Stressz és stresszoldas

.Stressz”, ,stressz- terhelés”, stressz- betegsétgeket a kifejezéseket hallva
manapsag mindenki tudja, mire gondoljon: allanddaras, fesziltségekkel terhes,
mozgasszegéeny életmdéd, a munkdban és maganéletan tiokéletes megfelelés
lehetetlenségének kovetkezményei ... és igy tovablat®s fogalomma valt a ,stressz”, ugy
érezzik, hogy a korunkra jellethhatranyok, a modern ember életvitéleddddd problémak
lényegét ragadhatjuk meg benne.

Maga a kifejezés csak a negyvenes évek wepésznalatos ebben az értelemben. A
fogalmat a Kanadaban dolgoz6 magyar tudos, Seiyes] alkalmazta &zor a jelenségre,
bar addig is hasznaltak az angolban, de csupamikachértelemben jelentett nyomast,
feszultséget, nyomatékot. Magyarul talan leginkabitegprobaltatasnak, megterhelésnek”
lehetne forditani, de hangsulyoznunk kell, hogytalkdd@ppen a megprobaltatas altal kivaltott
ellenreakciok 0sszességét értjuk alatta. Ez utaidghatarozas értietetten olyan kdznapi
kifejezéseinkben, mint amikor azt mondjuk ,Ma nagyetresszes vagyok!”. Ebben a
kozléstinkben nem a kulvilagbdl érkegtresszkelt ingerekre iranyitjuk a figyelmet, hanem
bels allapotunkra, a stresszor altal kivaltott reakkran A stressz tehat nem valamilyen
kornyezetlbl szarmazdé hatasként, hanem a személy és annakyezéte kozott
kolcsonhatasként értelmezbet akkor élink at stresszt, ha olyan helyzettel vagy
kovetelménnyel szembesilunk, amelynek adott pillEmranem tudunk megfelelni.

Ebben az értelemben azonban mar nem gondolhatpgy bsak a modern ember szamara
létezik a stressz, valés#inhogy azésember szamara a mindennapi bétéslkutatasa, a
k6zépkorban a nemes ifjak lovagi torndkra valo dsiilése egyarant ,stresszes allapotot”
idézhetett é. Sellye stresszelmélete pedig nem is human kutdbt@s hanem patkanyokon
veégzett vizsgalatokbol fétiott ki. Megfigyelte, hogy a kulonbéz idegi, fizikai
bantalmazasok soran a lelszervek komoly karosodasokat szenvedtek, melygkiasgg
visszafordihatdk voltak, azonban egy idtdn ez a reverzibilitds medst, a kdrosodas az
élolény halalahoz vezetett.



A bioldgiai stressz folyamatmodellje

A szervezet alkalmazkodasa barmilyen, az aldpvegyensulyt (homeosztazis)
veszélyeztét behatds esetén két szinten valdésul meg. Az egyintet nevezzik
specifikusmak (vagy fajlagosnak), ez az inger termés#eféigg. Minden fajta igénybevétel
valamilyen tekintetben egyedi, azaz specifikus. Webtl vacogunk, hogy tdbb db
termeljink, a Brben futd erek 6sszehuzdédnak, hogy csokkenjentdeieseténl tavozo
mennyisége. A meleg hatasara izzadunk, mivel ajtekr@arolgasa adr felszinén kit a
testet. A jelertts izommunka, fokozott igényt tamaszt az izomzat#tadzivvel, a keringéssel
szemben. Az izmoknak a szokatlan munka teljesigzs@bb energidra van szukséguk, ezért
a sziv gyorsabban luktet, a vérnyomas emelkedikerak kitagulnak, hogy fokozédjon az
izmok vérellatasa. A specifikus hatason tul altakrak tekinthét hogy az ilyen behatasok

valamilyen alkalmazkodast, atrendezést kévetelnskemvezell. Ez az un._nem specifikus

szint, melyben a feladat az alkalmazkodas, fluggetlentibmyddalom természetdt Ezt a

nem specifikus valaszt nevezzik stresszmelstresszt- éidéz hatas szempontjabol tehat

mindegy, hogy adott dolog vagy helyzet milyen tespefi, kellemes vagy kellemetlen,
csupan az szamit, hogy milyen méttéljraalkalmazkodast kovetebltink. Annak az
embernek, akit munkahelyére érve, az a pletykadobagy az aktudlis leépités elbocsatasi
listajan az6 neve is szerepel, a hir nagy lelki megrazkodtaedsnthet, ha pedig néhany ora
mulva a hir hamisnak bizonyul és kidertl, hogy meégiegtarthatja munkahelyét, akkor
oromet élhet at. A két esemény — banat és oronciféqes kovetkezményei teljesen eléék,

st ellentétesek, stresszorhatasuk azonban- az §jzdteez valé alkalmazkodas nem
specifikus igénye- mégis azonos lehet. Talan ne#Binni, hogy az ennyire kilonbéz
események (hideg, meleg, izommunka, banat, éroonaazbiokémiai reakcidkat idézhetnek
el6 a szervezetben, azonban, ha utdnagondolunk a tridkélvew kulonbdd specifikus
dolgoknak szamos sztereotip tulajdonsaguk van. dyapédlantast vetiink a kérnyezetiinkben
lévo targyakra, szamitdgépre, kabAfre, csendre, asztali lampara, azt latjuk, hogy ezek
rendeltetésiik szerint kulonkbzselekvéseket hajtanak végre: tablazatokat kekzelini
termelnek, hangot és fényt bocsatanak Kikdaésikhtz meégis egyarant villamos energiara
van szukséguk. Egy olyan valakinek- legyen marsiegy egy primitiv torzs tagja-, aki még
sosem halott az elektromossagroél, bizony nehézelenegértenie, hogy az emlitett sokféle

jelenség mindegyike egy kozos feltételhez, az edekbs aram jelenlétéhez van kotve.



A stresszre hozott eddigi példak alapjan néhanyesszel kapcsolatos téveszmét is

tisztdzhatunk:
1.

