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,»A koldus, akit ¢hség gyotor, s a nagybéli, aki pukkadasig jollakott, a sziintelentiil cs6dtol
rettegd kisboltos s a pénzes kalmar, aki uj milliokat hajszol: 8ket is a stress® hatja at. A
csalddanya, amikor kicsinyei Iépteit vigyazza, a gyermek, aki leforrdzza magat, - s foként
azok a borsejtek, melyekre a forrd kavé 16ttyent -, mind, mind stress-hatasban vannak.”
(Selye 1978. 22. 0.)

1.1 A vallalkozas és a stressz
Ugy vélem, hogy a cimben szerepld két fogalmat nem nehéz Osszkapcsolni, a hétkdznapi
gondolkodasunkban sem 4llnak messze egymadstol. Amikor a vallalkozaspszicholdgia
kurzuson megkérdezziik a hallgatokat, hogy modjak el, hogy mi jut esziikbe a vallalkozo
szorol, a kockazat nagyon gyorsan eldkeriil. A két fogalom definicidja is hasonlod bizonyos
szerzOk szerint.

A Wikipédia szerint a kockézat ,valamely cselekvéssel jard veszély, veszteség

lehetdsége” (Wikipédia)
* Egy mai szerez6, Kelly McGonigal szerint pedig

,»tressz mindaz, amit akkor érziink, amikor valami szamunkra fontos dolog

veszélyben forog.” (McGonigal 2016)

Amint lathaté, ha kockazatot vallalunk, azaz akkor felmeriil a veszély, veszteség
lehetGsége, azaz stresszt is atéliink, ami persze nem egy nagyon ritka dolog, hiszen majd
latjuk a késobbiekben, hogy nem csak vallalkozoként, hanem a hétkoznapi életiink soran

is folyamatosan kertiliink ,,stresszes” helyzetekbe.

1.2 Mi is a stressz?

Eredetileg Selye Janos hasznalta a stressz szot abban az értelemben, amit ma értiink rajta. A

magyar szarmazasu kanadai kutatd6 megfogalmazéasaban

»A stress az élettel jaro elhasznalodasi folyamatok egysége. Aki megérezte mar, hogy

mindaz, amit tesz — s az is, amit masok tesznek vele — bizonyos fokig kimeriti €s igénybe

veszi, az korvonalaiban mar latja, hogy mit neveziink stressnek.” (Selye 1978. 21. o0.)

! Selye Janos ,,Eletiink és a stress” cimii konyvében a stressz sz, a ma elterjedt frasmodtol eltéréen stressként
szerepel, ezért jelenik meg az idézetekben ilyen modon.



A stressz mérheto biologiai valtozasokat okoz a test mitkodésében: a mellékvese-
hormonok mobilizalasat, a szivmitkodés és legzés fokozodasat, vérnyomdas
emelkedését, az izmok és az idegrendszer bovebb vérellatasat.

Selye szerint stressz az emberek reakcidja mindennel szemben, ami komoly kdvetelmények

elé allitja.

A szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre, amely kibillenti az eredeti

egyensulyi allapotabol, és alkalmazkodasra kényszeriti. Mindez harom fokozaton

kerseztiil torténik:
1. Vészreakciod

2. Ellenéllas

3. Kimeriilés

(Selve 1978)

Selye a stressz hatasat nem tartja egyértelmlien negativnak, ezért bevezeti a distressz és az
eustressz fogalmakat is. ,,A stresszel kapcsolatos dolgok egyarant lehetnek kellemesek vagy
kellemetlenek, mig a distressz sz6 mindig bajt, kellemetlenséget jelol.” (Selye 1976. 29. 0.) A
sztressz €s a teljesitmény kapcsolata lathatd az 1. dbran, az eustressz zondban képes az ember
csucsteljesitményre, sem a tal kevés sem a tul sok stressz nem kedvez a teljesitménynek.

1. dbra A teljesitmény és a stressz szint kapcsolata

Csucsteljesitményi stressz

Teljesitmény

Nyugalom Distressz

Stressz szint

Forras: Sajat szerkesztés



2. A STRESSZ KAROS VAGY HASZNOS?
Selye szerint a stresszt nem kell és nem is lehet elkeriilni. Hasznos, sot kellemes
lehet a stresszszel valo talalkozas, ha a stressz hatasmodjaval megismerkedve

annak megfeleldoen alakitjuk életfilozofiankat.

