Kezdd el legy8zni a stresszt még ma!

Az aggodalom nem képes megfosztani a holnap szomonisdgd-
tol, de el tudja venni a mai nap erejét.
Charles Spurgeon

Stressz. Olyan szé ez, amelyet egyikunk sem szeret, mégis mindannyi-
an elfogadunk. Sajnalatos, de tagadhatatlan tény, hogy stresszel teli vi-
lagban élunk. Lehetsz diak vagy tanar, gyermekeivel otthon levs anyu-
ka vagy alkalmazott, élhetsz vidéken vagy nagyvaroshban — a stressz
ugyanugy rad talal.

Nemrégiben olvastam egy cikket, amely szerint a stressz napjaink-
ban teljesen hozzatartozik a mindennapi élethez, egyfajta ,4j norma”
lett. Valoszintileg sok ember esetében ez igy is van. Nem kell tal mesz-
sze menni ahhoz, hogy bizonyitsuk ezt a tényt. Mindannyiunknak van
olyan baratja vagy kollégaja, aki ,stressz okozta fejfajastol” szenved. A
gyogyszergyarak szamtalan stresszoldé készitményt dobnak a piacra.
Ugyes kereskedsk vagyonokat keresnek a stresszlabdak” drusitasaval.
Orvosok, munkaadaek altal szerkesztett weboldalak kinaljak a stressz-
tesztek” ezernyi valtozatat. A stressz manapsag tigy terjed, mint egy virus.

Sok embert megfertézott a stresszvirus... csak nem mindig veszik
észre. Barataik, csaladjuk latja. Fenokuk, kollégaik latjak. Mindenki
latja a kornyezetukben, mennyire stresszesek, csak 6k maguk nem.
Nem tanultak meg felismerni a tineteit. Minden nap feszultek, du-
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hosek, aggodnak, bosszankodnak, frusztraltak és tigy gondoljak, ez a
mindennapi életuk része. Szamukra ez az elfogadott ,ij norma.”
Szerintem velem is ez volt a helyzet. Szolgalatom kezdetén nagyon
feszult voltam, de nem tudtam, miért. Sok tényezé jarult hozza ah-
hoz, hogy stresszes legyek — szolgila-
Sokembert

Wi tom gyorsan nétt, emiatt allandoan el
megfertozatt

. voltam foglalva; nem ettem és nem pi-
astresszvirus...

ok nertveszik Sszre. hentem rendesen; allandoan tele volt a

| naptiram, mert senkinek sem tudtam
nemet mondani; érzelmileg még mindig nyomasztott az, hogy apam
zaklatott gyerekkoromban; és persze mindezek kozepette Dave-vel
négy gyereket is neveltunk. Aztan... azt mondtam mar, hogy épp a
valtozékorba léptem, és semmiféle hormontartalmu készitményt nem
szedhettem, mert mellrakom volt, és azzal kezeltek?! Hiha! Ahogy
most visszagondolok ezekre a dolgokra, tokéletesen megértem, miért
voltam allandoan stresszes, de valami csoda folytan nem vettem észre
a tineteket.

A szorongds, a frusztracio, az allando rohangdlas kozepette azt felté-
teleztem, ez a normalis életvitel. A stressz 1ij norma lett az életemben.

Személyiségem és munkamoralom miatt soha nem lazitottam, nem
Utemeztem at a naptaramat csak azért, hogy legyen végre egy kis idém
magamra is. Szaz tanyérral zsonglérkédtem egyszerre, és elszantan
ugyeltem, hogy egy se essen le kozuluk. Fz a makacs eltokéltség aztan
fizikai és érzelmi kimeruléshez vezetett. A testem kezdte felmondania
szolgalatot, és a legkisebb aprésag miatt is sirva fakadtam.

Végul aztan mégiscsak elmentem az orvoshoz. Azt hittem, majd ad
par tablettat, hogy helyredlljak, aztan folytathatok mindent ott, ahol
abbahagytam, elvégezhetem a feladatokat, amelyeket kitiiztem magam
elé. Sosem felejtem el, mit mondott:

— Joyce, a fizikai és érzelmi problémak a stressz miatt kovetkeztek
be. Szerintem valtoztatni kellene az életmodjan.

