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Stressz a munkaban

Munkahelyi stresszorok és a pszichoszocialis kockazat

Bevezeto

Az egyén munkaja tobbféle modon befolyasolja az egészséget; a pozitiv hatasok
kozil kiemelendd, hogy a munka noveli az egyén kompetencia-érzését és onérté-
kelését. A sikeresen elvégzett feladatok, a munkatarsak vagy az eldljaro, felettes
részérdl érkezd visszajelzések ahhoz jarulnak hozza, hogy hasznosnak, fontos-
nak érezziik magunkat. A jovedelem megteremti az anyagi biztonsag érzését, ami
szintén egészségvédd hatassal bir. A munka tarsas kapcsolatok kialakulasara ad
lehetéséget, amely a tamogatas érzését nyujtja az egyénnek. Mindezekkel egytitt
a munkanak vannak az egészségre karos hatasai is, amelyek kozil kiemelkednek
a munkabhelyi stressz okozta megbetegedések. Mindezen felismerésekre valaszul
sziiletett meg a 89/391/EGK keretiranyelv, mely az EU jogharmonizaci6 alapjan
minden tagorszag beépitett jogrendjébe.

Magyarorszagon 2008. januar 1-t6l kotelez6 a munkaltatéknak a kockazatérté-
kelés elkészitésekor a pszichoszocialis kéroki tényezdk -benne a munkaval kap-
csolatos stresszorok- munkavallalokra gyakorolt hatasat értékelni és kidolgozni
a kockazat csokkentésére szolgalo intézkedéseket. Egyebek mellett a munkakori
alkalmassag megitélésekor jogszabalyban rogzitett gyakorisaggal vizsgalni kell a
fokozott pszichés terhelésnek kitett munkavallalokat, illetve a pszichoszocialis
kdroki tényezdknek kitett munkavallalokat. A honvédség rendeltetésébdl kovet-
kezd specialis szabalyokat az 1/2009 HM rendelet tartalmazza.

Tehat a munkaltatoknak, igy a honvédségnek is jogszabalyi kotelességiik mun-
kahely biztonsaganak és egészségvédelmének biztositasa és a kockazatok folya-
matos mérése.

A munkahelyi stressz minden munkakoér esetében jelen van, de a katonai szolga-
lat tobb szempontbdl is kiemeltnek szamit a stressztényezdk tekintetében, hiszen
fizikalisan és mentalisan is ,veszélyes lizem”. Amint a késébbiekben bemutatjuk
altalaban nagy a munkateher, specialisak a munkakoriilmények, illetve a funkci-
6khoz kapcsolddo rendkiviili kérilmények és feladatok megannyi stressz-forras-
ként vannak jelen a katonai szolgalatban.
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Hogyan illeszkedik a téma a honvédség fejlesztésébe?

e A projekt feladathoz kapcsoléddan a téma aktualitasaként ki kell emelni, hogy
erdteljes valtozas tortént a tarsadalmi kornyezetben, mely alapjaiban befolyasolja
a hadsereg miikodési feltételeit. Ezen tul a globalis kihivasok, felgyorsult techno-
l6giai fejlédés folyamatos valtozasokat kényszeritenek ra az egyébként konzerva-
tiv biirokratikus jellemzdj{i szervezetre.

e Zrinyi 2026 fejlesztési kihivasai:

» Az elmult félévszazad jellemzéje egy kényszeres valtozas- (benne valsag-)
menedzselés.

» Az el6bbibdl kovetkez6en megtort a gépezet és a normal folyamatoktol
eltérd, szervezeti viszonyrendszer (szervezeti kultara) alakult ki.

» Generaciok (vezetdi generacidk is) feltételhidnyos helyzetben szocializa-
lédtak

A miikddési viszonyok mellett az dllomany szerkezete, mennyiségi és mindségi
jellemz6i (pozitiv és negativ értelemben egyarant) eltérnek azoktdl az elvarasok-
tol, amelyek akar a mai, de még inkabb a jov6beni kdvetelményeknek és feltéte-
leknek és ezt atérzi -sok esetben tartds bizonytalansagokkal éli meg az allomany.

