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zakmai kurzust tartottam a kozel-
multban fiatal szakemberek szama-
ra, ahol az egyik résztvevd tudta, ki
talalta fel” a stressz fogalmadt. Ez 9 éve tar-
té képzési munkdm sordn elsé alkalom-
mal fordult el6. Sikerélmény volt szimom-

ra— eszerint van olyan a fiatalok kézott, aki
nemcsak a munkéjaban prébdl egyre jobb :

lenni, hanem emellett 4ltalanos intelligen-
cidjat is folyamatosan fejleszti.
Sellye Janos magyar tudos volt amugy, aki

eldszor {rta koriil ezt a tiinetegyiittest a :
stressz széval. Mit is jelent? — hangzik a :

koltéi kérdés. A valasz: minden, ami ér-
zelmi vagy fizikai valtozdst okoz.

A stressz mindenki szdmaéra mashogyan :
mutatkozik meg, attdl fiiggden, milyenek :
a belsé reakcidink az eseményekre vagy :
. — mind megannyi kulcssz6 a stressz hata-
tozds is okozhat stresszt. Ha nem tudjuk, :
. Ne régton a megvalésitds médjan, ide-
: jén gondolkodjunk, el6bb inkdabb maga-
: nak a célnak a megfogalmazdsdra 6ssz- !
¢ pontositsunk. Erdemes a kornyezetiinkbél
: mdsokat is bevonni a jovokép kialakitdsa-
¢ ba, mivel 6k kiviilrél latnak benniinket, és
. lehetnek hasznos észrevételeik erre vo-

elvarasokra. Erdekes, de az elképzelt val-

merre haladunk, mi lesz veliink, és folya-
matosan az alternativdkon torjik a fejiin-
ket — ez is stresszhelyzetet idézhet elé.

Stresszcsokkentd tanacsok
Hogyan csokkenthetjiik a stressz nyomd-
sat a mindennapokban? Ha erre megta-
laljuk a véalaszt, akkor sokat tettiink ma-
gunkért.

Az els tandcs: ismerd magad, TE hogyan

reagdlsz a stresszes helyzetekre. Haszndlj
pozitiv 6nallitasokat, miszerint meg tu-
dod csindlni, képes vagy r4, te vagy a leg-
jobb, abban, amire éppen véllalkozol!

nem érsz rd. Amima érvényes, az holnap-
ra mar mult idé.

Redukald magadban az eredmény jelentd-
ségét. Ha nem leszel kész, ha nem ugy si-

Nap mint nap cseng a telefonom, hallgatom
az Uj informacidkat: kivel mi tortént. Cégek vo-
nulnak ki, munkahelyek szlinnek meg, atszer-
veznek, sszevonnak - megannyt valtozas. A
mindennapok étbizonytalansdga okozta, rank
nehezedd nyomas a stressz, amellyel meg kell
klzdenunk. De hogyan?

. keriil, ahogyan elképzelted, akkor sem dél
: Ossze a vilag, mindig jon egy j kanyar! A :
: lényeg, hogy te magad tudd: mindent meg- :
© tettél a cél, az eredmény elérése érdekében, :

és ez mar felszabadit a stressz gércse aldl.

© Frdemes megfontolni, hogy keriiljiik azok-
nak a tdrsasdgdt, akik felidegesftenek. Per- :
sze mi van, ha elsésorban a fénok idegesit? :

Ez a helyzet szinte megoldhatatlan, ésa vé-
ge sokszor a munkahely-valtoztatds.
Viéltoztassuk meg a reakcioinkat, csok-
kentstik a kiszdmithatdsagunkat! Ha re-
akcidink valtozatosak, 1j fordulatot idéz-
hetiink elé, és maris mas a helyzet.

Vilagos és
megvalésithatd jovékép

Almok, tervezés, megvaldsitas, kivitelezés

sainak csokkentésére.

¢ natkozoan. Persze sehol sincs kolbaszbdl
a kerités, és semmit nem adnak ingyen,
: tgyhogy dlljunk a realitds talajan. Bar a
jovébe nem lat senki, mégis fontos, hogy
: kialakitsuk és vezesstik életiink folyamat,
{ mertez segit abban, hogy pozitivan, opti-
{ mistdn gondolkodva haladjunk — ELORE!
© 2012 még nehezebb lesz, halljuk egy-
re gyakrabban, ami azért jelent stresszt,
: mert mdr évek ota varjuk, mikor lesz egy
kicsit — ha nem is konnyebb, de — kisza-

mithatébb a helyzet.

Hozzavalok

Milyen tulajdonsdgok segithetnek a sike-

res teljesitéshez?

— Szenvedély, hogy ne csak szitkségbdl
végezziik a dolgunkat, hanem szeres-
siik is, amit csinalunk!

— Lelkesedés, hogy mindig talaljunk va-
lamit, amité] kedviink van a feladathoz.

— Hit: higgy abban, hogy amit csinalsz,
annak van értelme és célja.

- Egyszertiség, miszerint a legbonyolul-
tabb dolog is részekre bonthato és ke-
zelheté.

- Realitasérzék: tudd, mire vagy képes, is-
merd a lehetdségeidet és a korldtaidat!

— Hitelesség: ne csak szavakban, hanem
tettekben is képes légy a feladat elvég-
zésére, kivivva ezzel a magad és a tob-
biek elismerését. Hiszek a személyes
példamutatas erejében, mert ezzel mo-
tivalhatod a csapattarsaidat.

— Onmotivéltsag és ugyanakkor méasok
inspiraldsa céljaik elérése érdekében.
Higgy magadban és masokban, mert,
bar a helyzet nem rdzsés, de nem is re-
ménytelen. =

. 8@ Stress management guide

We are living turbulent times: companies are leaving the country, employees are laid off and there are re-
structuring processes under way everywhere. This lack of stability puts great pressure on us - the ques-

* tion is how we can cope with it. It was Hungarian scientist Janos Sellye who first used the term ‘stress’

to describe the symptoms. Stress is manifested differently in each individual, depending on our internal
reactions to events and expectations. If you do not know what is happening to us and keep thinking

: about possible outcomes, a stress situation might occur. How can you ease the pressure in your every-
. day life? First and foremost, you have to get to know yourself. Think positively: you can do it because you
he halogasd e OOTeSE PRIOHATGHaN, TITET, * significance of results in your thinking. What is really important for you is to know that you did your best
. to achieve the desired results, so you do not have to be stressed out about the result. Before thinking
* about how to achieve your goals and when, first you have to define the goal itself - possibly with the
© help of someone you know as they see you from an external perspective and therefore can make useful
. suggestions. What kind of characteristics can help you in performing well? Passion, enthusiasm, faith,
. simplicity, a sense of reality, credibility and self-motivation can all contribute to your successful career. s

are capable of doing it - you are the best in what you are doing. Do not delay decisions and reduce the
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