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A KORONAVIRUS SZORITASABAN, AVAGY
A KARANTEN LELKI KOVETKEZMENYEI (1. RESZ)

A koronavirus-jarvany kévetkeztében
nem vart helyzetbe keriilt Foldiink la-
kossaganak nagy része. A rengeteg ha-
léleset, a virus okozta sulyos tiinetek,
melyek fajdalmakkal és halalfélelmek-
kel jarnak, komoly stresszallapotokat
hozott létre szinte minden orszag pol-
garaiban. Nem beszélve azokrdl a tii-
netekrél, melyek a mér kigyogyult em-
berekre jellemzéek és post-covid, vagy
long-covid néven valtak ismertté. Saj-
nos a betegségbdl kigyogyult szemé-
lyek egy része még most sem lélegez-
het fel, mert a virus fontos szerveket is
megtamadott és utdlag szedi aldozata-
it. Ez a helyzet komoly stresszallapotot
okoz mind a kigyogyult egyénnek,
mind pedig a szeretteinek.

De mit is értlink stressz alatt? Maga
a stressz fogalma az 1930-as években
Selye Janos kutat6i munkdssaga soran
valt ismertté. Selye Janos osztrak-ma-
gyar szarmazasu kanadai belgyogyasz
és vegyész. Az ¢ kutatasai voltak az el-
s6k, melyek a lelki folyamatok és a test
kapcsolatat kezdték tudomdnyosan
vizsgalni. Szerinte, bizonyos hatasok,
melyek az érzelmi, vegetativ életiinkre
hatnak, karosan befolydsoljak életiin-
ket, illetve hatassal vannak egészségi
allapotunkra, szerveinkre. Kutatdsa
alapjaul patkanykisérletek szolgaltak.
A kiilonboz6 idegi és fizikai bantal-
mazasok (stressz) hatdsat vizsgalta az
allatokon és azok egyes szervein. Kide-
riilt, hogy a szervek szinte mindegyike
komolyan karosodott. Ezek a kéro-
sodasok egy ideig visszafordithatéak
voltak, 4m egy id6 utan a patkanyok
haldlat okoztdk. Ezek a szervek, szerv-
rendszerek az alabbiak voltak: sziv- és
érrendszer, immunrendszer, mellék-
vese és vesék, a tdpcsatorna, illetve a
bér és a borfiiggelékek (Selye, 1973).

A STRESSZ DEFINICIOJA

A stressz egy személytdl alkalmazko-
dast kivano inger, illetve egy helyzet
altal kivaltott biologiai, viselkedéses,
és pszicholdgiai folyamatok egytitte-
se. Egy reakcid, mellyel szervezetiink
reagal minden erdteljes ingerre, kihi-
vasra. A legaltalanosabb értelemben
akkor beszéliink stresszrél, amikor
az emberek fizikai vagy pszicholdgiai

jolétitket veszélyezteté eseményekkel
szembesiilnek. Ezek az események
a stresszorok, és az emberek ezekre
adott vélaszai a stresszreakciok.

A stressz lehet:

- patogén (kdros, ill. karos): ez a

distressz
- kellemes, kivénatos: ez az eustressz.

A STRESSZ TiPUSAI

Az eustressz a rovid ideig tarto stressz
egy tipusa, amely azonnali er6vel lat el.
Az eustressz a novekvd testi aktivitds,
rajongas és kreativitas hatdsara ke-
letkezik. Az eustressz pozitiv stressz,
amely akkor keletkezik, amikor mo-
tivacié és inspiracio sziikséges. A be-
melegités eustressznek mindsiil pl. egy
verseny elott.

