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1. 
Nyitó dia: Stressz – Szakítópróba dohányosok részére

315

2.
Síró csecsemő/ lapos kerekek/ Főnök/ Feleség

316
Önmagában a stressz nem köthető egy konkrét történéshez. A síró csecsemő, a lapos autókerék, a főnök füttyentése vagy a veszekedés a házastárssal nem egyenlő a stresszel. 

3.
 „A stressz attól függ, hogy Ön hogyan viselkedik egy szituációban vagy hogyan

317
reagál egy eseményre.” Stressz az, ahogyan Ön reagál, ahogyan Ön viselkedik egy adott helyzetben

4. "Minden olyan szituációt, ami stresszt vált ki, "stresszor"-nak, vagyis stressz-

318   faktornak nevezünk." Minden olyan eseményt, helyzetet, vagy akár csak egy gondolatot, ami képes arra, hogy stresszt okozzon, "stressz-faktor"-nak nevezünk. A stressz-faktorok általában mindenkinél más érzelmet váltanak ki.

5. 
Tarantella

319
Milyen helyes kis állat! – avagy Ön hogyan reagálna, ha egy tarantellát látna? Sok ember számára egy ilyen apró állat látványa önmagában stressz-faktor. Megint mások például a pókokat találják helyesnek. 

6.
A férfi pókokat tart

320
Az, hogy valaki stresszként él meg egy helyzetet, eseményt stb. attól függ, hogy milyennek érzi az adott helyzetet. Az, ami ez egyik embernél stresszt vált ki, egy másiknál vagy csak nagyon kis mértékű vagy egyáltalán semmilyen reakcióval nem jár. 

7.
Elszakadt cipőfűző

374
Habár a stresszt többnyire valamilyen súlyos, megrázkódtató eseménnyel, például halálesettel vagy valamilyen balesettel hozzuk kapcsolatba, mégis általában az apró mindennapi bosszúságoknál telik be a közmondás szerint a pohár.

8.
"Apró stressz-faktorok..."

322
Nézzük meg ezt az összeállítást, amiben a kisebb-nagyobb stressz-faktorokat tüntettük fel. Ezek azok a stresszt kiváltó tényezők, amelyekkel mindannyian nap, mint nap találkozunk: egy elszakadt cipőfűző, idegesítő kutyaugatás, egy csöpögő vízcsap, egy horkoló hálótárs, egy agyonzsúfolt határidőnapló vagy esetleg az otthoni vita arról, hogy melyik végén is kellene megnyomni a fogkrém tubusát.

9.
"Apró és nagyobb stressz-faktorok..."

323
Az előzőekkel ellentétben komolyabb stressz-faktornak tekintünk például egy súlyos balesetet, a munkahely elvesztését, az anyagi nehézségeket, a válást, egy komoly fájdalmakkal együttjáró betegséget, közeli hozzátartozó vagy egy barát elvesztését.
10.
„A stressz attól függ, hogy Ön hogyan viselkedik egy szituációban, vagy hogyan

324
reagál egy eseményre.” Emlékszik? A stressz az Ön reakciójától függ, a reakciója pedig annak a függvénye, hogy Ön érzelmileg hogyan dolgozza fel az adott helyzetet. Néhány példa:

11.
"Észlelés" A férfi befogja a füleit

325
A baba éjszakai panaszos sírását egyesek negatív, bosszantó eseményként élik meg, olyasminek, amit azonnal meg kell szüntetni.

12.
"Észlelés" A nő a csecsemő fölé hajol

326
Mások számára ugyanez az éjszaka kellős közepén jelentkező panaszos sírás annak a jele, hogy a szeretett gyereknek törődésre van szüksége. Vagy pedig annak a jele, hogy a gyerek edzi a tüdejét.

13.
A nő nyugtatja a babát

327
A két ember ugyanazt a szituációt éli át, mégis a helyzetre adott válaszaik lényegesen különböznek egymástól és ezzel együtt más és más érzelmi stressz jelentkezik náluk.

