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A STRESSZ ES EGESZSEG

A stressz altalaban véve olyan esemé-
nyekre utal, melyek veszélyeztethetik
fizikai és pszichikai jollétiinket. Ezeket
az eseményeket stresszoroknak, a rgjuk
adott reakciot pedig stresszvalasznak
nevezziik. A stresszesemények dltala-
ban besorolhatoak az alabbi kategori-
ak egyikébe: ritkan el6fordulo, rendki-
viili események; befolyasolhatatlan és
megjosolhatatlan események; az egyé-
ni élet soran bekovetkezd események;
bels6 konfliktusok.

A stressz legnyilvanvalobb forrasai
a traumatikus események (természeti
katasztréfak, ember altal okozott ka-
tasztrofak, végzetes szerencsétlensé-
gek vagy testi épségiinket veszélyez-
teté tamaddsok). A traumdak kozil a
nemi erdszak is stlyos érzelmi és fi-
zikai problémadkat okoz. Az erészakos
tamadasok daldozatai kozott kétszer
olyan gyakran fordul el depressziv,
illetve szorongasos zavar vagy szer-
abuzus, foleg ha a bantalmazis gyer-
mekkorban tortént.

Az események stresszessége elsé-
sorban a befolyasolhatosaguktol fiigg.
Minél befolyasolhatobb valami, annal
kevésbé tiinik stresszesnek. Masod-
sorban a megjosolhatdsagtol is fugg
egy esemény stresszessége. Egy elGre
lathat6 esemény még akkor is joval ke-
vésbé tlinik stresszesnek, ha egyébként
befolyasolhatatlan.

Holmes és Rahe (1967) szerint min-
den jelentés mértékd alkalmazkodast
igénylé esemény stresszesnek tekint-
hetd. Erdemes tisztdzni, hogy a stressz
6nmagaban nem jo6 vagy rossz, hanem
a koriilmény, illetve a stresszre adott
reakcié hatdrozza meg pozitiv vagy
negativ jellegét. Ha képesek vagyunk
vele megbirkézni és gyarapodunk
altala, eustresszrdl (jo stressz) beszé-
link. Ha azonban nem tudunk vele
megbirkozni, distresszrél, azaz rossz
stresszrdl beszélhettink.

A stressz belsé konfliktusok hatasa-
ra is létrejohet (pl.: vagyaink és célja-
ink ellentétben allnak egymassal - ez
elég gyakori). Egyforméan vonzé célok
esetén sem konnyt a vélasztas. Ugyan-
akkor két bels6 sziikséglet vagy moti-
vum 9sszeiitkozésekor is konfliktus
alakulhat ki (fuggetlenség~fiigg6sség,
intimitas~magany, egyittmikodés~
versengés, impulzusok~erkolesi ko-
vetelmények). Az egymassal szemben
allé motivumok kozotti kompromisz-
szumkeresés is komoly stresszel jarhat.

A stresszhelyzetek sokféle érzel-
mi reakciot valthatnak ki. Ezekre a
helyzetekre adott egyik leggyakoribb
valasz a szorongas. Az extrém helyze-
teket tulélok gyakran reagalnak poszt-
traumas stresszzavarnak (PTSD) ne-
vezett stlyos szorongasos tiinetekkel.
A stressz hatdsara egyesek dithosek
lesznek és agresszidval valaszolnak,
a stressz ugyanakkor visszahuzodast
és fasultsagot is eredményezhet. Ha
nem latunk esélyt koriilményeink
megvaltoztatasara, megjelenhet a
passzivitassal és a cselekvés hianyaval
jellemezhetd tanult tehetetlenség alla-
pota is. Sulyos stressz hatasara jelentds
meértékli kognitiv karosoddsok is be-
kovetkezhetnek (ez koncentricios ne-
hézségekben, a logikus gondolkodas
szétesésében és a figyelem elterelhe-
toségének problémajaban mutatkozik
meg).

A folyamatosan jelen 1évé
stresszorokhoz valé alkalmazkodas
jelentsen kimeritheti szervezetiink
energiatartalékait. Ez fogékonyab-
ba tehet benniinket a betegségekre
(allosztatikus teher). Egyes orvo-
si becslések szerint az egészségiigyi
problémak mintegy felének a hatteré-
ben az érzelmi stressz all (gyomorfe-
kély, magas vérnyomas, szivbetegsé-
gek...). Egybehangz6 adatok szerint

a stressz befolyasolja az immunrend-
szer védekezdképességét is.

A pszichoanalitikus elmélet szerint
az események attdl valnak stresszessé,
hogy tudattalan konfliktusokat moz-
gositanak benntink. Mig a behavioris-
tak ugy gondoljak, hogy azért valaszo-
lunk bizonyos helyzetekre félelemmel
és szorongassal, mert azokat egyszer
mar veszélyesnek és stresszesnek ta-
pasztaltunk meg. Végill a kognitiv
elmélet képviseldi azt tartjak, hogy a
stresszvalaszokat az attribuciok vagy
oksagi magyarazatok hatarozzak meg.
Vagyis a veliik tortént rossz dolgokat
belsd, stabil és atfogd okoknak tulaj-
donité emberek gyakrabban fognak
a kellemetlen eseményekre tanult te-
hetetlenséggel reagalni, igy gyakrab-
ban is betegszenek meg. Az Un. szivds
emberek a stresszhelyzeteket gyakran
kihivasként kezelik, ez megvédi ket
a stressz betegségokozo hatasaitdl. A
traumatikus eseményekben értelmet
keres6 és taldld emberek pedig keve-
sebb érzelmi problémaval talalkoznak
életiik sordn.

A biofeedback, akarcsak a relaxaci-
s tréning segit felismerni és az izmok
mély ellazitasaval, valamint koncent-
raciéval oldani a fesziiltséget. Fizio-
légiai vélaszaink tehat bizonyos fokig
kontrollalhatéak. Hosszu tavon a test-
mozgas is segiti a stressz lekiizdését. A
kognitiv viselkedésterapia pedig segit
felismerni a fizioldgiai és érzelmi tii-
neteket kivalto stresszhelyzeteket, és
modositani az azokra adott megkiizd6
valaszokat. Az emlitett mddszereket
tobbnyire egyiittesen alkalmazzdk a
szakemberek.
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