A stressz nem ugyanaz, mint az idegesség. A bail@giesszt gyakran az
idegrendszer kimerulésével, heves, nem medfeleladekvat) érzelmi
reakciok ébredésével azonositjak. A fejlett idedszerrel rendelkéz
embernél valéban az érzelmi reakcibk a leggyaknabbelentkes
stresszorok, azonban tudjuk, hogy a stresszreakai@&sonyabb rerigl
idegrendszerrel nem rendelkez allatokban, &t novényekben s
megfigyelhedk.

A fenti példabol —a személy éromet él at, amikomkahelye elvesztésének
hire hamisnak bizonyul - is kiik, hogy a stressz nem mindig valamilyen
karos hatas kovetkezménye. A stresszor kellemétignsagy kellemessége
az ebidézett stressz szempontjabdl lényegtelen, hatasadkag attol flgg,
hogy mennyire veszi igénybe a szervezet alkalmagképksségét. Barmely
tevékenység- futballmeccs, lottdnyeremény vagy régynem latott barattal
valo talalkozas- jeletis stresszt okozhat artalmas kovetkezmények nékiil.

karos vaqy kellemetlen stresszt Sellye distressnegkzi

A stresszt nem lehet elkertlii kbznapi nyelvben, ha valakire azt mondjuk,

hogy ,stresszes”, akkor Aallandd, jelémt stresszre vagy distresszre
gondolunk. Minimalis stressz még az alvas allaparals fennall, hiszen
szivunk ntikodteti a vérkeringést, emésémndszeriink a vacsora lebontasan
faradozik, izmaink a mellkas lé@gmozgaséat veégzik, agyunk almokka szovi a
napi torténéseket. A tisztan stresszmentes allpatal.

Nemcsak a tulzott ingerlést, hanem az ingerek laamy a stressz
novekedéséhez- végul distresszhez- vezethet azalbgly elveszitjik a
mindennapi egészségesikidésinkhdz szikséges ingerlést.

Az egészségesitkodés nem egyetilaz allandd nyugalommal. Az emberek-
ahogyan az allatok is- motivaltak arra, hogy ingetekeressenek, aktivan
felderitsék (exploréaljak) kérnyezetiket, még akisgrha ez a tevékenység
nem testi szukségletik kielégitéséere szolgal. lawnk, moziba, szinhazba
vagy egyszdren csak sétalni megylnk, akkor nem az ald@pwedtivaciok
(éhség, szomjusag, biztonsag... stb.) hajtanak bdmehlinhanem a
kivancsisagunk. Ha a kivancsisag kielégitésének&tdsfigét, az ingerlést

megvonjak &liink, kellemetlenséget élink attshosszabb tavon alapwvet



eszlelési, értelmi folyamataink is torzulhatnak.ziBlsolégusok ennek
tanulméanyozasara az un. ,szenzoros deprivacio” zZesety Allitottak fel,
amelyben a kisérleti személyek szaméara olyan s#itudlakitottak Kki,
melyben igyekeztek agket é6 ingereket (hang, fény, testérzékelés... stb.)
minimalizalni. A résztvebk ezt a helyzetet csak igen rovid ideig tartottak
kellemesnek és még magas pénzjutalom ellenében tgdték tartdsan
elviselni. A stresszt tehat nemcsak, hogy nem Jetietnem is akarjuk-

karosodas nélkidl nem is tudjuk- elkerilfAz emberek termeészetesen

erésen kulonboznek a kivancsisag motivumaban. Az egyiker szamara
az ejpernyds ugras, a vadvizi evezés vagy egy outdoor- trékargtében

egészségkarositd szorongast, félelmet valt ki. varkisisag motivumanak
meérésére Zuckermann ,Szenzoros elménykeresessi@ddisation Seeking
Scale, rov.: SSS) dolgozott ki, mellyel bejésolhawdgy adott személy
milyen mértékben vagyik merész kalandokra, Uj tips®enzoros ingerekre,

a tarsas kornyezet izgalmaira és az unalom elka¥idd

A stresszt tehat nem akarjuk és nem tudjuk elkeriilem mindig vezet karos
kovetkezményekhez és tobbet jelent mint az idegess®y idegfesziltség. Nézzik, milyen
tovabbi jellemsi vannak a stressznek!

A tartés és szokatlan nehézséggel kKiminber a testi és lelki reakciok meghatarozott
sorrendjét figyelheti meg magan: kezdetben gy, @&a@jy bajba jutott, majd egyddnulva
hozzészokik a helyzethez, végil a tartds megteshekm birja tovabb. Ez a folyamat harom

szakaszra bonthatd szét, melyben az as készlltségi (vagy alarm-) reakci&zt a

veészreakciot- melyet W. Cannon irt ledstor- az jellemzi, hogy az agytorzsi hal6zatos
allomany ébreszti a kdzponti idegrendszert, serkantszimpatikus kimenetet, ezaltal
aktivalodik a szervezet tapanyagraktarainak moté@gisiképessége, a kélskornyezet
hatotéenyeginek elemzési képessége, fokozodik a viselkedéeszem@ét a nagyfoku
izomtevékenységre és ezzel parhuzamosan a szeegyeh nikodései (pl.: taplalkozasi,
emeésztési funkciok) gatlas ala kerllnek. Ez a rnéalgen gyorsan létrejon, ha valamilyen
stresszhelyzettel talaljuk szemben magunkat. Héresszor nem tulzottan veszélyes (pl.:
sulyos égés), azaz nem vezet haldlhoz, akkor fdy@snhatasa mellett lehetséges az
alkalmazkodas, kifefidhet a megfelél ellenallas Ezt tekintjuk a folyamat masodik

szakaszanak. Az alarm- reakcio jelei latszolafnekk, az ellenalléképesség a normalis szint



