
formáját, a káromkodást. Sajnos ma 
hazánkban eléggé elhatalmasodott az 
obszcén szavak használata, társadalmi 
rétegtől függetlenül, mely mögött ko-
moly frusztráltságot, majd agressziót 
találunk. Ennek a folyamatnak társa-
dalomlélektani okai vannak, melyek 
elemzését ez a dolgozat nem teszi le-
hetővé.

Laboratóriumi kísérletekben kimu-
tatták, hogy egyes állatok agresszívvé 
válnak bizonyos stresszhelyzetek-
re, mint például a túlzsúfoltságra, az 
elektromos áramütésre, vagy a várt 
táplálékjutalom elmaradására. Ezek az 
események frusztrációt váltanak ki az 
egyénben.

FRUSZTRÁCIÓ

Mint esemény a frusztráció olyan aka-
dályozó körülmény, amely meghiúsít-
ja vagy zavarja a célvezérelt cselekvést. 
Mint állapot akadályozottságot, csa-
lódottságot vagy vereség miatt bosz-
szankodást, zavartságot vagy haragot 
jelent. A karantén létrejötte különösen 

HARAG, DÜH, AGRESSZIÓ

A harag tipikus válasz a stresszhely-
zetre, sőt agresszióhoz is vezethet. A 
koronavírus-járvány miatt kötelezővé 
tett karantén egyes emberekben hara-
got, dühöt, agressziót váltott ki olyan 
mértékben, hogy hajlandóak voltak 
tüntetni a rendelkezések ellen is. Elő-
fordult, hogy összeesküvés-elmélete-
ket gyártottak, befolyásolva, elbizony-
talanítva a környezetüket a járvány 
súlyosságát illetően. Pedig a járvány 
leküzdésének a helyes útja a lakosság 
átoltottságának minél magasabb ará-
nya és a rendelkezések betartása. 

AGRESSZIÓ

Az egyik fél (agresszor) valamilyen 
kellemetlenséget okoz, vagy valami-
lyen averzív ingerrel bombázza a má-
sikat, azaz az agresszió áldozatát. Az 
agresszió lehet aktív, illetve passzív, 
közvetlen és közvetített, valamint fi -
zikai és verbális. Itt érdemes megje-
gyeznünk a verbális agresszió tipikus 

nagy frusztrációt okozott a panellaká-
sok lakói körében, ahol viszonylag kis 
térben több családtag zsúfolódott ösz-
sze. Ilyen helyzetekben a megoldás a 
szabadban való időtöltés tudatos meg-
szervezése a rendelkezésre álló szabá-
lyok szerint. Ha a negatív érzelmeinket 
szabadjára engedjük, akkor kaotikus, 
kiszámíthatatlan helyzetek alakulnak 
ki, ahogy lentebb olvashatjuk.

FRUSZTRÁCIÓ-AGRESSZIÓ 
HIPOTÉZIS

Valahányszor egy személy erőfeszí-
tését egy cél elérésében megakadá-
lyozzák, agresszív hajtóerő keletkezik, 
amely a személy viselkedését a fruszt-
rációt okozó tárgy vagy személy meg-
károsítására motiválja.

 A kutatók kimutatták1, hogy fruszt-
rációra nem feltétlenül agresszió a vá-
lasz, csak az egyik legvalószínűbb re-
akció. Az egyén gyakran bizonytalan, 
mivel a társadalmakban nem elfoga-
dott viselkedésforma az agresszivitás, 
de tehetetlen dühöt érez, melyet ki 
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akar adni magából. Amikor az ember 
nem tudja közvetlenül a frusztráció 
okát, támad, az agresszió áthelyeződ-
het, vagyis a cselekedet egy ártatlan 
személy vagy tárgy felé irányulhat.

 A tudományt régóta foglalkoztatja 
a stressz és az agresszió kapcsolata. 
Régi megfi gyelés, hogy a feszültség, 
a stressz erőszakot szül, és ha valaki 
felizgatja magát, csak nehezen tud le-
higgadni. A stressz és az agresszió kap-
csolatára a kutatók 53 hím patkányon 
végeztek összesen 5 kísérletet, mely 
során az agy agresszióért felelős részét 
ingerelték elektromosan. Ennek hatá-
sára az állatokban nagy mennyiségű 
stresszhormon szabadult fel. Normál 
körülmények között ennek a hormon-
nak a szintje csak akkor fokozódik ki-
fejezettebben a vérben, amikor a pat-
kány egy potenciális ellenféllel vagy 
egyéb súlyosan fenyegető jelenséggel 
szembesül. 

