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A stressz kezelése
megtanulhaté

A menedzsereknél egyre gyakoribbak a stressztlinetek. A cikk leirja a
stressz kialakulasanak okait, a stressz fajtait, a stressz és a kiégés elleni
intézkedéseket, és segitséget ad a stresszbdl valo kilabalashoz. A
stressz elleni védekezéshez az egyén Onismerete és megfelel6 magatar-
tasa sziikséges, ami megtanulhato.
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Bevezetés

A munkahelyi egészségi problémak kialakulasa gyakran a stresszre —
szorongasos allapot, depresszid, munkahelyi er6szak, megfélemlités — vezet-
hetd vissza, és szerepet jatszanak benne a megvaltozott foglalkoztatasi for-
mak, pl. a hatarozott idére sz6l6 munkaviszony, részidés munka, tavmunka is.
A stressz a fenyegetettség, a testi, lelki-szellemi megterhelés atélésének alap-
jan alakul ki, tehat a helyzetre valo belsé reagalasrol van szé. Az utdbbi évek-
ben a stresszérzet megnovekedését az magyarazza, hogy a menedzserek
szakmai helyzetére folyamatosan a bizonytalansag nyomja ra bélyegét.

A bizonytalansag a szokasos
allapot

A stressz lekuzdésének kozéppontjaban az all, hogy meg kell tanulni
mind a szakmai, mind az emberi bizonytalansag, kiszamithatatlansag kezelé-
sét. Nagy altalanossagban két tényezd jatszik szerepet, a helytelen mindsités,
és a helytelen elvarasok:

— a tényleges helyzet téves megitélése, és az ahhoz ill6 magatartas hia-

nya,

— magatartasunk kdvetkezményeinek téves megitélése,

— sajat lehetségeink helytelen megitélése,

— a magunk elé allitott téves vagy tul magas elvarasok.

Ezek a hibak gyakran az informaciok hianyabdl adodnak, ezért a mene-
dzsereknek meg kell tanulniuk, hogy magatartasukat és annak koévetkezmé-
nyeit alaposan elemezzék.



Nem minden stressz egyforma

Meg kell kulonboztetni az egészséges, teljesitményt fokozé ,eustresszt”
az egészségre karos, betegséget okozd ,disstressz’-tél. El6bbi atcsap az
utobbiba, ha a stresszterhelés tul nagy, nagyon sokaig tart, és nem semlegesi-
tik. Masrészt nem szabad a stresszterhelést automatikusan kulsé tényezdok
kovetkezmeényének tekinteni. A terhelhet6ség hianya, az ellenallé képességet
legyengitd tényezdk, elégedetlenség, a borulatasra valé hajlam, a turelmetlen-
ség mint hajtderd, amely tulfeszitettséget idéz el6. Annak a képességnek a
hianya, hogy a lényeges dolgokon és prioritdsokon megkulonboztetett erével
dolgozzon, a feszlltségek keresése, a pihendidd észszeri kialakitasanak hia-
nya, mindez rendkivul kedvez6en hat a stressz kialakulasara. Nagyon elterjedt
ez a fajta stresszel terhelt életmdd.

Kiuresitve és kiégve?

Ha valaki tulsagosan tevékeny, anélkul, hogy eleget pihenne, vagy szel-
lemileg tul aktiv, anélkul, hogy a testét eléggé igénybe venné, akkor olyan ha-
tékony, mint egy nagyteljesitmény( preciziés automata, de belllrél egyre in-
kabb kiuresedett és kiégett.

A stressz csOkkentése, megelbzése és a j6 kdzérzet sajatmagunk érzé-
kelésével és odafigyeléssel kezdbédik. Naponta igy térténhet a személyes visz-
szapillantas:

— Mit éltem ma at, ami megterhel§ és stresszfokoz$?

— Mit éltem ma at, ami tehermentesito és stresszcsokkent6?

— Mennyire figyelmes voltam ma magamhoz?

— Hogyan gondoskodtam magamrol?

— Hogyan gondoskodhattam volna még jobban magamrol?

