontos, siirgds
« Fontos, de nem siirgds
« Siirgls, de nem fontos
@ Id8rablok

Egy masik, szintén jol haszndlhatd kategéria rendszer:
# Azonnal elintézend6
. KésGbb elintézendd
@ Fluggé

# Elolvasando

A zsufoltirdasztal akaddlyozza a koncentraciot, fesziiltséget és frusztraciot
kelt. Ha barmikor kaotikusnak taldlja az iréasztalat, hagyjon id6t maganak
arendezésre: ,Uritse ki az asztalat teljesen, és a legfontosabb elintéznivaldt

tegye kozépre. Minden este tiritse ki az asztalt teljesen”

2. A déntések

A stresszhelyzetek altaldban zavarjak a gondolkoddsunkat. Nagyobb va-
16szintiséggel hozunk fesziilt helyzetekben rossz dontéseket. Ha teheti,
keriilje a fontosabb ligyekben val6é dontést, halassza késGbbre! Ha ezt nem
teheti meg, akkor egyrészt forditson tdobb idét a dontésre, ne hamarkodja
el, szanjon ra idét! Ha képes a dontési folyamatot lelassitani, csokkenteni
is fogja a rossz déntés valdszinliségét. Masrészt ossza meg gondjat, problé-
majat masokkal. Olyan emberekkel beszéljen, akiket targyilagosnak ismert
meg, és akikben meghbizik. Lehetséges, hogy 6k mds aspektusait is lathatjak
ahelyzetnek és taldn olyan alternativédkat is megldthatnak, amikre On nem

is gondolt.

3.Azellre tervezés
Gyakraneldreislehetldtni, hogy mikorravarhatéd nagyobb nyomas, fesziilt-

ség, stressz. Ha tudja ezt, akkor tervezzen eldre, készitse eld a dontéseit és
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cselekedjen addig, amig jol érzi magat. Ezzel is csokkentheti a stresszteli
id&szak dontéseit és a munka mennyiségét. Probalja a rutinfeladatokat el§-
re megoldani! Egy ilyen terv segitségével képes lesz a fontos munkara kon-

centralni, és a kevéshé fontosakat halasztani, vagy félretenni.

Ne akkor kezdjen el kapkodni, amikor mar 6sszecsapnak feje felett a hulla-
mok. Tanulja meg az eldre tervezés mdédszerét és hasznalja ki a stresszmen-
tes id8t, igy dontései javulnak, tevékenységei hatékonyabba valik és nem

kevésbé fontos, hogy a k6zérzete is jobb lesz.

4.5. TOVABBI STRESSZKEZELQO TIPPEK, TRUKKOK

Egy apro, de elengedhetetlen 1épés, a kiegyensulyozott étkezés
A stresszel szembeni tir6képességet fokozhatja, ha kiegyensulyozott ét-
rendet tart. Az erds és egészséges test sokkal jobba tiri a stresszt, mint a

beteg test. Az erds stressz hatds alatt el8szor az étrend borul fel.

Vegye sorba azokat az élelmiszereket, amiket stressz hatds alatt szokott
fogyasztani. Biztosan akad kozottiik édesség, csokoladé, keksz. Ezek cse-
kély tapértéki ételek, melyek leginkabb tulhajtjak a stressz hatasat. Azon-
ban nem sza-bad elfelejteni, hogy a helyes tapldlkozas nem sziinteti meg
a stresszt, viszont nagy szerepet jatszik az egészségiink és a hangulatunk
fenntartasaban. Gondoljanak arra, hogy a testiik miikodéséhez szlikség
van tdpanyagra, tehdt nem elhanyagolando kérdés, mit is esziink. Ebben a
kérdésben érdemes a haziorvosukkal, vagy taplalkozdsi szakemberrel kon-
zultalni. Az étkezés viszont nemcsak a tapanyagok bevitelérdl szdl. A tap-
lalkozds soran nem csak arra van lehetdségiink, hogy kivonjuk magukat a
problémak aldl, hogy erdt gyijtsiink, hogy dtgondoljuk, hanem a szocialis
kapcsolattartasbol ered6 védelmet is ki tudjuk hasznalni. Persze, ha van

méd egyiitt ebédelni masokkal. Erdemes az étkezésre jobban odafigyelni,

VOSZ | VALLALATVEZETOI STRESSZ

ha eld8re tudja, hogy stresszes dolgot kell végeznie. SGt, mar elStte egy nap-

pal forditson kiemelt figyelmet arra, hogy mit eszik. Ime néhdny példa:

Reggeli faradtsag
Ok: Tulhajszoltsag, a stressz, kornyezeti zajok, vashiany vagy egyszertien a

kevés alvas. Szervezetlink ilyenkor nehezen veszi fel a napi ritmust.