 A második kísérlet során stressz-
hormonokat juttattak az állatok 
szervezetébe. Régóta ismert, hogy 
a stresszhormonok elősegítik a test 
felkészülését a menekülésre vagy a 
támadásra. A második kísérlet ered-
ményei arra utalnak, hogy ugyanezek 
a hormonok az agyi agresszióköz-
pontot is ingerlik, ami pszichésen is 
elősegíti a küzdelmet. A kísérletek a 
stresszhormonok és az agresszióköz-
pont közötti kölcsönös pozitív visz-
szacsatolására világítottak rá. A stressz 
agressziót hoz létre, az agresszió pedig 
fokozza a stressz hormonjainak szint-
jét. Ez a helyzet magyarázatul szol-
gálhat arra, hogy egy nehéz nap után, 
miért viselkednek sokan gorombán a 
családjukkal, és arra is, hogy milyen 
mechanizmussal szül az erőszak erő-
szakot.

FÁSULTSÁG ÉS DEPRESSZIÓ

A frusztrációra az aktív agresszió az 
általános reakció, a visszahúzódás és a 
fásultság ellentétes irányú válasza sem 
szokatlan. Ha a stressz feltételei folya-
matosak és az egyén nem küzd meg 
velük sikeresen, a fásultság depresszi-
óba csaphat át. A depresszió tehetet-
lenség, a reménytelenség érzését kelti. 

KOGNITÍV KÁROSODÁSOK

Az eddig említett, stressz által kivál-
tott érzelmi reakciókon túl az emberek 
gyakran mutatnak kognitív károso-
dást is, ha komoly stresszhelyzetekkel 
szembesülnek. Nehézségeik lehetnek 

az összpontosításban és a gondolataik 
logikus összeszervezésében. Könnyen 
eltéríthetőek, ennek eredményeként 
feladatokban, különösen a bonyolult 
feladatokban nyújtott teljesítményük 
romlik. Ez a jelenség megfi gyelhető a 
vírusfertőzésből felgyógyult egyének-
nél is, a post-covid tünetegyüttesen 
belül.

FIZIOLÓGIAI REAKCIÓK

A stresszhelyzetektől függetlenül tes-
tünk automatikusan felkészül a vesze-
delemre és mindig ugyanúgy válaszol. 
Gyorsan szükségünk van energiára, 
így a máj többletcukrot, azaz üzem-
anyagot bocsát az izmok rendelkezé-
sére. Hormonok szabadulnak fel, hogy 
serkentsék a zsír és a fehérje átalaku-
lását cukorrá. Növekszik a test anyag-
cseréje a fi zikai cselekvés nagyobb 
energiaigényére való előkészületeként. 
Nő a szívritmus, a vérnyomás, a lég-
zésszám és az izomfeszültség. Ugyan-
akkor néhány nélkülözhető aktivitás, 
így például az emésztés csökken.

 A nyáltermelés és az orrnyálkahár-
tya váladékozása csökken, ezzel is nö-
velve a tüdőbe vezető légutak méretét. 
A száj kiszáradása tehát a stressz egyik 
korai jele lehet. Az endorfi nok, a test 
természetes fájdalomcsillapítói válasz-
tódnak ki, a felületi vérerek összehú-
zódnak, hogy csökkentsék a vérzést 
sérülés esetén. A lépből vörösvérsejtek 
fokozottan jutnak a keringésbe az oxi-
génszállítás előmozdítása érdekében, 
és a csontvelő több fehérvérsejtet ter-
mel az esetleges fertőzés elleni harc-
hoz.

A STRESSZ HATÁSA AZ 
EGÉSZSÉGRE

A stresszkeltő tényezők folytonos je-
lenlétéhez való alkalmazkodás kime-
rítheti a test erőforrásait és hajlamossá 
tehet a betegségre. Nagyon sok ember 
szenved a túlzott stressz okozta le-
gyengült egészség tüneteitől. A nagyon 
magas stressz-szintnek kitett emberek 
feszültté és nyugtalanná válnak. Rá-
adásul fejfájás, gyomorpanaszok vagy 
olyan tünetek lépnek fel, amelyek nagy 
része csak öregkorban fordul elő. 

