Eloszo

A STRESSZNEK ARA VAN

A Marie Claire magazin 1994-ben arr6l irt, hogy a stressz
koromragashoz, ingerlékenységhez, a libido elvesztéséhez, a
csaladtol és baratoktol vald visszahtizoédashoz, zabalashoz vezethet.
Kés6bb olyan komoly tiinetek forméajaban jelentkezhet, mint a
kiégés, depresszid, panikrohamok, kimeriiltség, magas vérnyomas,
boérpanaszok, bélproblémak, almatlansag, migrén, menstrudcios vagy
szexualis zavarok. Végiil olyan potencidlisan haldlos allapotokba
torkollhat, mint példaul a rak vagy a szivbetegségek. Ez a tobb, mint
htsz évvel ezelott Osszeallitott lista jol szemlélteti a stresszel
kapcsolatos altalanos vélekedéseinket, miszerint a stressznek dra
van.

Az Amerikai Pszichologiai Tarsasag 2010-es Stress in
America (Stressz Amerikaban) felmérése egy agyonstresszelt nép
képét festi elénk, ami aktualitdsdbol mara mit sem vesztett.
Mikozben az elhtizodd gazdasagi és mas recesszios nehézségek
hatasat érezziik, a munka és az otthoni életiink kozotti egyensuly
megteremtésével, és a pihenésre szanhatd id6 sziikosségével
kiiszkodiink, a stressz nem csak sajat egészségiinkre veti ki vamjat,
hanem csaladtagjaink jollétére is hatast gyakorol.!




Az utobbi években iparag épiilt a stressz enyhitését igérd
termékekre ¢és szolgaltatasokra. Gyogyszerek, pszichoterapidk,
aromaterapia,  habfiirdok, fiird6sok, elektromos masszazs,
étrendkiegészitok, joga, wellness hétvégék egész sora érhetd el a
fogyasztok szamara. Onsegitd konyvek, hanganyagok igérik, hogy
sajat magunkat ,,gyogyithatjuk meg”. A fogalmi zlirzavar — példaul a
félelem, szorongés, stressz szinonimaként valo kezelése — nem csak
ezekben a kiadvanyokban, de a médidban ¢és a mindennapi
beszélgetésekben is megfigyelhetd.

Koényvemnek harom célja van. Egyrészt, rendet tenni e
zlrzavarban ¢és segitséget nyuUjtani a stressz természetének
megértésében — amikor a ,,Miért torténik ez?” kérdést tesszik fel
magunknak. A masodik, felismerni azokat a helyzeteket, amikor a
stresszt kezelni kell, amikor a ,,Most mit tegyek?” kérdés keriil
kozéppontba. Harmadszor, pedig megkiizdési eszk6zok, mindennapi
gyakorlatok atadasa a modern kor zaklatott emberének, aki a stressz
arat naponta fizeti, és azt kérdezi ,,Hogyan fogjak hozza? .

Az egyes fejezetek azokat a tudomanyosan ,,legnépszeriibb”,
stresszel kapcsolatos jelenségeket targyaljak, amelyek a hétkoznapi
ember érdeklédésére is szamot tarthatnak, hozzajarulhatnak 6nmaga
¢s masok jobb megértéséhez, és ennek bazisan a jobb
alkalmazkodashoz. A téma interdiszciplinaritasa, komplexitasa és
sokszor szakzsargonokban valo gazdagsaga arra késztetett, hogy
egyfajta ,,forditdi” munkat is elvégezzek. Reményeim szerint ezzel
sikerlilt kozérthetd, olvasmédnyos formét teremtenem, amelyet
szamos, dokumentalt eseménnyel ¢és praktikus gyakorlattal
igyekeztem még ¢lobbé tenni. Ajanlom mindazoknak, akik specialis
elokeépzettség nélkill, atfogd betekintést szeretnének nyerni a
gyerekek, felndttek, idosek altal nap mint nap atélt, érzelmi
igénybevételt jelentd események pszichologidjaba és élettanaba.
Hasznos lehet sziiloknek, oktatoknak, tanuldknak, vezetOknek,
beosztottaknak, betegeknek, egészségeseknek egyarant. Mottoul az
osztrak-magyar szarmazast Selye Janos, kanadai biologus, stressz-
kutatd professzor iizenetét ajanlom az Olvasé kezébe: ,,Megfelelo
hozzaalldassal a negativ stressz pozitivva alakithato!”
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