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Ne a stresszingerek szamanak
csokkentésere toreked|unk,

hanem viselj unk
rozsaszinl szemuveget!

Ha ossze kellene allitanunk korunk divatszavait, a stressz biztosan szerepelne a listan.
Altaldban negativ jelenségekkel tarsitjuk, és a rossz hangulattél kezdve az alvaszavaron
at a hizasig mindent ,,rafogunk”.

obb, ha tudjuk: sok-

szor még a héatfajast is

a stressznek ,koszon-

hetjuk”. Dr. Filakovszky
Janos ideggyogyasz, a Se-
lye Janos Egyetem 6raadd
tandra egy jelentés nem-
zetkdzi rendezvény, a ko-
maromi Nemzetkdzi Nyari
Stressz  Szabadegyetem
kapcsdn mostanédban a
szokésosnél is tobbet fog-
lalkozik a témaval.

Mérhetd, kimutatha-
t6, amikor a szervezetet
stressz éri?

Amikor kils6é vagy bel-

L

Somogyi Tibor felvétele

Dr. Filakovszky Janos
ideggyodgyasz

s6 inger ér bennunket
- ezeket nevezte el Selye
stresszingernek, vagyis
stresszornak - , bizonyos
neurokémiai folyamatokin-
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dulnak el szervezetiinkben,
és azok szamos hormon
kivélasztasat aktivaljgk a
koztiagyban, vagyis a hipo-
talamuszban. Hormonin-
ger indul el a hipofizis,
vagyis az agyalapi mirigy
felé, amely adrenokortiko-
tropin  (ACTH) hormont
bocsat ki. Ez arra serkenti a
mellékvesét, hogy stressz-
hormonokat valasszon ki.
A mellékveseveld az Ugy-
nevezett katekolominokat
- az adrenalint, noradre-
nalint -, a mellékveseké-
reg pedig a kortikoidokat,
példaul a kortizolt termeli.

Ezek a hormonok felkészi-
tik a szervezetet arra, hogy
megkuzdjon a stresszel:
szaporabb lesz a Iégzés,

szfvink, tdbb vért pumpal
a létfontossagl  szervek-
be: az agyba, a szivbe és
a tudébe. Az izmok felé

A ROVID IDEIG TARTO STRESSZ
FOKOZZA KONCENTRACIO-
KEPESSEGUNKET, MEGOLDA-
SI KESZSEGUNKET. A GOND
AKKOR KEZDODIK, HA EZ AZ
ALIAPOT SOKAIG TART.

hogy minél tobb oxigén
jusson a szervezetbe, az
adrenalin és a noradrenalin
hatdsara gyorsabban ver a

kitagulnak az erek, megn6
a glukoztermelés. Régen
a stresszel val6 megkiz-
dés menekuléssel jart. Az

emlitett folyamatok tették
lehetévé, hogy az ember
gyorsan el tudjon futni,
példaul a vadallat eldl. Ha
a stresszor hatasa megszd-
nik, a szervezet visszaall
eredeti dllapotaba, s ez igy
egészséges. A rovid ideig
tartd stressz fokozza kon-
centracioképességlinket,
megoldasi készséginket. A
gond akkor kezdédik, ha ez
az allapot sokaig tart.

Mi a kiilonbség a rovid
és hosszi ideig tarté
stressz kozott?