 Ha a stressz feltételei folyamato-
sak és az egyén nem küzd meg velük 
sikeresen, a fásultság depresszióba 
csaphat. A klinikailag diagnosztizált 
depresszió, a kezelés elhagyása az ese-
tek 15%-ában öngyilkossághoz vezet. 
A szorongással járó betegségeknek 

sokféle formája létezik, egészen az ál-
landósult szorongástól a pánikroha-
mokig. A szorongás súlyosbodhat és 
megbéníthatja az egyén működését.

 A krónikus stressz olyan testi rend-
ellenességekhez vezethet, mint pél-
dául a fekélyek, a magas vérnyomás 
és a szívbetegségek, és egyúttal kárt 
okozhat a szervezet immunrendszeré-
ben is, ami a vírusok és baktériumok 
elleni csökkent ellenállóképességben 
mutatkozik meg. Az orvosok becslései 
szerint az érzelmi stressz a betegségek 
több mint felében igen fontos szerepet 
játszik.  A szív és érrendszer az egyik 
legesendőbb a stressz hatásaival szem-
ben. Tudjuk, hogy a stressz és a szívbe-
tegség közötti kapcsolatot még jelenleg 
is vizsgálják, az előzetes bizonyítékok 
arra utalnak, hogy a stressz hozzájá-
rulhat a szívbetegségek kialakulásához 
és az agyvérzéshez. Bizonyos betegsé-
gek kialakulása magyarázható a magas 
stressz szintjével vagy a hosszantartó 
stresszel:

– magas vérkoleszterinszint 
– vérnyomás emelkedés 
– vérrögök kialakulása.
A koronavírus-járvány kitörésé-

től kezdve az orvosok látták, hogy a 
Covid19 vírus főleg azokat az embe-
reket támadta meg, akiknek magas a 
vérnyomása, túlsúlyosak, esetleg cu-
korbetegek. A stressz csökkenthető 
életmódváltoztatással, diétával, test-
mozgással stb., és mindjárt kevesebb 
az esélye annak, hogy megfertőző-
dünk. 

 A másik fontos terület, ahol az ál-
landó stressz komoly károkat okoz, 
az az immunrendszer. Az állandó fe-
szültség, türelmetlenség, ingerültség, 
valamint az immunsejtek számbeli és 
minőségi romlása miatt megnő a fo-
gékonyság a betegségekre, gyakoriak a 
felső légúti panaszok, esetleg bőrfertő-
zések, hajhullás megjelenése. 

 Sok ember úgy próbál megküzdeni 
a stresszel, hogy túl sok alkoholt fo-
gyaszt, kábítószert használ, másokat 
hibáztat (házastársat vagy szülőket), 
és fi zikailag erőszakossá is válhat, leg-
gyakrabban éppen a családtagokkal 
szemben. Hazánk lakossága még tetézi 
a bajt azzal is, hogy dohány- és alko-
holfogyasztásban a statisztikák élén 
jár. Az emberek úgy érzik, hogy szük-
ségük van valamire, ami segíti elvisel-
ni az élet kegyetlen realitását. 

 Régóta ismert tény, hogy a stressz 
öregít. Amerikai tudósok megálla-
pították, hogy a nagy dózisú stressz 
felgyorsítja a szervezet biológiai öre-
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gedésének folyamatát. A kaliforniai 
Stanford Egyetem kutatói 58 (20-50 év 
közötti) nőnél vizsgálták meg, milyen 
elváltozást mutatnak az immunsejtek 
kiélezetten stresszes helyzetben, illet-
ve stresszmentes környezet hatására. 
A vizsgálatba bevont 58 nő közül 39 
folyamatos és nagy stressznek kitett 
nők immunsejtjei 10 évvel idősebbnek 
mutatkoztak, mint a velük egykorú, de 
normális, átlagos lelki megterhelést vi-
selő nőké.

