az esetleges gyenge eredmény okat, konkrét problémakra
lenek, és kidolgozhatjék a lelkesedés javitasanak modjat.

Nevess az emberekkel, de ne rajtuk!

Orszagonkeént, régionként mason nevetnek az embe-
rek, masutt vannak a hatarok, azonban az 6nironia vala-
mennyi kulturaban jo hatasd. A tul harsany humor vagy
szarkazmus azonban visszatetszd lehet, és jo kozérzet
helyett stresszt idézhet el6.

A humor komoly dolog. Melhus elmondja, hogy mie-
|6tt barhol el6éadast tartana, a tiikor elé all és sajat magara
mosolyog. Az ember Ugy van programozva, hogy viszo-
nozza a mosolyt. Innen van a mondas, hogy ,mosolyog;j
és a vilag veled fog mosolyogni”.

EMBERI EROFORRAS FEJLESZTESE

A"

A szerzé egyben felhivia a menedzserek figyelmét,
hogy ,humorérzék nélkiil komoly problémaik lesznek mas
emberekkel”.

Signy Svendsen cikke [Response 2, 20 (2005)] alap-
jan dsszedllitotta Polyanszky Eva

irés mint gyégyszer

A stressz egyértelmien testi megbetegedéseket
okoz. Ennek csdkkentése gyégyuldshoz vezet.

Joshua M. Smyth és munkatérsai egy 1999-es
vizsgdlatukban asztmds és reumds izileti gyulla-
ddsban szenvedd betegeket kértek meg arra, irjdk
le életik legmegrdzébb eseményét hdrom egymdst
kdvetd napon. E hdromszor huszperces tevékenység
négy hénapos megfigyelés sordn jelentdsen csdkken-
tette mindkét betegcsoportban a tineteket.

Szintén Smyth és munkatdrsai 2002-ben egy
hurriként és az azt kdvetd szokdart atélt embereket
vizsgdaltdk. A traumatizdltsdg egyik tinete, hogy az
Gtélt félelmetes trauma képei és az azokat kisérd
élmények Ujra és Ujra betérnek az egyén gondolko-
ddsdba, felkavarjdk és védtelenné teszik. A trauma
ismételt akaratlan és tudatilag nem gatolhaté atélése
az, ami igazdn szenvedést okoz, és kihat a személy
testi és lelki egészségére. Akik traumatikus élményik-
r8l irtak a vizsgdlatban, azok hénapokkal kés8bb
mar nem mutattdk a traumatizdaltak jellemz8it.

David Spiegel, aki arrél hires, hogy el8szér
mutatta ki a relaxdcié és a csoportos pszichoterdpia
lésében, Smythék vizsgdlatai kapcsdn ezt irta: ,Ha
a szerzék hasonlé eredményt mutattak volna fel egy
gyégyszer alkalmazdsdval, (mint az irdssal) a méd-
szer révid idén belil futdtizként terjedne el. Miérte

Mert azt gondolhatndnk, megértettik a ,,mechaniz-
must” és mert volna egy kézvetité gydgyszeripar,
amely szorgalmaznd ennek a szernek a haszndlatdt.
A papir- és ceruzaipar azonban nem valdszinl, hogy
szaklapokban jelentetné meg, hogy az irds terapidasan
hatékony az asztma és a reuma kezelésében.”

Pennebaker szerint azok gazdagodnak igazdén
az irds dltal, akik az irdsélmény sordn mélyebb
beldtdsra és megértésre jutnak életik fontos esemé-
nyeivel kapcsolatban. Ez a megértési folyamat tet-
ten érhet8 abban is, hogy traumdjuk Gjabb és Ujabb
megfogalmazdsai egyre koherensebbekké vélnak.
Amit megértink, azt valamiképp el is fogadjuk.
Az elfogadds azt jelenti, hogy egy addig lelkinkbdl
kirekesztett élmény Ujra helyet kap a belsé fénykép-
albumunkban, hozzdjdrul dnismeretinkhéz, megsz{-
nik tabu lenni. Az elfogadds és megértés csokkenti a
trauma jelenlév8ségét, megszinik lassan az Ujra és
Ujra valé akaratlan felidézése.

Ez az irds tehdt szeretné a papir- és ceruzaipar
igyetlen marketingjét ellensilyozni, és arra buzditani
mindenkit, aki szenved, hogy irjon, irjon és irjon.

Szendi Gdbor
Debreczeni Marika

irdsa alapjdn é&sszedllitotta

Forrdas: Origo 2006. febr. 9.
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