Mint mult havi szamunk cikkébdl kiderdlt, egy-egy
stresszhelyzet sikerélményt is eredmenyezhet:
amennyiben hatékonyan kiizdiink meg vele, az fokoz-
za onbizalmunkat, hatékonysagunkat. Ha azonban a
stresszfeltételek allandosulnak, és képtelenek vagyunk
felvenni veluk a harcot, akkor az betegségekhez is ve-
zethet —a magyar férfiak killonosen veszélyeztetettek!

Am a betegség nem csupan okozat, hanem Utjelz tabla is, amely figyel-

meztet: valtoztatni kell!

A stresszrél szél6 cikksorozatunk utol-
s0 részehez érkeztliink. Most mar tud-
juk, hegy a donté tényezd nem is maga
a stressz, hanem az, hogy miképpen
birkozunk meg vele! Ez pedig attél fligg,
milyen érzelmi valaszt adunk egy-egy
helyzetben, azaz milyen az érzelmi in-
telligencidnk. Jo hir, hogy ez a képes-
séglink fejleszthetd!

Az a jo, ha a kulonféle eseményekre
minel tobbféle érzelmi vélaszt tudunk adni.
Hiszen egy-egy stresszhelyzet megolda-
sat nagymértékben befolyasolja, hogy
mikeppen ertékeljik a viselkedéslinket.
Tehat nem is a helyzetre reagalunk, ha-
nem arra, hogy az mit jelent a szamunkra,
hogy milyen érzelmekkel viszonyulunk
hozza!

Erzelmi intelligencia
Az érzelmeknek rendkiviil nagy jelen-
téségik van az informaciok szelektala-
saban, tarolasaban és feldolgozasa-
ban. Az altalunk megtanultakbdl azok-
ra emléksziink, amelyekhez valamilyen
érzelem tarsul. A munkafeladatokbdl is
azokat vegezziik el a legsikeresebben,
amelyekhez érzelmileg is pozitivan vi-
szonyulunk. Mindennek a kuicsa az ér-
zelmi intelligencia.

Az EQ (Emotional Quotient) nem mas,
mint az érzelmekkel valé banas képessé-
ge. Az a képesseg, amelynek segitsege-
vel sajat és embertarsaink érzelmeit felis-
merjik, megértjik és kezeljik. Biziositja
az értelem és az érzelem kozott atjarast,
az agyunk racionalis és érzelmi kézpont-
jai kozott létrejové kommunikaciot.

Alacsony vagy magas?

Az alacsony EQ-ji ember nehezen ismeri
fel a sajat érzelmeit. Altalaban félénk,
makacs, féltékeny, beteges — és stressz-
helyzetben kénnyen dsszeomlik. Ez gyak-
ran agresszivitassal és az dnkontroll hia-
nyaval tarsul. Talan meglepd, de egy ala-
csonyabb érzelmi intelligenciaji ember-
nek meg az olyan helyzetek is, mint a sor-
ban allas vagy a hevasarlas, komoly
stresszforrast jelenthetnek.

A magas EQ+u ember viszont pozitivan
banik a stresszhelyzetekkel. Ahelyett,
hogy feladna, szembeszeglil a kihivasok-
kal es automatikusan rendszerbe szedi a
gondolatait akkor is, ha nyomas alatt van.
Képes ol felismerni a helyzeteket, elébb
értékelni és aztan dénteni, azaz nem ,gyo-
morbol” reagalni a konfliktusokra. Emel-
lett id6t szan 6nmaga fejlesztésére is. A
magas érzelmi intelligencidval rendelke-
z6 embernek jo esélye van arra, hogy el-
kerllje a stresszt. A magas EQ-ju ember
az egyenslly helyreallitasara magatarta-
si vagy kognitiv valaszok segitségével 16-
rekedik.

Szerencsére az érzelmi reakciokat fa-
nuini is lehet! A mar ,kiprébalt” érzelmi
valaszok tipusait az agy folyamatosan
elraktarozza, kesdbbi hasznalatra. Mi-
nél magasabb szintre fejlesztjilk érzel-
mi intelligenciankat, annal szélesebb
Jfepertoarbdl” és annal sikeresebben
valaszthatunk viselkedésmintat nyomas
alatt, illetve stresszhelyzetekben is. E
mellett a magasabb EQ még hasznos-
nak bizonyulhat abban is, hogy segit-
sen a stresszre adott fizioldgiai valasza-
ink kontrollalasaban.
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Munka 6nmagunkon
A frusztraciotlirés szintje, a konfliktuske-
zel6 stratégiak mindsége, az asszertiv (6n-
ervenyesitd) viselkedés megléte vagy hi-
anya mind-mind meghatarozza egyéni
alkalmazkoddképességtinket. Ha javitjuk
EQ-szintlinket, jobban kijoviink egymas-
sal, hatékonyabban kommunikalunk, jobb
lesz a konfliktusmegoldd képességiink, a
stressztlird képességlnk is megné és elé-
gedettebbek lesziink a munkankkal. Az a
legfontosabb, hogy megteremtsik az ala-
pot a helyes gondolkodashoz. Ennek k&-
szdnhetden a karos stressz nagymértek-
ben kisz(irhetd az életlinkbdl, hiszen mi
magunk, a gondolkodasmodunk lesz a
fegyver a stressz ellen!

A stresszre adoit valaszaink megtanul-
hatoak, de ehhez tudafos, kemény mun-
kara van szikség. Egy adott helyzet sajat
magunk altal torténé értelmezeése, az eset-
leges ellentmondasok igényes feloldasa
szinvonalas konfliktuskezel® technikakat,
kell6 dnismeretet és dnértékelést kivan
mind a munka vilagaban, mind a csaladi
élet terepén.

A tartos siker érdekében nem szabad
sajnalnunk az idét és a munkat énma-
gunk fejlesztésére! Erzelmi intelligen-
ciank javitdséaért mi magunk tehetlink a
legttbbet azzal, hogy fejlesztjlik Onis-
meretiinket, 6nértékelésiinket. Mindez
elengedhetetlen ahhoz, hogy megert-
sik sajat mikddésiinket, és igy lehetd-
séget kapjunk érzelmeink befolyasola-
sdara, kezelesére. Az érzelmeinkkel vald
banas kéepesseget csak mi magunk tud-
juk kifejleszteni és tokeletesiteni, de
ehhez tAmogatast kaphatunk EQ-fej-
leszté képzéseken. Szakemberek segi-
tenek benniinket sajai magunk megis-
meréseében, a hajlamainkkal, a korlato-
z6& hiedelmeinkkel valo szembenézés-
ben. Eszkdzoket kaphatunk ahhoz a ta-
nuldsi folyamathoz, melynek soran egy-
re inkabb képessé valunk személyisé-
glink iranyitasara és gondolataink, ér-
zeéseink, attitlidjeink befolyasolasara.