A stressz és a stresszorok

A stressznek azt a nem specifikus valaszt tekinti a szakirodalom, amit a szervezet
ad a megterhelésre (Selye 1983). A szervezetre hato kiils6 erdket, koriilményeket
stresszoroknak nevezi a szaktudomany. A megterhelések hatasara bekdvetkezd
valasz egyénenként és esetenként kiilonb6z6 mérték, jellegli és iranyd funk-
ciovaltozasokat hozhat létre. Pszicholdgiai stressz-allapot akkor jon létre, ha a
személy olyan helyzettel talalkozik, amely sajat megitélése szerint meghaladja a
rendelkezésére allo eréforrasokat, illetve, ha ugy véli, jelentds nehézségekbe tit-
kozhet a probléma megoldasa soran. Ennek megfeleléen nem tekintiink stressz-
nek olyan feladatokat, problémakat, amelyeket az egyén sajat véleménye szerint
konnyedén meg tud oldani. A magas fokil munkateher, a valtozé munkakdriilmé-
nyek bizonyos emberek szamara nagy nehézséget okoznak, szorongast keltenek,
ezért esetiinkben stresszornak szamitanak. Masok viszont pont ilyen koriilmé-
nyek kozott érzik jol magukat, 6ket inkabb inspiralja, ha ilyen jellegli a munkajuk
Esetiikben tehat nem beszélhetiink stressztényezokrol.
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A stresszkelt6 események hasonlitanak egymasra:

Befolyasolhatatlannak tiinnek: ha gy érezziik, hogy nincs hatasunk arra,
ami vellnk torténik, vagy amely tényezé a munkavégzésiinkre hatassal van,
jelentds szorongast élhetiink at. Ezzel szemben az a hit, hogy befolyasolhatjuk
az eseményeket, csokkenti a stressz mértékét.

Bejosolhatatlanok: a legstresszesebb munkakorok azok, ahol allando
késziiltségben kell lenni, mert nem lehet megmondani, hogy mikor térténik
olyan esemény, amire reagalnunk kell (ilyenek példaul a felderitd, harcold
beosztasok, ENSZ megfigyel6k, kiilfoldi missziok beosztdsai). A katonai
szervezet esetében a kiemelten nehéz beosztasok mellett ezek a jellemzdk
barmely munkakérben megjelenhetnek. Hiszen szolgalati jellemzdként
tudjuk, hogy id6rél idére 1j feladatra vezényelnek, de nem lehet meghata-
rozni, hogy ez mikor fog torténni, magas foku fesziiltséget hozhat létre.

Képességeink hatarait érintik, és negativan befolyasolhatjak énképiin-
ket: ha az a benyomasunk, hogy a feladat vagy probléma meghaladja a
rendelkezésiinkre all6 erdéforrasainkat, akkor azt is érezhetjiik, hogy nagy
a kudarc esélye, ami pedig negativan befolyasolja a magunkrol kialakitott
képet. Ahogy korabban emlitettiik, stressztényez6k a mindennapi élet
barmely teriiletén jelen lehetnek. A tovabbiakban csak azokkal a stresszo-
rokkal foglalkozunk, amelyek kimondottan a munkahelyhez, beosztashoz
kothetdek.

¥
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1. A leggyakoribb munkahelyi stressztényezdok
1.1. A feladattal kapcsolatos stresszorok

A munkakoériink altal megkovetelt tevékenységek bizonyos jellemzdi stresszorok-

ként hathatnak rank:

e Mennyiségi vagy minGségi tul- vagy alulterhelés: akkor beszéliink errdl, ha
egy-egy munkakorben, beosztasban adott id6re tul sok vagy tul kevés munkat
adnak. Mennyiségi tulterheléskor a személy jogosan érezheti gy, hogy nem
képes hataridére végezni a tdlzott mennyiségli feladattal. A mennyiségi
alulterhelés, amikor tul sok az tiresjarat a munkavégzés soran, szintén negativ
hatasu lehet. Mingségi tulterhelés esetén a feladat tul bonyolult, tilsagosan
magas szinvonall munkat varnak el a dolgoz6tél, ami az onértékelés csok-
kenéséhez vezethet. A minGségi alulterhelés példaul, ha képzettségétdl,
tapasztalatatol alacsonyabb szinti feladatokat kap. Ilyen esetben a hatas a
monotoniaval azonos, amely példaul az egyén reakcioképességének romla-
sahoz, motivaciéjanak csokkenéséhez vezethet.

