REZILIENCIA AKADEMA

AZ ERZELEMSZABALYOZAS
ROVID ELMELETE

Az érzelem és értelem miikddéséet regdta probaljuk
megérteni. A kett6t elészeretettel probaljuk meg
kiilon-kiilon ertelmezni és elvalasztani egymastol.

Az dkori gorog filozéfusok szerint példaul az
érzelmek megzavarjak a logikus gondolkodast.



A 21. szdzadban az idegtudo-
manyok és pszichologiai ku-
tatasok eredményei altal mar
tudjuk, hogy az érzelmek, gon-
dolatok és viselkedés egymas-
sal Osszefliggésben mukodik,
ezért ezekrdl egyltt érdemes

gondolkozni.

Ezt gy kell elképzelni, hogy az érzelmi allapotokhoz kapcso-
l6dnak testi érzetek, amelyeket valamilyen madon értelmeziink
(gondolatok) és valamilyen mddon reagalunk rajuk.

Ennek a folyamatnak két utja van:



- -
Top-down szabalyozas: Bottom-up szabalyozas:
testi érzetek, érzelmi gondolatok hatnak az

allapotok befolyasoljak a érzelmekre, testi érzetekre
gondolatokat
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Erzelmek szerepe és funkcidja

Kommunikacid és informacio

» Az érzelmeink segitségével kapcsolddni
tudunk masokhoz és magunkhoz is.

« Az érzelmeink sok mindent jeleznek nekiink,
A tulélésben is fontos szerepet jatszanak,

a ezeért fontos, hogy figyeljiink rajuk, még ha

nem is mindig viselkediink aszerint, amit
diktalnak.



Motivacio és viselkedés szabalyozas

« Az érzelmek segitenek a cselekvéseinket

N
= elinditani, vagy felkészilni rajuk.
g - Aktivalnak vagy éppen deaktivéljak a
(1] 33 kilonb6zd rendszereket (pl.: figyelem,

percepcio, tanulas)
Hatas a gondolkozasra
Az érzelmek befolyasoljak, hogyan értelmezziik
‘a a viladgot: példaul félelem esetén fenyegetdbb-
nek latjuk a kdrnyezetiinket, mig 6rom esetén
nyitottabba valunk uj élményekre.

Az érzelmi valasz “anatomiaja”

Tehat, ahogy azt lathattuk, az érzéseinkre gondolha-
tunk hirvivoként is, aki ellat minket informacioval,

és kozvetit a
1. viselkedések, “
2. testi érzetek és ‘
3. gondolatok kozott. e



Ez a harom tényezd segit abban is, hogy felismerjuk, milyen
érzelmet éllink at — hiszen sokszor épp az érzelem pontos
beazonositasa okozza a legnagyobb nehézséget.

Lathatjuk, hogy az érzelmi

vélasz egy komplex, tébblép- o

cs6s folyamat, amely szamos

rendszert megmozgat. Ha @
szeretnél tudatosabb lenni az

érzelmi reakcididdal kapcso- Q
latban, itt egy egyszerdsitett

bontas, ami segithet atlatni a
folyamatot:

Kivalté esemény: Valamilyen kulsé vagy belsé

i
esemény, ami kivaltja az els6 érzést és elinditja

TOMIA n
a reakciot.

Ertelmezés és tovabbi érzések: Az elsédleges
érzésunket értelmezziik a multbeli tapasztala-
taink, hiedelmeink, sémaink alapjan - ez
gyakran Ujabb érzelmeket is aktival



Testi valasz: Az idegrendszer aktivalodik:
megvaltozik a szivverés, légzés, izomfesziiltség,
gyomortaji érzés stb. A testlink gyakran elébb
,tudja’, hogy érzelmet éliink at, mint az elménk.

Az érzelem megjelenése és kifejezddése: Az

« érzelmeink megjelenhetnek mimikéban, hang-
szinben, testtartasban vagy viselkedésben. Ez
lehet tudatos vagy automatikus, és masok felé
is kommunikalja, hogy mi zajlik benniink.
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Ez a modell segithet abban, hogy jobban

elkiilonitsd az egyes elemeket, és tudatosabban
kezeld és megértsd az egyes érzelmi reakcididat -
kiilondsen stresszhelyzetben vagy konfliktusok

soran.
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Tolerancia ablak
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A tolerancia ablak az idegrend-
szer optimalis aktivacios zonaja,
ahol képesek vagyunk hatékony
érzelemszabalyozasra, reflektiv
gondolkodasra és kapcsolodas-
ra. Ha tul nagy stressz ér, hiper-
(pl. szorongas, panik) vagy hipo-
arousal (pl. zsibbadas, lelassulas)
allapotba keriilhetlink, ahol ezek
a képességek beszikilnek.

Hiperarousal dllapotban az idegrendszer tulmikodésbe
kapcsol: szapora szivverés, szorongas, irritaltsag vagy panik
jelentkezhet. Ez a "fight or flight" (harc vagy menekiilés)
reakcioként lehet ismerds. Tartds fenndllasa kimeriti az
idegrendszert.

Hipoarousal esetén az idegrendszer alulmuikodik, mintha
.lekapcsolna”: Uresség, fasultsag, nehéz gondolkodas vagy
disszociacio léphet fel. Ez a "freeze" (lefagyas) reakcioval all

kapcsolatban, amikor a szervezet tehetetlenséggel valaszol
a megterheld helyzetre.



( A tolerancia ablak “mérete” mindenkinél mas. )
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Ez fligghet 6rokolt adottsagoktdl, idegrendszeri sajatossa-
goktol, szerepet jatszanak benn az el6zetes életesemény is
példaul a trauma vagy hosszan tarté stressz szlikitheti ezt
az ablakot. Minél sziikebb az ablakunk annal gyakrabban
kerdltink kiilonb6z6 események és stresszorok hatdasara ér-
zelmileg tulfdtott vagy kitresedett allapotba.

De ahogyan kiilonbdzo hatasok sziikitik, tigy bizonyos
technikak segitségével ndvelni is tudjuk a tolerancia
ablakunk hatarait.

Ez fogja adni az érzelemszabalyozas alapjat, hogy felismer-
juk hol vagyunk éppen az optimalis zondnkhoz képest, ha
kivil kerdltlink rajta, hogyan tudunk oda visszatérni vagy
hogyan ne ragadjunk bele egy érzelmileg tulterheld hely-
zetbe.



Miért érdemes megtanulni
szabalyozni az érzéseimet?

Ha az érzelmeink elontenek minket és nincs ra megfeleld
maodszertink, hogy megnyugtassuk magunkat, az a min-
dennapi életlinket és kapcsolataink mikodtetését is meg-
nehezitik

Azaltal, hogy jobban felismerjuk azt, hogy mi zajlik a tes-
tlnkben, milyen érzéseket éliink 4t éppen és ez milyen
gondolatokkal jar, jobban képesek lesziink megkiizdeni

a nehéz helyzetekkel és tudatosabban jelen tudunk lenni.

Az érzéseinket nem valaszthatjuk meg, de azt, hogy milyen
modon fejezziik ki 6ket, hogyan értelmezziik 6ket, arra mar
lehet hatasunk.

Az érzelemszabalyozas egy készség,
ezért fejleszthetd.

A kdvetkezokben bemutatunk tobb olyan
gyakorlatot, amelyek segithetnek,ha tudatosan
és kiovetkezetesen gyakoroljuk dket!