Hasonlé véleményeket fogalmaz meg egy mai szerz6, Kelly McGonigal a Harvard
egészgpszichologus kutatdja ,,a stressz napos oldala” cimli kdnyvében — bar miivében igen
csak elhatarolja magat Selye tanaitol. McGonigal konyvében felsorakoztatja a legujabb
szocidlpszichologiai, kognitiv pszicholégiai és neurobioldgiai eredményeket, amelyek
alaposan megvaltoztathatjak a stresszel kapcsolatos beallitodasainkat. konyvében felteszi a szi
a kérdést, hogy stressz minden, ami csak rossz?

Amerikai kutatok 1998-ban harmincezer felnéttet kérdeztek meg arrol, hogy:

1. Mennyi stresszt éltek at az elmult évben?

2. Karos-e a stressz az egészségiikre?

A nyolc évvel késébbi vizsgalatokbol kideriilt, hogy az erds stressz 43 szédzalékkal
megnovelte a halal valdszinliségét, de ez csak azokat érintette, akik ugy gondoltak, hogy a
stressz hatranyosan hat az egészségiikre. Akik nem tartottdk karosnak, nem voltak kitéve
nagyobb elhaldlozasi kockazatnak. S6t, az egész vizsgalatban naluk volt a legalacsonyabb
annak a kockézata, hogy meg fognak halni, még azokénal is alacsonyabb, akik arrol

szamoltak be, hogy nagyon kevés stresszt €ltek at.

A kutatasi eredményekbdl levont kdvetkeztetés: Nem csak a stressz 6li meg az embert,

hanem: a stressz és a hiedelem, hogy ez az allapot artalmas az egészségre.

A kutatok becslése szerint a vizsgalat nyolc éve alatt nagyjabol 182 000 amerikai halt meg tul

koréan azért, mert szerintiik a stressz kart tesz az egészségiikben

2.1 Hogyan gondolkodjunk masképp a stresszrol?

A tovabbiakban McGoligan (2016) emlitett mtivére timaszkodva mutatjuk be a mai kutatasi

erdményeket, nézeteket a stressz hatékony ¢és egészséges kezelésével kapcsolatban.

McGoligan Alia Crum kutatasi eredményeire tdmaszkodva allitja, hogy ha meg tudjuk

valroztatni azt, hogy hogyan gondolunk a stresszre, akkor a testiinkben



lejatszodo folyamatok is megvaltoznak. Amikor a stresszre gondolunk, mindenkinek

vannak madr eldzetes tapasztalatai és elképzelései, azaz valamilyen gondolkodasi beallitodésa.
A beallitodas olyan sziird, amelyen keresztiil nézziik a vilagot, azaz befolyasolja, hogyan
gondolkodunk, érziink, cseleksziink.

A fent emlitett vizsgalatokbdl kideriilt, hogy a stresszel kapcsolatos felfogasunk nagy hatassal
van az egészségiinkre, befolyasolja az érzelmeinket a stresszhelyzetekben és a megkiizdési

modjainkat is. Ha karosnak tartjuk a stresszt, az mas eredményre vezet, mintha hasznosnak
gondoljuk. Aki karosnak gondolja, igyekszik elkeriilni azt, szabadulni akar,
ahelyett, hogy megbirkozna vele. Azok, akik pozitivan gondolkodnak réla,
inkabb kutatnak informdciok, tanacsok utan, lépéseket tesznek a stresszforras
megvaltoztatasara, névekedési helyzetként tekintenek ra, igy tobbet sikeriil nekik

kihozni a helyzetbol.

2.2 A stressz alatti lehetéségek — ,,iiss vagy fuss”?

McGonigalnak szamos szocial- és kognitiv pszichologiai kisérlet eredményei alapjan allitja a
kovetkezoket: A stressz hatasara a kisérleti személyek altruistabba valtak. Ez azért tortént,
mert a jol ismert mellett még szamos létezik eltérd bioldgiai profilokkal és megkiizdési

stratégiakkal.