e Munkafeltételek jelentds stresszorok lehetnek, ha a munkafeltételek nem
nyudjtanak megfelel6 munkafeltételeket, hatteret, példaul nem allnak rendel-
kezésre megfelel6 munkaeszkozok, amelyekkel megfelel6en lehet dolgozni.
Masik fontos stressz-tényezd, ha az egyénnek nincs beleszdlasa, valasztasi
lehetGsége, hogy hogyan végezze a munkajat, milyen eszkozoket hasznaljon,
milyen iitemezéssel dolgozzon.

e Gyakori valtozasok a beosztasaban, vagy feladataiban, illetve a feladatok,
munkafeltételek, mindségi feltételeiben. Ezek a valtozasok elbizonytalanitjak
az egyént sajat szakértelmében, kompetenciajaban.

e Munkafeladattal kapcsolatos stresszorok: a tdl révid hataridék, a fizikai
igénybevételbdl eredd faradtsag, a gyakori talérazas, valtott munkarendek
(szolgalati terhek)megterhelik a szervezetet.

e A technolégiavaltasok, egyéb valtozasok a munkavégzés soran a dolgozotol
alland6 tanulast, naprakész felkésziiltséget kivannak meg. Ez féként az
id6sebb munkavallalok esetén valhat erésebb stressz-forrassa.

1.2 A munkakérnyezettel kapcsolatos stresszorok

Stresszorra valhatnak a fizikai kérnyezet olyan jellemzdi, mint a zaj, a h6, a nem
elégséges megvilagitas, kellemetlen szagok, tulzsufoltsag, az elvonulasi, pihené-
si lehet6ség hidnya (egy légterti irodaban). A katonai tevékenységek tobbsége ki
van téve a természeti, id6jarasi hatdsoknak, Azonban jelentds egyéni kiilonbségek
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vannak abban, hogy ki mennyire tudja toleralni ezeket a zavar6 kérnyezeti inge-
reket. Vannak, akiket példaul a legkisebb hémérséklettel kapcsolatos valtozas is
igénybe vesz, masok viszont nem reagalnak ra érzékenyen.

1.3. A szervezetben bet6ltott szereppel kapcsolatos stresszorok

A munkahelyi szerep harom szintjén jelenhetnek meg stresszkeltd tényezdk:

(1) Az egyén szintjén:

Szerep-kétértelmiiség: stresszkeltd lehet, ha az egyén szamdara nem vilagos,
hogy mik a szerepével kapcsolatos munkacélok, melyek a vele szemben
tdmasztott elvarasok, parancsnoka, eléljaréja, vagy a munkatarsai részérél,
illetve hogy mire terjedhet ki a felel6ssége.

Szerepkonfliktus: ha a dolgozdval szemben tdmasztott kovetelmények, egyes
feladatok egymasnak ellentmondéak (példaul egyszerre kell nagy mennyi-
ségli adminisztraciés munkat végeznie, illetve irdnyitani a munkavégzést)
Ilyen lehet ha az egyénnek olyan feladatot is el kell latnia, ami megitélése
szerint nem tartozik a munkakoréhez (példaul mas beosztasokkal valé meg-
bizas).

Tul sok vagy tul kevés felel6sség: stresszkelt6 lehet, ha valaki tul nagy
felel6sséggel tartozik a munkaja ellatasaban, de az is stresszkeltd, ha minden
apré dontésért az eldljarojahoz, feletteséhez kell fordulnia.

(2) A csoport szintjén:

Osszetartas hidnya: ha az azonos alegységben, munkacsoportban dolgozok
nem megfelel6en miikddnek egyiitt és nem egymasért dolgoznak, az jelen-
tésen megneheziti a munkavégzést, a célok elérését, és rossz munkahelyi
légkort eredményez.

A bizalom hidnya: a nem megfelel6 munkahelyi kapcsolatok, az alacsony
szintl bizalom, a tdmogatas és érdekl6dés hianya csokkenti a lojalitast.

Eltérd szolgalati iddvel, kiillonb6zd szintli felkésziiltséggel rendelkezék az
alegységben, 0sszekovacsoltsag hidnya.

Csoporton beliili konfliktusok: mind a tarsaktél, mind a vezet6t6l plusz
figyelmet és energiat kovetelnek, és elvonjak a kapacitast magarol a feladatrol.

