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Amit a stresszrol tudni kell

Mindenkit ért mar az életében, min-
denki beszél rola, mégis kevesen tudjak
pontosan, mi a stressz. Az embert egész
életén at végigkiséri, a cselekedetiink, a
viselkedésiink mozgatorugdja. Evolici-
0s gyokerei vannak, hiszen mar az allat
és az dsember is tamadott vagy mene-
kiilt az 6t ért stressz hatasainak ko-
szonhetoden.

Szeretném eloszlatni azt a tévhitet is,
miszerint a stressz kiaros a szervezetre,
ugyanis meg kell kiillonboztetni a jo és
a rossz stresszt. Az el6bb emlitett neve
EUstressz, az utobbé pedig a distressz.

A stressz ugyanis alkotoé energiaink
forrasa, cselekvésre 6sztonoz, és segiti
kiizdelmeinket.

A "jo" stressz annyit tesz: Kkihivas,
késztetés, fesziiltség, igénybevétel. Je-
lenléte tehat kedvezoen befolyasolhatja
teljesitoképességiinket.

A talzott, kontrollalhatatlan "rossz"
stressz azonban felmorzsolja energia-
inkat, kiég az ember, tonkreteszi kap-
csolatait, karrierjét, aladssa az onbizal-
mat, és karositja az egészségét. Mind-
kettorol elmondhato, hogy hasznunkra
fordithatjuk, ha képesek vagyunk Kor-
daban tartani és kontrollalni. Ellenke-
z0 esetben Osszegyillnek a stresszfakto-
rok és pusztitjdAk az ember lelki és
egészségi allapotat. Stressz jo-rossz, ne-
gativ-pozitiv dolog, érzés, torténés egy-
arant lehet. Kialakulasa gyakorlatilag
alland6, minden embernél naprol nap-

ra, hétrol hétre, stb. mas és mas. Fiigg-
vénye példaul az id6jarasi tényezok, az
életritmus, a kiils6 kornyezeti ténye-
z6k, egyéb hatasok, és még hosszasan
sorolhatnank. A stressz-szituaciot ko-
vetden az ugynevezett megnyugvasi pe-
riodus kovetkezik, amikor a felporge-
tett allapot lecseng. Megsziinnek a ve-
getativ tiinetek, csokken az adrenalin,
a felfokozott izgalmi allapot. Ez hosz-
szabb-rovidebb ideig tarthat, nem lehet
meghatiarozni pontosan ennek idétar-
tamat.

A stresszre mindenki masként rea-
gal. Az arra vald reakciok koziill meg-
emlitenddek az alkati adottsag, a csa-
ladtol, sziilotol, ismerosoktol orokolt és
tanult stressz-kezelési mintak, vala-
mint az 6sztonosen kialakitott modsze-
rek és technikak.

A stressz kezelése szintén tobbféle:

- vagy megprobalunk megkiizdeni
vele,

- vagy lefagyunk, beletorodiink, em-
patiaval fogadjuk az adott helyzetet,

- vagy egyszeriien elmenekiilink a
problémak elol.

A stressz és a betegségek

Nemcsak az a fontos, hogy mi torté-
nik veliink, hanem az is, hogy a tortén-
teket hogyan éljiik at. Az, hogy miként
hatnak rank egyes helyzetek, elsésor-
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ban attol fiigg, hogyan gondolkodunk
roluk, milyen jelentést tulajdonitunk
neki, és, hogy képesek vagyunk-e befo-
lyasolni az eseményeket.

A dont6 tehat nem maga a stressz,
hanem az, hogy valaki hogyan birkézik
meg a stresszel. Betegség rendszerint
akkor alakul ki, ha az egyén "meg-
birkozasi technikaja" hibas, tidlzott,
vagy nem felel meg a megoldandé
problémanak. Ma mar egyre szélesebb
korben ismertek a stresszel osszefiiggo
pszichoszomatikus betegségek, mégis,
az emberek tobbsége nem igazan hiszi
el, hogy lelkidllapota szorosan ossze-
fiigg az egészségével.

Az allandé versenyhelyzet, az elfoj-
tott indulatok, az id6zavar példaul
mind-mind a szimpatikus idegrendszer
aktivalédasiahoz, és ezen keresztiil ma-
gas vérnyomashoz, infarktushoz, tehat
sziv- és érrendszeri betegségekhez ve-
zethet. Ezeket nevezziik alarm- vagy ri-
adobetegségeknek. Az utébbi évtize-
dekben az infarktus jol ismert riziko-
faktorain, - a dohanyzason, a magas
koleszterinszinten, az elhizason, a ma-
gas vérnyomason - kiviil egy djabbal is
szamolni kell, ez pedig az igynevezett
"A" tipusiu viselkedés.

Az "A" tipusi személyiséggel ren-
delkezé egyén orokké siet, egyszerre
mindig tobbfélét csinal, tiirelmetlen,
versenyz6 tipus, egy percig sem képes
lazitani, indulatait elfojtja. Tokéletes-
ségre torekszik, oriasi kovetelményeket
tamaszt masokkal, de elséosorban o6n-

magaval szemben. Az esetek tobbségé-
ben az ilyen magatartas csak egy a rizi-
kofaktorok koziil, am az is eléfordul,
hogy a szélsoségesen "A" tipusu visel-
kedés onmagaban is infarktushoz ve-
zethet. Ha valaki tilzottan befelé for-
dul, vagyis a problémait nem tudja
megemészteni, gyomorfekélyt kaphat.

