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STRESSZNAPLOVAL A KIEGES ELLEN

A napi mékuskerékben robotolva sokszor észre sem vessziik, hogy az id6hiany, a tulzott felel§sségval-
lalas, a gyakori dontéskényszer, illetve a szakmai sikertelenség milyen kénnyen kiégéshez, angol sz6-
val burn out-hoz vezethet. Stressznapldval azonban mindez megel6zhet6, altala ugyanis tetten érhet-
juk valédi problémainkat.

A kiégés gyakran a motivacio, a teljesitmény mennyiségének és minGségének csokkenésével jar, de
gyakorta el6fordul, hogy éppen a kedvelt id6t6ltéstdl vald eltdvolodassal kezdédik a probléma. Az
altalanos kedvetlenség mellett testi tlinetek is jelentkezhetnek, igymint alvaszavar vagy testsulyval-
tozas, s ha ezek nem mulnak el révid idén beldl (pl. egy hosszu hétvégi pihenést kovetéen), nem var-
hatunk tovabb, komoly Iépéseket kell tenniink a megoldas érdekében.

STRESSZNAPLO A KIEGYENSULYOZOTT ELETERT

Az Ohio-i Egyetem kutatoi szerint a burn out elkerilésére érdemes stressznaplét vezetni. Ebben fo-
lyamatosan rogziteni kell, hogy milyen napi feladatok okoznak nagy nyomast, lelki vagy fizikai meg-
terhelést, és ezek szamat csokkenteni kell. A stressznapld részeként le kell jegyezni azt is, hogy a dol-
gozd mit tesz azért, hogy elegendd rekreaciod legyen az életében. Ez lehet aktiv pihenés, esti séta,
kirdndulas, sport, olvasas (természetesen nem munkahoz kapcsolddd), masszazs, f6zés, borkdstolas,
tarsasjatékozas - egyszoval barmilyen 6romteli tevékenység, amely a megszokott rutintdl kells tavol-
sagot biztosit.

Jod Zsuzsa, a Karrieriskola Kft. GigyvezetGje szerint a technika nem ismeretlen hazankban, hiszen Pop-
per Péter A bels6 utak cim( konyvében mar kozolt egy ehhez hasonld mddszert, igy az 6nismerettel
striin foglalkozdk bizonyara mar alkalmazzak is az abban leirt fogasokat. ,Ugy gondolom, a napldirds
segit, hogy tudatosan figyeljiink magunkra, napi rendszerességgel vegyiik szdmba életlink fontos
eseményeit, és ebbdl adéddan vonjuk le a konzekvencidkat” - fogalmazott a Vildggazdasag érdekl6-
désére Jod Zsuzsa.

RADOBBENT A FONTOS DOLGOKRA

A stressz-naplét legaldbb két-harom hénapig érdemes napi rendszerességgel vezetni, igy ugyanis
raeszmélhetlink, hogy melyek azok az események, amelyek csupan egy napig idegesitenek benniin-
ket, s melyek azok, amelyek valdban, hosszu tdvon is megviselnek minket. Mindez segiti a pozitiv
gondolkodast, a paradigmavaltast, hisz csak az ellen tehetlink, amit azonositottunk, amirdl tényleg
tudjuk, hogy zavar minket.

A munkahelyek nem arrdl szélnak, hogy csak azt csinaljuk, amit szeretlink, vagyis sok gydl6lt feladat
késGbb is a mi dolgunk lesz, am ha tudatositjuk magunkban, hogy ezek bosszantanak minket, s hama-
rosan olyan dolgokat (kikapcsolédas, lazitas, sport) tehetlink, amelyek karpdtolnak benniinket a rossz
szdjizzel végzett robotért, akkor csillapithatjuk a rdnk nehezed6 nyomast” - allitjdk az egyetem kuta-
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tdi. A stressznapld tehat 5nmagunk feltérképezésére szolgal. Am nemcsak a munkahelyi zavaré té-
nyezGket, hanem magdanéletiink apro rezdiléseit is végigkdvethetjik vele. A kutatdk szerint gyakorta
kideriil bel6le, hogy a benniink |év6 nagy fesziltséget nem is a tulmunka indukalja, hanem inkdbb
maganéleti valsagunk.

ALPROBLEMAK VILAGABAN

A stressznaplé anndl jobb, minél részletesebb. Aki a legaprobb érzéseit is lejegyzi a stressz-napldban,
sokkal konnyebben azonosithatja élete problémas terileteit, s elkerili, hogy alproblémakkal leplezze
a valddiakat. igy akdr olyan mélyen megbuvé gondolatok is feltarhatéak, mint, hogy elégedetlenek
vagyunk a karrieriinkkel, vagy hogy képtelenek vagyunk az 6nmegvaldsitasra, mikdzben a felszinen
csupan a fizetéslinkre panaszkodtunk. S6t, kideriilhet az is, hogy a szomszéd kutyajara vetitjiuk utala-
tunkat, csak azért, mert a szomszéd olyan jot beszélgetett a multkor feleséglinkkel/férjlinkkel.

Joé Zsuzsa szerint a napldiras évszazadok 6ta a lelki megterhelés levezetésének egyik jol bevalt esz-
kdze. Bar napjainkban kissé idejétmultnak tlinik, nem szabad lebecsiilni erejét, a terapias irds ugyanis
hatalmas energiakat képes felszabaditani az emberben. ,Karrier-tandcsadas soran azt tapasztalom,
hogy az emberek a munkajuktél valami felemel6t, kreativat, nagyszerd dolgot varnak, am a munkahe-
lyek nem ezt nyujtjak. Ezt el kell fogadni, mert nincs annyi izgalmas, érdekfeszitd, kihivasokkal teli
munka vagy munkakor, amennyi igény van iranta. Az emberek csak azt felejtik el, hogy boldogsagot,
oromot masban is lehet talalni. Ehhez egyrészt alaposan korbe kellene nézni a kornyezetiikben, illet-
ve elegendd id6t szdnva 6nmagukban” - hangsulyozza a szakember.

PIHENESSEL A TELJESEBB ELETERT

A tébb munka ugyanis csak kiégéshez, illetve sulyos betegségekhez vezethet, amennyiben viszont
tudatosan beiktatjuk életlinkbe a pihenést, helyreall lelki egyensulyunk, s nagyobb energiakkal tu-
dunk a munkara koncentralni.