Segitség: reggelizziink kétszer, és reggelink tartalmazzon miizlit vagy zab-
pelyhet! Az elsd étkezéssel megkezdjiik a napot, a masodikkal megakada-
lyozzuk, hogy egész délelSttiinket atjarja a napkezdés faradsaga. Egyiink
esetleg tofut, egy halas vagy sajtos szendvicset, teljes ki6rlésti gabonabdl
késziilt kenyeret joghurttal vagy diéval. Mindezekben megtaldalhatdak azok

afehérjék, amelyek a faradtsdagunkat ellensulyozzak. Segit még a zoldtea is.

Székrekedés
Ok: A stresszen kiviil a mozgashiany, a tulsuly, a tul kevés folyadékbevitel, a
sok banan és a csokoladé, valamint a ballasztanyagokban szegény taplalko-

z4as és a gyogyszerek mellékhatasai.

Segitség: egyes gyumolesok, mint példaul a szilva, a flige, a sdrgabarack és
adatolya abenniik taldalhato6 szorbit és xilit miatt hashajté hatasuak. A szil-

va-, abodza- és a savanyukdposzta-1é is segitenek.

Gyomorégés
Ok: A nyel8csd zardizma nem megfelelden miikédik. A gyomorsav feljut a
nyelécsébe, megtamadja annak nyalkahdrtyajat, és ez okozza a szegycsont

mogotti égetd érzést.

Segitség: igyunk kamilla-, édeskomény- vagy feketetedt! Egyilink rizst,
krumplit, halat és tojast, sargarépat és zold salatdkat. A benniik talalhatd

A-vitamin és keményitd védi az érzékeny nyalkahartyakat.
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Figyelem: az olyan kereskedelemben is kaphaté élénkitd energiaitalok, me-
lyek koffeint, taurint, guaranat, cukrot tartalmaznak, csak elkend8zik a fa-

radtsagot, és fokozhatjak a stressz hatast.

A kovetkezbkben felsorolt tevékenységek divatosnak tlinnek, igy elcsépelt-
nek is. De ezek azok a tevékenységek, amelyek életlink stresszel teliiddsza-
kaiban nem jellemzi életiinket. Ez a felsorolas, lista olyan életmddvaltozast
tar elénk, aminek a betartdsdhoz tébb hdnap is kell. Ezek azok a tevékeny-
ségek, melyekre jobb esetben is igy gondolunk: ,de jé lenne betartani”, , hej,

halenne egy kis id6m, mindjart belefognék”.

Relaxacio

A testi és lelki egészséglink szempontjabdl nemesak fontos, de nélkiilozhe-
tetlen, hogy id8t szakitsunk a lazitasra. Valjon szokdasunkkd, hogy megha-
tarozottlazitasiidét terveziink be magunknak. A relaxdcios id6 rendszere-
sitése testiink szamadra olyan, mint egy tervszerd karbantartas gépkocsink
szdmara. A lazitasnak sokféle mddja van, ami kézos benniik, hogy az ember

megkoénnyebbiil és felfrissil.

Aktiv relaxdcionak bizonyuld tevékenységek: fényképezés, f6zés, sport,
séta, kotetlen délutdni-esti programok, kirandulas, utazas, bevasarlas, sza-
mitdgépes, konzoljatékok. Passziv relaxacidos tevékenységek: hasi 1égzés,
forrd fiird6, masszazs, meditacio, imadkozas, mozi, szinhdz, zenehallgatads,

olvasds, alvas, tévézés, jégazas.
Ne feledje, mivel mindnyajan masok vagyunk, egyikiink szamara nyugal-
mat, ellazuldst hozhat egy adott tevékenység — zenehallgatds hajnal 3 6ra-

kor-, masok szdmadra kellemetlen, fesziiltség okozé lehet.