Stresszvalaszok:

,,uss vagy fuss”

kihivas reakcié noveli az onbizalmat, cselekvésre sarkall, segiti a tapasztalati
tanulast

gondoskodas — baratkozés reakcidé megerdsiti a tarsas kapcsolatainkat

2.3 A stressz biolégiaja — mi rejlik a kiilonb6zo6 valaszok mogott?
Ebben a fejezetben McGonigal arra a kérdésre keresi a valaszt, hogy mi is rejlik a kiillonb6zo
reakciok mogott?

Az ,iiss vagy fuss” stresszreakcio akkor jellemzd, amikor az idegrendszer a szimpatikus

agra kapcsol, és az adrenalin — dopamin koktéllal noveli az 6nbizalmunkat és az erénket.

Amikor a tulélés a tét ebben az allapotban talaljuk magunkat.




Amikor nem ennyire fenyeget6 a helyzet, akkor a kihivasra adott stresszvalasz a
jellemzdébb, amely szintén energetizal, jobban tudunk dsszpontositani, de nem féliink. A
csucsteljesitményt nytjtok erés kihivasra adott stresszreakciot élnek at, né az 6nbizalmuk,
jobban fokuszalnak, mind a fizikai mind a mentélis er6forrasaikhoz jobban hozzaférnek.

A stresszreakcid arra is 0sztonoz, hogy masokhoz kapcsolodjunk, amit az oxitocin nevii
hormonnak kdszonhetiink. Az oxitocin hatasara ndvekszik az empatia és a megérzés,
jobban megértjiik mas gondolatait, és csokken a félelem. ez az un. ,,szeretethormon” a
sziv- és az érrendszer egészségét is javitja.

A stressz a tanulast ¢s fejlodést is segiti. A regeneralddas szakaszaban az agyunk

feldolgozza az élményt, megprobaljuk megérteni az €lményt, felkutatni az egyéb

lehetoségeket. Sok ellentétes érzelem dul benniink, amelyek segitenek tanulni a
tapasztalatokbol, és megtalalni a torténtek értelmét.

3.1 Stressz nélkiil az élet értelmetlen?

A stressz és a jollét

A Gallup stresszel kapcsolatos vilagfelmérése azt a meglepd eredményt hozta, hogy annal
nagyobb egy orszag jolléte, minél nagyobb stressz szintet észlelnek a megkérdezettek. A
magasabb stresszindexhez magasabb boldogsagérték és az élettel valo elégedettség tarsult. Ezt
a jelenséget nevezi McGonigal stresszparadoxonnak: ,, a magas stresszint a rossz értelemben
vett stresszel €s a jolléttel egyarant egyiitt jar....a boldog emberek nem mentesek a stressztol,

ahogyan a stresszmentes ¢let sem garantalja a boldogsagot.” (McGonigal 2016. 92. 0.)

A stressz és az értelmes élet

McGonigal a Stanford egyetem kutatdsat ismertetve ramutat a stressz ¢és az értelmes ¢let
Osszefiiggéseire. A megkérdezésben szerepld minden stresszmutatd korrelalt az értelmesnek
tartott €lettel. A kutatds végkovetkeztetése a kovetkezd volt: ,,Az igazan értelmes életet €16
emberektobbet aggodalmaskodnak és tobb stresszt élnek meg, mint azok, akik kevésbé latjak

értelmesnek az életiiket.” (McGonigal 2016. 93. 0.)



A stressz és az értékeink

Szintén a Stanford egyetem egyik kutatasi eredményét felhasznalva bizonyitja McGonigal az
értékeink tudatositdsdnak pozitiv hatasat a stresszel kapcsolatos beallitodasaink valtozasaban.
A kutatok arra kérték a hallgatokat, hogy irjanak a legfontosabb értékeikrol, és arrdl, hogy
ezekhez hogyan viszonyultak az aznapi tevékenységeik. A kutatok a szovegek elemzése soran
arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a napldiras kovetkeztében a hallgatok a stresszt jelentd
¢lményeket nem annyira bossziisagnak, hanem inkabb a sajat értékeikkel szoros kapcsolatban
lévonek lattak. Mindez hosszll tavon is jO hatassal volt a hallgatokra, javult a tanulmanyi

atlaguk ¢és jobb lelkiallapotba kertiltek, segitett kitartani nekika nehéz helyzetekben.