folé emelkedik. Az ellenallas étlartama a személy velesziletett alkalmazkodokepéegsés
a stresszor ésségéil fliggéen ebsen valtozhat, azonban ha a stresszor hatasa atidinz
formaban fennall, a kimerilésébb- utébb bekdvetkezik. A reakciok harmadik szakasz

kimertlési szakasz melyben a romlas latvanyossa valik, a homeosztéegyre

bizonytalanabb, megjelennek a kilonbobetegségek. A betegségek megjelenésével
rendszerint ebben a szakaszban torténik a strebsmérése, a beavatkozas, amely azonban
sok esetben a test ellendliéképességenek kimeriigatt csak gydgyszeres kezeléssel
oldhatd meg, és a hosszan tartdé stresszhatas igyalgan végleges testi vagy pszichés
problémakat hagy maga utan. (Két adat a probléemdehgiének érzékeltetésére: A brit
Health andSafety Executive szerint évi 370 milbatbs kart okoz az orszag gazdasaganak a
stresszbl szd&rmaz6 munkaér kiesés. A Mental Health Foundation felmérése iskzer
azonban ez az értek a kulonbBojarulékos hatranyok figyelembevételével az évi

harommilliard fontot is elérheti.)

A folyamatos stressz hatasat kilonbdiznetekben ismerhetjiik fel
» Fizikai tinetek:

» Alvasi szokasok megvaltozasa

« Altalanos kimeriiltség, étlenség, szédiilés, verejtékezés, reszketés
e VAltozasok az emésztésben (hanyinger, hanyas, hasmeuffadas)

» Szexualis vonzodas elvesztése

* Fajdalom a test kulonbézészein (pl.: fejfajas)

o Kéz- és labbizsergés

* Légszomj

» Erés szivdobogés, szivités- kimaradas

» Szellemi, mentalis tiinetek:

» Koncentraciohiany, zavarodottsag, rossz tajékozédas
e Hatarozatlansag, bizonytalansag

e Panikrohamok



» Viselkedési tlinetek:

« Etvagyvaltozasok (tulzott vagy csokkent ételfogyaszrendellenességek:
anorexia, bulimia)

* Megnovekedett alkohol- és gyogyszerfogyasztas

* TObb dohanyzas

» Csokkent teljesitmény, nagyobb hibagyakorisag, kestikreakciokészség
* Nyugtalan, ideges viselkedés (pl.: kéromragas)

* Hipochondria

» Személyes megjelenés és higiénia elhanyagolasa

» Erzelmi tiinetek

» Depresszios tunetek, rezignalt visszavonultsagozattsag
e Turelmetlenség és ingerlékenység, indulatkitoéréselsokkal szembeni
agresszio, vitak

o Konnyezés

A tartés stressz hatasara jelentk&ialdnb6® megbetegedések

A kovetkedkben a teljesség igénye nélkil a leggyakrabbaédelnegbetegedéseket
kivanjuk bemutatni. Mivel ezekben a betegségekbsreavezet biologiai valtozasai jatszak a
don® szerepet, ugy vélem érdemes e valtozasok vegitgsie idt szannunk, egyrészt a

stressz folyamatanak megértése, masrészt eselegpaségeink felismerése érdekében.

a) A sziv és érrendszeiz egyik legeserdthb a stressz hatasaival szemben. A ,sziv és

errendszer” fogalom alatt a szivet és a test vésgd@dszerét értjuk. Ennek
megbetegedései valosiieg a stresszhez kapcsolodo legsulyosabb betegé@gek
felmérések szerint az Egyesiult Allamokban és Abgitezek a betegségek a
vezed halalokok, utébbiban pl. évente 250 ezer embernimed szivkoszoruér-
megbetegedésben). A stresszreakcid, mint biolagidekezés a kdrnyezet karos
hatasaira, rendkivil 0©sszetett: a mellékvesehorinohatasara megn a
vérnyomas, felgyorsul a szivverés, megvaltozik eejiekezés, ezzel a so6- viz

haztartas egyensulya, a tapcsatorna éraivazizomzat felé terédlik a vér... stb..



b)

d)

f)

Hosszan tartd stressz esetén ezek a reakciok aaimék, (azaz a vérnyomas
tartosan emelkedetté valik, az erek elmeszesedressztik rugalmassagukat, a
szivverés felgyorsul, elveszik a lebstge annak, hogy a ritmus szabalyozaséaval
az egyen alkalmazkodni tudjon a valtozo fizikai (Kbvényekhez, a megvaltozott
verejtekezés felboritja a s6 haztartast, amely diovéontja a szabalyozast; a
tapcsatornaban jelentkezartés veérellatdsi zavar fokozza a fekély- hajlgmo
rontja az emésztést ).

A masik fontos tertlet, ahol a stressz komoly katakoz, az immunrendszekz

immunrendszer védi a testet a dedsekdl. A tulzott stressz a csecsémirigy
miikddését befolyasolva karosithatjia az immunrendsz@z es stressz
kovetkezményeként védtelenek lesziink olyan hétkiizieatzésekkel szemben,
mint a natha, az influenza vagy a herpesz. Mivesecserdmirigy altal termelt
fehérvérsejtek egy részének a rak kifdgsének megakadalyozasaban is szerepe
van, a csecsefmirigy kdrosodasa a rakkal szembeni védéképességet is
csokkenti.

Az emészirendszerszamos problémaja kapcsolodik a stresszhez, pgéstaul a

szekrekedés, a hasmenés vagy a bélgyulladas. Azzémédszer idegeit
hormonok szabalyozzak, ezaltal torténik a bél inalai 6sszehluzédasa és
elernyedése. A hormondlis egyensuly felborulasaalielzasokat okozhat a
bélfunkciokban. A tartds stressz gyakran az egészsebrendszert lezarja, ezzel
tovabb sulyosbitva a megi@bélprobléemakat.

A stressz noveli a testben t&vnéreganyag- mennyiséget, és kozrejatszik a
hormonalis egyensuly felbomldsdban, ezek a hatapekliig kulonboé
bérproblémak létrejottét okozhatjak, mint pl.a furunkulus, attpaasok, az
ekcéma, a pikkelysomor vagy az altalanos sapadtsag.

