Nadhazi Maria
Miért fontos a stressz kezelése

A stressz' a pszicholégiai fesziiltség allapotat tikrdzi, amelyet az emberre haté stresszorok
idéznek eld. Ebben az esetben az angol ,stress” szo az okozatot jeloli, amely kivalto
eseményei a stresszorok. Az embereknek ezekre adott valaszai a stresszreakciok. Miért fontos
altalaban és kiilondsen a tlizoltok esetében a stressz kezelése?

Masik megfogalmazasban® A stressz (megterhelés) minden olyan réhatas, amely az ember
fiziologiai és/vagy pszichologiai alkalmazkodasi mechanizmusét befolyasolja.

Ilyen stressz hatdsnak vannak kitéve a vonulos, készenléti tiizoltok. A beavatkozé tiizoltora a
vart riasztds hatasa, a varatlan eseményre valo felkésziilés folyamatos lelki terhet ro. A
huszonnégy oOrds szolgdlatban riasztds nélkiill is magasabb a tlizoltdé pulzusa az
atlagemberénél. Ez tovabb fokozodik, ha olyan riasztas keriil kiadasra, melyben 6 (a tlizolto)
is érintett. A tlizoltok rendelkeznek korszerli, megfeleld védéeszkdzokkel, melyek a realitas €s
¢sszerliség hatdrain beliil, optimalis mértékben biztositjak viseldjiik testi biztonsagat, azonban
igen szélsOséges helyzetekkel talalkoznak nap, mint nap. Ilyen veszélyeztetd fizikai
koriilmények lehetnek pl. magas hémérséklet, por, fiist és mérgezd égéstermékek, vegyi
anyagok gozei/gazai, csuszos, egyenetlen felilletek, omlés, leesé targyak, megfeleld
megvilagitas hianya, klimatikus viszonyok. De ide kell sorolnunk az elére nem lathato és
kiszdmithatatlan, vératlan eseményeket, mint példaul a robbanas (géazpalackok), magasban
illetve mélyben végzett munka kézbeni varatlan iddjarasi viszonyok. Ezek mind jelen vannak
a tizoltok mindennapjaiban, melynek kovetkeztében folyamatos stressznek vannak kitéve.

A szakirodalom megkiilonboztet pozitiv és negativ stresszt.

A ,,J0 stressz” olyan kihivas és késztetés, melytél reggelente frissen, elevenen ébrediink,
napkozben lelkesen, pozitivan, kreativan dolgoznunk. Segit pl. versenyt futni, eléadast tartani,
arra sarkall, hogy menekiiljiink a tliz vagy az arviz eldl, és hogy elkésziiljiink munkainkkal a
kitlizott hataridére.” Ez segiti a tlizoltot a beavatkozas hatékony el6készitésében, a kareset
felszamolasaban. Dopping jelleggel megemeli az adrenalin szintet és ezaltal a tlizolto az
¢életmentésre, a kareset sikeres felszamolasara tud koncentralni.

A talzott, mindent elboritd, kontrollalhatatlan ,,negativ” distressz felmorzsolja energiainkat.
Kiégiink, tonkreteszi kapcsolatainkat, lerombolja karrieriinket, alddssa onbizalmunkat. Végiil
- de nem utols6 sorban - stlyosan karositja egészségiinket is. Olyan ez, mint a tliz: ha
korlatozzuk, és ellendrzésiink alatt tartjuk, megfézi az ételiinket, fiiti a lakasunkat. Am ha
kiszabadul ellendrzésiink aldl, akkor pusztitod tlizvészt okoz. Az ilyen fajta stressz mar nem
szolgalja a hatékony munkat. Amennyiben a tizolté ebbe az allapotba keriil, mar a sajat és a
tarsa életét, testi épségét is veszélynek teszi ki. Ilyen esetekben van szerepe a csoportnak. Fel
kell tudni ismerni, hogy a személy viselkedése a megszokotthoz képest tartdsan megvaltozott,
szakmai segitségre van sziiksége. Ennek felismerésében a kozvetlen vezetonek, kollégaknak
jelentds szerepiik van.

A stressz folyamata
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Amikor a szervezet kilendiil nyugalmi 4allapotabol, fokozottan reagdl az ingerekre,
aktivalodnak az egyensulyt Gjra megteremtd szabalyozd rendszerek, stresszes allapot alakul
ki.