Amikor autdban  UlUnk,
és valaki hirtelen elénk
hajt, =~ megemelkedik az
adrenalinszint, de ha sze-
rencsések vagyunk, mire
beérink a munkahelylnk-
re, az egész folyamat mar
le is zajlott. Az adrenalin
lebontéasi ideje szerveze-
tinkben ugyanis percekben
mérheté. Mas a helyzet,
ha a munkahelyen nyolc
orat kell toltentnk, és nem
érezzik oI ott magunkat.
Ez a hosszan tartd stressz.
Egy EU-felmérés szerint
minden negyedik eurdpai
embernek a munkahely je-
lenti a legnagyobb stresszt
az életében, ami mar karos
lehet a szervezetre. Ha a
hosszan tartd stressz hata-
séra felszabadult energiat
nem hasznositjuk, ugyneve-
zett anyagcserebetegségek
fejlédhetnek ki, a megemel-
kedett vérnyomaés allando-
sulhat, s a sziv szintelen
gyors frekvencidja szintén
kéros lehet a szivizomra. Az
embernél a leggyakoribb
stresszforras pszichés ere-
detd. Klinikai megfigyelések
bizonyitotték, hogy a hosz-
szantart6 pszichogén stresz-
sz izommerevséget okoz,
ami példaul a hatgerinc ese-
tében fajdalmat valt ki. Arra
is vannak bizonyftékok, hogy
hat- vagy fejfajasuk enyhdl
azoknak, akik elsajatitjak és
alkalmazzék a megfeleld
stresszkezelési technikakat.

Becslések szerint az
Eurépai Unié orszigaiban
a férhak 16 szazalékanal,
mig a n8k 22 sz4zalékanal
alakul ki keringési beteg-
ség a munkahelyi stressz
miatt...

Tudni kell, hogy munka-
helyi stressz akkor alakul ki,
amikor az egyén és a mun-
kahely elvaréasai jelentésen
eltérnek egymastol. Kivalt-
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hatja ezt egyebek mellett a
rossz fénok-beosztott kap-
csolat. Fesziltséget okoz-
hat példaul az Ugynevezett
nyitott ter(l iroda, ahol akar
szadz ember is Ulhet. Az a
fontos, hogy az egyén és
a munkahely elvarasai ko-
zOtt 6sszhang legyen. Két
amerikai pszichiater, Hol-
mes és Rahe az életesemé-
nyek stresszhatdsait kutat-
va Osszedllitott egy skalat,
amelyen az els¢ 10 legje-
lentésebb  stresszforrasok
kozott szerepel az élettars
elvesztése, a gyogyithatat-
lan betegség, a baleset, a
munkahely elvesztése és a
munkahelyi stressz.

Vannak adatok arrél,
hogy a kézép-eurépai or-
szagok lakossaga stressze-
sebb-e, vagy a fejlettebb
orszagoké?

£z nagyon érdekes kérdés.
Oszintén szélva nem tudok
ilyen adatrél, ugyanakkor a
stresszészlelésiinket jelentd-
sen befolyésoljak a kulturalis
és gazdasagi kulonbségek,
de ezek nem jelentik azt,
hogy az egyes foldrajzi terd-
letek lakossaga jobban vagy
kevésbé stresszes. Minden
generacionak maés gazda-
ségi és tarsadalmi problé-
maékkal kellett megkizdenie.
Fontosabb talan az a tény,
hogy a stresszkiiszob no-
velhetd, vagyis az ember
edzédhet,  adaptalédhat.
Azt szoktak mondani, hogy a
nyilvanos szereplés az egyik
legnagyobb  stresszforras,
de ha valaki gyakorolja, va-
1657in0, hogy a stressz-szint
csokkenthetd, persze meg-
felel6  személyiségtipus s
kell hozza. Visszatérve a kér-
désre: azt gondolom, hogy a
kozép-eurdpai orszagokban
nevelkedett embereket tobb
inger érte, igy nem kényel-
mesedtek el még annyira, és
igy a nagyon kreativ megol-
dasokra torekvé alkalmaz-
kodd képességuk, tudéasuk
és tapasztalatuk segiti ¢ket
a stresszhelyzetek megoldé-
saban. Latnunk kell viszont,
hogy a magasabb életszin-
vonal  kdvetkezményeként
az emberek tovabb élnek. E
téren a fejlettebb orszagok
elényben vannak.

Melyek a legstresszesebb
foglalkozasok?