(3) A szervezet szintjén:

Szervezeti 1égkor: stresszkeltd lehet, amennyiben az allomany kiilonboz6
csoportjainak kevés, vagy semmilyen lehet6sége sincs részt venni a dontések-
ben, illetve ha hidnyzik a hovatartozas érzése.
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Vezet6i stilusok: ha az eldljaro, felettes stilusa nem felel meg az adott szer-
vezet céljainak, a dolgozok személyiségének, elvardsainak, illetve az elvég-
zendo feladatnak

Ellen6rzési rendszerek: ha a teljesitmény értékelése, a munka ellenérzése
csak negativ visszacsatoldsokat tartalmaz, vagy olyan a kialakitdsa, hogy
megneheziti a mindennapi munkavégzést.

Az alacsony fizetés és a szervezeti lét-, az dllomdany altalanos bizonytalansaga,
a gyakori atszervezés jelentds stresszor a munkat végz szamara.

1.4 A stresszallapot jelei és kovetkezményei

A stresszorok elsGsorban az egyén esetében hoznak létre biologiai és pszichés
valtozasokat, de hatasuk a szervezet miikodésének minden szintjén megjelenik
és befolyasolja mikodését.

1.4.1 Bioldgiai valtozasok az egyén szintjén:

Rovid tavd hatdsok: a stresszorok megjelenésével az igynevezett szimpatikus
idegrendszeri aktivitdsok tulsdlya jelenik meg: a szervezet tobb energiat
hasznal fel, a vér az izmokba és az agyba aramlik, magasabb lesz a pulzus és a
vérnyomas, felgyorsul a 1égzés, fokozodik az izzadas, adrenalin szabadul fel.
Ezek a valtozasok azért jelennek meg, hogy felkészitsék a szervezetet a veszé-
lyek el6li menekiilésre vagy az azokkal val6 megkiizdésre.

Hosszu tavi hatdsok: amennyiben a stressz huzamosabb ideig fennall, a révid
tavu hatasok el6szor minden egyes alkalommal megjelennek, majd a szervezet
alkalmazkodik, azaz ellenallast alakit ki a veszélyjelzésekre valé reagalas ellen.
Ha azonban tovdbbra sem sziinik meg a stressz, a kimeriilés szakasza koévet-
kezik, amikor a szervezet felismeri, hogy a stresszorokkal szembeni cselekvés
lehetetlen. Ujra megjelennek az elsé szakasz jelei, de mivel ez tartésan
megnyilvanul, hatdsdra megnagyobbodnak, tulmiikddnek a mellékvesék,
pajzsmirigy problémak, bélrendszeri- és gyomorpanaszok (fekélyek) alakul-
nak ki.

1.4.2 Pszichés reakcidk az egyén szintjén:

Depresszid: szomorusag, levertség, csokkent motivacio, az élet iranti érdek-
telenség, negativ gondolatok, fasultsag, passzivitas.
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Szorongds: agg6das, félelem, amely ha tartdsan fennall, szorongasos zavarhoz
vezet.

Munkahelyi elégedetlenség: a munkahelyen tartdsan fennall6 stressz azt ered-
ményezi, hogy a munkavallalok elégedetlenek lesznek a munkahelyiikkel, ami
jelent6s mértékben meghatdrozza a termelékenységet és a munkavégzé-
képességet.

Teljesitménykarosodas: komoly stresszorokkal szembesiilve nehézségek
lehetnek az 6sszpontositadsban, ennek kovetkeztében a bonyolult feladataik-
ban nyujtott teljesitmény romlik (rutin-feladatoknal viszont a stressz akar
javithatja is a teljesitményt).

Viselkedésvaltozas: tartds stressz hatasdra az emberek viselkedésében is
jelentds valtozasok figyelhet6k meg:

» dohdanyzas, tulzott kadvéfogyasztas,

> teljesitménycsokkenés, balesetezés, hibazas,

» harag, agresszio,

> hianyzas, kilépés,

> egyéb életszerepek karosodasa (csaladi, barati stb.).




10

Stressz a munkaban
Munkahelyi stresszorok és a pszichoszocialis kockazat HOSZ

1.4.3 Hatasok a szervezet szintjén:

Alacsony termelékenység: a tartds stressz hatasara a dolgozok teljesitménye
csokken, az egyének teljesitményromldsa a csoport, kozosség teljesitmény-
csokkenéséhez vezet.

Hidnyzas: a dolgozok testi-lelki megbetegedése kozvetleniil hat a hidnyzasra,
ami a stresszkeltd munkahely el6li menekiilés is lehet. A nagymértékd hiany-
zas pedig megneheziti a szervezet miikodését.

