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Egészben lenni a Vilaggal. Amit mondunk, tesziink, azt ne a

korilmények uraljak. Elmondhassuk: ,Ezt tudatosan mondtam,

tettem igy.”
A stressz egy valaszreakcido a megvaltozott helyzethez.
Valdjaban az életben maradashoz sziikséges, hiszen segitségével
tudunk alkalmazkodni az egyes valtozasokhoz. A ,stresszes
vagyok” alatt én azt értem, amikor valakinek a szervezete
stresszes, (fokozott szimpatikus ténus) vagyis sokszor vagy
indokolatlanul bekapcsol a szervezetink, mintha vészhelyzet
lenne. Ez nem ugyanaz a habitussal, mikor valaki ingerult,
lobbanékony vagy fesziltebb tipus. Lehet valaki maga a béke és
nyugalom jelképe, ha koézben belilrdél ezerrel ég a duh, az
elkeseredettség benne vagy barmi mas miatt szorong és a
szervezete stresszes allapotban van. Ugyanigy, lehet valaki
ideges tipus, ,leorditja még a fonok fejérdl is a hajat”, de
utana kimegy és tok nyugodtan végzi a munkdajat, nem retteg
tudat alatt, hogy most elbocsajtjak emiatt. Szdval sajnos ez
olyan, mint jo néhany dolog, ami bennink torténik (vérnyomds —
pulzus valtozas, emésztés, hormonalis valtozasok). Lehet nem
is érezzik, hogy valami baj van vagy mar megtanultunk vele
egylitt élni, és csak a kovetkezményeket észleljik (fejfajas,
gyomorégés, hat és derékfajas).

Egyik nagyon fontos stresszforras, hogy nem tudjuk, mit
akarunk. Ez lehet nagyban is (mit kezdjek az életemmel?) és
kicsiben is (mit is akarok most én ezzel elérni, mondani,
kifejezni a masiknak?) Ennek oka pedig az onismeret hianya.
Ismernunk kell onmagunkat:

Nem szeretek emberekkel kommunikalni, mégis ulgyfélszolgalaton
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dolgozom. Ez esetben vagy meg kell tanulni megfelelden
kommunikdlni, hiszen lgyfélszolgalatra &ltalaban valamilyen
problémaval fordulnak az emberek vagy mas munkakort kell
keresni. Szomoru, de toObbszor hallottam tanar szajabdol a
kovetkezOket: idegesitenek a gyerekek. Ez pont olyan, mint
amikor az orvost zavarjak a betegek panaszai!

Tehat jé lenne, ha ismernénk onmagunkat. Ezt onmegfigyeléssel
tudjuk fokozni. Ha mar meguntuk az internetrdl letoltott
teszteket (bar egyik-mdasik diranymutatdénak igen jol
haszndlhatd), akkor kezdjik el az egyes helyzetekben
megfigyelni, hogyan is érezzik magunkat, hogyan viselkedink:
feszengtink, lazak voltunk, élveztiik, soha tobbé nem akarjuk,
utaljuk ezt csinalni, mikor lesz Ujra stb. Ezekbdl aztan
kideril sok minden, példaul, ha munkardol van szé: szeretink
sok emberrel dolgozni vagy nem; nem szeretjik, ha megmondjak,
mit hogyan csinaljunk vagy mondja meg valaki mit csinaljak és
én azt elvégzem pontosan; jol érezzik magunkat a négy fal
k6zott, senki ne zavarjon munka kdzben vagy jo6, ha mas is van
a kozelunkben; idegesek leszunk, ha kinti munka van vagy
valtozik a helyszin vagy nem zavar stb. Ezutan meg kell nézni,
melyek azok a munkahelyek, amikre illik a szamunkra idealis
leiras és még az is lehet, hogy nemrég talalkoztunk egy ilyen
lehetdséggel, csak éppen nem értink rd odafigyelni a
mindennapok taposasa mellett, a problémdkkal elhavazva,
onmagunkat sajnalva a korulmények miatt. Bocsanat, ha kicsit
banté amit leirok, de szembesilni kell a problémakkal, ahhoz,
hogy megtalaljuk a megoldast és bizom benne, azok olvassak-e
sorokat, akik a megoldast keresik és nem a kifogasokat :0)

Szdval ugyanez igaz lehet a szoOrakozasra, sportra, hobbira, az
élet kilonb6z6 szintereire. Annal kiegyenslUlyozottabbak
leszink, minél tobb terileten talaljuk meg a szamunkra
leginkabb megfelelé6t (azt ne felejtsik el, tokéletes nincs,
csak a szamunkra az adott élethelyzetben legmegfelelébb!).

Térjiunk ra a kicsire, a mindennapi aprdé stresszforrasokra. A
veszekedések, vitak és egymas melletti elbeszélések egyik oka,



hogy nem is tudjuk, mit akarunk a masiknak mondani, mit
akarunk vele tudatni és még ha tudjuk is nem megfeleléGen
kommunikaljuk. Leorditom a gyerek fejét, hogy hol volt ilyen
sokaig, pedig csak azt akartam tudatni, hogy féltem és
aggédtam érte. Allandbéan vitatkozom a férjemmel, hogy
besegithetne a hazimunkdban, pedig csak szeretnék egy kicsit
toébb iddét vele télteni. Leszidom az asszonyt, hogy hova
koltotte a pénzt, pedig csak szeretném, ha jutna elég pénz a
nyaralasra, hogy ne kelljen fdéznie, mehessink étterembe. A
munkahelyen sem biztos, hogy az illetd munkatdrs tudja-e, hogy
csak azért mondunk neki valamit, hogy megkdonnyitsik a
munkajat, vagy azt hiszi, mindig mindenért piszkaljuk és
okoskodunk.

Nem beszélve arrol, hogy a masik oldalra is érdemes figyelni,
mert, ha megfeleldéen kommunikalunk, megértjik az 6 szandékat
is, akkor lehet sokkal hamarabb megegyezésre jutunk, hiszen §
is csak ugyanugy harcol a maga igazaért, mint mi. A kezdet
tehdt az onismeret, aminek alapja az onmegfigyelés az egyes
élethelyzetekben, majd kédolja Ujra a felesleges stresszes
reflexeket Ugy, hogy egészsége ne karosodjon.

Sajnos tul sok mindent kédolunk dgy, hogy ez most egy
vészhelyzet. Ha nem tudja hogyan kezdje, ha szeretné tudni, mi
az, ami szervezetét stresszes allapotba helyezi keressen meg

elérhet6ségeimen, hogy megfeleld stresszkezelési technikdkkal
kialakitson egy egészséges valaszreakcidét az egyes
élethelyzetekre!




