KARRIER BOOM

Csik Klara,

a Karrier és Stilus
Kft. igyvezetd
igazgatdja

onnyl neked! - mondta egyik ismer8som egy
beszélgetés soran. El6szor bosszankodtam ma-
gamban, hogy mondhat ilyet, de kzben végig
gondoltam. Lehet benne valami!

Mindenkinek megvannak a sajat bajai, csaladban, mun-
kaban. Az a kérdés, hogyan kezeljiik, miként oldjuk meg
ezeket. Talan ez nekem tényleg jobban megy.

Nemrégiben kurzust tartottam 5 cég szakembereinek,
ahol a stressz kezelés is nagy hangsulyt kapott. A kezdet a
legnehezebb: fedezziik fel, stresszes allapotban vagyunk-e.
Ha igen, van-e receptiink a kezelésre.

En kialakitottam a sajit modszereimet, bevaltak. Kelle-
nek a tamaszok, a bastyak. Legfontosabb tamaszom a fér-
jem, immar 38 éve. Ha zstfolt napom van, alig varom, hogy
hazaérjek és megosszam vele, mi tortént aznap. Mar ez a
kibeszélés is segit. Nincs kebel baratném, akivel minden tit-
kunkat megbeszélnénk. De van sok ismerésém, haverom,
haverném, 6k jelentik a tdrsadalmi kapcsolatok sokrétiisé-
gét. Id6t és faradsagot nem kimélve apolom a kapcsolatokat.
Ez is egy stressz-kezel6 praktika: embereket gyujtok els6-
sorban és csak utana targyakat. Tudom, hogy a rohanasban
nehéz id6t forditani arra, hogy megkérdezziik a masiktol,
hogy van, mi 0jsag. Nekem ez nem faradtsag, hanem 6rom-
teli kapcsolattartas.

Figyelek a szeretet korok miikodtetésére és szinte motor-
ként pumpalom az energiat, jokedvet, a tettre készséget, at-
tol fuggden kirdl van sz6. Vannak koreim a 35 évvel ezelStti
munkahelyemrdl, kollegakkal, akikkel egyiitt éltiikk meg a
rendszervaltast. Energiaforrasként gjra tolt6dom a koriilet-
tem levd kapcsolatokbdl. Es a munka is segit. Vezetek néi
kort, melynek tagjai a gazdasagi élet szinte valamennyi terii-
letét felolelik. Tanulunk egymas tapasztalatdbdl, jol érezziik
magunkat egyiitt, timogatjuk egymast. Itt motor ,iizem-
moédban” mikédom. Tudom, motor nélkill nem miikodik a
gépezet, elvesznek a kapcsolatok, szintelenebb lenne az élet.
A kapcsolatok teremtése, épitése, dpolasa a stresszkezelés
egyik eszkoze.

Az aktiv kikapcsolddas is szerepet jatszik a rajtunk lev
nyomas kezelésében, ha tudjuk, nekiink mi a jo. Futnék,
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On tudja kezelni
a stresszt?

de nem tudok, hegyre mdsznék, de a csipém nem szereti.
Marad a séta, a masszazs, az Uszds, a szobabiciklizés. De ne
viszem tdlzasba. Az életkornak megfelel$ testépités vagy
éppen szinten tartds segit a mentalis egyensuly fenntarta-
saban. Es kell egy hobbi is! Ez is stressz kezel8 eszkdz, mod-
szer. Szerencsém van, tobb mint 40 éve ram talalt a himzés,
mint kézimunka. Napkozben energia bomba, este varroga-
tas, jol megférnek egymas mellett.

A genetika és a személyiségjegyek sok esetben befolyasol-
jak, hogyan éliink. Praktikus moédszert ajanlok. Gondoljuk
végig, kire hasonlitunk a csalddban? Milyen személyiség-je-
gyekkel rendelkezik az illet6 és ha felfedeztiik magunkban a
hasonldsagot, sok csapdat elkeriilhetiink.

Fesziiltségkezelés szempontjabdl hdrom csoportba oszt-
hatbak az emberek:

Az els6 csoportban azok vannak, akik mindenre azonnal
reagalnak, zsigerbdl dontenek, az indulatok vezérlik éket és
csak késébb jonnek ra, nem biztos, hogy igy kellett volna. Az
évek mulasaval, a tapasztalatokkal lenyugodnak a kedélyek. ..

A miésodik csoportba azok tartoznak, akikre az elfojtas
jellemz6, gyujtik magukba a sérelmeket, ragédnak a helyze-
teken. Szoronganak a dontések valds vagy vélt kovetkezmé-
nyeitSl. A fesziiltség elfojtasa betegséggel jarhat.

A harmadik csoportba tartozdknak kvazi konnyd, 6k
nem cipelik a fesziiltséget, hanem oldjak, kezelik és letudjak
azokat. Jobban alszanak, vidamabbak, példaként szolgalhat-
nak a kornyezet szamara, érdemes téliik tanacsot kérni.

A siker egyik feltétele a hatékony stresszkezelés, mely ma
mér a munkaaddk szdméra is fontos. Uj dolgozdk felvételé-
nél ezt is figyelik.

A bels6 viharok mellett a kiils6 jelek is mutatjak, ki ho-
gyan tudja az életét kezelni. A leragott korom, a testbeszéd
idegességre, fesziiltségre utald jegyei mind-mind jelzik, mi-
lyen tipussal van dolgunk. A cégek nemcsak a szakmai, ha-
nem a mentalis teriileten is sikeres embereket keresik.

Mindezek fényében mar mashogyan értékelem a cikk
elsé mondatat.

Valéban konnyti vagy inkabb konnyebb nekem: j6l keze-
lem a stresszt. De ezt masok is megtanulhatjak.
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