MEGKÜZDÉSI STRATÉGIÁK

A pszichológia kétféle megküzdési 
módot különböztet meg:

1. A problémaközpontú vagy feladat-
orientált megküzdés, ha többféle lehe-
tőség van a probléma megoldására.

2. Érzelemközpontú megküzdés, ha 
visszafordíthatatlan veszteség, tragi-
kus esemény éri az embert.

A problémaközpontú vagy feladat-
orientált stratégiát akkor választjuk, 
amikor úgy ítéljük meg, hogy a külső 
helyzet megváltoztatható, az ártalom 
leküzdhető, a körülmények módosít-
hatók.

Ebben a helyzetben lehetőségünk 
van: a, közvetlen cselekvésre b, problé-
ma elemzésére c, kis lépésekben előre 
haladni.

Fontos tudatosítani az újratervezést, 
hasonlóan, ahogy a GPS újratervezi az 
útvonalat számunkra, ha téves irányba 
mentünk. Nagyon fontos lépés, hiszen 
számtalan embernek megváltozott az 
élete a karantén alatt, például: az ott-
honról történő munkavégzés (home 
offi  ce) kapcsán újra kellett tervezni 
a család életét, az eddigi viselkedé-
si sémákat már nem gyakorolhatták, 
lecsökkentek a szociális kapcsolatok, 
baráti találkozókra nem kerülhetett 
sor, a kulturálódási lehetőségek le-
csökkentek stb. A nappali képzésben 
részesülő egyetemista, aki vidékről 
került a nagyvárosba és kollégiumi el-
helyezést kapott, hirtelen visszakerül 
a családi kötelékbe, ahonnan pár éve 
kirepült. A gyermekkori otthonába 
már átrendeződtek a családi erőviszo-
nyok a csoportdinamikai hatásoknak 
köszönhetően, így a visszailleszkedés 
nem zökkenőmentes, különösen a 
szerényebb körülmények között élők 
esetében nem. Így a konfl iktushelyze-
tek adottak lehetnek, melyek kezelése 
gyakran nem a győztes-győztes meg-
oldást eredményezi, hiszen nem erre 
szocializálódtak a magyar családok, 

különösen a kommunista diktatúrá-
ban nem. 

Az érzelemközpontú (coping) meg-
küzdés, amikor érzelmi állapotunk, 
szenvedésünk enyhítésére, a belső 
helyzet változtatására van szükségünk. 
8-féle coping lehetőséggel élhetünk: 

1. az érzelmek szabad megnyilvánu-
lása, szellőztetés, 

2. ellenséges, ingerlékeny reagálás, 
3. agresszív, bántalmazó viselkedés, 
4. érzések eltitkolása, a baj elleplezése, 
5. katarzissal történő feszültségoldás 

(a feszültségek újraélése), 
6. közvetlen érzelemkifejezés, 
7. pozitív újrafogalmazás, 
8. személyes nehézségeken való szel-

lemi felülemelkedés.  
Ezekben a helyzetekben az asszertív 

viselkedési sémákat kell előnybe része-
síteni, amikor a saját érdekeimet úgy 
érem el, jogaimat úgy érvényesítem, 
hogy a másikat nem sértem meg. Ter-
mészetesen az asszertív kommunikáció 
nem egyszerű, de tanulható és az egész 
konfl iktushelyzet konstruktívvá tehető.

A NEM TUDATOS LELKI 
STRATÉGIÁK

Amikor az énünk a kínzó, fájó hely-
zeteket nem tudja legyőzni, akkor be-
kapcsolja a veszély- és feszültséghárító 
működését. Az én ezzel próbálja védeni 
az egyensúlyát, ez az énvédő mechaniz-
mus, melyet Anna Freud dolgozott ki. 
Így számos stratégiát alkalmazhatunk 
önmagunk védelmére:

 Regresszió, mikor visszaesünk egy 
olyan korábbi életszakaszban ránk jel-
lemző viselkedésmódhoz, ahol meg-
nyugvást találtunk.

 Tagadás: lelki szükséglettel szemben 
lépünk fel.

 Elfojtás: az adott helyzet, érzés, vágy, 
gondolat elfelejtése. Előfordulhat, hogy 
olyan dolgot is elfelejtünk, amit nem 
szerettünk volna.

 Áttolás, átvitel: agressziós feszültség 
csökkentése, helyettesítő kielégülés ke-
resése. 