A stressz folyamata harom szakaszra oszthat6

1. Veszélyhelyzet (riadd), mely a szervezetet felfokozott allapotba helyezi.

2. Ellenéllas, amely a kialakult helyzet megoldasara mozgositja a testet.

3. Kimertiilés stadiuma, ahol a nyugalmi egyensuly mar nem tud visszatérni, allandésul a
fokozott késziiltség allapota.

A stressz tiinetei*

Alland6 idegeskedés, tiirelmetlenség, ingeriiltség, az immunsejtek szambeli és mindségi
romldsa miatt fogékonysag a betegségekre, gyakori felsdléguti panaszok, borfertdzések, vagy
hajhullas. A stressz reakci0 beépitett mechanizmus. Akkor 1ép milkodésbe, amikor
koveteléseket tdmasztanak veliink szemben. A folyamat az aldbbi négy elemet mindig
tartalmazza:

1. stresszor - esemény, helyzet -, ami el6idézi a folyamat beindulésat;

2. ertékelés, amely mindsiti a torténést annak fontossaga és érzelmi jelentésége szerint;

3. megkuzdesi folyamatok, amelyekkel a testi és lelki rendszer viaskodik;

4. eredmény, amit el6idézett a személyiségben.

A stresszre adott leggyakoribb valaszok®

- szorongas: bizonytalan, targy nélkiili félelem, sejtésszerti, kinzo, figyelmiinket szétzilalo,
emlékezetiinket bénitd, szervezetiinket tamado, testi izgalmi tiinetet 1étrehozo allapot, amely
kartékony. A pszichikum szorongéssal 4ll szemben, a fenyegetést, mint belso,
meghatdrozhatatlant, legy6zhetetlent fogja fel.

- félelem: a szorongasnal gyakrabban, koznapibb helyzetekben 1ép fel, mely a veszély
ismeretét feltételezi. Meghatdrozott targy hordozza, a veszély kiilsdvé valik és bizonyos
koriilmények kozott kordaban tarthato.

(A félelemnek tehat van targya, mig a szorongasnak nincs.)

- harag: agresszidohoz vezet, valahanyszor egy személy er6feszitését megakadalyozzak célja
elérésében; agressziv hajtoerd keletkezik, amely a személy viselkedését a frusztraciot okozo
targy vagy személy megkdarositasara motivalja.

Ha a tlizolton a folyamatos szorongés lesz trrd, eljon az a pont, amikor alkalmatlanna valik a
készenléti szolgalatra. Ez lehet atmeneti, mely megfelelé kezeléssel, a stressz olddséaval
kezelhetd. Amennyiben a szorongés tartossa valik, a tlizolté alkalmatlanna valik a folyamatos
készenléti szolgalatra, mert veszélybe sodorja sajat és tarsai testi épségét is.

A félelem bizonyos helyzetekben és mértékben természetes a tlizoltd szamara (amikor tudja,
hogy milyen veszéllyel, veszélyekkel kell szembenéznie a beavatkozads soran). Amennyiben
ez az allapot kordaban tarthatd, akkor az eldvigyazatossag, a megfontoltsag kertiil elétérbe,
mely elOsegiti a biztonsdgos beavatkozast. Ha a stressz oly mértékben van jelen a tiizoltd
¢letében, hogy az agressziohoz vezet, akkor alkalmatlanna teszi a hatékony beavatkozésra.
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A stressz Oregit, nagy dozisban felgyorsitja a szervezet biologiai 6regedésének folyamatat. A
kutatok szerint nem véletlen, hogy a stressz kovetkezményeként megbetegsziink; a stressz
lelki és testi hatasokat egyarant eldidéz. A stressz keltd tényezOkhoz vald alkalmazkodas
kimeritheti a test er6forrasait, és hajlamossa tehet a betegségre. A kialakulé un.
pszichoszomatikus betegségek olyan testi rendellenességek, amelyek 1étrejottében az érzelmek
kdzponti szerepet jatszanak. Ha a stressz feltételek folyamatosak €s az egyén nem kiizd meg
veliik, a fasultsag depresszioba csaphat. A lelki betegségek kozvetetten Sziv- és érrendszeri
megbetegedéseket okoznak, magas vérnyomast, szivinfarktust, érelmeszesedést, megvaltozik
a verejtékezés (ezzel a szervezet sO- €s viz hdztartdsa), a tdpcsatorna ereibdl a vazizomzat felé
terelédik a vér, a 1ép €s a csontveld kipumpalja az ott levo vért, stb.

A masik teriilet, ahol az allando stressz komoly karokat okoz: az immunrendszer, melynek
gyengiilése kovetkeztében jelentkezhet influenza és allergia. Amikor az ember ideges, akkor
energiajat a fesziiltségre, félelemre forditja, az idegfesziiltséget, szorongast okozo, besziikiilt
gondolatokra haszndlja, masra mar nem is marad.

Lathatd, miért is indokolt a vonulos tiizoltok kedvezményes szolgalati idejének megtartéasa.
Az é4tlagemberhez képest sokkal hamarabb kiégnek, gyakoribb a sziv- és érrendszeri
megbetegedés, a magas vérnyomas, szivinfarktus el6fordulasa.