A munkaerd nagy mértékii elvandorlasa (fluktuécio): a stresszkelté munka-
hely el6li menekiilés egyik formaja a kilépés. A folyamatos utanpétlas bizto-
sitasa, az 4j munkaerd betanitasa jelentds koltséggel jar, megneheziti a szerve-
zet mikodését és a kitlizott célok elérését.

2. A stresszel valo megkiizdés és egyén stratégiai

A stresszel valé szembeszallas egyik alapvetd tényezdéje az a megkiizdési madd,
amelynek segitségével megprobaljuk legyézni a rank hato stresszorok karos ha-
tasait. Szakért6k szerint a megkiizdés a személy azon kognitiv és viselkedési er6-
feszitései, amelyek arra iranyulnak, hogy legy6zzék az egyénre hato kiilsé vagy
belsé fenyegetéseket. A megkiizdési folyamat révén az egyének Uj készségeket,
képességeket sajatithatnak el. A megkiizdési stratégian olyan folyamatok, viselke-
dések, készségek gylijteményét értjiik, amelyeket az egyén arra hasznal fel, hogy
segitségiikkel reagaljon a stresszes helyzetekre.

Gyakran két alapveté megkiizdési modot kiilonitenek el:

Problémakoézponti megkiizdés: az egyén a stresszallapotot okoz6 prob-
lémara vagy helyzetre 6sszpontosit, és arra torekszik, hogy a jovében meg-
prébalja azt elkeriilni vagy megvaltoztatni. Ennek sordn el6szér megprébalja
pontosan atlatni a probléma osszetevdit, lehetséges megoldasi mddokat
hataroz meg, ezek koziil valaszt, majd végrehajtja a kivalasztott megoldast.
Ez a fajta megkiizdés irdnyulhat befelé is, amikor 6nmagaban valtoztat meg
valamit.

Erzelemkézponti megkiizdés: a stratégia lényege, hogy az egyén enyhitse
a stresszkeltd helyzethez kapcsol6dd érzelmi reakciét, megvaltoztassa a
helyzet értelmezését, ha magat a helyzetet nem is tudja megvaltoztatni. Az
egyén ilyenkor arra torekszik, hogy a fajdalmas, kellemetlen érzelmeit
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csokkentse, vagyis jobban érezze magat. Az érzelemkozponti megkiizdésnek
léteznek pozitiv formai (példaul tarsas tamogatds keresése), de negativ
modozatai is (példaul egészségkarositd tevékenységek: alkoholfogyasztas,
dohanyzas, droghasznalat).

A fent felsorolt megkiizdési stratégiadk kozil nincsenek abszolut értelemben vett
j6 vagy rossz technikdk. Mindegyiknek megvan a maga helye, mikor szembené-
zlink a stresszel teli élethelyzetekkel. Els6 1épésként észre kell venniink, hogy tul
sok fesziiltséget, stresszt éliink at. Majd hasznos tudatositani, hogy mi is a stressz
forrasa, mi az ami mar tdl sok. Ezt elmondani sokkal egyszer(ibb, mint kivite-
lezni. Ahhoz, hogy észrevegyiik magunkon a talterhel6dés korai jeleit egyrészt
eléggé jol kell ismerniink 6nmagunkat, masrészt tudatosan Kkell figyelniink
testiink jelzéseire. Ha ez mar adott, akkor kivalaszthatjuk a hozzank és a hely-
zethez legjobban ill6 stresszkezelés technikat. A leghatékonyabb alkalmazkodas
viszont akkor varhaté az adott személytdl, ha tobbféle megkiizdési médja van, és
ki tudja valasztani, hogy mikor melyikhez érdemes nyulni. Akik nem rendelkez-
nek kell6en sokszini és rugalmasan alkalmazhaté megkiizdési stratégiakkal, meg
lehet tanitani azokat, itt juthatnak szerephez a szervezetek egy részében miik6dd
munkahelyi egészségfejlesztés programoknak. Mindannyiunknak vannak olyan
stresszkezeld technikdi, amelyeket altalaban automatikusan, azaz tudatositas
nélkiil alkalmazunk. Ezek koziil vannak olyanok, amelyek hasznosak (példaul a
probléma atgondolasa és a megoldas keresése) és vannak, amelyek kevésbé cél-
ravezet6ek példaul a probléma haritasa, ,ha nem gondolok r3, hatha megoldédik
magatol”).