GYAKORLAT:

Gondoljon arra, hogy mely értékek fontosak az On szaméra.?

Pl. baratsag, bizalom,
egylittmiikddés, versengés, humor, csalad, tiirelem, természet, kreativités, etikus cselekvés,
hagyomany, harmoénia, szinvonalas munkavégzés, segitségnyujtas, vezetd szerep, milvészet,
stb. Folytathatja sajat 6tletekkel a sort.

Vilasszon ki harmat, amelyek a legfontosabbak az On szdmara, irja le, hogy miért olyan
fontosak Onnek, hogyan juttatja kifejezésre ezeket, mit tett ennek érdekében az utobbi idében,
hogyan motivélja ez az érték.

Ez az irads segithet megvaltoztatni az életiinkben fellépd stresszt, azéltal, hogy nehéz

helyzetben felidézziik, és ezéltal tudatosul benniink a helyzet értelme és fontossaga, igy at

tudunk valtani a pozitiv szemléletmddra.

3.2 A stressz elkeriilésének ara

Ha visszatekintiink az eddigi életiinkre Gigy, hogy kivessziik bel6le a stresszes napokat, akkor

valosziniileg sok mindent sajnalnank kivenni, hiszen sok kihivas is kozte lenne, ami segitette
a fejlodésiinket. Mc Gonigal kutatdsai szerint, aki keriili a stresszt, annak a jolléte
is csokken valosziniileg, és elofordulhat, hogy elszigetelodik. Aki keriili a stresszt
konnybben lesz depresszios és rejtetten halmozodik fel benne a stressz e

folyamat sordn. Még ennél is karosabb, hogy a stressz elkeriilése soran mindent, ami
stresszel jar, problémanak észleliink, és amikor mégis stresszt €éliink at, gy gondoljuk, hogy

valami baj van veliink, valamit nem jol csindlunk vagy nem jo célt tliztiink ki magunk elé.

2 Az értékek mélyen gyodkerezd, hossziitdvi meggy6zédéseink arrol, hogy mi a jo és mi a rossz, mi helyes és mi
helytelen.



4. HOGYAN BANJUNK JOL A STRESSZEL?

McGonigal arra 6sztondz, hogy baratkozzunk Gssze a stresszel, azaz bizzunk abban, hogy a
szervezetiink stresszreakcidja egy eréforras, amely tdmogat benniinket és cselekvésre sarkall.
Ennek érdekében a kdvetkezokre hivja fel a figyelmet:

4.1. Kapcesoléodjunk, gondoskodjunk masokrol. A stressz a gondoskodas —

baratkozads reakcidjdt is erdsitheti benniink. ,,A masoknak valo segitségnyujtas
bekapcsolja a batorsag allapotat és reményt teremt.” (McGonigal 2016. 171. 0.)
4.2. Koncentrialjunk az 6nmagunkon tilmutaté célokra! Kérdezziikk meg magunktol,

hogy milyen énmagunkat meghaladé célokat szeretnénk kdvetni. Milyen pozitiv hatast

akarunk gyakorolni az emberekre, mivel akarunk hozzajarulni a vilaghoz.
Mindez noveli a rezilienciat, a rugalmas ellenallo képességiinket.

4.3. A kozos emberi sors megtapasztalasa. Igen negativan ¢ljiik meg a stresszt, ha
maganyosnak érezziik magunkat az adott helyzetben. A stressz egyetemes jelenség, senki
sem ¢lhet fajdalom, csalodaés, frusztracid nélkiil. Ha megértjiik és felidézziik magunkban,

hogy a sajat kiizdelmeink a kozos emberi sors részei, akkor nagyon nehéz

helyzeteinkben is képesek lesziink mdsokhoz kapcsolodni. Segithet, ha felidéziink
konkrét helyzeteket, ahol hasonlé fajdalom jelenik meg. McGonigal javaslata: fejezziik be
kovetkezOképpen ezt az elmélekedést a kozos €lmény érzésérdl: ”Adassék meg nekiink,
hogy megismerjiik a benniink rejlo erdt!” (McGonigal 2016. 205. o.)

