ROLUNK SZOL

Szomorusag,
harag,
csalodottsag.
Ezeket a negativ
érzéseket a
legtobben
szeretnénk
elrejtent

masok eldl
tdrsasdgban,
munkahelyen.
Am ez

nagyon nem
egészséges. SO,
a szakemberek
szerint sokkal
tobb eldnye,
jotékony

hatdsa lehet, ha
megéljlk Cket!

A rosszkedv még jot
is tehet?

A lelki allapotunk dont

De mitél s fligg, hogy valaminek a jé vagy a rossz oldalat
latjuk meg az életben? Képzeljlik el az alabbi helyzetet:
allast kerestink, mert megsz(int a munkahelyiink, vagy
csak mert nem érezziik j6l magunkat a jelenlegiben. Meg-
talaljuk dlmaink pozicidjat, am elutasitd valaszt kapunk a
jelentkezéslinkre. Van, aki ilyenkor letargidba esik, hogy
neki semmi nem siker(l, mas viszont azzal vigasztalja ma-
gdt, hogy akkor biztos nem neki valé hely lett volna. A ha-
bitusunk donti el, hogy mi melyik csoportba tartozunk.
,Mindenki masként reagdl a stresszre. Ebbél a szempont-
bdl lényegtelen, hogy negativ hatds ért minket, vagy épp pozitiv dologrél van
sz6 — mert a pozitlv stressz is étezd fogalom — kezdi Habis Melinda pszi-
choldgus. Igazabdl a sajat lelkidllapotunk donti el, hogy egy adott eseményt
pozitivnak vagy negativnak érzékellink. Mondok egy példat: volt egy pacien-
sem, akinek megkérték a kezét. Bar ez kiilsé szemlél6ként nézve pozitiv hir,
Ot mégis megviselte ez a fejlemény és stresszként gondolt a lanykérésére. A
feladatunk ilyenkor, hogy kideritsiik, vajon miért volt rd ez negativ hatdssal. A
lelki j6létlinkhdz nagyon fontosnak tartom, hogy mindig tudjuk, mi a rosszér-
zéslink valodi oka” - folytatja a szakérto.
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seknek elényik is lehet.

Az élet természetes velejarOJa

Fontos, hogy a negatlv érzéseket is megeUuk elfogadjuk mert akkor
tudjuk maJd az elénylinkre forditani azt. Mar csak azért is, mert a lelki
egyensulyunkat akkor taldljuk meg, ha szabad utat adunk az érzése-
inknek. A kaliforniai Berkeley egyetem kutatéinak tanulménya szerint
azok, akik a negativ érzelmeik miatt szégyenkeznek, gyakrabban mu-
tatnak szorongasos tiineteket. Ezzel szemben azok, akik elfogadijdk a
rosszkedviiket, és természetesnek veszik, jobb pszichikai dllapotban
maradnak. Hasonlé eredményre jutottak a berlini Max-Planck Intézet
munkatdrsai. A kutatdsban arra kérték a résztvevoket, hogy értékel-
jék a negativ érzelmeket, példaul a haragot és az idegességet. Azok,
akik a jot is megléttdk bennlik, és az élet velejardjanak tartottak, tes-
tileg és lelkileg is egészségesebbnek tlintek. SOt kisebb az esélyiik a
cukorbetegségre, illetve a sziv- és érrendszeri betegségekre.

,Aki meglatja a rosszban a jét, az eleve érettebb személyiség, illetve

a negatlv érzések elfogaddsdban, feldolgozdsaban el6rébb tart azok-
nal, akik belestippednek a rosszkedvbe. A testi és lelki egészséghez
ugyanis elengedhetetlen, hogy elfogadjuk az érzelmeinket. Nem sza-
bad, hogy kiilsé kényszer — pl. mdsok elvardsai befolyasoljak milyen
érzést éliink meg, legfeljebb ennek intenzitdsat mérsékelhet;jlik az
adott helyzetnek megfelel6en. Ehhez persze nagyfoku dnismeretre
és Onbizalomra van sziikségiink. Ha pedig ez megvan, akkor az élet
minden teriletén — munkahelyen, magénéletben - sikeresebbek le-
hetlink” — magyarazza a szakember.

Jobban tudunk figyelni a részletekre

Joseph Forgas, magyar szdrmazdsU ausztrdl szocidlpszicholégus is készitett egy tanulmanyt
a rosszkedv pozitlv hatdsairdl. A kutaté elismeri, hogy a mindenhol a boldogsagot keresé
kultirankban a rossz kedvet elitélik, mikdzben szerinte az ideiglenes, enyhe negativ érzé-

Forgas vizsgalata szerint a rosszkedvi{ emberek jobban oda tudnak figyelni a részletekre,
pontosabban idéznek fel eseményeket. ,,Amikor boldogok vagyunk, hajlamosak vagyunk
csak a jora koncentralni. Gondoljunk csak egy nagy szerelemre, amikor rézsaszin kodben
latjuk a vildgot. Nem vessziik észre a masik hibait, rossz tulajdonsdgait. Rossz kedv(ien job-
ban tudunk 6sszpontositani — magyarazza a pszicholdgus. - Ugyanakkor fontos megemli-
teni, hogy mindenki mas koriilmények kozott mikodik a legjobban. Van, aki nyomas alatt
teljesit, mas viszont épp ellenkezbleg, lefagy a nehéz helyzetben.”
A szocidlpszicholdgus szerint a j6 és a rossz kedvhez mds-mds gondolkodds tarsulhat. Evolu-
‘ cids okokbdl masként viselked(ink problémamentes és nehéz helyzetben. Eszerint veszélyes
szitudciéban rosszkedviek leszlink, de kozben muszdj koncentrdlnunk, jobban figyelnink,

hogy megoldjuk a gondot. Biztonsagos, nyugodt
kornyezetben azonban nem kell dllandé készenlét-
ben lenniink, batran lanyhulhat a figyelmiink.
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