A fejfdjas -,mely talan az egyik legaltalanosabb problémarnkaléban nem
valamilyen specialis betegség, hanem kimerultségel@i rendellenességek,
allergia miatt keletkezik. A valtakozé dmsed fejfajasokat altalaban aggodalom,
idegesség, megterldtemunka vagy elégtelen széttetés okozza. Az éreredet
fejfajas, a migrén kivaltd okai kozoétt szintén nedgthato a stressz.

A stressz nemcsak az organikus betegségek kiakdhaa jatszik szerepet, hanem
jelens befolyassal birva lelki életiinkre egy sor pszchkévar hatterében is
megtalaljuk. A stresszre adott leggyakoribb psz@achélasz a szorongas.

Szorongas alatt olyan kellemetlen érzések egyitisgik, mint az aggodas, a



félelem, a feszlltség, a rossdHé@izet. Ha ez az allapot hosszabb ideig fennall,
akkor legyengit pszichikai hatdsa miatt depresswa vezethet (Ebben a test
kémiai egyensulyanak felbomlasa, a stressz nyorefiépf adrenalinhiany is
szerepet jatszik.). A depresszioban ¢lészemély feladja a stresszor elleni
kizdelmet, hiszen azt tapasztalja, hogy aktivitasam befolyasolja a
kornyezetében zajl6 eseményeket. Ezt az allapotaligrBan tanult
tehetetlenségnek” nevezte el. (A tanult tehetefighen & ember ugyanakkor
gyakran olyan ényoket ismer fel, amelyek ahelyett, hogy kimozditana
tehetetlenség allapotabdl, inkdbb mégéik abban. Ha valaki betegsége okan
csaladjaban tobb szeretetet, gondoskodastydésSt, munkdjaban kevesebb
terhelést, nagyobb odafigyelést tud kicsikarni,akkisebb az esélye annak, hogy
mozgositva tartalékait a gyogyulas iranyaba tuadeilini.)

g) Ennél is sulyosabb betegség alakulhat ki, ha ermobgm eseményeken megy
keresztil, melyek meghaladjdk az emberi szenvedésmal terjedelmét” (pl.:
természeti katasztrofak, haborud, nentiseak... stb.). llyen esetben a szorongassal
kapcsolatos tinetek olyan sulyos mintazataodégl ki, amit poszttraumas

stresszbetegsagk nevezink. Az ebben szentteembert az jellemzi, hogy

.Suketté” valik az 6t korllvew vildgra, kordbbi tevékenységei érdektelenné
lesznek szamara, &t korllvewbs emberekil elidegenedik, a traumat Gjra- és Ujra
ateli emlékek és almok formajaban, ami alvaszawarokkoncentracios
nehézségeket, tulizgatottsagot és gyakran lellkalasd eredményez. A betegség
idénként kozvetlenll a katasztrofa utan jelenik medskor azonban valamilyen
kisebb stressz hozza felszinre hetek, hdénapok ekdy évek multan, és igen
sokaig is eltarthat. (A naci koncentracios tabotalelsinek egyik vizsgalata
szerint a taborbdl valé kiszabadulas utan husz 1€9v&6-uknal még mindig

szorongasok léptek fel.)

A fenti betegségeken tul a stressz negativ hakézéitt az életmddbeli valtozasatkis

meg kell emliteni. Mikor stresszt élink at, gyaknaem to6dink eleget magunkkal. A
vizsgara készil diakok akar egész éjszaka fennmaradnak, néhaéi@habka egymas utan.
Kihagyjadk az étkezést, nassolnak. Sok megozved¥iitnem tud ézni, s ezért rosszul vagy
alig taplalkozik, gyaszaban esetleg tobbet iszilgyvalohanyzik. A stressz hatasara a
személyek abbahagyjak szokasos testmozgasaikastudtlak. Mindezek az életmoddbeli

tényedk befolyast gyakorolnak arra, hogy hogyan tudjaieleni a test a betegségeket, s az



altalanos testi iikodésekre is befolyast gyakorolva hozzajarulhatreak betegségek
kialakulasdhoz. A stressz tehat kozvetve, a heBletmodnak megfelél viselkedések
csokkenésével és az annak ellentmondd viselkedaégklésével is befolyasolhatja az

egeszséget.

Az eddigiekben éttekintettik, hogy mit jelent tdiapképpen a stressz, milyen
biolégiai folyamatmodellel irhatjuk le, milyen titeé vannak, mely megbetegedések okozoja
lehet. A tovabbiakban a stresszhelyzetek kialakwvid@sés a megkizdés kérdésével fogunk
foglalkozni, ehhez azonban fel kell elevenitentinkdulé gondolatunkat, miszerint a stressz
nem valamilyen kils hatds, hanem valamely személy és kdérnyezete kditsOnhatés

eredménye.
Aligha van az életnek olyan terllete, amely ne atilh a stressz szinterévé, legyen az a

munkahely, a csalad vagy akar a szaliadgen kulonbogek azok a helyzetek, amelyekben
stresszesnek érezhetjik magunkat: stressz léglfthyd akkor is, ha intenziv fizikai hatasnak
vagyunk kitéve, Biségnek, zajnak, példaul egy zsufolt autdbbuszoned®ég és fajdalom is
valthat ki stresszt. Kiléndsen stresszt okozoklganosorscsapasok, mint az allas elvesztése,
egy kapcsolat megszakadasa, vagy egy kozeli rdkandt elvesztése. &k lathatd dolgok,
melyekkel mindannyian taladlkozhatunk életink somgzintén kivalthatnak stresszt, példaul
egy Uj helyen valé munkakezdés, katonai szolgéaty\koltdzés. Mint mar szé volt réla,
stresszt okozhat az unalom, a kelleténél kiseltielizég és a magany is. Még a mindennapos
apr6 bosszusagok is olyan stresszorok, amelyek nmembban befolyasolhatjak
hangulatunkat és egészségunket. A bosszusagolatetdsban nagyon eltéattdl fliggen,
hogy milyen gyakoriak, intenzivek és ki hogyan @agjuk.

