Megkiizdési stratégiak — izelitd az elméletbdl

Osszeallitotta: Illésné Kun Hajnalka

Megkiizdés alatt azokat a tudatos erdfeszitéseket értjiik, amelyek segitenek nekiink legydzni a
kiilsé vagy belsé kihivasokat, veszélyeket és az ezekkel jarod stresszt, az élet atlagos és
mindennapi kihivasaira is alkalmazhatjuk ket.

Emiatt a megkiizdés olyan alapvet6 boldogsagfokozo stratégia, amelyben benne rejlik a
boldogabba valas lehetosége: amiként viselkediink, és ahogyan gondolkodunk, az
nagymértékben osszefiigg azzal, hogy végiil mennyire lesziink boldogok, fiiggetleniil attol,
hogy mi bant benniinket, hogy milyen fesziiltségeket, sérelmeket és megprobaltatasokat
éliink at.

Megkiilonboztethetiink problémakdézponti megkiizdést €s érzelemkdzpontih megkiizdést.

A problémakizpontii megkiizdés soran a helyzetre és a problémara 6sszpontositunk, és ezeket
probaljuk megvaltoztatni és/vagy elkeriilni, problémamegold6 stratégidk alkalmazasanak
segitségével. A valtozast el6idéz6 problémamegoldo cselekvés vagy kifelé iranyul, a problémas
helyzetre, vagy befelé, 6nmagunk felé.

Az érzelemkizponti megkiizdés soran a stresszhelyzet okozta érzelmi reakcidkat enyhitjiik, és
a negativ érzelmeinket kezeljiik, azzal a céllal, hogy ne hatalmasodjanak el rajtunk ezek az
érzések és gondolatok. Amikor a helyzet megvaltoztatdsa nem lehetséges, a kiilsé tényezdkre
nincs rahatasunk, akkor az érzelemkdzpontih megkiizdésre érdemes koncentralnunk.

A pszicholégiai tanulmédnyok alapjan a figyelem pozitiv vagy semleges targyra, iranyba valo
forditdsa mindig konnyebb, mint a negativ targyrdl vald elforditdsa. Ez azt jelenti, hogy
keresniink kell egy olyan ingert, amire fokuszalhatunk, a belsé negativ gondolataink mantrazasa
helyett.

Néhany stratégia, amelyek segitséget jelenthetnek az érzelemkozpontih megkiizdésben:

o Viselkedéses stratégiak: a testmozgas mint problémaelterelés, érzelmi tamasz
keresése baratoknal, meditacio, relaxacio.

o Kognitiv stratégiak: Gondolat-stop technika, a probléma idéleges félretétele, a
fenyegetettség csokkentése, a helyzet atkeretezése, a probléma és a hozza kotédo
érzések, gondolatok leirasa vagy lerajzolasa

A megkiizdés hatékonysagat tobbek kozott az onreflexio segiti eld. Ez arrdl szol, hogy észleljiik
azt, ami benniink és korilottiink torténik. Ennek egyik Utja az objektiv megfigyelés: az
események tényszerli megismerése és értékelése. Arra vonatkozd képesség, hogy azt vegyiik
észre a kiilvilagbol, ami valosagos, és ne aszerint érzékeljiik, ami a fantdziankban létezik.

A masik Utja a szubjektiv megitélés: az események altal kivaltott, benniink 1év6 elképzelések,
sajat nézOpont mozgositasa. llyenkor a figyelmiinket onmagunkra iranyitjuk és megvizsgaljuk
a torténésekkel kapcsolatos gondolatainkat, érzéseinket és motivacionkat.



