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A mult havi szamunkban mar irtuk arrél, hogy mi min-
den indithatja be a stressz folyamatat. Most arra is fény
deril, hogy a donto tényez6 nem maga a stressz, ha-
nem az, hogy hogyan birkézunk meg vele! Ez pedig
attol fiigg, hogy milyen érzelmi valaszt adunk egy-egy
helyzetben, azaz hogy milyen az érzelmi intelligenci-
ank. Betegség rendszerint akkor alakul ki, ha a ,meg-

birkozasi technikénk” hibas, tulzott, vagy nem felel meg a megoldandé

problémanak.

A stresszre adott leggyakoribb valasz a
félelem, a szorongas, a diih és a harag. A
félelemn feltételezi a veszély ismeretét: a
veszelyt meghatarozott tényezd jelenti, a
felelemnek tehat van targya, igy kordaban
tarthato.

A szorongas ezzel szemben egy bizony-
talan, kinzé, targy nélkiili félelemérzés,
amely sejtésszer(, figyelminket és gon-
dolkodasunkat szétzilalo, emlékezetiinket
bénito, szervezetiinket tamadd, ezerféle
testi izgalmi tlinetet létrehozo, izmainkat
glrcsdsen befeszitd, testiinket guzsba
koto allapot.

Szintén altalanos reakcid a diih vagy
a harag, amely agressziohoz vezet. A
frusztracio-agresszio hipotézise szerint
valahanyszor egy cél érdekében tett
erdfeszitéseinket megakadalyozzak,
olyan agressziv hajtéerd keletkezik
benniink, amely az akadalyt jelenté
targy vagy szemeély megkarositasara
0sztondz bennlinket. Ez természetes
reakcio, persze a mindennapokban al-
talaban visszafogjuk magunkat. Lénye-
ges azonban felismernlink, hogy a so-
rozatosan visszafojtott agresszié sok
problémahoz és akar betegségekhez is
vezethet!

Erzelmi tanulas

Jo lenne, ha a kilonféle eseményekre
adott erzelmi valaszaink minél t8bbfélék
lennének. Hiszen egy-egy stresszhelyzet
megoldasat nagymértékben befolyasolja
az, hogy miképpen értékeljlik azt. Vagyis
tulajdonképpen nem is a helyzetre rea-
galunk, hanem arra, hagy az mit jelent a
szamunkra, milyen érzelmekkel viszonyu-
lunk hozza!

Az érzelmeknek oriasi jelentéségiik van
az informaciok szelektalasaban, tarolasa-
ban, feldolgozasaban. Az altalunk megta-
nultakbdl azokra emléksziink, amelyek-
hez valamilyen érzelmek tarsulnak. A
munkafeladatokbdl is azokat végezzilk el
a legsikeresebben, amelyekhez érzelmi-
leg is pozitivan viszonyulunk.

Itt kell megismerkedniink egy kulcsfon-
tossagu fogalommal: az érzelmi intelligen-
cigval.

Az EQ (Emotional Quotient) valdjaban
nem mas, mint'az érzelmekkel valo ba-
nas képessége. Az a képesség, amely
segitségével sajat és embertéarsaink ér-
zelmeit felismerjik, megértjik és kezel-
juk. Biztositia az értelem és az érzelem
kozotti atjarast, az agyunk racionalis és
érzelmi kozpontjai kozott létrejéveé kom-
munikaciot.

EQ: érzelmi képességek

© onmagunk észtonzese
a minket éré frusztraciok ellenére
is fenntartott kitartas
hangulataink pozitiv iranyba torté-
né eltolasa
indulataink fékezése
a vagykielégités késleltetése
empatia

Jo hir: az érzelmi reakciokat tanulni is
lehet! A mar kiprobalt” érzelmi vélaszok
tipusait az agy folyamatosan elraktaroz-
za, késdbbi hasznalatra. Minél magasabb
szintre fejlesztjlik érzelmi intelligencian-
kat, annal szélesebb ,repertoarbdl” eés
annal sikeresebben valaszthatunk visel-
kedésmintat nyomas alatt, illetve stressz-
helyzetekben is. E mellett a magasabb EQ

meg hasznosnak bizonyulhat abban is,
hogy segit a stresszre adott fiziologiai va-
laszaink kontrollalasaban.

Hogyan kiizdiink?

Az, hogy egy nehéz, Ujszeri élethelyzet
milyen reakciokat valt ki benniink, alap-
vetéen az egyéni megbirkozasi készsé-
geinktdl (coping) fligg. Ha kialakul a sike-
res megklizdés képessége, egyre nehe-
zebb célokat tlizhetlink ki magunk elé, és
az eredményesség tovabb fokozza ,én-
erénket”, hatékonysagunkat, kompeten-
cia-élmeénylinket.

Ha azonban a stresszfeltételek allando-
sulnak, és az egyén nem kiizd meg veliik
sikeresen, az betegségekhez is vezethet.
A stressz lelki és testi hatasokat egyarant
eléidéz az emberben, melyek kézétt
Osszefiigges all fenn. A stresszor allandé
Jelenlétéhez vald alkalmazkodasi kisériet
Kimeritheti a test erdforrasait, és hajlamos-
54 tehetli azt a betegségre. A kialakul6 pszi-
choszomatikus betegségek olyan testi
rendellenességek, amelyek létrejdttében
az erzelmek kizponti szerepet jatszanak.

A stressz folyamata

. Siresszor: egy esemeény, egy hely-
zet, ami eldidézi a folyamat bein-
dulasat.
crickeles: a torténést annak fon-
tossaga és erzelmi jelentdsége
szerint mindsitjik.

3. Meagkuzdesifolyamatok: testlink-
lelkink kizdelme a helyzet keze-
lesére es Kkontrollalasara.

L. Afolyamat aszeme-
lyiség valtozasa.

eredménye

Olyan, egymastol latszolag tavol allo
betegségek tartoznak ide, mint a fekély-
betegség, a szivinfarktus, a magas vér-
nyomas, az asztma, a kronikus vastag-
bélhurut, de jelentés pszichés dsszete-
véi vannak az allergianak, az elhizasnak,
a cukorbetegségnek, tébbféle bérgyo-
gyaszati, reumatologiai elvaltozasnak, sét
a fertdzd betegségekkel szembeni ellenal-
I6 képesseg csdkkenésének, de még a
raknak is. Az utobbi idében egyre tobb
tanulmany emeli ki a kronikus stressz és
depresszit kézotti parhuzamot is.

A betegség olyan utjelzé tabla, amely
szimbolizalja lelkiink allapotat, és a lélek
pozitiv atformalasara figyelmeztet.

Cikksorozatunk kiévetkezd részében
reészletesen is vizsgaljuk a stressz és a
betegsegek Gsszefiiggéset.
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