A stresszorok objektiv tulajdonsagai mellett (phj, Fbmérséklet mértéke) fontos ténveaz

ember személyiség&gyesek szamara ugyanaz a helyzet (péeldaul gggitményértékelés)

-----

masoknak pedig izgalmas kihivast. Ha az utébbiradglunk a kdztudatban is elterjedt un.
LA tipusu személyiséggel” rendelkezmberek juthatnak esziinkbe. Az ilyen viselkedési
mintaval jellemezhét személyekre jellendz hogy rendkivil sok energiat fektetnek
munkajukba, verserdd, teljesitményorientaltak, allanddéan versenyt dltraz idvel. Ez a

fajta extrovertélt viselkedés a modern életbendi@wion ebnyt jelenthet, azonban a lazitdsra
valé képtelenség, a tlrelmetlenség, ellenségessggakori dih hosszabb tavon gyakran a
sziv és érrendszer megbetegedésehez vezet. AzpySitiszemélyiség” jellemit nem

mutato un. ,B tipusu személyiséggel” rendetikelelkifurdalas nélkul képesek lazitani, nem



erzik sirgetve magukat, nem turelmetlenek. A k&trsdyiségtipus kozti kulonbséget jol
érzékeltetik azok a pszichologiai kisérletek, araklggy efsen frusztrald helyzetet teremtve
kovetik a személyek reakcibit: mig az A tipus tadjgen helyzetre dihvel, agressziéval,
addig a B tipusu emberek nyugalommal- esetleg hiahaeagalnak. A kialakitott helyzet a
kivaltott viselkedés szempontjabdl tehat kevésbk famtos, mint az, hogy a kisérletben

résztvev személyek hogyan fogtak fel azt.

ORI L V4

jelents stressz csak akkor lép fel, ha az érintett saeareesemeényt fenyegetésnek fogja fel

(Példaul, ha a teljesitményértékelés ,veszélyeztetimunkahelyi poziciot’.), és ha

meqgyzddése szerint sajat erefglnehezen vaqy egvaltalan nem tud befolydssal lanni

torténések kimenetelére.Fontos tényez tehat az esemény ellgzhetbségébe,
befolyasolhatosagaba és belathatosagaba vetediztolyan szituaciok, amelyekben az ember
tehetetlenll kiszolgaltatottnak érzi magat, nagysbiesszt okoznak, mint azok, amelyeket
valamilyen formaban és mértékben eflemnni tud; a hirtelen, varatlanul bekovetkezett
események szintén nagyobb stresszt okoznak, miak, azmelyekre szamitottunk. A
stresszesemény megélésében ezeken kivil a szepuwhals tamogatottsaga is szerepet
jatszik: az ismdisok, baratok tamogatdsa vagy akarcsak puszta geterienyegesen

enyhitheti a stresszorok hatasat.

A stresszkeli helyzetek altal kivaltott érzelmek és fiziologiagalom gyakran nagyon
kellemetlen, és ez arra inditfa az egyéneket, hagy valamivel cstkkentsék. Azt a

folyamatot, amely sordn a személy megprébél szerdbps a stresszel, megkiizdésnek

nevezzik

A megkizdeés lehetséges utjai

Ha egy utcan békésen sétalunk, &m egyszer csalitésken0gott vicsorgo kutya ijeszt
meg minket, akkor stresszhelyzetbe Kkerulink: sZivigyorsabban ver, levég utan
kapkodunk, gyomrunk 6sszeszorul, felall &rsa hatunkon. Ebben az esetben legtébbiink
valdsziriileg nem a kutyaval valé megkuzdést, hanem a hdl§tzeald gyors kilépést, azaz a
menekulés atjat valasztja. A menekidéstressz elharitasanak egyik lehetséges modgy am
az esetek egy részében egyben a legjobb megotdiesenti. A fenti példaban egyértdian
igy tudjuk leginkabb megizni biztonsagunkat, épséginket. Nem vallaljukugy&val vald
esetleges O0ssZeest (eleg egy lyuk a keritésen), inkabb odébmkllEbben a példadban nem

tudjuk, hogy ellenfeliink a harc soran vajotsebbnek vagy gyengébbnek bizonyult-e volna
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nalunk. A stresszhelyzeib vald menekilés azonban azokban az esetekbenlegjabb
megoldas lehet, amikor egyértélem folényben vagyunk a mésikkal szemben. Vegyik
példaul, hogy a kutyaepizodot tulélve folytatjukinitat, amikor a sarki kocsmahoz érve egy
magatehetetlen részeg dregemberbe botlunk, akalezdtkal halmoz el benniinket. Erre az
Ujabb stresszkdlthelyzetre kétféle mdédon reagalhatunk: Ujra a méléskutjat valasztjuk,
vagyis tudomast sem véve rola elmegyunk melleieniesetben semmi sem térténhet vagy
engedve idegrendszerink harci készultségének odakageki egyet. Ha az ember
torténetesen szivkoszoruér betegsegre hajlamosy akkeredmény akar halalos kimenétel
agyverzeés vagy szivroham is lehet. Ez utébbi p8dhlye Janostél szarmazik, aki ezaltal
kivanja bizonyitani, hogy a kézhiedelemmel szemiem mindig a természet a legbdlcsebb,
azaz olykor érdemes felllbiralni Osztonprogramunkétdemes elfojtanunk azokat a
valaszokat, amelyek latszolag a védekezés érdekefpédtek ki, am nem minden kérilmény
kozott szikségszéen hasznosak.

