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IV. évfolyam, 20. szam 2014. oktober 20.

Stresszeinkrol

Van valami kilénleges — szomoru? — abban, hogy
az els6 tudos ember, aki alaposan gorcsé ala vette,
milyen hatdsa van a stressznek az ember testére-
lelkére, a magyar Selye Janos volt. Annak a népnek
a fia, melyik talan mind koézil leginkabb szenved a
stressz okozta élethelyzetektdl, betegségektsl. Ot
mar nem kérdezhetjik, mert 1982-ben meghalt,
konyvei talan még segithetnek, de jo tudni, ha
idében kapcsolunk, vasutasként is mi lehetink sajat
orvosunk. Ha elkéstink, akkor is, csak akkor mar nehezebb.

Szinte naponta érnek mindenkit valatlan események, gyakran ilyen
az is, ha megcsorren a telefonunk, vagy épp az, ha egész nap rank
sem néz senki. Persze, a csoérgés az igazi, a szervezetink azonnal
valaszol egyfajta stresszhormon termelésével, és nyomban izgi lesz a helyzet. Ha O h|vott akkor
kellemesen, ha mondjuk a féndklnk, akkor mar nem biztos. Mindenesetre a stressz hormonjai nélkul
gondolatainkbdl, érzéseinkb8l soha sem kdvetkeznének tettek, ami azért nagy baj lenne, akkor is, ha
szeretett f6nokiink hivott, hat még, ha O. Nem beszélve arrdl, amikor jén a vonat.

——

»A stressz az élet sava-borsa” — mondta Selye prof, tehat van j6 stressz is, mas
kérdés, hogy kinek-kinek melyikbél jut tébb. Sajnos Magyarorszagon inkabb a
rosszabbikbdl — szép széval distresszb6l — érez a nép tdbbet, aztan
csodalkozunk, hogy mitél a sok allergia, cukorbeteg, azt meg, hogy hanyan
szenvednek a stressz miatt az impotenciatdl, és mennyien vannak azok a nok,
akiknek mar fiatalon menstruacios zavarokkal kell megkuzdeniik, megbecsilni
is nehéz. Raadasul a holgyek kdrében a férfiakkal ellentétben kevésbé jellemzd
ugyan az agresszivitas, viszont kdnnyen depresszidéssa valnak, amennyiben
nem tudjak kibeszélni gondjaikat, mert mondjuk nincs kinek. De mi, férfiak sem
allunk jobban az id8 elétti 6regedés terén, ha — jobb hijan — siriin ,kezeljik”
bajainkat alkohollal.

ElkerlIni sajnos képtelenség a rossz stresszt, mindenkit, vagy szeretteit érheti baleset, betegség,
szakitas, valas, és bizony néha gyasz. Nem is gondolnank, de ha egyébként rendben vagyunk,
esetleg segitségunk is akad, ezek az életesemények a ,kisebb” kartevok, hiszen tdbbnyire egyszeri,
legaldbbis ritkan folyamatos okai stresszeinknek. Am ha gérccsel a gyomraban megy a tizenéves
iskolaba, szllei pedig a munkahelyre, 8k lesznek egymas legnagyobb ellenségei, mert ,hazaviszik” a
bajaikat nap, mint nap. Pedig a megoldas nem biztos, hogy a csaladban van, sokkal inkabb példaul az
iskolaban, a munkahelyeken.

Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) lelki bajainkat lathatatlan gyilkosnak nevezi, és ugy véli, a
munkahelyeken volna célszerl kezdeni a gyogyitast. Barmilyen furcsa, van benne logika, mert bizony
kevés munkaltatd foglalkozik manapsag azzal, hogy milyen koérilmények kozott kell dolgozni
alkalmazottainak. Gyakran elég volna rendes vilagitasrél, télen melegrél, nyaron h{tésrdl
gondoskodni, és olyan munkaszervezésrdl, hogy ne tegnapra kelljen valamit végrehajtani. Feltéve,
persze, ha a cégek az ilyen kodltségeket befektetésnek tekintenék — mondjuk a jovébe. De ne
feledkezziink meg a jo szorél sem, mert talan a legfontosabb a megbecsitilés, amiben a kdzvetlen
fénokdknek illene eldl jarni. No hiszen ez az, halljuk sok kollégatdl, de a helyzet ennél bonyolultabb.
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Azt ugyan tudjuk, hogy az iskolaban mindig a tanar, a munkahelyen a f6ndk a hibas, és mit
tagadnank, nem alaptalan gondolat. DE! Egy kutatas szerint a magyar vezet6k mindéssze harmada
gondolja, hogy elégedett az életével. Na, ezek utan vajon mi okunk van azt hinni, hogy mi, beosztottak
jobban allunk ezen a téren. Valdéjaban semmi, egy masik felmérés szerint a magyar munkavallalok fele
éli stresszben a munkaidejét. Természetesen
arrél sz6 sincs, hogy nem kell stressz, hiszen az
0sztdnbz, egy kis izgalom a munkara is j6
hatassal van. Csak ne azon kelljen izgulni, a
fénoknek, vagy épp a kolléganak hogy sikertlt
az éjszakaja, inkabb azon, mitél lenne jobb a
munkank és a napunk.

Valahol azért mégis a f6ndk a hibas, kérdés, hogy melyik? Mert a féndklinknek is van féndke, meg
annak is. De valamelyikiknek talan lehet8sége is van tenni azért, hogy az a tobb, mint négyszaz
milliard forint veszteség, amit a stressz okoz a magyar gazdasagban, csdkkenjen valamelyest. Es
persze, hogy mindannyian jobban érezzik ott magunkat, munkaidé utdn meg még jobban. Amihez mi
is kellink, mert rajtunk, habitusunkon is mulik, mennyire éljik meg stresszként mindennapjaink
fordulatait. Milyen gyorsan tudunk az elsé riadalom utan lelassulni, esetleg némi segitséget talalni,
elfogadni, hogy a stressz blokkolas helyett felszabaditsa energiainkat, és sajat orvosunk lehessuink.

Lehet, hogy bagoly mondja verébnek, de néha a bagolynak is lehet igaza.
Dolhai Jézsef

HUMORSAROK

KORAHOZ KEPEST

Pistike hazajon az iskolabol. Nem szdél semmit, odamegy az olajkalyhahoz és leszedi réla a
csovet. Elkezdi lobalni, falhoz vagja, 6sszevissza rohangdl vele a szobaban. Egyre nagyobb a
korom, amikor hazatér az anyja. Rémiilten kérdezi, no, de Pistike, miért csinaltad ezt?

— Azért, mert az iskolaban a tanité néni azt mondta, csak nagy koromban jon meg az eszem...

SZERELEM ELSO VERIG

Gyula bdcsi elmegy az orvoshoz a feleségével. Az orvos elészor 6t hivja be, megvizsgalja.
— Rendben, Gyula bacsi, van valami panasza?
— Hat igen — mondja az Oreg kissé halkan — amikor el6szor szeretkezem az asszonnyal,
minden rendben van, de masodszor mar rettenetesen izzadok.
— Erdekes — mondja az orvos — de ne izgassa magét emiatt.
Az orvos ezutan behivja az asszonyt, és 6t is megvizsgalja.
— Onnél is minden rendben, de asszonyom kérdeznék valamit. A férje emlitette, hogy amikor
el6szor szeretkeznek minden rendben, de amikor masodjara, akkor mar rettenetesen izzad.
On szerint miért van ez?
—Nagyon egyszer(i. Ugyanis el0szor januarban csinalja, masodszor pedig jaliusban...
Balogh Attila
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