A distressz negativ stressz, amelyet
allandé alkalmazkodas vagy valtozas
idéz el6. A distressz kellemetlen érzést
és bizonytalansagot valt ki. Két tipu-
sa van. Az akut stressz egy intenziv
stressz, és amilyen gyorsan érkezik,
olyan gyorsan el is téinik. A kronikus
stressz egy elhtizodo stressz eredmé-
nye, amely heteken, hénapokon vagy
éveken keresztiil tart. Vannak, akik fo-
lyamatosan koltoznek vagy munkahe-
lyet valtoztatnak, és ezaltal tapasztaljak
meg a distresszt, bar ez a valtoztatas
nem kifejezetten a magyar kultura-
ra jellemz6. Korabbi kutatdsaink azt
az allapotot tamasztjak ald a magyar
tarsadalomra vonatkozdan, hogy a
Hofstede-féle dimenzidk kapcsan a
bizonytalansag keriilése index keriilt
az els6 helyre. A bizonytalansagkerii-
lés azt mutatja, hogy a kultdra tagjai
milyen mértékben éreznek fenyege-
tettséget bizonytalan, ismeretlen hely-
zetekben (Hofstede, 2008). Ez az érzés
kifejezésre jut pl. a stressz allapotaban,
vagy az irott/iratlan szabalyok, vagyis a
kiszamithatdsag irant felmeril6 igény-
ben. Az erds bizonytalansagkeriil tar-
sadalmakban, az életben elkertilhetet-
leniil jelen 1évé bizonytalansag allando
fenyegetést jelent. Ki kell dolgozni
megkiizdési stratégiakat, ugy, hogy a
legf6bb motivacids tényezok a bizton-
sag, a tisztelet és a valahova tartozas
érzése ne sériiljon. A gyenge bizony-
talansagkeriil6 kulturakban a bizony-

talansag az élet elfogadott, természetes
velejardja, és a varatlan események,
helyzetek nem jelentenek problémat.
A distressz allapota nagymértékben
csokkenthetd az el6re kidolgozott
megkiizdési stratégiakkal, melyek sze-
repelnek a konfliktusmegold6 prog-
ramokban is. A tudatosan felépitett
megkiizdési stratégiak kiilonosen so-
kat tudnak segiteni egy olyan varatlan
helyzetben, mint a karanténszituacié
egy pandémia esetén.

Hiperstressz akkor torténik, amikor
egy egyén olyan helyzetbe kénysze-
riil, amely meghaladja a képességeit. A
hiperstressz a ttlterhelésbél vagy példa-
ul a képességeit meghalado feladatokbdl
kovetkezik. Amikor valakit hiperstressz
ért, egészen kis dolgok is erds érzelmi
reakciot tudnak kivaltani beldle.

A hipostressz a hiperstressz ellen-
téte. Hipostressz akkor kovetkezik be,
amikor az egyén unatkozik vagy nin-
csenek szdmdra kihivdsok. Pl. a mo-
noton munka végzése okozhat ilyen
allapotot.

A STRESSZ FOLYAMATA

Amikor a szervezet kilendiil nyugalmi
allapotabol, fokozottan reagal az inge-
rekre, aktivalddnak az egyensulyt djra
megteremt$ szabalyozé rendszerek,
stresszes allapot alakul ki.

Tinetei: allando fesziiltség, tiirel-
metlenség, ingeriiltség, az immun-
sejtek szambeli és minGségi romlasa
miatt fogékonysag a betegségekre,
gyakori fels¢ léguti panaszok, bérfer-
tdzések, hajhullds.

A stresszfolyamat az alabbi négy ele-
met mindig tartalmazza:

a) A stresszort, eseményt, helyzetet,
ami el6idézi a folyamat beindulasat.

b) A helyzetekre vonatkozo értéke-
lést, ami mindsiti a torténést annak
fontossaga és érzelmi jelentdsége sze-
rint.

¢) A megkiizdési folyamatokat, me-
lyekkel a test és lélek kiizd, hogy kezel-
ni, kontrollalni tudja a helyzetet.

d) A folyamat eredményét, amit el6-
idézett a személyiségben.

A stresszre adott leggyakoribb va-
lasz a szorongds, a félelem és a harag,
amely agresszidhoz vezet.