Kétségkivil az a harcolo
katona végzi munkajat a
legnagyobb  fesziltség-

ben, aki mellett embe-
rek halnak meg, tovabba
a tlzolto, az orvos €és a
névér, mégpedig a kila-
tastalan helyzetek miatt,
ugyanis nem mindig tud-
nak segiteni. Am érdekes
maodon 6k egyéltalan nem
érzik Ugy, hogy stresszes
a hivatasuk. Két tényezd
jatszik ebben szerepet: az
egyik az, hogy a személyi-
ségtipusuknak megfeleld
munkéat végeznek, a masik
pedig az, hogy méar adap-
talodtak. Egy példat hadd
mondjak: egy legutobb
végzett felmérés soran
megmérték a katasztro-
fahelyzetekben segitd
tlzoltok,  egészséglgyi
dolgozdk és o6nkéntesek
kozott a stressz hosszan
tartd hatasanak kovetkez-
ményeit. A New Orleans-i
foldrengéskor és a 2011-
es New York-i terrorta-
madas mentési munkala-
taiban részt vevék kozott
azt talaltédk, hogy az on-
kéntesek korében sokkal
gyakrabban alakult ki a
traumat okozd esemé-
nyek utédn fellépd Ugy-
nevezett  poszttrauma-
tikus stressz szindréma
(PTSD), mint a szakkép-
zettek esetében. Meg-
lepetésre a New York-i
tlzoltok kozott ritkdbban
fordult el6 a PTSD, mint
New Orleans-i tarsaiknal.
Valoszinlleg azért, mert
egyrészt olyan képzést
kaptak, ahol erre felké-
szitették oket, masrészt
tobbszor ki vannak téve
ilyen helyzeteknek. Tehat
adaptalédtak:  stresszki-

szoblk magasabb volt.

Vilhat-e stresszforrassa
a talzott munkaszeretet
vagy munkamania?

Van, aki a munkanak
szenteli egész életét, akar-
csak Selye Janos, aki reggel
hattol késo estig dolgozott.
Am 6 is hangsulyozta, hogy
az egészséges aranyokat
be kell tartani. Alvésra, pi-
henésre, de egyéb impul-
zusokra is szUksége van
az embernek. A munka-
manias 6rommel dolgo-
zik - bizonyos ideig. Am

pedig a kiegyensulyozot-
tabb, nyugodtabb ember.
Ha ismerjik személyiség-
tipusunkat és  biologiai
adottsdgainkat, tudatosan
tudjuk alakitani élettinket.
Selye Janos szerint az alkal-
mazkodéasi energia véges.
Mindenki bizonyos meny-
nyiségll adaptaciés ener-
giaval szuletik. Csak télink
figg, hogy ezt az energiat
40 vagy 80 év alatt éget-
juk-e el. Arra, aki gyorsan
fogyasztja ezt az energiat, a

A KOZEP-EUROPAI
ORSZAGOKBAN
NEVELKEDETT EMBEREKET
TOBB INGER ERTE, IGY NEM
KENYELMESEDTEK EL MEG
ANNYIRA...

ekkor is oda kell figyelnie
az emlitett ardnyok betar-
tasara. A kapcsolatban é16
munkamanias  esetében
fontos, hogy a partner
megértd legyen, ne valtson
ki Ujabb konfliktust, viszont
neki sem szabad elfojtania
egyéb igényeit, mert ez ha-
talmas stresszforrassa vél-
hat. Ordogi koér alakulhat
ki, ami mindkét félnek ka-
ros. Ezért kell megbeszélni
a gondokat, és lehetéleg
értelmes  kompromisszu-
mot kotni. A munkamani-
asnak tisztaznia kell, hogy
valéban ¢rémforras-e vagy
csak potcselekvés szama-
ra a munka. Tudni kell,
hogy két személyiségtipus
van: egyik a versengd, aki
mindenben elsé akar len-
ni, nehezen mond nemet,
tulvallalja magat, a masik

magyar ember talal6an azt
mondja: két végén égeti a
gyertyat. Am ha tudatosan
figyelink arra, hogy ma-
radjon energiank az utolso
20 évre is, akkor rendszere-
sen fel kell toltédnink, nem
szabad  bosszankodnunk
olyan dolgokon, amelyeket
nem tudunk befolyasolni.
Fontossagi sorrendet kell
felallitunk, és  &polnunk
emberi  kapcsolatainkat,
hiszen tudvalévd, hogy ez
a legjobb stresszoldo tech-
nika. Ha mégsem sikerdl a
feltoltédés, kérjuk szakem-
ber segitségét.