4.4. Tamaszkodjunk a kozosségre! Ne féljiink feltdrni masok eldtt a szenvedésiinket,
ezaltal mindannyian kevésbé érezziik magunkat elszigeteltnek, és a gondoskodas —
baratkozas reakcio kertil el6térbe a viselkedésiinkben.

45. A fejlodésre és novekedésre alapozott beallitodas. a novekedésre bedllitott

gondolkodasmoéd elésegitheti a rugalmas ellenalloképesség fejlodését. Igen hasznos a
, valtas és kitartas” stratégia, amelynek soran az ember elfogadja a streszzt,
és uganakkor pozitivan tekint a stressz forrdsdra, a tanulasra és a pozitiv
kovetkezményekre koncentral.

GYAKORLAT: Idézzen fel egy stresszes élményt, amelyben kitartott, vagy amibdl
valami fontosat tanult. Gondolja 4at, mit tanitott ez a sajat erdsségeir6l. Ezutan irja le a
gondolatait errél a kovetkezd kérdésekre is valaszolva:

- Milyen személyes er6forrasokra és erdsségekre tamaszkodott?

- Mit tanult ebbdl, hogyan kell megkiizdeni a nehézségekkel?



- Hogyan valt erésebbé¢ ettdl az elménytdl?

4.6. Lassuk meg a nehézségek jo oldalat!
,Minden rosszban van valami j6” mondja a koznyelv. McGalligan a
., bedllitasvaltoztato beavatkozdasok ’-kal kapcsolatos kutatdsok eredményeinek
bemutatasaval tamasztja ald azt a nézetét, miszerint ha képesek vagyunk észrevenni a
jot, amikor nehéz helyzetbe keriiliink, a ,,jO és a rossz egylittes szemlélete”

eldsegiti a hosszatava egészséget.

GYAKORLAT: Idézziink fel egy nehéz helyzetet az ¢életiinkbdl, és olyan
szempontbol gondoljunk ra, hogy milyen eldnyodket hozott ez nekiink. Pl. jobban
megismertem magam, Uj belatdsokhoz jutottam, javult téle valamelyik kapcsolatom,

stb. Irjuk le a gondolatainkat! Ezt tobbszor is megismételhetjiik, mas napokon.

4.7. A helyreallito torténetmesélés (resztorativ narrativa) szemlélet.
A médidban alkalmazott modszer, melynek lényege, hogy egy nehéz helyzetet ugy
ismertetnek, hogy a torténet nehézségeit a belole kovetkezo fejlodesi lehetoségek

és az utana bekévetkezo pozitiv valtozasok tiikrében mondjak el.

GYAKORLAT: Gondoljunk egy sajat nagy gondra vagy nehéz helyzetre, vagy akar egy
katasztrofara, amit a médidbol ismeriink. Alakitsuk at a negativ elemeket! Meséljiik el a
torténést 0gy, hogy a térténetben az utana bekovetkezd fejlédés és a pozitiv hatasok is benne

legyenek.

5. A KOHERENCIA ERZES ES A REZILIENCIA

5.1. A koherenciaérzés

A koherenciaérzés fogalma eredendéen Aaron Antonovsky amerikai szarmazast, Izraelbe
emigralt orvos-szociologustol szarmazik. Antonovsky az egészség okait és megdrzésének
lehet6ségeit kutatta. Létrehozta a salutogenezis modelljét (a sz6 jelentése: salus — lat.
egészség, genezis — gor. eredet). £z a modell a megkiizdoképesség, vagyis a pszichés

immunrendszer alapjat képezi.



Az Antonovsky altal alkalmazott szemlélet kovetkezménye ,,...4tlépés a patogenetikus
orientaciobol az egészség forrasainak kutatasa iranyaba.” (Varga — Jeges — Tahin, 2005, 9. 0.)
Az orvostudoméany természettudomdnyos egzaktsaggal rengeteg kutatasi eredményt
vonultatott fel azzal kapcsolatban, hogy mitdl betegek az emberek. Egyre érdekesebbé valt
viszont az a kérdés, hogy az egyre ndvekvo €s nyilvanvaloan egészségkarositd stresszel teli

kdrnyezetben hogyan 6rzi meg, illetve szerzi vissza az egészségét az emberek egy része.

