Bevezeto

Sok jol megalapozott szakirodalom, tanacsado foglalkozik a
stressz rohamosan terjedd térhoditasaval, valamint annak lehet-
séges megelozésével és lekiizdésével. Ezt a korantsem 11j téma-
kort egy 1j 14t6szogbdl kozelitem meg.

Célom, hogy a mar szinte minden érdekl6donél rendelkezésre
allo targyilagos tuddsanyagot felelevenitsem, kiegészitsem ¢&s
Osszekapcsoljam az érzelmi megéléssel. A kognitiv megértés
csak a lezajlo érzelmi folyamatok értelmezésével egyiitt alakul
at azza az értékes belsd tudassa, képességgé, mely ténylegesen
elOsegiti a stressz altalanos szintjének csokkentését, és elérhe-
toveé tesz a hétkdznapokban is konnyen alkalmazhatéo megolda-
sokat

A koriilottiink 1évo vilag torténéseit ugyan nem, vagy csak kis
mértékben tudjuk megvaltoztatni, de sajat hozzaallasunk, reak-
cidink irdnyitasa a mi hatalmunkban all. Mivel a stressz elsésor-
ban sajat gondolataink és félelmeink teremtménye, érdemes
ezen a ponton kezdeni a csomok feloldasat.

Egyik kedvenc, és kulcsszerepet jatsz6 mondatom: ,,En va-

gyok a féndk a sajat fejemben.”

Altalanosan ismert, hogy egy vezetd pozicio sikeres betdlté-
séhez tobbek kozott atfogo tudasanyag, az dsszefliggések isme-

rete és elSrelatds sziikséges. Atvitt értelemben majdnem



ugyanezek a kovetelmények érvényesek arra az esetre is, ha ugy
dontiink, hogy atvessziik a hatalmat vadul és gyakran koordina-
latlanul galoppoz6 gondolataink, felkorbacsolt érzelmeink fe-

lett, hogy 1épésrdl 1épésre harmonizaljuk dket.

E belsd ,,vezetd szerep™ mély onismeretet, egészséges onref-
lexidt, onelfogadast, onszeretetet €s végiil, de korantsem utolsé
sorban, a sajat felel0sség tudatos felvallalasat koveteli meg. Ha
felelds vezetokké akarunk valni, sajat fejlinkben és életiinkben,
érdemes elindulnunk az ehhez a célhoz vezetd uton. Az a 1ényeg,
hogy elinduljunk! Lépésrol 1épésre kell haladunk, mert a kiindu-
l6ponton hidba keressiik a célhoz katapultalo liftet. Ilyen lift nem
1étezik!

Képzeljiik el, hogy egy vonaton utazunk, ahol a kiilonb6z6
allomasokon athaladva, egyre kozelebb keriiliink a célallomas-
hoz, ami esetiinkben a lehetd legkevesebb stresszel jaro €let ki-
alakitasa. Az utazas sordn megismerkediink azokkal az elméleti
¢s gyakorlati tudéselemekkel, melyek célunk eléréséhez elen-
gedhetetlenek.

Kitartéan, 1épésrdl 1épésre haladva hagyjuk magunk mogott
a tudat alatt uralkodd egészségkarosito, a hétkoznapokat meg-
mérgez0 félelmet, az ezaltal kialakulo stresszt is. Minél tavolabb
megylink a képzeletbeli vonatiton, annal tagabb lesz a pano-
rama ¢€s annal kdzelebb jutunk valés 6nmagunkhoz. Kiegyensu-
lyozottabbak, magabiztosabbak, igy a stresszel szemben is ellen-
allobbak lesziink.