Ett6l aztan duhbe gurultam. Mi az, hogy stressz? En nem vagyok
stresszes! Csak nagyon elfoglalt. Nagyon bosszantott, hogy azt mondta,
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stresszelek. Ugy gondoltam, én elég erds vagyok, nem stresszelek. Ar-
1ol is meg voltam gy6zddve, hogy mindenben Isten akaratat teljesitem,
O pedig nem engedné meg, hogy a stressz negativ hatasaitél szenved-

jek. Vegtére is Isten szolgalatanak szen- .
Azt hittem,

telem az életemet; hogyan is szenved- o
én elég erés vagyok,

hetnek stresszts1? Mivel nem elégitett ki
nem stresszelek.

az orvosi vélemeény, egy masik orvoshoz

mentem, aki ugyanezt mondta. Ahany orvoshoz csak elmentem, va-
lamennyien ugyanazt a hatarozott diagnozist allitottak fel: Joyce, on
stresszel. Az utolso orvos azt javasolta, hogy forduljak pszichiaterhez,
ami aztan teljesen kiboritott. Anyam mentélis problémakkal kuzdott,
és ahogy igy visszagondolok, meg voltam gyézddve arrél, ha beisme-
rem, hogy a stressz tuneteit produkalom, én is abba az iranyba tartok,
ahova § is eljutott.

Annak idején még kicsit masként mentek a dolgok. Nem allt ren-
delkezéstinkre annyi informacié, még nem végeztek annyi kutatast
a stressz karos hatasaival kapcsolatosan, mint manapsag. Szerintem
ezért sem fogadtam el olyan kénnyen azt, hogy a stressz mennyi rom-
bolast végzett az éltemben. Akkor sokkolt engem, hogy a stressz lehet
a gydkere annak a rengeteg problémanak, amivel szembenézek.

Itt alltam, Istent szolgaltam, és olyan dolgokat tettem, amelyekre
O hivott el, mégsem élveztem maradéktalanul az életemet. Ahelyett,
hogy tnnepeltem volna, mert Isten megengedte, hogy lgéjét tanithas-
sam (amit nagyon szeretek csinalni), a stressz glizsba kotott. Kénnyen
megsértddtem, mindig fajt valahol valami, rosszul aludtam, allandéan
veszekedtem — és még sorolhatnam tovabb.

Aztan olvasni kezdtem a stresszrdl, és Isten segitségével végre kezd-
tem belatni, hogy az orvosoknak igaza van. A stressz fizikai és érzelmi
fajdalmat okozott. De az Ur megmutatta, hogy a stressz szellemi kdrokat
is okozott nekem. Hagytam, hogy a kulsé nyomas ranehezedjen a belss
békémre és dromomre. Ha nem teszek stirgdsen valamit, sosem fogom
teljes mértékben élvezni azt az életet, amelyet Jézus a halalaval megszer-
zett nekem.
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A stressz hatasa

Minél tobb emberrel beszélgettem az évek soran, annal inkiabb meg-
bizonyosodtam arrél, hogy a problémam nem egyedi jelenség. Ami-
kor a barataimmal vagy szolgalotarsaimmal arrél beszélgetek, milyen
stresszes és levert vagyok idénként, egyetértd fejbélintasokkal, tu-
dom-mirél-beszélsz” megerdsitésekkel taldlkozom. Az élet kulonbozs
teruletein tevékenykeds emberektsl tudom, hogy ¢letik egy bizonyos
pontjan nekik is szembe kellett néznitk a rideg ténnyel: a stressz meg-

fosztja ¢ket attél, hogy a lehetd legjobb

Egészséget, békességet, életet élhessék.

nyugalmat, nevetést, jo

A stressz nem személyvalogats. Bar-
kapcsolatokat — mindent yVaog

- kitsl ellop barmit, amit csak tud. Egész-
el akar vinni.
| séget, békességet, nyugalmat, nevetést,
j6 kapcsolatokat — mindent el akar vinni. Fs mint barmilyen mds tolvaj
esetében, mar csak akkor tudunk vele valamit kezdeni, amikor tudjuk,
hogy itt van, a sotétben meghujva. Ha nem tudjuk, hogy veszély lesel-
kedik rank, hogyan védhetménk meg magunkart?

Hadd osszak meg veletek néhany, nem régi tanulmanyok és fel-
mérések alapjan készult statisztikai adatot, hogy felnyissam a szeme-

teket:

* A megkérdezettek 49 szdzaléka mondta azt, hogy az elmult év-
ben atélt ,nagyon stresszes eseményt vagy élethelyzetet.” !