14.
"Küzdelem vagy menekülés"

328
Ez azon múlik, hogy az adott stressz-tényező, legyen ez akár kicsi vagy akár nagy, riadó készültségbe helyezi-e szervezetünket vagy sem. Pszichológiai szempontból az ingerre adott válasz kapcsán "küzdelemről vagy elmenekülésről" beszélhetünk, attól függően, hogy a reakció arra tesz képessé bennünket, hogy szembenézzünk a problémával, vagy arra késztet, hogy elmeneküljünk előle.

15.
"Vészhelyzet: Vérzés – vérnyomás – légzés"

329
A testnek ez a riadókészültségbe helyezése mélyreható változásokat indít el. Például elsápadunk, mert a belső szervek elvonják a vért a bőr ereiből. A vérnyomás emelkedik, a szívünk egyre gyorsabban ver. Gyorsabban, és bizonyos körülmények között ritmustalanul lélegzünk. 

16.
"Vészhelyzet: Koleszterin – véralvadás – vércukor..."

330
A vér koleszterin és zsír tartalma emelkedik. Ugyancsak megemelkedik a vércukor szintje. Az izmok megfeszülnek. A véralvadás gyorsabbá válik. Ezzel párhuzamosan a szervezetünknek azok a funkciói, amelyekre a vészhelyzetben nincs szükségünk, háttérbe szorulnak, vagy átmenetileg akár ki is kapcsolnak. Ide tartozik például belekben végbemenő emésztés vagy a vese kiválasztó funkciója. 

17.
"A stressz az egy vészreakció"

331
Ezért a stressznek kizárólag a vészhelyzetre adott reakciónak kellene lennie, ami egy ilyen vészhelyzetben képes alkalmassá tenni a szervezetet arra, hogy az azonnal és megfelelő módon tudjon védekezni. Semmi esetre sem helyénvaló egy ilyen reakciót normálisnak tekinteni akkor, ha a baba éjszaka felsír, ha a cipőfűző elszakad, vagy ha a partnerünk rosszkedvű.
18.
"A riadókészültséget követő visszarendeződés"

332
A stresszt kiváltó esemény megszűnése után szervezetünk működése lassan és fokozatosan visszatér a normális kerékvágásba. A vérnyomás süllyed, a légzés ritmusa és szaporasága visszaáll a normális szintre, a szív is a szokásos ritmusban ver. A koleszterin és a vércukor szintje is visszacsökken a korábbi szintre, az izmok feszültsége megszűnik, kilazulnak. Az emésztési és a kiválasztási rendszer (vese) ismét dolgozni kezd. 

19.
"Állandó stressz – alkalmazkodási kísérlet"

333
De mi történik akkor, ha a stresszt kiváltó szituáció állandósul? A testünk megpróbál alkalmazkodni ehhez a helyzethez. Ez azonban komoly testi és lelki problémákhoz vezethet. 

20.
A nő telefonál

335
Példa: Gabi megtudja, hogy férjének Uwénak súlyos közlekedési balesete volt és jelenleg az intenzívosztályon fekszik. Természetes, hogy Gabi aggódik. Ezért emelkedik a vérnyomása, a szíve gyorsabban ver és ugyancsak emelkedik a vércukor szintje. Gabi feszültté válik, szorítást érez a mellkasában és érzi, hogy a gyomra görcsbe rándul. Mennyi ideig képes a testünk ebben az állapotban maradni? Nos, ez attól függ.

21.
A nő a betegfelvételnél

337
Ha Gabi azt a tájékoztatást kapja, hogy Uwe állapota életveszélyes, a stressz nagyon intenzívvé válik, Gabi teste csak nagyon rövid ideig képes ehhez az állapothoz alkalmazkodni. 

22.
A sérült a feleségével sétálgat

338
Ellenben, ha Gabi arról értesül, hogy a férjének csak könnyebb sérülései vannak, akkor a testében bekövetkezett változások alacsony intenzitásúak maradnak és szervezete hosszabb időre is képes alkalmazkodni ehhez az állapothoz. 