A salutogenezis szemlélet 1ényege, hogy a szervezetben az egészségpotencialokra tokuszal
mind a munkafeltételek, mind az egyén viszonylataban. E gondolatok mogott az a feltételezés
all, hogy az egészségpotencidlba és a human tokébe torténd befektetés a fejlett gazdasdgokban
hozzajarul a nagyobb hatékonysaghoz és a fenntarthatd fejlodéshez. Amellett a régi kérdés
mellett, hogy ,,mitdl lesziink betegek?”, egyre fontosabba valik az a kérdés, hogy ,,mitol
maradunk egészségesek?” Az egészségnek a pszichés jollét is része, amely elsdsorban azokon
a tapasztalatainkon alapul, amelyeket a tobbi emberrel vald kapcsolatban szereztiink. A
biztonsag, a bizalom, az értelemadds a szakirodalomban allanddan visszatéré fogalmak,

amelyekkel az egészségfejlesztd élet- és munkafeltételeket jellemzik. (Seligman, 2003)

A. Antonovsky salutogenezis modelljében a koherenciaérzés kozponti szerepet jatszik. A
salutogenezis modell fontos mondanivaldja, hogy az egészség rendszerszemléleti
keretben értelmezhetd, amelyben az ember és a kornyezete kozotti koherencia élménye
biztositja az egyensulyt akar nehéz kortilmények, folyamatos valtozasok és kihivasok
kozepette is. Antonovsky valasza az altala feltett kérdésre: a koherencia-érzet (sense
of coherence). ,,A koherencia — érzet olyan globalis orientacid, mely annak mértékét
fejezi ki, amennyire valaki atfogd és tartds - bar dinamikusan rugalmas —

bizalomérzést apol az irdnt, hogy:

1. az élete soran akar a belsd, akar a kiilsé kornyezetébdl szarmazo stimulusok (ingerek,
hatasok) strukturaltak, elorelathatok €s értelmezhetok;

2. az ezen stimulusok (ingerek, hatasok) altal tamasztott kovetelményeknek vald
megfeleléshez rendelkezik elegendd erdéforrassal;

3. e kovetelmények, kihivasoknak veheték, vagyis van értelme annak, hogy
erGbefektetéssel elkotelezodjék a veliik valo foglalkozasra.” (Varga — Jeges — Tahin,
2005,10. 0.)



Antonovsky ¢és munkatarsai e modellhez pszichometrikus tesztet készitettek, s mind 6k, mind
a vildg sok orszdgaban a kutatok megvizsgaltdk, hogy a magas koherencia - érzettel
rendelkezd személyek egészségesebbek-e, mint azok, akik gyengébb teszteredményeket
mutatnak. A koherencia — érzet (SOC) teszt konzisztensen ¢és szignifikans modon
kapcsolddott minden pozitiv egészséggel kapcsolatos tényezohdz, és negativan korrelalt a
betegség adatokkal, ezeket az eredményeket magyar kutatok is megerdsitették hazai
mintakon. (Varga— Jeges — Tahin, 2005, Skrabski — Kopp — Rézsa — Réthelyi, 2005.) Skrabski
¢s tarsai a koherencia szoros Osszefiiggését is kimutattdk az A. Bandura altal kialakitott
személyes hatékonysag (énhatékonysagi elvarasok) fogalmaval, a megbirkozasi stratégidkkal

¢s a tarsas tamogatassal, s ezt az 2. abran lathaté modellben foglaltdk 6ssze:

2. Abra A koherencia és az egészségi dllapot kapcsolata a személyes hatékonysdggal, a

megbirkozasi stratégidkkal és a tarsas tamogatassal.

Személyes
hatékonysag
Megbirkdzas
. Egészségi
Koherencia ,g 8
» allapot
Tarsas
tamogatas

Forras: Skrabski — Kopp — Rozsa — Réthelyi (2005) 3. o.
A 3. 4bran lathatd, hogy mindez mire hivja fel a figyelmet a munkaszervezetek, igy a

véllalkozasok vildgéaban is.