Egy olyan magas stressz-szinttel jellemezhet§ munkahelyen, mint a honvédség
viszont elengedhetetlen, hogy tudatosak legyiink a megfelel§ stressz-csokkentd
modszer kivalasztasaban, és hogy képesek legyiink azokat a helyzethez igazitani.
Ilyen esetekben a kiilonb6z6 felkészitések része a kondicionalas is. Egyebek mel-
lett fejleszthet8k az olyan stresszkezelési technikdk is, mint a:

1égzésgyakorlatok;

relaxacio;

testmozgas;

egyéb kellemes tevékenység végzése

W e

Ezek mellett léteznek olyan technikdk, amelyek elsé gondolatunk alapjan nem
tlinnek hatékonynak (példaul a konfliktus elkertilése), de el6fordulhat olyan hely-
zet, amikor azt kell alkalmaznunk (példaul tudjuk, hogy sok munka var még rank,
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és nem akarjuk elpazarolni az energiankat a konfliktusok rendezésére). Mind az
automatikusan, mind a tudatosan alkalmazott technikak tanulédssal keriiltek elsa-
jatitasra, azaz a kordbbi tapasztalataink hatasara alakultak ki. Mivel ezek tanul-
tak, ezért lehetdség van modositasukra, illetve hatékonysaguk novelésére.

Osszességében elmondhatd, hogy a megfeleld napirend kialakitasa valamint én-
magunk megismerése és sajat jelzéseink észrevétele és figyelembevétele révén
tudunk a leghatékonyabban megkiizdeni a minket éré kiilonb6z6 erdsségi és tar-
tossagu stresszel.
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3. Novelheti stressz-tiiro képességiinket, amennyiben:

¢ Pozitiv a hozzaallasunk - koncentraljunk arra, hogy mi az, amit el tudunk érni,
és allitsunk fel ezzel kapcsolatos célokat.

¢ Iranyitasunk ald vessziik a dolgokat - tervezziilk meg, szervezzik meg és
osszuk be sajat idonket, ezzel is novelve autonémiankat.

¢ Merjlink masoktol segitséget kérni - sajnos legtobben nem hasznaljak ezt a
modszert, melynek féképpen kulturdlis okai vannak. A sajat kultarank altal
el6irt normak alapjan a teljesitmény és a kitartas érték, és emiatt ugy érezziik,
hogy a gyengeség jele, ha segitségért fordulunk valakihez.

Ha a stressz és a fesziiltség eléri azt a szintet, amikor mar gatolja feladataink
teljesitését, igy példdul a mindennapi munkavégzést, prébdljuk ki az alabb
felsorolt stratégidkat:

o Atmenetileg szokjon meg a feladat el6l - menjen el egy rovid sétara vagy
végezzen valami egyéb gyakorlatot. Ha nem képes megfeledkezni arrol, amitél
stresszesnek érzi magat, probalja elképzelni, amint egy csendes t6 partjan il
vagy egy erdei dsvényen sétalgat.

o Terelje el diihét és szorongasat - dudoljon egy dalt, vagy szamoljon el tizig, ha
ugy érzi, n6 magaban a fesziiltség.

¢ Aggodjon valaki mas miatt - hallgassa meg egy masik ember gondjait, és érez-
tesse vele, hogy érdekli 6nt az 6 joléte és azért van ott, hogy segitsen neki
megkiizdeni a szorongasaval. Ezzel eltereli figyelmét sajat gondjairdl és talan
azt is eszébe juttatja, hogy nem 6n az egyetlen, aki fesziiltséget érez.

e Egyszerre egy feladattal foglalkozzon - prébaljon nem gondolni arra, mi
mindent kell még elvégeznie.

¢ Fogadja el magat olyannak, amilyen - néha akkor jelentkezik a szorongas, ha
tul sokat varunk

¢ Igyekezzen a legtobbet kihozni magabol ahelyett, hogy tokéletes prébal lenni.

A fentiek mellett a stresszhatasok kezeléséhez az is hozzatartozik, hogy rendsze-
resen szlr6vizsgalatokra kell jarni (vérnyomas, vércukor, testsuly), hiszen aki
hajlamos valamilyen megbetegedésre, a stresszhelyzetben fellép6 bioldgiai folya-
matok akar fel is gyorsithatjak annak megjelenését.
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