I'me, egy egyszert relaxdcids gyakorlat. Prébdlja ki!
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Helyezkedjen el kényelmesen, a hdta legyen egyenes. Csukja be a szemét.
Koncentraljon a 1égzésére. El8szor a hastirege teljen meg levegdvel, majd a
mellkasa. A levegd t6ltse ki a kulcscsont alatti liregeket is. Konnyedé en-
gedje ki alevegdt. Kilégzésnélldgyan sdhajtson egy kicsit. Az 6sszes levegét
engedje ki. Sietség és erbltetés nélkiil 1élegezzen be. Figyelje meg teste mely
részei érintkeznek a székkel, a talajjal, az aggyal. Barhol ér 6nhoéz, ez a fe-
lilet megtartja: kicsit jobban engedje at magat ennek a tdmasznak. Képzel-
je el, hogy a /szék/padl6 agy felemelkedik, hogy megtartsa ont. Lazitson el

minden izm4dt, amelyet eddig a megtartasara hasznalt.

Rutinszokasok kiépitése

Kiilondsen akkor fontos ez, ha olyan napi feladatot latnak el, melyek erés
stresszt jelentenek. Ezek a ritudlék a stressz okozta fesziiltség levezetésére
szolgalnak. Ezek is egyfajtarelaxacionak tekinthet6k. Sokak szamara aleg-
megnyugtatdbbak bizonyos maganyos cselekvésformak: olvasds, egy hely-
ben tldogélés. Vannak olyanok, akik inkdbb a gyerekeikkel, csaladjukkal,
barataikkal foglalkoznak.

Jaték

A j6 testi és lelki egészség nélkiilozhetetlen feltétele. Sok felndtt gyerekes
dolognak tartja, magukhoz méltatlannak érzik. A jatékra vald képességiink
egyenes aranyban all a produktivitasunkkal, és a napi stressz minimaliza-
lasara vald képességiinkkel. A jaték csokkenti a testi fesziiltséget, noveli a
stressztlird képességet. Milehet jaték? Gyerekeinkkel valé hancirozas, egy
jo ebéd egy étteremben, boltrol boltra jaras, kartyazas, baratokkal valo cse-

vegeés.

Humor

A legfébb szovetségesiink a stressz elleni harcbhan. Segit benniinket abban,
hogy a korlatainkat ne hidnyossdgnak tekintsiik, hanem sajat magunk ré-
szének. Ez nem szabad d6sszekeverni az 6niréniaval, amikor kinevetjiik ma-

gunkat, vagy lebecsiiljiik magunkat. Csak nevessiink.
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Erzelmitdmasz

Az emberek tarsas helyzetben élik le az életiiket. Ezeknek a helyzeteknek
az egyik jellemzdje a kiilonféle mdédon megjelend érzelmi tamogatds. Ha ez
hidnyzik, akkor maganyosnak, elszigeteltnek érezziik magunkat. Ez a két
legromboldbb formadja a stressznek. Az érzelmi tamogatas gatja lehet, ha
onvadat érziink, ha segitségre lenne sziikségiink. Az érzelmitamasz formai
lehetnek a csaldd, baratok, munkatarsak, specialis célralétrehozott klubok.

De akar hazidllataink is adhatnak tdmaszt.
Ezek a mdédszerek csak akkor lehetnek hasznosak, ha tudatosan alkalmaz-

za is. Ha megteremti ezeket a tradicidkat, rutinokat el8segiti a hatékony

stressz elleni kiizdelmet.
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Selye Janos
a stressz kutatds atyja

1907. januar 28-an sziiletett Bécsben,
1982. oktéber 20-an halt meg Montrealban.

1929 - 1932 kozOtt a pragai egyetem tanarsegédje, majd 1932-t4l az ameri-
kai McGill Egyetem kutatdja volt. 1945-1976 kozo6tt a montreali egyetemen
dolgozott professzorként. 1976-ban a stresszkutatassal foglalkozé nemzet-
kozi intézet elnoke lett. 18 egyetem diszdoktora, a Royal Society of Canada
tagja, 43 tudomdnyos tarsasag tiszteletbeli tagja, szamos varos és dllam di-

szpolgdra, szamos rangos kitiintetés tulajdonosa volt.

44