23.
"A stresszes állapot napokig, hetekig, vagy hónapokig is fennmaradhat"

33
Testünknek meg van az a csodálatos képessége, hogy alkalmazkodjon mindazokhoz a követelményekhez, amelyek nap, mint nap érnek bennünket. A stresszes állapotot napokig, néha hetekig vagy akár hónapokig is fenn tudjuk tartani anélkül, hogy bárki látná rajtunk kívülről a bennünk lezajlódó küzdelmet.

24.
A férfi teniszezik

343
Aki jó fizikai állapotban van és pszichikailag kiegyensúlyozott, az sokkal jobban képes elviselni a nyomást, a stresszt, mint az, aki pszichikailag instabil és rossz a fizikai állapota. 

25.
Lehangolt férfi

344
Betegségek egész sora hozható kapcsolatba a stresszel. Bizonyos betegségek elsősorban azokat támadják meg, akik nem edzettek, míg más betegségek inkább azokat támadják meg, akik lelkileg kiegyensúlyozatlanok. Az az ember, aki mind fizikailag, mind pszichikailag rossz állapotban van, még inkább ki van téve ezeknek a megbetegedéseknek.
26.
Stressz okozta betegségek

345
A krónikus stressz következménye lehet: magas vérnyomás, gyomorfekély, szívpanaszok, reuma, allergia, sőt rákos megbetegedés is.

27.
Gyomor

346
Mi történik például a gyomorfekély kialakulásakor? A gyomorfalban kétfajta mirigy található. Az egyik gyomorsavat termel, a másik nyálkát. A gyomorsav megemészti a gyomorba került táplálékot, a nyálka pedig védőréteget képez azért, hogy a gyomorsav ne támadhassa meg a gyomorfalat. Normális esetben szervezetünk a két váladékot egymással egyensúlyban termeli. 

28.
Fekély

347
Ha azonban stressz ér bennünket, és ez a stressz huzamosabb ideig tart, akkor túl sok gyomorsav termelődhet. A túl sok sav áttörheti azt a védelmi vonalat, amit a nyálka képzett a gyomor falán és megtámadhatja azt. Így alakul ki az igen fájdalmas gyomorfekély. 

29.
"Normális artéria"

348
A tartós stressz az artéria sejtfalait is károsíthatja. Ezek a sejtek össze vannak egymással kapcsolva. Itt most két ilyen kapcsolatot mutatunk be: Egy eltolható valamint egy horonyeresztékes (nutféder) kapcsolatot. 

30.
"Nikotin hatására sérült artéria"

349
A stressz hatására ezek a kapcsolatok felbomlanak. Zsírszerű anyag szivárog be az alul elhelyezkedő szövetbe. Vannak különféle bizonyítékok arra vonatkozóan, hogy ezzel kezdődik meg az érelmeszesedés kialakulása, ami beszűkíti az artériákat és szívinfarktushoz is vezethet. 

31.
"Általános reakció a stresszre"

350
A stressz és a következményei:

A vér gyorsabban alvad, a vérnyomás emelkedik, akárcsak a vér koleszterinszintje. Gyomorfekély alakul ki, valamint: az artériák falának belső borítása felszakad. 

32.
"Szokásos reakció a nikotinra"

351
Egyetlen egy szál cigaretta nikotintartalma úgy hat a szervezetre, mint a stressz-reakció. Aki stressz-helyzetben cigarettázik kétszeres mértékben veszélyeztetett. 

33.
Dohányzó férfi telefonál

310
Feladvány: Ha a testünk a nikotint a stressz-faktorhoz hasonlónak érzékeli, olyan stressz-faktornak, ami a testünket riadókészültségbe helyezi, akkor miért cigiznek a stresszes szituációba kerülő dohányosok és miért állítják, hogy a cigi megnyugtatja őket és oldja a feszültségeiket?

34.
"Örömközpontok"

353
Egy másik hangképsorozatban megmutatjuk, hogy hogyan izgatja a nikotin az agyban található örömközpontokat. Az agyi központoknak ez a stimulálása valószínűleg a könnyedség és az elégedettség érzését kelti.
35.
Férfi kicseréli a lapos kerekeket

354
Az elégedettségnek ez az érzése nem más, mint egy "kellemes illúzió". A nikotin valójában kétféleképpen hat: a kellemes illúzió érzetének felkeltése mellett kiváltja saját stressz-reakcióit is. A dohányzásnak tényleg nincs pozitív hatása!