Egyik dédelgetett elképzelésem, hogy a jovo iskolajaban — a
mar ismert tantargyak kozott — helyet kap majd az érzelmi intel-
ligencia képzése, stresszprevencid céljabol (is). Ezzel a targgyal
természetesen olyan szakértd pedagogusok foglalkoznédnak, akik
tanult szaktudasuk mellett mar személyes kompetenciara, gya-
korlati tapasztalatra is tdamaszkodhatnak. Az igy — szeretettel a
stressz ellen — felnevelt gyermekek azokké a felndttekké és szii-
16kké valhatnak majd, akik mar magatdl értetddd természetes-
séggel adjak at sajat gyermekeiknek, a kiegyensulyozott élethez
vezeto hozzaallast, tudast.

A leirt 1épések a tagabb értelemben vett Gnismeret bovitését
szolgaljak, ezaltal redukalva az dnmagunk altal okozott stressz
mértékeét.

Ez az utmutaté nem megfeleld eszkdz sem komoly traumak,
sem pszichés megbetegedések kezelésére, igy nem helyettesithet

egy esetleg sziikségessé valt terapiat!



1. Az értékes életido és a stressz
térhoditasa

Tarank szelleméhez mélton, utazasunk idejét tudasunk frissi-
tésével és bovitésével toltjiikk. Nem véletlen, hogy épp az életidd
értékével foglalkozunk eldszor, hiszen mindnyajunk felbecstil-
hetetlen vagyonarol van sz6. Ez a vagyon mindenkinek egyfor-
man jar.

Mirdl is van konkrétan sz6? A természettdl rendelkezésre bo-
csatott ¢letidordl. Egy élet ideje egyszeri és megismételhetetlen
masodpercek sorozatabdl tevodik dssze és fonodik észrevétlentil
egy egeész ¢letté.

Senkinek sem 4rulok el titkot, ha azt mondom, hogy az ajan-
dékba kapott id6é mindenkinek véges.

A természet maga alland6 valtozas, semmi sem marad gy,
ahogy volt és van. Ahogy a fak lombozata tavasszal kizoldiil és
Osszel megszinesedve lehull, ugyanigy az emberi sziiletés és el-
mulas is ez allandé valtozéas egy természetes része. Ebben az
egyenletben a legnagyobb ismeretlen, az ajandékba kapott id6
hossza. Senki sem tudja, mennyi 1d6 all még rendelkezésére az
¢letében.

A temetOben, a fejfakon lathato datumok plasztikusan és kon-
torfalazas nélkiill mutatjdk az élettartamok kiilonb6z0ségét,

mégis gyakran az az érzésem, hogy a sajat és masok idejének
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megbecsiilése, tisztelete, a hétkdznapokban erdsen hattérbe szo-
rul vagy sokadranguva valik. Szinte senki sem torédik az élet
egyik legnagyobb, visszahozhatatlan és pdtolhatatlan kincsével,
az iddvel.

Noha a technika vivmanyai komoly segitséget nyUjtanak a
napi munkak ¢és feladatok — a haztartas, kozlekedés stb. — elvég-
zéséhez, mégis altalanos jelenség a rohands és a kapkodas. A tul-
flitott, latszolag allanddan idéhiannyal kiiszkddo hétkoznapokat
a koznyelv egyszertlien ,,stresszesnek* titulalja. Az utcan, a to-
megkozlekedésben, privat, vagy szakmai beszélgetések soran,
meglepd gyakorisaggal hangzik el a stressz szo. Ez azt a benyo-
mast kelti, hogy szinte mindenki allando6 stresszben €1, és még
ugy is gondolja, hogy ennek igy kell lennie.

Ez a hozzaallas bizonyos fokig divatta is valt, hisz a stresszes
hétkoznapokkal jard allando, fesziilt id6hiany és talterheltség,
kissé kitekert médon a szorgalmat, a kifelé sugérzott sikeressé-
get jelképezi. A kozvélemény szerint, akinek nem stresszesek a
hétkdznapjai, az vagy egyszerlien csak ,,lusta, vagy legalabbis
nem igazan aktiv. Sokaknal mar maga ez az éltalanos vélemény
egy tudatalatti stresszfaktort eredményez!

