VII. Tisztazzuk a helyzetet

Képzelt stressz

Bernard H. Goetz 1984 karacsonya el6tt felszallt a metrora
Manhattanben. A kocsiban husz év koriili fiatal sracok kozelében iilt
le. Egyikiik odaszolt hozza, majd odajott és 5 dollart kért téle. Ebben
a pillanatban Goetz eldhuzott egy 38-as revolvert, és mind a négy
fiait meglotte - egyikiiket hatulrél. Jogi szempontbdl az eset az
onvédelem céljat szolgald erdszak jogos hasznalatanak kérdését
vetette fel. Az a kérdés is felmeriilt, hogy kiterjesztheté-e a jogos
védelemre hivatkozd védekezés arra az elkovetore, aki tévedésben
van az Ot fenyegetd tényleges veszély tekintetében. Vajon
életveszélyben volt-e Goetz?'

A stresszre igen konnyti ugy gondolni, hogy az ’odakinn’
van a kornyezetben, és azt érezni, hogy mi egyének csupan a kiilsé
erok elszenved6i vagyunk. Pedig gyakran mi magunk vagyunk
életiink legnagyobb stresszforrasa. A mod, ahogy megkonstrualjuk
az eseményeket, befolyasolja érzelmi és viselkedéses valaszunkat. Ez
nem U gondolat. Epiktétosz 2000 évvel ezelott azt mondta, hogy az
embert nem maguk a dolgok zavarjék, hanem a veliik kapcsolatos
gondolatai.?

Az, ahogyan aktualis tapasztalatunkat értelmezziik ¢és
cimkézziik, amit a jovovel kapcsolatban elvarunk hatarozza meg azt,
hogy ellazulunk vagy stresszt éliink at. Fénokiink savanyu pillantasat
értelmezhetjiik tigy is, hogy munkédnkat nem megfelelden latjuk el és
ez szorongassal tolthet el benniinket. Tekinthetjiik faradtsdgnak vagy
gondolatokba vald belemertilésnek, és a dolog maris nem lesz olyan
fenyegeto.

Lazarus professzor szerint a stressz a helyzet kiértékelésével
'y
kezdodik. ,,Van-e vesz¢ély?” Mennyire nehéz szamomra a helyzet?”

103



Ilyen és hasonlo6 kérdéseket tesziink fel 6nmagunknak. A szorongo és
stresszes emberek azonban gyakrabban dontenek tgy, hogy egy
esemény veszélyes, bonyolult vagy fajdalmas és nincsenek meg azok
a forrasaik, amelyekkel megkiizdhetnének vele.?

A kovetkezd 1épésben — amit Lazarus madsodlagos
értékelésnek hiv - azt mérlegeljiik, hogy a sok rendelkezésre allo
lehetdség kozil mit tegylink a fenyegetés elkeriilésére. A
megkiizdésre ezutan keriil sor. Ugy is mondhatjuk, hogy az értékelési
Ebbdl adodik az a gondolat, hogy szamos ,,stressz” sokkal inkabb az
eszlelo fejében jon létre, mint a kiilvilaghan. Mas szavakkal ez azt
jelenti, hogy a fenyegetés észlelése nagyrészt annak fliggvénye, hogy
az ember hogyan konstrualja meg azt a helyzetet, amelyben van.*

Azok a személyek, akiket egy helyzet kihivasként vald
felfogasara vannak Osztondzve, elényt élveznek azokkal szemben,
akik fenyegetve érzik magukat. Pozitivabban viszonyulnak a
problémahoz, és kellemesebb érzelmek fiizhetik Oket a kihivashoz.
Magabiztosabbak, nem arasztjdk el Oket érzelmeik, és
hatékonyabban felhasznaljdk a rendelkezésiikre allo forrasokat, mint
a gétolt, leblokkolt személyek.’

Azok, akik nagyszamu kiils6 és belso férnek hozza,
ugyanazokat a helyzeteket kevésbé stresszenek fogjak atélni, mint,
azok, akik nem rendelkeznek a hatékony megkiizdéshez sziikséges
forrasokkal. Annak kiértékelése, hogy mi forog kockan, és hogy
milyen megkiizdési lehetoségek allnak rendelkezésre egyiittesen
hatdrozzak meg az atélt stressz mértékét és az érzelmi reakciod
mindseégét. A kognitiv kiértékelés ezért a stressz f6 komponensének
tekinthet. A stressz és érzelmi, kognitiv Osszetevoi a kiértékelési
folyamat lezéarulasa utén jelennek csak meg.’

Természetesen miutan egy helyzetet valahogy értékeltiink,
késobb ujra értékelhetjiik azt — 0j informacid, a tapasztalatok
kovetkeztében, ami ellenallova tehet vagy gyengithet minket a
fenyegetéssel szemben. Példaul a kifejezett harag nem csak a masik
személyt, de a haragot kifejez0 személyt is befolyasolja. Okozhat
szégyent, bintudatot, Onelégiiltséget, s6t feélelmet is. Az ilyen
visszajelzések  hatdsara egy  fenyegetést jelentéktelennek
értékelhetiink 4t vagy egy kezdetben joindulati kiértékelés késdbb
fenyegetévé valhat, magvaltoztatva ezzel az atélt érzelmek
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