Engedje el magat — gondolkozzon masképp —
érezze magat maskeépp

Képzelje el, hogy valaki azt mondja: egy id6re szlneteltetni kell a munka-
jat, mar vissza se menjen a munkahelyére. Onnek

— most mar nem kell a foglalkozasaval kapcsolatban semmit sem tenni

és gondolni,

— mar nem illetékes semmiben és nem felel6s semmiért,

— nem kell harcolnia, elfogadtatni magat, mentegetdznie,

— nem kell tokéletesnek és naprakészen tajékozodottnak lennie,

— mar nem fogjak ellenérizni,

— nem all tdbbé allando feszlltség alatt.

Mit érez most, megkdnnyebbllést vagy Urességet?



Az emberek szamara kétféle korlat létezik: kiils6k, amelyeket felallitottak
szamukra (pl. munkahely, lakas, politikai helyzet stb.) és bels6k, amelyeket 6k
maguk allitanak (pl. teljesitbképesség, testi és szellemi terhelhetéség, dnbiza-
lom hidanya stb.). Mindezek ingerultséget, levertséget, Urességet és egyre in-
kabb depressziét idéznek el6, ami jellemzd és terjed6 modern betegség. Ha
az ember nem akarja tudomasul venni és elfogadni kuls6 és bels6 korlatait,
allandoéan tulterhelheti magat.

A stressz és a kiégés elleni
intézkedések

Az egyik szakember szerint a stressz kezelése ,a fejben kezdddik”. Az
egyén a korulményeket nem tudja megvaltoztatni, de sajatmagat igen, és ez-
zel a korulményeket elviselhetébbé tudja tenni. A kovetkez6 ot alapvetd pont
segitségével az érintett személy stabilabba valhat a stresszel szemben.

Az onmagaval folytatott parbeszéd szabalyozasa

Az dnmagaval folytatott parbeszéd és a cselekvés nem valaszthaték el
egymastol. A sikeres emberek a feladataikra dsszpontositanak, mig a kevéssé
sikeresek félelmeik és cselekvésuk kovetkezményei felé fordulnak. Az onma-
gaval folytatott parbeszédnek tamogatni kell az aktualis tennivalokat, €s nem
gatolni.

Az elképzelések szabalyozasa

Elképzeléseink formaljak cselekvéseinket és fellépésunket, a valdésag el6-
revetitett belsé reprezentansaiként értendok. A nem realis vagy téves elképze-
lések a stressz forrasat képezik. Gatlasossa teszik vagy teljesen blokkoljak az
embert, nyomaszté hatasuak és megakadalyozzak a sikert. Tehat téves el-
képzelésekkel nincs mentalis egészség.

A figyelmesség szabalyozasa

A maban élunk, de a holnapra gondolunk, ami elvileg szukséges cselek-
mény. Ha azonban folyton felvaltva hatra és el6re tekintink, az bénitd, és
koncentracios nehézségekhez vezet. A koncentraciohoz, az er6hoz, a bizako-
dashoz és a munkakedvhez az kell, hogy legy6zzik a mult felé, a jové felé és
a jelen pillanat felé tekintés kozo6tti dilemmat.

Meggy6z6dés a kompetenciarol

Minden kriziskezel6 stratégia kulcskérdése: azt kell bevetnlink, amink
van, €s nem azon tépel6dni, hogy mi hianyzik. Ez utébbi ugyanis azt az érzést



valtja ki, hogy képtelenek, tehetetlenek vagyunk. Ez a gondolkodas csugge-
déshez vezet, azt az érzést taplalja, hogy nem urai, hanem kiszolgaltatottjai
vagyunk a helyzetnek. Akkor valik az ember szellemileg frissé és ellenalléva a
stresszel szemben, ha ismert sajat gyengéi ellenére meg van gy6z6dve csele-
kedetei hatékonysagardl, és biztos sajat er6sségeiben.