A kutya és a részeg ember példajabdl kidertl, holykor a ,futas” nemcsak a
leghasznosabb, de a legbdlcsebb stresszoldasi erodisasonld helyzeth valo kilépést az
élet egyéb teriletein is alkalmazni szoktunk. Haunkahelylinkdn szerzett faradsagot egy
kiados sétaval vagy egy hosszabb szabadsaggal ljpkdbiépihenni, tulajdonképpen
ugyanugy a helyzédit szabadulunk meg, mint a fenti példakban. A kik#thbtermészetesen
megvan, hiszen a munkahelylinkre az esetek naggl@szissza kell- és vissza is akarunk-
térni, az ottani problémaink pedig nagy valésséggel nem oldodnak meg a
kikapcsoldédasunk ideje alatt, azonban egyeadelterelve a figyelminket a stressz okozéjardl
esélyt adunk magunknak, hogy visszatérve () szeghsk&ozelitslink a problémakhoz. Ezt a
modszert a pszicholégidban ,inkubalasnak” nevesilkaéapasztalatok szerint gyakran igen
hasznos a problémaink megoldasaban. Amikor benngyumk a taposémalomban,
figyelmink, gondolkodasunk begdil, hajlamosak vagyunk kreativitasunkat -elfelejtve
mindenre a rég bevalt megoldasok sablonjait alkahinaHa azonban egy kis doe
félretessziik adott dolgot és egy mas jdilegyékenységbe kezdiink, akkor van esélyink ra,
hogy az Uj helyzet olyan megkdzelitési modokatatégiakat juttat esziinkbe, amelyekkel

sikeresen megoldhatjuk az elfektetett feladatot.
A menekilés azonban az esetek tobbségében nemaeszgmunkra kellemetlen

stresszhelyzet enyhitéséhez vagy mégstéséhez. A megkilzdési stratégiakat klasszikusan

két nagy csoportra szoktak osztani:
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« A személy 0Osszpontosithat a specialis problémamgy Vaelyzetre, hogy
megprobalja a jésben elkerlini vagy megvaltoztatni azt. Ezt nevezzik

problémakdzpontll megkiizdék.

A személy foglalkozhat azzal is, hogy enyhitse m@ssizkeli helyzethez
kapcsolodo érzelmi reakcioit, ha a helyzetet magd tudja megvaltoztatni.
Ezt a folyamatot nevezziik érzelemkdzpontu megkiinelés

A stresszkeli helyzetekkel szembeszallva az emberek tobbnyingarégt hasznaljak a

problémakdzpontu és érzelemkozpontli megkizdést.

A problémakozponti megklizdés stratégiak alkalmazasa soran ésaor
meghatarozzuk a problémat, alternativ megoldagekatink ki, majd mérlegeljuk azokat az
elonyok és hatranyok vonatkozasaban, végul valas#anélik és végrehajtjuk a kivalasztott
megoldast. Ezek a stratégidk befelé is irAnyulhataaszemély 6nmagaban valtoztat meg
valamit, ahelyett, hogy koérnyezetét mddositana. rAbjgmakézponta stratégia jelenti a
legjobb megoldast az olyan embereknek, akik szammnakajuk folyamatos stresszforrast
jelent. Természetesen a kivitelezésre valdo képedsgg a személy tapasztalatitol,
intellektualis képességéit dnkontrolljatdl, azonban érdemes ezt az utaas#&bnunk, hiszen
a kiégés és a depresszido mégébkének leghatékonyabb madjat jelenti.

A munkahelyi stressz enyhitésénekoelépése, hogy a probléma Iényegére iranyitsuk a
figyelminket. Ha a stresszforrasok utan kutatunkyumkahelyen folytatott tevékenységunk
kovetkezmeényeit kell célba vennink. A stressz &lttah teljesitménylnkhdz Kk,
mégpedig a teljesitmény értékelésének dimenziojdBanértékeb szerepébe magunkat és
tarsainkat is belehelyezhetjik. A szamunkra elégtétljesitmény mdgott sok esetbetinik
megszervezésenek problémai allnak. A stressz oKa esetben az élet elégtelen
megszervezéshen keresénfdz otthoni vagy munkahelyi szétszortsag orvosiazaerdemes
néhany tippet megfogadni:

* Legyen naptarunk és szokjunk hozza rendszeres d&laszmoz! Vegyuk sorra a
feladatainkat (irjunk listat) és készitstink Gtemg&rhogy milyen sorrendben kivanjuk
végrehajtani azokat!

» Az uUtemterv elkészitésénél hagyjunk elégtia feladatokra! A tapasztalatok azt
mutatjak, hogy majdnem minden tovabb tart, mint mmyeidot elszetesen szantunk

arra.
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* Ha sok a feladatunk és nem elég a rendelkezésgrédallakkor mérlegelniink kell és
osztalyozni a feladatokat fontossaguk szerint! Mimchapot a legfontosabb teékd
elvégzésével érdemes kezdeni.

* Neéha meg kell hazni a vonalat, és ehhez meg kellltank nemet mondani! A
stresszhelyzetben 18k sokszor ahelyett, hogy azt mondanak ,Nem akarom
megcsinalni.” vagy ,Segitségre lenne sziikségemgukdatnak el minden feladatot.
Azzal, hogy mindent magunkra vallalunk, belekerélaz 6rdogi korbe, és egyre tébb

és tobb feladatunk lesz.