Milyen szerepet jatszik
astressz a hizasban és a
fogyasban?

Eléggé jelentds szerepet.
A stresszinger hatésara fel-
szabaduld  stresszhormo-

noknak az a feladatuk, ter-
mészetes  tulajdonsaguk,
hogy fokozzak a majban a
glikoztermelést. Megnd az
éhségérzet, tobbet eszink,
nassolunk, hogy a stressz
leklizdésére tobb energia
alljon  rendelkezéstinkre.
Gond akkor kezdédik, ha
ezt az energiatdbbletet
nem égetjuk el. A stressz
hatasédra a szervezet le-
lassitia a bélmozgast, az
anyagcserét, hogy tobb
energia szivédjon fel a be-
lekbdl, és zsirtartalékokat
halmozunk fel. Ha ehhez
a kalériatobblethez nem
tarsul kell6 mozgaés, a hizés
csaknem elkerilhetetlen.
Van, aki viszont fogy stressz
hatasara, mert felgyorsul
a bélmozgdasa, hasmenése
van. Stressz hatasara im-
munrendszerink  legyen-
gll, ezzel magyarazhato,
hogy van, aki torokgyulla-
déssal reagal, masoknal
szivinfarktus vagy hirtelen
agyérbetegség alakulhat ki.
Tény, hogy mindig a szer-
vezet leggyengébb lanc-
szeme sérul.

A stressz nélkiili élet
valészintleg csak egy
szép alom, jobb hat, ha
minél elébb elsajatitjuk a
leghatasosabb stresszoldé
technikakat. Melyek ezek?

Selye Janos azt mondita,
hogy a stressz nélkili élet
maga a halal, s ne a stresz-
szorok szamanak csokken-
tésére  Osszpontositsunk,
mert az ugysem fog sike-
rulni. Egy gyors és konnyU
stresszt Iégzéstechnikéval
lehet oldani, példaul: mély
belégzés utdn par ma-

sodpercig tartsuk vissza a
levegdt, majd hosszan fuj-
juk ki. Kétszer-hdromszor
megismételve ez nagyon
hatékony és gyors stressz-
kezel¢ technika. Szoktuk
is mondani, hogy Iélegez-
zink mélyen! Hatésara
szivmukodésink lelassul,
a szervezet megnyugszik.
J6 modszer az is, ha he-
tente haromszor-négyszer
orémet szerzd mozgéssal
prébaljuk levezetni a fel-
gyllemlett energiat. Hasz-
nos szabaly, hogy az, ami
10 év mulva nem lesz fon-
tos, azon ma sem szabad
bosszankodni,  réagddni.
Ajanlom mindenkinek:
prébéljon meg mindent
,rozsaszinl” szemivegen
at is nézni, hogy lassuk a
stresszt kivaltd tényezok,
helyzetek pozitiv oldalat
is. A munkahelyi gondokat
pedig lehetéleg hagyjuk
hazon kival. Amikor egy
nyugat-londoni korhéaz
osztélyan dolgoztam, ta-
pasztaltam, hogy a mun-
kaltatd tudatosan toreke-
dett a munkahelyi stressz
csokkentésére.  Minden
péntek délutan az osztaly
dolgozoi - orvosok, névé-
rek, &poldk - részére bizto-
sitotta egy szakember se-
gitségével a felgyllemlett
munkahelyi problémék, fe-
szlltségek megheszélését,
feldolgozasat,  legyenek
azok barmilyen eredetlek:
a betegek haléla, elveszté-
se vagy az esetleges mun-
kahelyi emberi kapcsola-
tokban kialakult feszlltség.
Nalunk ez még ismeretlen.
Ma mar sokkal pontosab-
ban ismerjik a hosszan
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tartd stressz hatdsat a
kulonféle betegségek ki-
alakulasara, mint Selye
Janos korédban, s a relaxa-
cios technikak szerepét e
hatdsok kivédésére. Az
onzetlen segitségnyujtas
példaul a kivalé stressz-
kezelési technikék egyi-
ke. Nem véletlen, hogy
a kiégett embert talpra
allithatja, ha raszoruld
embertarsan segithet. Az
onzetlen segitségnyujtas
olyan orémforréas lehet,
ami elésegiti a stressz
oldasat, de nem alkal-
mazhaté mindenki ese-
tében. Valészinl, hogy
ez személyiségtipus-fig-
g6. Vannak, akik jobban
atérzik a masik bajat,
nagyobb az empatiaké-
pességlk, szivesebben
segitenek. Az a legjobb,
ha mindenki maga donti
el, mi az, ami 6romot je-
lent neki.