+ Az amerikaiak 83 szazaléka szenved munkahelyi stressztl.?

+ Anagy stressznek kitett emberek 69 szazaléka mondja azt, hogy
az elmult év soran a rajuk nehezeds stressz tovabb nétt.”

* A hazassagban €lck 41 szazaléka vallotta be, hogy az elmult
hénapban elsfordult, hogy a stressz miatt elvesztették a turel-
muket, és kiabaltak hazastarukkal.*

+ A 18-33 év kozottiek 52 szazaléka szamolt be arrél, hogy az el-
mult 6t honap soran legalabb egyszer nem tudott éjszaka aludni
a stressz miatt.”
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Riasztéd mértékben né azoknak a szama, akik stresszre, nagy nyo-
mdsra, szorongasra panaszkodnak. Szamos tanulmany mutat 1a arra,
hogy tarsadalmunkat teljesen uralja a stressz. Fs ez riaszté mértékben
befolyasolja kozérzetunket és mindennapi cselekedeteinket. A Mayo
Klinika szerint az alabbi hatasokkal jarhat a stressz®:

Fizikai hatdasok:

+ Pejfajas

* lzomhtizédas és fajdalom
» Faradtsagérzet

+ Nemi vagy csokkenése
+ Emésztési zavarok

Frzelmi hatasok:

* Szorongas

+ Nyugtalansag

+ Motivaciohiany

* Dubh, ingerlékenység

+ Szomorusag, depresszio

Viselkedésben felfedezheto hatasok lehetnek:

+ Falanksag

» Duhrohamok

+ Drog vagy alkoholfogyasztas
» Dohanyzas

+ Zarkozottsag

Bar ezek is stlyos problémak, lehetnek még ennél sulyosabb kévet-
kezményei is a stressznek. A Mentalhigiénés Intézet (National Institute
of Mental Health) szerint ,a szervezetet éré folyamatos stressz hatasara
stlyos egészségugyi problémak léphemek fel, példaul szivbetegségek,
magas vérnyomas, cukorbetegség, depresszid, szorongasos betegségek

n7

és egyéb problémak.
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Nem dughatjuk homokba a fejunket. A stressz valésagos ellenfél,
képes arra, hogy valodi fizikai, érzelmi és szellemi karokat okozzon.
Nem lehet elbagatellizalni és a szényeg ala soporni. A stressz nem azt
jelenti, hogy ,tul elfoglalt” vagy ,egy kicsit idegesebb” vagy. A stressz
az ellenség egyik veszélyes fegyvere, amellyel megprobal minket meg-
akadalyozniabban, hogy élvezzuik azt az életet, amelyért Jézus az életét
adta.

Mi a helyzet veled?

Ebben a fejezetben meséltem neked arrél a stresszrél, amelyben éltem

— ami visszafogott, bar sokdig nem is vettem észre. Meséltem a bara-
taimrol, akik hozzam hasonléan atéliék a stresszt. Most pedig beszél-
junk a te életedrsl.

Kivancsi vagyok, vajon te at tudod-e venni és élvezni tudod-e mind-
azt a jot, amit Isten tartogat szamodra. Ezt csak azért kérdezem, mert
sok emberrel talalkozom, akik teljesen maguk alatt vannak és kimerul-
tek. Allandéan faradinak, idegesnek ttinnek, és mindig valami jobbra
vagynak. Barmennyire igyekeznek is, nem tudnak rajéonni, miért nem
boldogok. Persze vannak jobb napjaik, de az igazat megvallva sokkal
tobb rossz napot élnek meg.

Sokszor nem is a korulményeik a hibasak ebben. A legelkeseredet-
tebb, legholdogtalanabb emberek mindent megkaptak, amit csak lehet

—szeret§ hazastarsat, szép gyerekeket, sikeres karriert, nagyszerd hazat.
Ennek ellenére nem talaljak meg a békéjuket és nem oralnek az élet-
nek. Nincs idejuk ra. Ehelyett alland6an aggodalmaskoednak, idegesek,
bizonytalannak latjak a jovét.