STRESSZKELTO ESEMENYEK

Szamtalan esemény okoz stresszt.
Néhany koziiliik nagyszamu embert
érint — ilyenek a haborudk, természeti
katasztrofak, pandémia, nem feldolgo-
zott veszteségek, traumak. Mds tipusu-
ak az egyén életének nagyobb fordula-
tai: allasvéltoztatds, eskiivd, egy barat
vagy hozzitartozo elvesztése, beteg-
ség, stb. Mindennapi bosszusagaink
is stresszként hathatnak: forgalmi du-
glba kertilés, pénztarca elvesztése, de
stressz forrasa maga az egyén is lehet.

A stresszkeltonek itélt események al-
taldban a kovetkezd kategériak egyiké-
be tartoznak: az emberi tapasztalat szo-
kasos hatarain kiviil es6¢ traumatikus
események, befolyasolhatatlan esemé-
nyek, bejosolhatatlan események, azok
az események, melyek kihivast jelente-
nek képességeinknek és énképiinknek,
valamint a bels6 konfliktusok.

Persze minden embernél eltérd, hogy
mennyire érez stresszkeltének egy-egy
eseményt, illetve, hogy mennyire tart-
ja befolyasolhatonak, bejosolhatonak
vagy képességeit probara tevének egy
helyzetet. Azt, hogy ki, milyen eseményt
itél stresszkeltének, az egyén személyi-
sége, értékrendszere szabja meg. Igy a
pandémia okozta karanténhelyzetet is
minden ember masként dolgozza fel.
Talédn a legnagyobb lelki veszteséget az
extrovertalt személyiségli ember élte
at, hiszen szdmara nagyon fontosak a
mindennapi személyes kapcsolatok, a
rengeteg barati kommunikacio, melye-
ket a mai technikai eszkozokkel sem
lehet pétolni. Az introvertdlt szemé-
lyiség talan még oriilt is a helyzetnek,
hiszen kevés barati kapcsolattal ren-
delkezik, melyek viszont érzelmileg
nagyon mélyek. Erre a tipusra jellemz6
a befeléfordulds, a munkdba torténd
belefeledkezés, az elméleti munka, a
kevesebb tarsas kommunikacio. Az
ilyen helyzetekben van oriasi szerepe
az 6nismeretnek. Ha ismerem magam,
konnyebben megkiizdok a nem vart
helyzetekkel. Az 6nismeret elmélyitésé-
ben sokat segitenek a kiilonb6z6 kom-
munikdcios tréningek, a pszichodrama,
a Rogers-féle encounter csoportok, az
asszertiv tréningek, ahol a helyes visel-
kedési sémak, megkiizdési stratégiak
is gyakorolhatok. Vannak helyzetek,
amikor nem a csoportfoglalkozasok a
legcélravezetdbb modszerek, hanem
az egyéni, pszichoterapias mddszerek,
kiilénosen akkor, ha stlyosabb lelki tii-
netek keletkeznek, érdemes pszicholo-
gushoz fordulni. Erdemes eloszlatni azt
a tévhitet, hogy a betegséget szégyellni

kell, és ezért nem jarnak pszichologus-
hoz. Mig mas tarsadalmakban biiszkén
vallaljak az emberek, hogy pszichold-
gushoz jarnak, és nagyon komoly lelki
tamogatasokat kapnak, addig nalunk
ezt szégyenlik. Viszont akik atestek a
koronavirus-fertdzéseken, azok tudjak,
hogy a virus szamtalan idegrendszeri,
lelki, viselkedésbeli valtozasokat okoz,
és egyedill nem képesek a tiinetekkel
megbirkozni. Tudatositani kell, hogy
ilyen esetekben szakemberhez kell for-
dulni.