Térjiink vissza a be-
szélgetés elején emlitett
nemzetkozi eseményre,
amelynek Komarom ad
otthont...

JUnius  26-4n  egyhetes
Nemzetkdzi Nyari Stressz
Szabadegyetem lesz a
Selye Janos Egyetemen.
Kilon orom szamomra,
hogy ezt a tanfolyamot a
Kaliforniai Orvostudoma-

nyi Egyetemmel, tovabba
az SZTA Endokrinolégiai
Intézetével, a Komen-sky

Egyetem Orvostudo-
manyi Karaval, a Szent
Erzsébet  Egészséglgyi

Egyetemmel, a Karoly
Egyetemmel, a debrece-
ni és a bécsi orvostudo-
manyi egyetemmel, az
SZMAT-tal és a SEJK-kel
kozbsen  szervezhetjik
meg. A 30 6ras 6tnapos,
angol nyelvl akkreditalt
tanfolyamon minden
stressz irant érdekl6do
szakember, orvos, orvos-
tanhallgato, gyogysze-
részhallgatd, tanarjeldlt,
pszichologus részt vehet.
Az egyik cél az, hogy a
hallgatdk interaktiv okta-
tds soran megismerjék a
stressz elméleti alapjait, a
szervezetre gyakorolt ha-
tasat és a stresszkezelési
technikakat, a mésik pe-
dig az, hogy a résztvevok
kapcsolatokat  tudjanak
kiépiteni neves nemzet-
kozi stresszkutatokkal. A
kurzus orvosok és egész-
ségligyi dolgozdk szamé-
ra CME kreditet ad6 kép-
zés. Tovabbi informaciok
a  www.stresseducation.
org honlapon taldlhaték.
Selye mindig biszke volt

magyarsagara,  szivesen
beszélt komaromi éveirdl.
Munkéssagéhoz ~ mélto,
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hogy a kdrnyezé orszégok
egyetemeivel egyutt szer-
vezhetjuk meg a Nem-
zetkdzi Nyari Stressz Sza-
badegyetemet, amelynek
vezetdi Szabd Sandor és
Somogyi Arpad, valamint
lvette Taché professzo-
rok, Selye Janos egykori
tanitvanyai lesznek. Egye-
temink kiemelten fontos-
nak tartja névadonk, Selye
Janos, a stresszelmélet
megteremtéje  emléké-
nek apolasat. Az életét és
munkassagat  bemutatod
dllandd kiallitas, a Nem-
zetkdzi Nyari Stressz Sza-
badegyetem, valamint a
stressz tantargy megte-
remtésével, amelyet sza-
mos kilsé szakember el6-
ad6 mellett Strédl Terézia
és Dobay Beéata tanarnok-
kel vezetiink, arra torek-
szlink, hogy egyetemink
hallgatéi megismerjék a
stressz biologiai alapjait,
alapszakméjuk  mellett
olyan versenyképes kész-
ségeket sajatitsanak el
mint példaul a személyi-
ségtipusuknak  megfele-
|6 hatékony egészséges
stresszkezelé  technikék,
amelyekkel nemcsak ta-
nulményaik alatt, hanem
majdani munkahelyikon
és életik folyaman is tud-
jék kezelni a stresszt.
KovAcs ILona
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LELEKBUVAR