Ismered ezt az érzést? Freztél mostaniban bizonytalansagot, elé-
gedetlenséget? Megtapasztaltad azokat a ttineteket, amelyek a Mayo
Klinika felsorolasaban szerepeltek? Fejfajas, fajdalom, faradtsag, nyug-
talansag, motivalatlansag, ingerlékenység, duh, szomorusag, falanksag,
zarkozottsag — atélted barmelyiket is mostandban? Ha a valaszod igen,
akkor valészintileg a stresszel van dolgod (akar tisztdban vagy vele,
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akar nem). Es a stressz el akarja rabolni az életedbsl mindazt a jot,
amit Isten neked szant.

Szeretnélek batoritani: az, hogy stressz van az é¢letedben, nem je-
lenti azt, hogy veled van a baj. lgazdb6l ez csak azt jelenti, hogy te is
ember vagy. A statisztikak azt mutatjak, hogy a foldon ¢éls férfiak és
ndk valamennyien megtapasztaljak a stresszt. De van egy j6 hirem a
szamodra — nekunk nem kell tigy élnunk, ahogyan a vilag ¢l. Hivsként
igéretet kaptunk arra, hogy 1j életet nyerunk Krisztusban. Nem kell
hagynunk, hogy a stressz megfosszon minket a boldogsagtol. Nem kell
a babérjainkon tilve azon elmélkednunk, hogy majd csak lesz valahogy.

[sten igéreteire kell alapoznunk, és hin-
Isten sokkal jobb életet

nunk kell abban, hogy a mi életunkre
tartogat a szamodra.

vonatkozéan is épp egy nagyszerii terv ,
_ o i _ . , Egy olyan életet, amely
kidolgozasan munkalkodik (errél majd .
telve van nevetéssel,

beszélek még a kovetkezd fejezetben).

. ) ) megelégedettséggel,
Ha mar a te fejedben is megfordult G sunins o
a ,majd csak lesz valahogy” gondolat, ak- békességgel.

kor felejtsd is el. Isten sokkal jobb életet

tartogat a szamodra. Olyan életet, amely telve van nevetéssel, megelé-
gedettséggel, békességgel és orommel. De ahhoz, hogy megértsuk, mi
Isten akarata, a stresszt ki kell iznunk az életunkbdél. Mutatok néhany
nagyon egyszeri modszert arra, hogy elkezdhesd ezt a folyamatot.

A stresszoldas 5 médja

Ha rajottél, hogy a stressz megprobal megfosztani attol, hogy megta-
pasztald Isten josagat az életedben, tedd meg a megfelels 1épéseket a
valtozas iranyaba. Tulajdonképpen az egész konyv ezekrél a valtozta-
tasokrél szol majd, de mar az elsd fejezetben szeretnék néhany prakti-
kus tandcsot adni ahhoz, hogy elindulhass ezen az titon.

Amikor egy uj telefont vagy valami elektronikai berendezést
vasarolsz, a gyarto altal kiadott hasznalati utasitas altalaban Az elsé lé-
pések” cimi fejezettel kezdédik. Hat most én is valami hasonlét nyuj-
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tok at. Ime, néhany kezds lépés, amelyek segitségével nekilathatsz a

stressz lekuzdésének:

1.

Légy kozosséghen!

Szamos tanulmany bizonyitotta, hogy a magany és az elszige-

teltség noveli a stresszt. Mivel tarsas lények vagyunk, a ma-

sokkal toltott id6 jelentdsen befolyasolja a szemléletmodunkat.

Vannak olyan kozosségek, amelyek egész jol miikodnek, mint

példaul:

O Csalad: tolts idot egyutt a csaladtagjaiddal, akik szeretnek
és tamogatnak! Ne tekintsd magatél értetédének, hogy
vannak!

O Gyiilekezet: a gyulekezet az a hely, ahol Isten gyermekei
osszegylilnek, hogy imadjak az Urat, tanulmanyozzak az
O Igejét és buzditsak egymast. Ha olyan gyulekezetbe jarsz,
amely nem erételjes, nem a Biblia alapigazsagaira alapoz, ja-
vaslom, keress egy masikat és csatlakozz hozza.

O Csoportok, klubok: barmilyen csoport — konyvklub, termé-
szetjard csoport, hazicsoport, vagy akdr egy barati tarsasag,
ami hetente egyszer osszejon — bizonyithatéan csokkenti a
stresszt.

O Tanacsadas: ha mar végképp senkit sem taldlsz a kornyeze-
tedben, akivel beszélgethemél az érzelmi problémaidrsl, for-
dulj batran egy tanacsadohoz, aki segithet a stresszoldasban
és az érzelmi egészséged megérzésében. Fontosnak tartom,
hogy olyan személyhez fordulj, aki biztos alapokon 4ll Isten
Igéjében, igy a Szent Szellem, a ,Tandcsad6” vezeti abban,
hogy milyen tanacsot adjon szamodra.