TRAUMATIKUS ESEMENYEK

A stressz legnyilvanvalobb forrasai a
traumatikus események, melyek soran
az egyén olyan veszélyes helyzetbe ke-
riil, amikré] eddig még nem szerezhe-
tett tapasztalatot. Ezek kozott termé-
szeti katasztrofdk (foldrengés, arviz),
ember altal okozott katasztrofdk (ha-
bord, nukledris baleset), pandémids
helyzetek, végzetes balesetek (karam-
bol, repiil6gép-szerencsétlenség) és
fizikai tAmadasok (nemi erészak, me-
rénylet) szerepelnek.

Az emberek kiilénb6z6 médon re-
agalnak ezekre a stresszhelyzetekre,
stresszorokra. Meégis megfigyelhetd
egy altalanos viselkedési forma, a ka-
tasztrofa szindroma. Vagyis a kataszt-
rofa elszenveddi elGszor tobbnyire
sokkos allapotba keriilnek, kabultak,
Osszevissza jarkalnak, nincsenek tuda-
taban a sériiléseiknek vagy veszélynek.
Késobb jelentkezhetnek poszttraumas
allapotok, esetleg olyan gyaszreakciok,
melyek lehetetlenné teszik az egyén
életének Ujraszervezését.

BEFOQYASOLHATATLAN
ESEMENYEK
Minél befolyasolhatatlanabbnak  tii-
nik egy esemény, annal inkabb
stresszkeltének talaljuk. Ennek oka
az, hogy nem vagyunk képesek be-
folyasolni, megakadalyozni azokat.
Ilyen esemény lehet példaul egy szere-
tett személy haldla, az elbocsatas, su-
lyos betegségek. Kisebb horderejti, de
ugyanugy befolyasolhatatlan torténé-
sekhez sorolhatjuk azt is, ha valaki nem
fogadja el bocsanatkérésiinket. Am azt,
hogy ezekre az események mennyire
stresszkeltSek, azt sokkal inkabb az ész-
lelés hatdrozza meg, mint a tényleges
befolyasolhatdsag lehetésége. Az a hit,
hogy befolyasolhatjuk az eseményeket,
még akkor is csokkenti a szorongast, ha
ezzel a lehetdségiinkkel sohasem éliink.
Ezt a feltevést az alabbi kisérlettel ta-
masztottak ald (Glass - Singer, 1972).

PSZICHOLOGIA

Két csoport hangos, nagyon kellemetlen
zajt kapott ingerként. Az egyik csoport-
nak azt mondtak, hogy barmikor kikap-
csolhatjak a zajt, de megprobaltak Gket
ravenni arra, hogy ne tegyék, amig csak
elviselhetetlenné nem valik. A masik
csoportnak nem volt lehet6sége befolya-
solni a zajt. Végiil a kikapcsolé gombbal
rendelkez6 csoportbél senki sem nyom-
ta meg a gombot, igy mindkét csoport
egyforman kapott a zajbol. A kisérlet
eredménye az lett, hogy a zaj hatdsa alatt,
a feladat megoldasakor rosszabban telje-
sitett az a csapat, amelyiknek nem volt
gombja. Tehat 6ket sokkal inkdbb zavar-
ta a kellemetlen inger.

BEJOSOLHATATLAN ESEMENYEK
Mind az emberek, mind az allatok job-
ban szeretik a bejosolhatd kellemetlen
eseményeket, mint a bejésolhatatlano-
kat.

Ezt a feltevést egy patkanykisérlet-
tel tdmasztottdk ald (Abbot — Schoen
- Baddia, 1984, 45-71). A patkanyok
valaszthattak az eldre jelzett és az eld-
re nem jelzett dramiités kozott. Ha az
allat lenyomott egy pedalt, egy figyel-
meztet$ jelzést kapott az daramiités
el6tt. Minden patkany gyorsan meg-
tanulta a peddlnyomast. Erre két ma-
gyarazatot talaltak. Az egyik az, hogy
a kellemetlen eseményt megeldz6 fi-
gyelmeztetd jelzés, alkalmat ad arra,
hogy a személy vagy az dllat felkésziil-
hessen a kellemetlenségre, és igy csok-
kenthesse az inger hatdsat. A masik
pedig az, hogy a bejosolhatatlan tor-
ténéseknél nincs biztonsagos idészak,
igy az egyén folyamatosan stresszben
van. Mig a bejosolhaté eseteknél az il-
let6 elengedheti magat.