HAROM EVE GYASZOL
ANOVEREM

JELIGE: Harom névér. ,Harom évvel ezel8tt egyik ngvéremnek
autébalesetben elhunyt 21 éves lanya. A sofért hibaztatja, amit meg
is értek, de mivel azéta sok id§ telt el, nem tudom, helyénvalé-e a
viselkedése. Még mindig a béinsrél beszél, aki megolte a lanyat.
Naponta hdromszor kimegy a temetdbe, és még mindig feketében
jar. Mindenkire neheztel, aki csak egy kicsit is sajnalja a sofért.
Még j6, hogy munkaba jar. Engem viszont farasztanak a telefonbe-
szélgetések ugyanarrél a témarél, bar tudom, hogy ez milyen nagy

tragédia.”

A kozeli hozzatartozd
elvesztése nagy préba-
tétel mindenki szama-
ra. Ktlonosen akkor,
ha a szUl6 tragikusan
vesziti el gyermekét.
Természetes, hogy
névére azt a sofért

esetek 10 szazalékara
jellemzé ez. llyenkor a
hozzétartoz6 képtelen
belenyugodni a szere-
tett személy elveszté-
sébe. A kbrnyezetét is
véadolhatja, hogy nem
érez gyészt. Példaul, ha

hibéaztatja, aki az autot Vélaszol: a férj valamilyen kedv-
, Dr. Katona Linda L .
vezette. A gyasz hosz- pszichologus telésének hodol, vagy

szU folyamat, aminek

érzelmi, kognitiv és

behavioralis része is van. Kilonféle
negativ érzelmek jelennek meg,
mint amilyen a banat, a sajnélat, a
harag. Az ilyen ember masképpen
tekint a vilagra, az emberekre.
Ismételten felteszi a kérdést: miért
épp az én lanyom? A gyaszold
viselkedése is megvaltozik. Nem
érdeklik korabbi kedvtelései, az
emberek, a kdrnyezet, csak a
traumatizalo eseménnyel foglal-
kozik. Mindez kordlbeldl egy évig
természetes. Utana fokozatosan
enyhtilnek a tlinetek, és az ember
kezd teljes életet élni. Termé-
szetesen kézben vannak pozitiv
idészakok, de tinnep, évforduld
alkalmaval romlik a helyzet. Amint
frta, névére viselkedése harom éve
megvaltozott. Ebben az esetben
elhtzédo gyéaszrol beszélhe-
tink, és meg kell vizsgélni, hogy
vajon nem valt-e depressziova. Az

nevet, azzal vddolhatja

meg 6t, hogy nem
gyaszol. Az ilyen gyasz kezelése
szakember kezébe val6, mert dep-
resszidva valhat, ami alvaszavarok-
hoz, hizéshoz, fogyashoz, esetleg
ongyilkossagi gondolatokhoz is
vezethet. |6 lenne, ha elbeszél-
getne ndvérével, és segitene neki
tulélni ezt a nehéz idészakot. Ha
talalkozik vele, igyekezzen kelle-
mes témakra terelni a szot. Vegye
Ot ra arra, hogy folytassa korabbi
kedvteléseit. Ha ez nem segit, ha-
tarozottan mondja meg neki, hogy
ha egyutt vannak, ne beszéljenek a
lanyrol és a tragédiarol. Fennéll a
veszély, hogy megharagszik onre,
és azzal vadolja meg, hogy nem
érti meg 6t. Meg kell magyaraznia
neki, hogy segiteni akar és az 6
érdekében tegye meg az elso Ié-
pést, kérjen szakorvosi segitséget.
Kisérje el az orvoshoz, és minden-
ben tamogassa Ot.
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