3. Abra Egyén
v
Kockazati tényezék Jollétérzés
Mozgashiany Bizalom
Helytelen taplalkozas Elismeres
Fliggdségek Ertelemadas
Stressz y Kvalifikacio
Patogenezis ~N . Salutogenezis

Fizikai kockazatok Munkafeltételek
Mobbing Tarsas halozatok
Kiégés Vezetés
Bels6 felmondas Szervezeti kultura

\_ Y

Szervezet

Forrds: Badura — Hehlmann — Baumeister, 2003. 42.0.



5.2. A reziliencia
A koherencia érzéshez hasonl6 fogalom a reziliencia, amely szintén nagy szerepet jatszhat a

stresszel valé megbirkozas terén.

DEFINICIO

Pszichikai ellenalloképesség, ,,amely lehetévé teszi szamunkra, hogy a terheld
¢lethelyzetek ellenére is képesek legylink megorizni belsé egyensulyunkat, és a

krizishelyzetekbdl fel tudjunk allni, Gjra teljes életet tudjunk élni.” (Wellensiek 2014. 8.

0.)

A reziliencia a mai felfogas szerint fejleszthetd képesség, bar vannak 6roklott tényez6i is.
A reziliencia magaban foglalja az ellendlloképességet, a terhelhetoséget és a

rugalmassdgot, mindezekre a mai egyre intenzivebbé valo szervezeti vilagban igen nagy
szlikségiink van. A latin resilire sz6 azt jelenti, hogy visszaugrik, visszapattan. Maga a
fogalom az anyagtudomanybol szarmazik, és ,,az anyagnak azt a képességét irja le, hogy
mennyire képes a nyomo- vagy vonderd hatasara bekovetkezd deformaciéo utan ujra
visszanyerni a régi formajat.” (Wellensick 2014. 16. 0.) A fogalom tehat a rendszernek azt a
képességét tartalmazza, hogy mennyire képes ellenstilyozni a kiviilrél vagy beliilrdl jovo
torzulést, anélkiil, hogy tonkremenne. Wellensieck szerint asszocidcioként a keljfeljancsi
keépe megfelelo, aki barmilyen helyzetbol képes ujra felallni.

A gyermekpszicholdgia régdta alkalmazza ezt a fogalmat arra a helyzetre, amikor a
gyermekek nehéz életkoriilmények ellenére is jol fejlédnek. Longitudinalis kutatasok keretei
kozott sikeriilt azonositani azokat a tényezoket, amelyek az emlitett jol fejlodé gyermekeket

megkiilonboztették a maésik kétharmadtol. A reziliens gyerekek kedves, kommunikativ,
szeretetre meélto, kiegyensulyozott személyiségek voltak, akik valsag idején
képesek voltak tamogatokat szerezni akdr a sziik csalddon kiviilrol is. A stabil
baratokhoz fiizodo kapcsolataik tartosak voltak, és segitették oket a pozitiv

eletszemlélet kialakitasaban.



A legfontosabb feltart tényezok a kdvetkezok voltak:
- velesziiletett képességek
- az interakcioban elsajatitott készségek

- kornyezeti adottsagok.

A reziliencia Osszetett jelenség, amelynek a meghatdrozéasa, definidlasa tobb hullamban és
tobbféle megkozelitésben zajlott. A  kiilonboz6 kutatdsi és vizsgalati eredmények
felhasznélasaval néhany tovabbi DEFINICIO sziiletett, amelyek koziil alabb néhany
kovetkezik:

Werner és Smith (1982) meghatdrozésa alapjan a reziliencia olyan képesség, amely

csokkenti a kiilsé stresszorok hatasat és mérsekli a belso sériilékenységet.

Masten (1990) szerint a pszichés rugalmassag lehetdvé teszi a sikeres
alkalmazkodast a kihivast jelentd vagy fenyegetd koriilmények esetén egyarant.
olyan személyiségjegy, amely szorosan Osszefligg az adaptacios képességekkel. A
rezilienciaval jellemezheté személy tovabbi jellemzdi kozott szerepel példaul a
belsé kontroll, az empatia, az optimizmus, a pozitiv énkép, a valtozasok pozitiv

kezelése és az én-hatékonv viselkedés.