Léteznek ma hazankban olyan hely-
zetek, melyek a bejosolhatatlan torté-
nések miatt valnak stresszessé. Ilyen
példaul: a munkahely elvesztésének le-
hetdsége, kolcsonok visszafizetésének
lehetésége, bizhatok-e a masikban,
vagy sem. Nagyon fontos kérdés, hogy
meddig tart a Covid-19 vilagjarvany.
Bejosolhatd-e? Visszatérhetiink-e jar-
vany el6tti, igymond normalis éle-
tiinkhoz? Vagy még nagyobb stresszel
kell szembenézniink a virus mutdci-
01 miatt? Azok az emberek, akiket a
jarvany sulyosan érintett, maguk is
megbetegedtek vagy elvesztették hoz-
zatartozoikat, valdszintileg nehezen
lesznek képesek visszazokkenni a ko-
rabbi életformajukba, hiszen a gyasz
feldolgozasa, a gyaszmunka uralja a
személyiségiiket. A gyasz feldolgozasa,
tudjuk, hogy hosszadalmas lehet, akar
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évekig is eltarthat. Ilyenkor érdemes
olyan szakember segitségét kérni, aki
az elhuzodo vagy koros gyasz feldol-
gozasaban segit. Veszélyes lehet az a
helyzet, amikor az ember képtelen Gj-
raszervezni az életét, mert a folyama-
tos gyasz, a depresszio uralja minden-
napjait. A szeretett személy elvesztését
nem tudja feldolgozni, nem tudja el-
engedni, igy a szobajaban minden ugy
van, mint par honappal, évvel azeldtt,
ahogy az elvesztett személy akkor ott-
hagyta. Ezt a helyzetet nevezi a pszi-
cholégia mumifikdcionak. Ezekben a
helyzetekben mindenképpen pszicho-
logus segitségére van sziikség.

PROBATETELEK

Ezek olyan befolyasolhato és bejo-
solhaté helyzetek, melyek suroljak
képességeink hatarat és kikezdhetik
énképlinket, ezdltal stresszkeltdek.
Erre igazan j6 példa a nyelvvizsga,
az érettségi vagy a felsGoktatdsban a
vizsgaid6szak. Nagyon fontos kérdés,
hogy milyen a szemléletiink az ilyen
helyzetekben. Amennyiben a helyzetet
kihivasként fogjuk fel, akkor konnyeb-
ben megkiizdiink akdr a nem vart szi-
tuacioval, akar a probatétellel.

Bar vannak olyan probatételnek mi-
noésiilé stresszes események, melyek-
ben 6rommel vesziink részt. Minden
olyan helyzet, mely jelentés mértéki
alkalmazkodast kivan, stresszkeltonek
tekinthetd, mint példaul a hazassag.

A kutatdk tobb ezer interjut és eset-
torténetet vizsgaltak at, ami alapjan
osszeallitottak az életesemények ska-
lajat. Ezek az események a legnagyobb
stresszt kivaltotol a legkisebb stresszt
okozoig vannak sorba rendezve.

Az életesemény és a stressz

Osszefiiggései

ELETESEMENY ERTEK
Hazastars halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Borton 63
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset vagy betegség 53
Hézassag 50
All4s elveszitése 47
Kibékiilés a hazastarssal 45
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexualis problémak 39
Uj csalddtag befogadédsa 39
Uzleti problémék 39
Anyagi helyzet valtozasa 38

