Hogyan lehet a stressz a baratunk?
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Az elbado elOszor a stressz fogalmat jarta korbe. Megtudtuk, hogy a stressz sok esetben
mozgatorugoként is mikodik az életinkben, amely hasznos is lehet. Erdemes mas
szempontbol is gondolni a stresszre, nem csak negativumként!

A stressz napi élmény, hiszen barmilyen szituacioban eléfordulhat az életiinkben. Raadasul
azokra a stresszes ¢élményekre, amelyeket megoldunk, nem is emléksziink, csak azokra,
amelyeket nem sikeriil. A tapasztalat ¢s a rutin is sokat segit a stressz kezelésében, erre
példaként a vizsgazast hozta fel az eléado.

A tanult tehetetlenség jelenségét egy kisérleten keresztiil ismertiik meg. Megtudtuk, hogy ha
tobb helyen is kellemetlen ingereket kap egy allat, akkor eldszor rohangal a helyek kozott,
majd a kettd kozott lekuporodik, végiil elpusztul. Amikor az ember negativ ingereket kap,
eldszor megprobalja elkeriilni, majd egy id6 utdn, mikor latja, hogy nem tud vele mit kezdeni,
akkor feladja, hogy barmit is tegyen, ¢és inkabb nem csinal semmit. A frusztracio az, mikor
latjuk a problémat, szeretnénk is tenni ellene, de nem tudunk. Ha példdul nem tudunk egy
fesziiltséggel teli helyzetbe beavatkozni, akkor mindig né benniink a frusztracio. A stresszhez
valé hozzaallasunkat az is befolydsolja, milyen ¢életszakaszban jarunk: van, amikor
konnyebben tudunk megoldani problémakat, de altalaban nehezebben megy, ha egyszerre
tobb stresszhelyzet is jelen van az életlinkben. A stresszhelyzetek kezelésében mar az is sokat
jelent, ha beszélni tudunk rola, az érzéseinkrdl, élményeinkrol.

Sok minden befolyasolhatja a stresszre adott vélaszainkat. Van olyan stressz (facilitalo),
amikor eldbbre visz benniinket, és van olyan (az eustressz), amely noveli a teljesitményt. A
debilizalod stressz elvonja a figyelmet, gatolja a teljesitményt. A szakember szerint pedig
leggyakrabban nem is a stressz maga jelent gondot, hanem a stressz kezelése.

Egyes kutatok szerint a stressznek sok pozitiv hatdsa van. Selye Janos szerint a nehézségekkel
vald megbirkozas képességének kialakulasaban is igen fontos szerepet jatszik a stressz. A
stressz mindennapi kezelésében az is kozrejatszik, hogy milyen mintat latunk a csaladunkban,
hogy a sziileink hogyan kezelik a stresszt.

Megéllapithat6, hogy a stressz korbevesz minket, nem tudunk eldle elmenekiilni, eléfordulhat
barhol és barmikor. Ezért azt kell megtanulnunk, hogyan tudjuk kezelni.

A stressznek kiilonb6zé megkiizdési forméi vannak, és mindenki tobbfélét alkalmaz. A
problémaorientalt reakcid, amikor az erdfeszitéseink a probléma megoldasara iranyulnak. Az
érzelemkozponti megkiizdés esetében nem a probléma, hanem csak a negativ érzelmek
megsziintetése a cél. Ezt a jelenséget nevezziik elfojtasnak: amikor ugy tesziink, mint ha nem
volna stressz az életiinkben. Az alkohol, a cigaretta, a gyogyszerek és a nyugtatok, a kavé
vagy az energiaitalok fogyasztasaval, amikor pszichoaktiv szerekhez nyulunk, csak a
fesziiltséget csokkentjiik. A mesterséges beavatkozasok, barmilyen szerek hasznalata, csak azt
az érzetet kelti az emberben, hogy nincs probléma, de ezzel nem oldjuk meg a gondunkat.

A kezeletlen stressz veszélyt jelenthet az egészségiinkre. A stressz az immunrendszerre is
hatassal van, éppen ezért fordulhat eld, hogy lelki tényezdk is befolyasoljak, elkapunk-e egy
betegséget. A legsulyosabb eset, amikor a stressz miatt betegségek alakulnak az egyén
szervezetében. A fesziiltség megemelkedik a stressztdl, ami azutdn betegségre hajlamosit.
Gyakoriak ilyenkor az tigynevezett pszichoszomatikus betegségek, mint a magas vérnyomas
vagy a gyomorfekély. Segitségorientalt megkiizdésnek hivjuk, amikor megosztjuk a
problémainkat a hozzank kozel all6 emberekkel. Ilyenkor sem tlinik el a probléma, de
megkonnyebbiil az, aki elmondhatja ezt méasnak.



Ha pedig 0gy érezzilk, hogy nem tudunk megkiizdeni a mindennapokban a
stresszhelyzetekkel, akkor forduljunk szakemberhez. A segit6 beszélgetés soran
visszajelzéseket €s tdmogatast kapunk, hogy Oner6bol, a személyiségiinkhoz illeszkedd
modszer segitségével kezeljiik az ¢€letiinkben jelentkezd stresszt. Ilyen egy kommunikacios
tréning, egy problémamegold6 vagy egy életvezetésrdl sz616. JO stresszkezelésre a sport is, a
joga, a meditacio vagy a relaxacios tréning Is.

Végiil a szakember elmondta, hogy nem az a legfontosabb, hogyan allunk a stresszel, hanem
sokkal inkdbb az, hogyan kezeljiik azt, mert a mentalis egészségiink szempontjabol ez a
lényeges. Mindenkinek meg kell talalnia azt a modszert, amely szamara a legmegfelel6bb,
hogy hatékonyan meg tudjon kiizdeni az életében felmeriil6 stresszkelt6 helyzetekkel.
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