Regeneralédas

A feszlltség, teljesitmény-nyomas, vezetdi hajszoltsag, egzisztencialis
bizonytalansag révid id6 alatt szakmai stresszé fejlédhetnek ki, ha nem ellen-
sulyozzak. Az élet folyamata hullammozgast mutat: valtakozik az igénybevétel
mint feszlltség, és a pihenés mint lazitas, ez a ritmikus valtakozas alapozza
meg a cselekvbképesseéget és a stresszel szembeni ellenallast.

A tulcsordul6 stresszérzés megszuntetéséhez, a kialakult gondolkodas-
modbol, szemléletmodbdl és viselkedésbdl valo kilabalashoz az alabbi segéd-
eszkozok ajanlhatok:

Nyitottsag a visszajelzésekre

Sajat személyunk érzékelését kiegészithetjuk, vagy korrigalhatjuk mas
emberek tapasztalataival. A stressz kezeléséhez hasznos, ha sajat észlelé-
sunket dsszevetjuk masokéval, megfigyeljuk, mennyiben fedik egymast, vagy
térnek el egymastol.

Tisztanlatas

Az el6bbi 6sszevetésbdl vilagossa valik sajat személylnk, és felvetédik a
kérdés: mi maradhat, és mit kellene vagy szeretnék megvaltoztatni. Mit mond
neklnk sajat elégedetlenségunk, és milyen kovetkeztetéseket vonunk le ma-
sok visszajelzéseibdl.

Felelos cselekvés

A tulterheltség gyakran azaltal jon létre, hogy az ember azt hiszi, minden-
ben 6 az illetékes és mindenért 6 a felel6s. De csak a magunk cselekedeteiért
eés azok kovetkezményeiért, sajat vagyainkért, elvarasainkért és céljainkeért
vagyunk felel6sek, mas emberek cselekedeteiért nem. A nem minket terhel6
felel6sség leadasa szabadda tesz.

Elengedés

Az elengedés azt jelenti, hogy elfogadjuk a korlatokat. De azt is jelenti,
hogy egyre inkabb boldogulunk sajat magunkkal, tisztaban vagyunk magunk-



kal, nem avatkozunk bele mindenbe, megtalaljuk sajat tertletiinket és szabad-
da valunk.

Meditativ magatartasra torekvés

A bels6é nyugalom, a meditativ magatartas megmutatja, hogyan kell ban-
nunk magunkkal, hogy magunkra talaljunk, megszabaduljunk a figg6ségektdl.
A meditativ magatartas mindig egyszerre ut és cél, torekvés és folyamat, alla-
pot és irany.

Megel6z6 intézkedések

A megterhelés elkerlléséhez szUkséges az elbrelatas kifejlesztése, a ter-
vezeés, szervezés, a lényeges elvalasztasa a Iényegtelentél, de sziukséges a
lazitogyakorlatok végzése és az is, hogy lelkileg-szellemileg felkésziljink a
megterheld helyzetekre. Ki kell puhatolni, mi hoz minket stresszbe, hogy mar
el6zbleg megtegyuk a szukséges lépéseket: mit kell kertlnlnk, mit kell valtoz-
tatnunk, hogyan allitsuk be magunkat, mit kell kibirnunk.

Mentalis elokészulet

Varatlan helyzetek, nehezen elviselhetd emberek, sokkolé hatasu ese-
mények stresszt valthatnak ki. Ezért segit, ha mentalisan felkészulink olyan
kérdések feltevésével, mi fog minket érni, hogyan fogunk viselkedni, mit fo-
gunk érezni, hogyan fogunk reagaini.

A valtoztatasokat sajat magunkon kell kezdeni

Az emberek nem, vagy csak nehezen tudjak elfogadni, hogy a tobbiek
masok €s maskepp viselkednek, mint azt 6k szeretnék. Tartésan boldogtala-
nok, mert a tobbiek nem valtoznak meg. De a valtoztatast magunkon kell kez-
deni: ha mi megvaltozunk, minden megvaltozik. A masokhoz vezetd ut, a
feszlltségmentesebb élethez vezetd ut magunknal kezddédik.

(Kaposi Maria)
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