Kozeli barat halala 37
Uj munkateriilet 36
Jelzdlog érvényesitése 30
Uj beosztds a munkahelyen 29
Gyermek elkoltozése otthonrdl 29
Probléma anydssal, apdssal 29
Kitling személyes teljesitmény 28
Feleség munkéba alldsa vagy

munka abbahagyédsa 26
Iskola kezdete vagy vége 26
Eletkoriilmények véltozasa 25
Személyes szokasok megvéltozasa 24
Vita a fonokkel 23
Koltozés 20
Iskolavaltoztatas 20
Hobbivaltoztatas 19
Templomba jarasi szokasok

valtozasa 19
Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
Alvasi szokasok megvaltozasa 16
Etkezési szokasok megvéltozdsa 15
Udiilés 13
Kardcsony 12
Aprobb szabalysértések 11

Forrds: Atkinson (2002)

Természetesen a legtobb kutatas azt
mutatja, hogy a negativ események
jobban megviselik az egyén testi és lel-
ki egészségét, mint a pozitivak.

BELSO KONFLIKTUSOK
A stresszt belsd folyamatok - tudatos
vagy tudattalan megoldatlan konflik-
tusok - is kivalthatjak. Konfliktusrol
akkor beszéliink, amikor az egyénnek
Osszeegyeztethetetlen vagy egymast
kizard célok kozott kell valasztania.
Konfliktus két belsd sziikséglet vagy
motivum kozott is keletkezhet. Az
ezek kozotti kompromisszum, megol-
das keresése stresszhez vezethet.

Négy tertilet képviseli a sulyos bels6
konfliktusok legfébb forrasait:

a) Fuggetlenség vagy fiiggdség

b) Intim kapcsolat vagy magany

c) Egyiittmiikodés vagy versengés

d) Az impulzusok kifejezése, vagy az
etikai normak betartdsa.

A stresszre adott reakciok gyakran
pszicholédgiai vonatkozastak, mivel a
stresszkeltd szituaciok érzelmi valaszo-
kat eredményeznek, amelyek a jokedv-
t6l a sokkal gyakoribb negativ érzelme-
kig (diih, elkedvetlenedés, depresszio)
terjednek. Ha a stresszkeltd szituacio
folyamatos, érzelmeink hulldimozhat-
nak ezen érzelmek kozott, a megkiizd6
erofeszités sikerétdl fiiggden.

A stresszre adott leggyakoribb va-
lasz a szorongas. A szorongas alatt
olyan kellemetlen érzelmeket értiink,

mint az aggddds, a félelem, a fesziilt-
ség és a rossz eléérzet. A szorongas és
a félelem kozott a killonbség az, hogy a
félelemnek tudom a targyat, a szoron-
gasnak altalaban nem, vagy elfelejt6-
dik, kiszorul a tudatbol. Ezért gyakran
lehet a pszichoterapias cél egy szo-
rongasos helyzet kapcsan a szorongas
okéanak feltarasa, atalakitva félelemmé,
ugyanis arra ki lehet dolgozni meg-
kiizdési stratégiakat, mig a szorongas-
nak csak tiineti kezelése létezik.
Amikor a szorongas tiinetei su-
lyosbodnak, poszttraumas stresszbe-
tegségrol beszéliink. Leginkabb koz-
vetleniill a trauma utdn, néha azon-
ban egy bizonyos id6 elteltével kisebb
stressz hatdsara alakul ki.
Ennek legfontosabb tiinetei:
- érdektelenség, elidegenedés ma-
soktol
- a trauma visszatérd ujraélése em-
lékekben, dlmokban
- alvaszavarok, koncentracids ne-
hézségek, tulizgatottsag.

A poszttraumas stresszbetegség pél-
daiként leginkabb a ndci koncentraci-
6s taborok tuléléit emlitik meg, akik
szabadulasuk utdn tobb évvel még
mindig szorongtak és almaikban is-
mét atélték a szornytségeket (Krystal,
1952). Ez a betegség végiil a vietndmi
haboru veterdnjainak visszailleszke-
dési nehézségeik révén valt elfogadott
diagnosztikus kategériava. Ezek az
emberek kiilondsen hajlamosak voltak
a tiinetek hosszu tavi megjelenitésére.

(folytatds a kovetkez6 lapszdmunkban)
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