E jelenség egyik rejtett oka paradox modon épp a mulando-
sagtol valo félelem, halandosagunk rémiilt tagadasa. Noha az
élet korlatozott idejét ignordld hozzaallds mai kultarankban el-
terjedt normalitassa valt, szeretném felhivni a figyelmet ennek

mérgezd, karos hatasara.



Eletiink legtermészetesebb dolgai kozé tartozik, hogy min-
denki féltve Orzi és védi sajat kisebb-nagyobb tulajdonat, sot, a
targyi és szellemi tulajdon karositasa, jogtalan elsajatitasa, a tor-
vény el6tt is biintetendd cselekménynek szamit. Ez abszolut
rendjén valod. Sajnélatos, azonban tény, hogy egyetlen térvény
sem tud védelmet nytjtani ¢életiink idejének értelmetlen tékoz-
lasa, fecsérlése, sot, rablasa ellen, fiiggetleniil attol, hogy mi ma-
gunk, vagy masok-e a ,.tettesek*.

Az észszerll gazdalkodas az iddvel, a tudatossagot koveteld
feladatok sordban az els6k kozott all. Ennek elhanyagolasaért
rovid és hossza tavon is aranytalanul magas érat fizetiink, belat-
hatatlan kovetkezményekkel.

A stressz szempontjabol (is) fontos a felismerés, hogy elso-
sorban nem a napi feladatok nagy szdma ¢€s sokrétiisége, hanem
a rosszul, rendezetleniil beosztott id6 a problémak egyik f6 gyo-
kere. Tartsuk tiszteletben sajat és masok idejét €s ne pazaroljuk

ezt az értéket gondatlanul!
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2. Mi is valojaban a stressz?

Vonatos turank méasodik dllomasdn megismerkediink a stressz

fogalmaval és témakorével.

A stressz fizioldgiai reakcidjanak kialakuldsa olyan idds,

mint maga az emberiség. Az ¢életkdriilmények valtozasanak ara-

nyaban valtozik a tdrsadalomban a stressz jelentdsége, sot, defi-

nicidja is.

crer

A stressz egy testi reakcio, mely rovid tdvon a szervezet
teljesitoképességét noveli, de hosszabb idé utan, karos

hatasai is lehetnek/vannak.

Stresszt minden olyan esemény okozhat, melyben egy
személy, kiilsé vagy belsé kovetelményeket — vagy az
ezek kozotti konfliktust — szubjektivan jelentdsnek, az
ezzel valo sikeres megkiizdés lehetdségét viszont bi-

zonytalannak és/vagy valdszertitlennek tartja.

A gyodgyaszat, betegségtan, pszichologia és munkafizio-
logia a stresszt, mint élélényeknél specifikus ingerek al-
tal kivaltott pszichés ¢€s fizikai reakciot fogalmazza meg,
mely kiilonleges kovetelményekkel valdo megkiizdésre

tesz képessé, masrészt szellemi €s testi terheléssel is jar.
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Egy stresszhelyzet harom lehetséges reakciot valthat ki:

e Harc
e Menekiilés
e Megdermedés (halottnak tettetés)

A stressz fiziologiajanak megértéséhez roviden és csak a leg-
alapvet6bb kérdésekre szoritkozva meg kell emlitenem a két leg-
fontosabb stresszhormont és ezek hatdsat:

A kozponti idegrendszer érzékeli a stresszort, azaz a stresszt
kivalto ingert, melynek hatdsara a hipotalamusz aktivalja, ugy-
nevezett neurotranszmitterek segitségével, a vegetativ idegrend-
szer szimpatikus agat. E folyamat a mellékvese veldjében adre-
nalin és noradrenalin, a mellékvese kérgében a kortisol kivalasz-
tasat eredményezi.

(A szimpatikus idegrendszer a ,,harc, vagy menekiilés* reak-
cioért, mig a paraszimpatikus idegrendszer a ,,pihenés és emész-
tés* funkciokért felelds.)