Alkalmazd a ,vallranditas-terapiat”

Vannak az életben olyan dolgok, amelyek tsled fuggnek — mi-
lyen szakmat valasztasz, kikkel toltod egyutt a szabadidédet,
mennyi kavét iszol, mikor fekszel le. Vannak azonban olyan
dolgok is, amelyeket nem befolyasolhatsz — mit tesznek vagy
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mondanak masok, a gazdasagi élet valtozasai, vagy az udvariat-
lan vezetsk az utakon.

De az, ahogyan ezekre az 4ltalad nem ellendrizhets dolgok-
ra reagalsz, meghatarozza, mennyire tirod a stresszt. Azok az
emberek, akik mar a legaprébb dolgokon is felhuzzak magukat,
altalaban nagyon stresszesek és 1
frusztraltak. Azok, akik ezeket a
dolgokat egy vallranditassal elin-
tézik el, sokkal boldogabhbak.

A vallranditas nem azt jelenti,

Azok az emberek, akik mdr
alegaprobb dolgokon

is felhtizzak magukat,
altaldban nagyon
stresszesek és frusztrditak.
hogy egyaltalan nem érdekel, mi Mook ik eonkat adolgoker

eqgy vdllrdanditdssal intézik el,
sen szemléled az esemeényeket: | sokkalboldogabbak.

zajlik korulotted, vagy kozombo-

egész egyszertien annyit jelent,

hogy tudomasul veszed: most semmit nem tudsz tenni azért,
hogy a dolgok megvaltozzanak. A legjobb hozzaallas ilyenkor
az, ha vallat vonsz, és Istenre bizod, hogy minden helyzetbél a
legjobbat hozza ki szamodra (Réma 8:28).

Talald meg a komfortzénadat... és maradj benne!

A férjem, Dave, egyszer egy nagyon boles dolgot cselekedett.
Amikor mémaokkeént dolgozott, olyan pozicioba akartak elslép-
tetni, ami magas fizetéssel és nagy tekintéllyel jart. O azonban
nem fogadta el az ajanlatot. Elészor ugy éreztem, nagy hibat ko-
vet el. Nem jonne jol nekiink az a pénz? Nem szeretné, ha a kollégdi
tisztelettel néznének fel ra?

Amikor a déntésérsl kérdeztem, Dave elmondta, hogy meg-
figyelte azokat az embereket, akik elszéleg ebben a beosztashan
dolgoztak. Rengeteget utaztak, ésszertitlenul roévid hataridcket
kellett betartaniuk, hatalmas stressz nehezedett rajuk.

— Joyce, én nem igy akarck élni — mondta.

Ehelyett egy olyan beosztast vallalt el, amelyben nem kellett
feladni az alapelveit — a csalddjaval szembeni elkotelezettséget
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és a sajat magaval valo elégedettségét —, nem kellett beszallnia
abba a mékuskerékbe, amelyben a tobbiek futottak.
Meggyszddésem, hogy a vilag sokkal beldogabb és kevésbé
stresszes hely lenne, ha az emberek elegends idét szannanak
arra, hogy megismerjék magukat, megtalaljak komfortzénajukat
és abban megmaradjanak. Fz nem korlatozédik a munkahelyi
koémyezetre. Ha olyan dolgok vannak az életedben, amelyek
megfosztanak az ¢éromtsl, elveszik az egészségedet, akkor nem
a komfortzéndadban vagy — minél elébb lépj ki ebbél az alla-
potbsl! Ha felszamelsz minden olyan delgot, ami nem terem jo
gytumolesot, jelentdsen csokken majd a stressz az életedben, és
képes leszel arra, hogy élvezd a szimodra fontos dolgokat.

Egészséges taplalkozas, megfelels étrend-kiegészitsk, testmozgas
Mindennek, amit a szervezetedbe beviszel, hatasa van a stressz-
szintedre. A megfelels taplalkozas, az étrend-kiegészitsk, és
egyaltalan az egészséges taplalkozas befolyasolja azt, hogyan ér-
zed magad nap, mint nap.