 Racionalizáció: az észérvek és ma-
gyarázatok megnyugtató hatással van-
nak a lelki állapotra. 

 Intellektualizálás: a személyes hely-
zet feszültségeit okoskodással, bölcsel-
kedéssel másik dimenzióba tereljük. 

 Kivetítés: ellenséges érzéseinket, 
dühünket másokra ruházzuk át. 

 Reakcióképzés: a negatív helyzetből 
vonzót csinálunk. 

 Hasítás: saját ellentétes, konfl iktusos 
érzéseink elhallgattatására létrehozunk 
egy megnyugtató lelkiállapotot.

 Disszociáció: szétválasztjuk az elfo-
gadható és a tiltott vágyakat.

 Izoláció: leválasztjuk a negatív érzé-
seinket attól a személytől, akit nem aka-
runk vagy nem tudunk gyűlölni

 Feldolgozás (elaboráció): valami-
lyen pótcselekvéssel élünk, hogy vá-
gyunkat, dühünket kiadjuk magunk-
ból, pl. versírás, takarítás.

Az egészséglélektan a megküzdési 
lehetőségekben 5 jellemző lelki és vi-
selkedésbeli működésmódra talált rá: 

1. Humor, nevetés, derű: a nevetés-
nek feszültséglevezető hatása van, tár-
sas erőt és hatalmat fejezünk ki vele.

2. Felülemelkedés, újraértékelés: az 
indulatkiváltó szituáció újraértékelése.

3. Megbocsátás, engesztelődés: a lelki 
egészség fontos eszköze a megbocsátás.

4. Ima, spirituális út a feldolgozáshoz: 
az ima lelki feszültségoldó, egészségóvó.

5. Kimondás, nyílt megbeszélés: az 
érzések nyílt kimutatása, a másikkal 
kapcsolatos problémák elmondása.

Bármelyik módot alkalmazhatjuk, 
bár a döntés nagymértékben a családi 
szocializációs háttértől függ, hiszen 
azt visszük tovább magunkkal, amit 
otthon elsajátítottunk.

A STRESSZ KEZELÉSE

A stressz kezelésére több lehetőséget 
biztosít a lélektan tudománya. Egy-
részt egyéni pszichoterápiás lehető-
ségeket a különböző pszichológiai 
iskolák módszereinek alkalmazásával, 
ahol az okok feltárása és kezelése a fő 
cél. Másrészt csoportterápiás módsze-
rek bevetésével. A stressz milyenségé-
től, súlyosságától függ, hogy melyik 
módszer kerül alkalmazásra.  

 Előfordul, hogy tüneti kezelést kell 
alkalmazni, melyeknek a tárháza na-
gyon széles skálán mozog. Ilyen például 
a biofeedback, mellyel a fi ziológiai ál-
lapotunkat próbáljuk megváltoztatni; 
a relaxációs tréning, ahol megtanuljuk 
izmainkat ellazítani, gondolatainkra 
koncentrálni; a meditáció, ez a mód-
szer a fi ziológiai arosual csökkentésé-
nek egy módja, erősíti az önbecsülést, 
segít a szorongás, depresszió csökken-
tésében. A kognitív viselkedésterápia 
segít a stresszhelyzeteket felismerni és 
az azokra adott megküzdési válaszokat 
módosítani, és ami mindenki számá-
ra könnyen elérhető, az a testmozgás, 
melynek köszönhetően a jobb fi zikai 



erőnléttel a szervezet a stresszes ese-
ményeket jobban tűri.

 Ha veszélyt vagy váratlan ijedtséget 
élünk át, legyen az képzelt vagy való-
ságos, a szervezetünk azonnal reagál, 
automatikusan riadókészültségbe kerül 
(akut stresszreakció). Ilyenkor megin-
dul a test saját fájdalomcsillapítóinak, az 
endorfi noknak a felszabadulása. A küz-
delemhez szükséges testi-lelki erőket 
segíti mozgósítani a kortizol (megküz-
dő hormon). Ha mindennap ugyanaz 
az inger ér, akkor szinte túlérzékennyé 
válunk. Az ingerküszöb növeléséhez és 
az érzékenység csökkentéséhez a spor-
tolás kiváló lehetőség, természetesen a 
fokozatosság elvét betartva, ezáltal nő a 
terhelhetőség is. 
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