Gyakran ebfordul, hogy bar mi magunk elégedettek vagyunketdtményiinkkel,
masoktol nem kapunk biztatd visszajelzéseket. A kalelyi stressz jeleé$ része abbdl
adodik, hogy lényeges az eltérés munkank sajataseknaltal tortéh megitélése kozott. Ha
valaki hasznosnak tartja tevékenységét, mégisrbéattezoritva érzi magat, ugyanakkor azt
latja, hogy egyeseket érdemtelentl kiemelnek, aldkokomoly stresszes allapotot idézhet
els.
llyen helyzetben az dislépés az, hogy megszabaduljunk attdl a kényszeetBl) hogy
létezik valamilyen férum, amekt munkdnk pontos értékelését elvarhatnank. Nincs
valamilyen abszolUt igazsdg vagy mérce, amelyhgzedté megitélhéek vagyunk - a
szel$seges esetek kivetelével-, igy azokra a kornyekbgim léew személyekre Kkell
koncentralnunk, akik missitése valamilyen szempontbdl érdekes a szamurkek a
szemeélyek efgdlegesen a feletteseink, azonban az egyenrangisdapmkban is fontos
megebsités. Munkakedvink, és — ezaltal- munkank sikémssnagyban fligg a minket
korllvew szocialis kdrnyezet milyenségét

A f6ndk- beosztott viszonyellegénél fogva hierarchikus, azaz tartalmaz mdien ala-

folérendeltségi viszonyt. Lajkdé Karoly ezt . forma&lihierarchikus folénynek” nevezi,
hangsulyozva ezzel, hogy a munkavégzés szempohtigbdészetes helyzétr van szo,
hiszen a vezéhek el kell latnia vezét feladatat. Ez a fajta folény altalaban nem
stresszkelt. A stressz kialakulasa inkabb abbodl kovetkezikgyh@a vezetk altaldban
igazsagos, humanus, intelligens¢relatd embereknek tartva magukat ugy érzik erkdlcsi
folénnyel is rendelkeznek. Az ilyersrfok szava valésagos szentiras, dmitése pedig
véglegesnek tekinth&t A beosztottak dotttébbsége a behodolast valasztja vele szemben,
ami altal lelki egyensulyuk ki van szolgaltatva e®pik viselkedésének. Vannak
természetesen olyanok is, akik nem tudjak elfogadneffajta folényt, €s hierarchiaharcba

kezdenek. Sem az egyik, sem a masik magatartdsvemeg a stresszhelyzetékt A
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megoldas a masik- ez esetben a \ezeiselkedésének szamunkra kedveranyba valo
befolydsolasa. Ha a vedetaz Onérzetinket sértdominanciara torekszik, Ovatosan
éreztethetjik, hogy magatartasaval megsérti aztegdgsi irott és iratlan szabdlyait. Ahhoz,
hogy ki tudjuk fejezni a problémainkat, érdemesuaz ,Urligy- lényeg” megkulonbdztetést
hasznalnunk. Ez azt jelenti, hogy egy minket bastGuacioban el lehet kiloniteni az
drtgyet- ami kapcsan folyik a beszélgetés- és gelggt- azaz, ami kifejezésre jut a masik
szavaiban. A ,Nekem erre nincséid.” kijelentésben példaul az ddcsak Urigy (Ez nem
sérthet minket, hiszen nem érezhetjik magunkat édrdgh attol, hogy valaki elfoglalt.), a
lényeg - ami miatt stresszhelyzetbe kerilhetiinkvelink szemben tanusitott féleny és
lekezelés. Ha oldani akarjuk a bennink 6léfesziiltséget, akkor ez utébbira érdemes
reagalnunk (pl. ,Nem értem mivel adtam okot arragyh ne vegye komolyan az &ltalam
felvetett problémat?”), azonban vigyazzunk arragyh@ masik ne érezzen szavainkban
tamadast. Ha ugy gondoljuk, hogy viszonyunkbanmdigen allandoé feszultség van, érdemes
— a helyzet atgondolasa utén- kikérnink a \eaetleményét velink kapcsolatban (pl.:
.Szeretném, ha kapnék valamilyen visszajelzést rAomknirbségére vonatkozéan.”). Ne
esslnk kétségbe, ha a beszélgetés soran negativianaokelszinre kertilnek, hiszen adott
esetben valtoztatni tudunk a magatartasunkon, eabheaban sziikséges, hogy a vézet
altalanossagokban fogalmazza meg kritikdjat. Erdemeegkérnink, hogy pontositsa,
elshsorban miben var el javulast. Végul éndkinkkel valé viszony végiggondoldsakor
vegyuk figyelembe az érem masik oldalat is, azaagyhnemcsak a beosztott van
kiszolgaltatva a vezének, hanem forditva is igy van. A veist egyszerre varnak
hatérozottsagot és megértést, rdadasul munkjfet@msen nehezitheti, ha a hierarchidban
alatta allék informéciét tartanak vissza vagy a eidizpoziciojat elfogadni nem tudok
romboljak a tekintélyét.

A vezetk altal keltett stresszhelyzeteket altalaban konrfgiismerjik, am a velink egyénl
beosztasban lévkollégakdl jovo rejtett fesziltségeket annal kevésbé. Ha egy datig
szamara természetes, hogy a munkanak csak bizoagpst végzi el, és nem érdekli, hogy
rank mennyi terhelés harul, ha valaki lekézetmbertelen hangnemet hasznal a tdbbi
kollégaval vagy az Ugyfelekkel szemben, vagy valgikemunkatarsunk a bizalomra,
szolidaritasra hivatkozva olyan dolgot k&ilink, amelyet nem szivesen tesziink meg,
kellemetlen stresszt élink at. Mivel a helyzeteknaguktdl csak ritkan oldédnak meg,
érdemes aktivan tenniink a fesziiltség megsiése érdekében. Erdemes hasznélnunk a mar
leirt ,Urugy- lényeg” megkilonboztetést, kulondssdkor, ha Iétezik olyan k6zdsség, amely

véleményére tamaszkodhatunk.
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Az érzelemkdzpontu megkizdéscélja, hogy megakadalyozza a negativ érzelmek
elhatalmasodéasat és azt, hogy a személy a probiéagaldadsaval foglalkozzon. Akkor is

erzelemkozpontu megkizdéshez folyamodunk, ha aéiegseményei befolyasolhatatlanok.

Az érzelemkdzpontd megkizdés haromféle stratégdnlgbzhat: (a) kédzo, (b) eltered és

(c) negativ elkeril stratégiaval.