Arra buzditalak, hogy korultekintden allits ¢ssze magadnak
egy ésszerl, kiegyenstlyozott étrendet, amely taplals ételekbsl,
egészséged megdrzésehez szukséges taplalék-kiegeészitckbal és
vitaminokbdl 4ll, amelyek megfelelden ellenstlyozzak a min-
dennapi stresszt. Nem tudom eléggé kihangstilyozni a rendsze-
res testmozgas szikségességét. Az emberek folyton azt mond-
jak, nincs idejuk mozogni, de azzal azért tisztdban kell lenni,
ha most nem szansz elég idét erre, késsbb sokkal tébb idét po-
csékolsz majd el az orvosi vardteremben tulve, és dolgozni sem
tudsz majd, mert nem érzed jo6l magad. A testmozgas az egyik
legjobb energiaforras, amely rendelkezésedre all.

Legyen iddd a pihenésre, kikapesolodasral

A pihenés egyaltalan nem valami 6nzé és lusta dolog. Nem azt
jelenti, hogy lazsalunk. Arra szolgal, hogy feltoltsuk az érzelmi,
fizikai és spiritualis elemeinket, és teljes erével belevethessuk
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magunkat az eléttunk allo feladatokba. Sokkal jobb teljesit-
ményt nytjtasz, egészségesebb leszel és tovabb élsz, ha torddsz
sajat magaddal.

Millié modja van a pihenésnek, kikapcsolodasnak. Jo zene,
egy jo konyv, egy kellemes furdé gyertyafényben, egy kiados
séta, edzés — barmelyiket valaszthatod az ellazulashoz, lényeg
az, hogy tudd, szamodra mi jelenti a kikapcsolodast, és €ld at
a pihenés oromét, lazulj el! Arra buzditalak, hogy iktasd be a
kikapcsoladast, lazitast a mindennapi életedbe.

Ha mostanaban ugy érzed, megloptak vagy becsaptak — ha feltetted
magadnak a kérdést: ,Ez a lehetd legjobb?"— jusson eszedbe: ha Krisz-
tusban élsz, minden egyre jobb lesz az életedben. A Példabeszédek
4:18 szerint ,Az [a tantorithatatlanul] igazak 6svénye pedig olyan,
mint a hajnal vilagossaga, mely minél tovabb halad, annal vilagosabb
(fényesebb és tisztabb) lesz, a teljes délig [eléri teljes erejét és
dicséséget]” (kiemelés télem).

Ez azt jelenti, hogy Isten nagyszer(i dolgokat tartogat szamodral
Nem érdekes, mennyire frusztrald, bosszanté vagy stresszes most a
helyzeted, ne engedd meg, hogy ez elrabolja a reményedet és elvegye
az ¢romodet. Ha Istenben bizol és megtanulod elengedni a stresszt,
ami vissza akar tartani, magad is elcsodalkozol majd azon, mennyivel
jobb életet élhetsz.

Ne feledd:

> A stressz igazi ellenség, képes arra, hogy valdsagosan is fizikai,
érzelmi, illetve spiritualis karokat okozzon. Nem szabad elba-
gatellizalni, nem olyan dolog, amit egyszertien a szényeg ala
lehet soporni.

> Nem kell a stressz aldozatava valnunk. Hivskként igére-
tunk van arra, hogy 1j, erdteljes és gy6zelmes életunk lesz
Krisztusban.
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ENGEDD KI A GOZT!

> Ha észreveszed, hogy a stressz probal tavel tartani attél, hogy
megtapasztald mindazt a jot, amit Isten az életedre elké-
szitett szamodra, tedd meg a szukséges lépéseket a helyzet
megvaltoztatasara.

> A stresszoldas ot modja: legyél kozosséghben; alkalmazd a vall-
randitas-terapiat”; talald meg a komfortzénadat... és maradj
benne; megfelels étrend-kiegészitck, egészséges taplalkozas,
testmozgas; id6 a pihenésre, kikapcsolodasra.




Kezdd el legy8zni a stresszt még mal 15
Tudtad?

Nagy stressz vagy kis stressz — egyre megy. Az emberi test nem képes
kulénbséget tenni jelentds és aprocska stressz koézott. Katalizatortol
fuggetlenul egy stresszreakcio 1 400 biokémiai folyamatot indit el a
szervezetben. Ha ez tal gyakran torténik meg, idé el6tt megoregszunk,
kognitiv képességeink gyengtilnek, energiank ¢s gondolkodasi képes-
ségeink csokkennek. ®