Garmezy (1993) pedig olyan képességkeént irta le a rezilienciat, amely a sériilés,

bantalmazas vagy trauma utani felépiilést és az adaptiv viselkedés fenntartasat teszi

lehetoveé.

A kiilonbdz6 definiciokban fellelhetd kozds vonasok kozott szerepel a viszontagsdagos
kiilso kornyezet és az azzal valdo hatékony megkiizdés, az egyén bizonyos belsé
védelmi faktorainak megléte, megfeleld alkalmazkodds a nehéz helyzetekhez, illetve az

ilyen élethelyzetekbdl valo optimalis kimenetel.

A Covid 19 pandémia el6tt valoszinlileg tobb hallgatoban felmeriilhetett volna a kérdés, hogy
a vallalkozasok vilagaban miért fontos egy olyan fogalommal foglalkozni, amely a
viszontagsadgos kornyezetben torténd fennmaradashoz ilyen szorosan kapcsolddik. Miutan

azonban pont atéltiikk azt, hogy egy Magyarorszagtol kb. 8000 kilométerre fekvd kinai



varosban kialakult virusfertézés kovetkeztében néhany hénapon beliil magyar vallalkozasok
ezrei mentek csOdbe vagy keriiltek igencsak ,,viszontagsagos kiilsd kornyezetbe”, ugy vélem,
hogy nem kérdéses, hogy a vallalkozoknak jelen pillanatban a reziliencidra oriasi sziikségiik

van.

A rezilienciat nem lehet egyértelmiien személyiségvondsként értelmezni, hiszen
el6fordulhat, hogy valaki reziliens egy bizonyos kihivadssal szemben, mig egy masik nehéz

helyzet vonatkozasdban mar korantsem bizonyul rugalmasnak.

FONTOS!

A reziliencidt eszerint inkabb egy
- dinamikus folyamatként érdemes értelmezni,
amely soran a belsé képességek mellett a kornyezettel vald interakciokat is

figyelembe kell venni.

- A reziliencia tehat egy olyan széles korii fogalom, amely magaban foglalja a

sz€lsOséges valtozasok vagy fenyegetettség esetén is megvalosuld pozitiv
alkalmazkodds lehet6ségét. Ez a ,, vészrugalmassdag” dinamikus, amelynek azonban

lehetnek specialis mintazatai, formai.

,»A pszicholdgiai rugalmassag legfontosabb 0sszetevoi:
- kapcsolat a jelen pillanattal (tudatos jelenlét),
- a szemlélo én vagy megfigyelo én kialakitasara valo képesség,
- elfogado viszonyulas a nehéz élményeinkre vonatkozoan is,
- a belsé élményeinkkel (érzéseinkkel, gondolatainkkal, emlékeinkkel) valo teljes
azonosulas keriilése,
- az egyén szamara fontos értékek megléte és ezen értekek dltal vezerelt,

elkotelezett viselkedés tantsitasa.



E fobb aspektusok egymasra kdlcsonosen hatd bonyolult 0sszefiiggésrendszert alkotnak,
amelyek azonban szilikség esetén terapids keretek kozott sikeresen fejleszthetdk.” (Szeriné

2019) ®

Osszegezve a fentieket a reziliencia szemlélet azokat a tényezdket és koriilményeket keresi,

amelyek arra adnak vélaszt, hogy hogyan képes valaki kedvezdtlen koriilmények ellenére is
teljes életet élni. Wellensiek szerint a keljfeljancsi gén egyaltalain nem gyakori,
inkabb kivételnek szamit. Sokkal gyakoribb, hogy az emberek az életiik sordan
fejlesztik Ki azt a készséget, amellyel onmagukbol belsé erdt és rugalmassagot
meritenek ahhoz, hogy a napok kiilonbozo torténéseit egyszerre legyenek

képesek stabilan és rugalmasan kezelni. (Wellensiek 2014.)

3 https://mindsetpszichologia.hu/2019/01/28/reziliencia-es-megkuzdes/
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