A stressz karosan befolyasolja az im-
munrendszer mikodését, és ezaltal elo-
segiti a fertozések, sot akar a rak kiala-
kulasat is. Selye Janos professzor ezt
igy foglalta 6ssze: az egyénre nem saja-
tosan jellemzo6 alkalmazkodasi reakci-
ok osszessége a stressz. Ez lényegében a
kiilvilag hatasaival szembeni kiizdel-
met jelenti, ugyanakkor, ha tartésan
fennall, akkor kimeriiltség és bizonyos
pszichoszomatikus betegségek alakul-
hatnak ki.

Stresszkezelési technikak, ja-
vaslatok

Ahhoz, hogy elkeriilhetéek legyenek
a stressz okozta betegségek, tiinete-
gytittesek, érdemes sajat megoldasain-
kat, praktikainkat megtaldlni, és a
megel6zésre helyezni a hangsilyt. Eb-
ben sokat segithetnek példaul a kiilon-
boz6 szabadidos elfoglaltsagok: olva-
sas, forro fiirdo, barati beszélgetés, ze-
nehallgatas, sportolas, stb.

A stressz legy6zésének a probléma-
kozpontu és az érzelmi kozpontit meg-
kiizdés a két legalapvet6bb formaja.

A problémakozponti megkozelités
nem mas, mint a szitudciés helyzetek
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elemzése, arra Kkiilonboz6 megoldasi
stratégiak kidolgozasa. Az egyén nem
hatral meg a problémak el6l, a szituaci-
os helyzetben valéban a feladatra foku-
szal. Sokszor tudatosan késziil maga-
ban a "megmérettetésre"”, példaul gy,
hogy elore eljatssza, elgyakorolja, hogy
mit mond fonokének. Ez szamara ma-
gabiztossagot kolcsonoz. A stressz ke-
zelésében 1épésrol 1épésre halad. A 1é-
nyeg az, hogy apro, pozitiv visszajelzé-
sek, megerositések érik.

Az érzelmi kozponti megkozelitésnél
a stresszhelyzet kezelése példaul spor-
tolassal torténik. Természetesen ez a
megoldas is segit, de ennek mértéke
meghataroz6. Nem szabad minden fe-
sziiltséget Kizarolag érzelmileg lerea-
galni, mert hossziatavon kudarcot, a
helyzetekbol valéo menekiilést, meghat-
ralast eredményezhet. Nem szolgalja az
életen at tarté tanulasi folyamatot.

Ha barki "tillép 6nmagan", ha bat-
ran belemegy az 6t ért negativ élmé-
nyekbe, akkor sokat tehet annak érde-
kében, hogy feldolgozza az 6t ért hata-
sokat. Az apro sikerek (ezt jol csinal-
tam, mindent megtettem érte), gondo-
latok megnyugvassal toltenek el. Ez
varhatéan hatast gyakorol a regressziv
személyiségfejlodésre. Az idok folya-
man képessé valunk egyre bonyolul-
tabb feladatok megoldasara, a helyze-
tek elemzésére. Megtanulunk alkal-
mazkodni a vilaghoz, a koriilmények-
hez.

Az elsd lépés a stressz legyozésére a
jozan mérlegelés. Tudnunk Kell, mi
okozza a fesziiltséget, mit kell megval-
toztatni az életviteliinkben ahhoz, hogy
ezt csokkentsiik. Hasznos lehet, ha a
napi programunkba beiktatunk vala-
milyen testmozgast, sportot, mivel a
combot, a karizmokat dolgoztaté tor-
nagyakorlatok serkentik az "o6réomhor-
mon-termelést", ezért javulhat a han-
gulatunk. Jo hatasa van példaul a ke-
rékparozasnak vagy egy kellemes séta-
nak a friss levegon.

A tudatos légzés is sokat segithet.
Osi, még az allatvilagb6l magunkkal
hozott reflex ugyanis, hogy vészhelyzet-
ben a szervezetiink atall a felszines lég-
zésre. Az idegesség, faradtsag, fesziilt-
ség egyik biztos jele, ha felszinesen,
kapkodva vessziik a leveg6t. A tudatos
légzés konnyen megtanulhatd, és ezzel
gyorsan és latvanyosan csokkenthetjiik
a modern életformabdl adodo stressz-
helyzetek kovetkezményeit. Az egyen-
letes 1égzés automatikusan csokkenti a
stressz hormonok szintjét a szerveze-
tilnkben, mérsékli a szivverések gyako-
risagat és csokkenti a vérnyomast.

Relaxicionak nevezziik azokat az el-
jarasokat, amelyek a testi-lelki egyen-
suly kialakitasat segitik el6. Az izomto-
nus szabalyozasaban, athangolasiban
jatszik szerepet, ami fesziiltséget old, és
nyugalmat teremt.
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