Az adrenalin az erek 6sszehuzodasa altal noveli a szivfrek-
venciat és a vérnyomast, tagitja a horgdket, zsir lebontasa segit-
ségével gyors energiat, bioszintézis segitségével glukozist bo-
csat rendelkezésre. Centralizalja a vérellatast, redukalja a gyo-
mor- és bélmukodést, erdsiti az izzadast, libabor keletkezik a test
hiitésére, tagitja a pupillat.

Az adrenalin a kibocsatas utan, az akut stresszhelyzet meg-
szlinésével, relative gyorsan le is épiil a szervezetben, és a test

Ujra visszatér a normalitasba.
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A masik stresszhormon a kortisol, mely a mellékvese kérgé-
ben képzddik, ahol kivalasztasa az eliilsé agyalapi mirigyhez ér-
kezd ACTH hataséara torténik. A kortisol-rendszer viszonylag
lassti gy a kibocsatas, mint a leépiilés terén, éppen ezért a
kortisol inkébb a kronikus stressz velejaroja.

Kortisol nagy energidju vegyiileteket allit eld, és befolyasolja
tobbek kozott a vérnyomast is. Mivel a kortisol csillapito hatas-
sal van az immunrendszerre, ezért a gyogyaszatban gyulladasok
gatlasara, megfékezésére, tulzott reakciok elnyomdsara alkal-
mazzak. A kronikus stressz egyik karosito hatdsa a testi egész-
ségre a hosszantartd magas kortisol szint, mivel ezaltal hossza

tavon az immunrendszer gyengiil.
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3. A stressz két formaja, valamint
ezek kivalto okai

Idétartam szerint megkiilonboztetiink akut és a Krénikus
stresszt.

A mai modern ¢életben az akut stressz viszonylag ritkan for-
dul eld, és a lelki, testi egészség szempontjabol kevésbé dontd
szerepet jatszik, de a teljesség kedvéért mindenképp megemli-
tendod.

Az akut stressz egy-egy hirtelen felmeriil6 veszélyhelyzetben
fellépd allapot, mely az embert riadé allapotba helyezi, és a
gyorsan kibocsatott adrenalin hatdsara azonnali, reflexszert, te-
hat szinte gondolkozas nélkiili, intuitiv reakcidra — harc, mene-
kiilés, vagy megdermedés/halottnak tettetés — sarkallja. Nem
egy ember csodalkozott mar egy-egy akut stresszhelyzet utan a
sajat reakciojan ¢€s hihetetlen teljesitoképességén, hisz olyan vi-
selkedést mutatott, és fizikailag olyan dolgokra volt képes, amit
elétte el sem tudott volna képzelni magarol. A test ilyenkor fe-
liilmulja 6nmagat, legyen sz6 erdkifejtésrol, futds sebességérol,
vagy mas egyéb olyan készségrol, mely az adott szitudcidban
¢letet menthet, a psziché pedig talalékonysagrol, hihetetlen ba-
torsagrol, villdamgyors dontéképességrol tehet tanubizonysagot.

Optimalis esetben az akut stresszhelyzet elmultaval leépiil az

adrenalin, a 1égzés és szivverés normalizalodik, a szimpatikus és
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paraszimpatikus idegrendszer Ujra visszatér a kiegyensulyozott,
harmonikus és egymadst kiegészitd tizemmodba.

A kronikus stressz ezzel ellentétben a modern id6k egyik ve-
az allapot sok esetben jatszik jelentds szerepet a lelki és testi be-
tegségek kialakuldsaban.

Ez a tényez0 a legtobb diagndzisban csak ritkan keriil emli-
tésre! Példaul a hosszitavon gyengiilt immunkompetencia, a
szellemi kimertltség, vagy a ,,megmagyarazhatatlan® testi faj-
dalmak mogott rejlé kronikus stressz, jol alcazott fantomként

bujik meg a hattérben.

A kronikus stressz legfébb kiilsé okai:

Munkahelyi stressz

e iddsziike
e inkompetens vezetés

¢ munkahely bizonytalansaga

Civilizacids stresszorok

e zaj/larma
e az emberek slirlisége / vagy magany

e informacids tulterhelés
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