36.
Lapos kerék javítása

355
A nikotin kiváltotta stressz károsan hat a szervezetünkre. Az elégedettségnek ez a kellemes illúziója is csupán pillanatnyi pótcselekvés, kémiailag kiváltott menekülési út, ami inkább gyengíti, semmint erősíti a dohányost.

37.
Ön hogyan viselkedik stresszes helyzetekben?

314
Amíg ezen a Földön élünk, addig nagyon-nagyon sok stresszes helyzettel találkozunk. A kérdés az, hogy hogyan kezeljük ezeket a szituációkat. Vannak annál jobb megoldások is, minthogy rágyújtunk egy szál cigire. 

38.
"Leszoktam a dohányzásról!"

357
Nagyon helyes és bölcs döntés, hogy végre leszokik a dohányzásról. Biztos lehet benne, hogy a lehető legjobban döntött.

39.
Menedzserek stresszben

364
Ha stresszes helyzetbe kerül, először is fogalmazza meg saját maga számára, hogy miről is van szó valójában. Ezután gondolja át, érdemes-e most rágyújtani. Ha úgy dönt, hogy igen, akkor fontolja meg azt is, hogy segít-e ez abban, hogy megoldja a problémát. Vagy csak újabb gondoknak teszi ki ezzel magát?

40.
Autós baleset

365
Azokat az érzéseket, amiket Önben egy stresszes helyzet felidéz, Ön el tudja fojtani magában vagy ki tudja adni magából. 

41.
Az autóvezető az öklét rázza

366
Ha kimutatja haragját, gyűlöletét, csalódottságát vagy azt, hogy elvesztette a kedvét, az csak ahhoz járul hozzá, hogy felerősítse ezeket az érzéseket. Minél gyakrabban enged szabad folyást az érzelmeinek, annál könnyebben vezet ez egy stresszes helyzethez.

42.
Férfi kezében tabletta, keze a pohár fölött

367
Másrészt azonban ha magába fojtja ezeket a negatív érzelmeket, akkor magában fog háborogni. Nos, most mi tévők legyünk?

43.
Kiloccsantott tej előtt álló kisgyerek

358
Néhány olyan javaslat következi, ami segít Önnek abban, hogy stresszes szituációkban is képes legyen sérült érzelmeit újra kezelni: Soha ne reagáljon elhamarkodottan. Semmi nem olyan rossz, mint amilyennek elsőre látszik. 

44.
Lány és a tönkrement kazetta 

371
Ne engedje, hogy a stresszt kiváltó érzelmei felzaklassák: Harag, gyűlölet, csalódás, féltékenység, levertség, gondok. Lehet, hogy nem tűnik modern módszernek, de az imádkozás valóban segít. Az imádkozással visszanyeri a belső békéjének egy részét.
45.
Titkárnő

362
Ne másokat hibáztasson. Vagy ne a körülményeket hibáztassa. De ne is csak saját magát okolja a történtekért. Hagyjon magának egy kis időt, és először gondoljon át mindent alaposan. Ha higgadtan reagál, sokkal inkább képes rá, hogy helyesen értelmezze a helyzetet. Ezek után szinte magától adódik az optimális megoldás.

46.
Templom sziluettje 

375
Ha hisz Istenben, bízzon benne. Kérje Isten segítségét.

47.
A kocsikerék előtt álló férfi cigit vesz elő

376
Bármit is tesz, semmi esetre se nyúljon a cigi után! Legjobb, ha már ma hozzálát azoknak az alapelveknek a gyakorlati megvalósításához, amelyekről ennek a programnak a keretében szó volt. 

48.
"Stressz: Szakítópróba dohányosok részére"

378
Ha ezt teszi, észre fogja venni, hogy a bosszantó dolgokkal jobban fog tudni bánni és így több jut Önnek az életből – ráadásul immár nem-dohányosként! 