Erzékeljiik napjainkban, hogy az emberek életmédja nem a legkiegyensulyozottabb, melynek
szamos oka van és lehet. A legjellemzdbbek:

- kevés testmozgas;

- karos szenvedélyek;

- rossz ¢tkezési szokasok;

- nem megfelel6 mennyiségli €s mindségli alvas;

- talzott leterheltség;

- nem harmonikus csaladi hattér;

- nem kiegyensulyozott vezetok és beosztottak viszonya stb.

A karos szenvedélyek fokozottan karosak. Ha a ké&vé, dohdnyzds, alkohol, édesség
fogyasztasa napi rendszerességgel, tulzott mértékben torténik, az idovel fliggdséget okoz.
Ezek az anyagok nem elégitenek ki biologiai sziikségletet, viszont - a fiiggdség miatt - az
ezt a koncentraciot csokkenteni probalja az egyén, a szervezetét tizi annak érdekében, hogy
bels6 kornyezeti egyensulya visszadlljon. Ez a késztetd erd motival benniinket akkor is, ha pl.
¢hesek, szomjasak vagy almosak vagyunk. A tudomanyban ez az un. ,,drive” (angol eredetii
sz0, jelentése 1izni, hajtani). A ,drive” akkor Iép fel, ha a hianyallapotot automatikus
szabalyozassal nem lehet kielégiteni. A tlizoltok kozott gyakori, hogy kéros szenvedélyekkel
probaljak enyhiteni a stressz tiineteit, mely tovabb fokozza a sziv- ¢és érrendszeri
megbetegedés, a magas vérnyomads, szivinfarktus eléfordulasat.

A stressz kezelése

Elsésorban a kivaltd okokat kell diagnosztizalni, majd ennek tudatdban felépiteni a helyes
¢letmod modellt. A kronikus stressz kovetkezményei évtizedekkel késobb pusztitanak, igy a
stressz kezelése mindig hosszu lejarata hitel”. A mai befektetés sok év mulva kamatozik.
Nem véletlen, hogy a tlizoltoknak kotelezd sportfoglalkozasokon kell részt venniiik. Ez
nemcsak az elvart fizikai allapot elérésében segit, hanem jelentds szerepe van a stressz
oldasaban is.



A kései stressz-betegségek uralasahoz tehat boles eldrelatas és tudatos dontés sziikséges. Ez
sz¢les belatd képességet feltételez, ami viszont csak sajat értékszemléleten alapulhat, ahol
muland6 egzisztencidlis elonyok helyett a belsé értékek, egyéni fejlodés és a tobbi ember
tisztelete jelentheti az allhatatos gyakorlds motorjat. Sokan csak mar sulyos, kronikus
betegségekkel a hatuk mogott, és a halal képével a szemiik el6tt veszik komolyan fontoléra a
stressz kezelését. Eletiink végéig lehetSségiink van az életmodunk alakitéséra, és a tanulasra.

A testi tiinetek kezelésén tul torekedni kell a stressz allapot felismerésére és a stresszor
megkeresésére.’

o Fel kell ismerni a valtoztatas sziikségességét: el tudjuk-e tavolitani a stresszort? El
lehet keriilni? Tudjuk-e csokkenteni a stresszor behatdsanak idejét és erOsségét?
Tudunk-e 1j célt kitlizni?

o Csokkenteni kell a stresszre adott emocionalis reakcio intenzitasat: nem reagdlunk-e
tulsdgosan? Probaljunk meg Ugy tekinteni a stresszre, mint egy olyan helyzetre,
amelyet meg kell oldani, s nem olyanra, amely le akar gy6zni! Ne kérdezziik: mi lett
volna, ha...?

e Meg kell tanulni, gyakorolni kell a stresszre adott fizikai és érzelmi reakcid
mérséklését! (Ilyen a mély 1élegzés, izomlazitds, a zene terapia, de gyogyszerekre,
fesziiltségoldokra is sziikség lehet.)

o Erodsiteni kell a test fizikai allapotat (,.fit”, edzett allapot). Fontos a mozgas
(kerékparozas, uszas, futas, séta, stb.), a dohanyzas elhagyasa, kavézas csokkentése,
tovabba a tobb, jobb, rendszeres alvas.

o Torekedni kell az érzelmi 4llapot stabilitdsdra. Fontos a tarsasadgi kapcsolatok
kiépitése, fejlesztése, illetve a realis célok kitlizése, az Onismeret fejlesztése.

A stresszhelyzeteket elkeriilni szinte lehetetlen, €letlink velejaroja. A negativ stresszhatasok
csokkentése legyen a célunk. Taldljuk meg a szdmunkra leghatékonyabb kikapcsolodasi
lehetdségeket — relaxacio, hosszu sétak a természetben, masszazs - a karos kovetkezmények
elkeriilése érdekében.
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