A kér6dzé stratégiakkdzé tartozik az, amikor elzarkézunk a vilagtobgi azon tudjunk

meditalni, milyen rosszul is vagyunk. Aggodalmaskaki hogy mik lesznek a stresszkelt
esemény kovetkezményei, vagy sajat érzelmi allapami toprengiink. Allandéan arrol
beszélink, hogy milyen rosszak a dolgok, ugyanakkem teszink semmit, hogy
megvaltoztassuk azokat.

Az eltereb stratégidkaz ebzéeknél hatékonyabban oldjak a stresszt. Ezek kaeziia a mar

emlitett kikapcsolodas, azaz, ha valamilyen kelenevékenységbe menekilink, amely
megebsitd és noveli a kontroll érzését. llyen példaul a sparbaratokkal valdé szérakozas
vagy a gyerekkel valo jaték. Az eltefedtratégia Iényege abban rejlik, hogy leitedy juttat
minket negativ érzelmeink kozepette és igy visszguly az elletirzést a helyzet felett. A
stresszhelyzetekre adott fiziologiai valaszok dlteasének hatékony modszere a
biofeedback, a relaxacids tréning és a testmozgas.
A biofeedbackelsajatitasa soran az emberek informéaciét (feddbadsszacsatolas) kapnak
fiziologiai allapotuk valamely vonatkozasarél, mapegprébaljak azt megvaltoztatni. A
feszilt fejfajjas kontrolljanak elsajatitasdban példa személy homlokara elektrédakat
helyeznek, amelyek érzékelik az izmok dsszehuzddAgéelekirédak altal leadott jeleket az
embernek hanggal jelzik, igy kozvetlen visszajdlzé&apva izmai tevékenysédér
megtanulhatja feszultségmentes allapotban tartzaoked. A biofeedbacket a szivritmus és
vérnyomas szabalyozasaban is sikeresen alkalmazzak.
A relaxécids tréninglényege a fiziologiai izgalmi szint csokkentésel@ahogy az agy
jobbféltekei aktivitasara helyezziik a hangsulytrefaxaciét a megfelélgyakorlassal barki
elsajatithatja. Benson a kovetkezgyszeil Iépéseket ajanlja:

v Uljon kényelmes testhelyzetben, csukja le a szemét!

v Lazitsa el teljesen az izmaitpskor a laban, majd végig

az egész testén, egészen az arcaig! Hagyja izlyeit i
relaxalt allapotban!
v' Lélegezzen orron at! Tudatositsa a légzését! Amikor

kifdjja a levedt, mondja csendben, hogy ,egy”.
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Példaul.... belégzés... kilégzés ,egy’, be... ki ,eqgys, é
igy tovabb 20 percen keresztll! A szemét kinyitnaif
id6 ellerbrzésére, ne hasznéljon ébrészét! Amikor
ezt befejezte, Uljon nyugodtan tébb percigpbl csukott,
majd nyitott szemmel!

v" Ne aggodjon amiatt, hogy nem sikerll kelinértéki
relaxacioét elérnie! Passziv afiitt alakitson ki, hogy az
ellazulas a maga atjan haladjon!

v' Gyakorolja a mbédszert naponta egyszer vagy kétseer,
ne az étkezést kovetkét ordban, mivel az emésztési
folyamatok ellen hatnak a szubjektiv valtozasoknak!

A stressz kontrolljanak tovabbi fontos eleme akhzienlét. Akik rendszeresen végeznek
valamilyen_testmozgésmely néveli a szivritmust és az oxigénfelvétstikkal alacsonyabb
pulzusndvekedést és vérnyomast mutatnak streszehekpen, mint azok, akik nem edzik
magukat. A mozgas nemcsak a hosszutavl egészségeésmen, hanem a gyors
stresszoldasban is segitségiinkre lehet, azaltgy, hevezeti az energiakat”, és segit abban,
hogy gondolkodasunkat egy ideig 0j dolgokra Osstpgitva inkubaljuk a megoldatlan
feladatokat.

A felsoroltakon kivil még egy j6 stresszoldot isimde, a humort. A humornak csodalatos
nyugtatd hatasa van. Egy j6 nevetés elernyesztiizazokat, gyorsitia a szervezet
oxigénellatasat, csokkenti a vérnyomast, ezen kikpes masfajta perspektivaban
megmutatni a problémainkat. Orkény novellaskotaal a jotanaccsal inditja, hogy néha
alljunk meg terpeszben, hajoljunk le és nézzik megagot a két labunk kozul, hogy lassuk,
van a dolgoknak egy visszaja, egy masik oldalamsely esetenként nagyon komikus tud
lenni. Persze vannak olyan helyzetek, amikor aztdjuk ,Ezen én nem tudok nevetni.”, de
az esetek egy részében mindenképpen érdemes KRiprdka- persze képletesen- ezt a

,modszert”.
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Osszegzés

A stressz nem a modern élet negativ hatasakérgnharszemély és annak kornyezete
kozotti kolcsonhataskeént értelmeztieakkor élink at szamunkra kellemetlen stresszt, ha
olyan helyzettel vagy kovetelménnyel szembesulankelynek adott pillanatban nem tudunk
megfelelni. A hosszan tartdé stresszhatdszr vészreakciot valt ki a szervezgthmely
elinditja az alkalmazkodast az ellenalloképességkedésével, azonban a szervezet energiai
egy idh elteltével kitrulnek és megkemik a kimerulés szakasza. A tart0s stressz jellegze
testi, szellemi, viselkedésbeli és érzelmi tiinetekez, amelyek felismerése fontos téryaz
betegségek medaése és kezelése szempontjabdl.

A stresszel valo megkizdésben kilénbéechnikak lehetnek segitségtinkre, a legfontosabb
azonban az, hogy helyesen ismerjuk fel, hogy sz&mumi jelent igazi stresszort. Nem
maga a helyzet a mérvadd, hanem annak megéléseteldeg Negativ értelemben vett
jelens stressz csak akkor lép fel, ha az érintett saeabseményt magara nézve karosnak
fogja fel, és ha megg@yodése szerint sajat erefélmem tud befolyassal lenni a térténések

kimenetelére.
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