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HARAG, DUH, AGRESSZIO

A harag tipikus vélasz a stresszhely-
zetre, sGt agresszidhoz is vezethet. A
koronavirus-jarvany miatt kételezvé
tett karantén egyes emberekben hara-
got, dithét, agressziot valtott ki olyan
mértékben, hogy hajlandéak voltak
tiintetni a rendelkezések ellen is. El6-
fordult, hogy osszeeskiivés-elmélete-
ket gyartottak, befolyasolva, elbizony-
talanitva a kornyezetiiket a jarvany
stlyossagat illetden. Pedig a jarvany
lekiizdésének a helyes ttja a lakossag
atoltottsaganak minél magasabb ara-
nya és a rendelkezések betartésa.

AGRESSZIO

Az egyik fél (agresszor) valamilyen
kellemetlenséget okoz, vagy valami-
lyen averziv ingerrel bombdzza a ma-
sikat, azaz az agresszié aldozatat. Az
agresszio lehet aktiv, illetve passziv,
kozvetlen és kozvetitett, valamint fi-
zikai és verbalis. Itt érdemes megje-
gyezniink a verbalis agresszi6 tipikus

formajat, a karomkodast. Sajnos ma
hazankban eléggé elhatalmasodott az
obszcén szavak hasznalata, tarsadalmi
rétegt6l fiiggetlentil, mely mogott ko-
moly frusztraltsigot, majd agressziot
talalunk. Ennek a folyamatnak tarsa-
dalomlélektani okai vannak, melyek
elemzését ez a dolgozat nem teszi le-
het6vé.

Laboratériumi kisérletekben kimu-
tattak, hogy egyes dllatok agresszivvé
valnak  bizonyos  stresszhelyzetek-
re, mint példaul a tulzstfoltsagra, az
elektromos aramiitésre, vagy a vart
taplalékjutalom elmaraddaséra. Ezek az
események frusztraciot valtanak ki az
egyénben.

FRUSZTRACIO

Mint esemény a frusztraci6 olyan aka-
dalyoz6 koriilmény, amely meghiusit-
ja vagy zavarja a célvezérelt cselekvést.
Mint allapot akadalyozottsagot, csa-
lodottsagot vagy vereség miatt bosz-
szankodast, zavartsagot vagy haragot
jelent. A karantén létrejotte killonosen

nagy frusztraciot okozott a panellaka-
sok lakoéi korében, ahol viszonylag kis
térben tobb csalddtag zsufolddott 9sz-
sze. Ilyen helyzetekben a megoldas a
szabadban val6 id6toltés tudatos meg-
szervezése a rendelkezésre allé szaba-
lyok szerint. Ha a negativ érzelmeinket
szabadjara engedjiik, akkor kaotikus,
kiszamithatatlan helyzetek alakulnak
ki, ahogy lentebb olvashatjuk.

FRUSZTRACIO-AGRESSZIO
HIPOTEZIS

Valahdnyszor egy személy eréfeszi-
tését egy cél elérésében megakada-
lyozzak, agressziv hajtoerd keletkezik,
amely a személy viselkedését a fruszt-
raciot okozo targy vagy személy meg-
karositasara motivalja.

A kutatok kimutattak', hogy fruszt-
raciora nem feltétleniil agresszio a va-
lasz, csak az egyik legvaldsziniibb re-
akcid. Az egyén gyakran bizonytalan,
mivel a tdrsadalmakban nem elfoga-
dott viselkedésforma az agresszivitas,
de tehetetlen dith6t érez, melyet ki
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akar adni magabol. Amikor az ember
nem tudja kozvetlenill a frusztracié
okat, tamad, az agresszié athelyez6d-
het, vagyis a cselekedet egy artatlan
személy vagy targy felé iranyulhat.

A tudomanyt régota foglalkoztatja
a stressz és az agresszid kapcsolata.
Régi megfigyelés, hogy a fesziiltség,
a stressz erdszakot sziil, és ha valaki
felizgatja magat, csak nehezen tud le-
higgadni. A stressz és az agresszi6 kap-
csolatdra a kutatok 53 him patkanyon
végeztek Osszesen 5 kisérletet, mely
soran az agy agresszioért felelds részét
ingerelték elektromosan. Ennek hata-
sara az allatokban nagy mennyiségu
stresszhormon szabadult fel. Normal
kértilmények kozott ennek a hormon-
nak a szintje csak akkor fokozddik ki-
fejezettebben a vérben, amikor a pat-
kany egy potencialis ellenféllel vagy
egyéb stlyosan fenyegetd jelenséggel
szembesiil.

A masodik kisérlet soran stressz-
hormonokat juttattak az allatok
szervezetébe. Régdéta ismert, hogy
a stresszhormonok elGsegitik a test
felkésziilését a menekiilésre vagy a
tamaddsra. A masodik kisérlet ered-
meényei arra utalnak, hogy ugyanezek
a hormonok az agyi agressziokoz-
pontot is ingerlik, ami pszichésen is
elésegiti a kiizdelmet. A kisérletek a
stresszhormonok és az agressziokoz-
pont kozotti kolesonos pozitiv visz-
szacsatolasdra vilagitottak ra. A stressz
agressziot hoz létre, az agresszié pedig
fokozza a stressz hormonjainak szint-
jét. Ez a helyzet magyarazatul szol-
galhat arra, hogy egy nehéz nap utan,
miért viselkednek sokan goromban a
csaladjukkal, és arra is, hogy milyen
mechanizmussal sziil az erészak erd-
szakot.

FASULTSAG ES DEPRESSZIO

A frusztraciora az aktiv agresszié az
altalanos reakcio, a visszahtuzodas és a
fasultsag ellentétes iranyu valasza sem
szokatlan. Ha a stressz feltételei folya-
matosak és az egyén nem kiizd meg
veliik sikeresen, a fasultsag depresszi-
Oba csaphat at. A depresszi6 tehetet-
lenség, a reménytelenség érzését kelti.

KOGNITIV KAROSODASOK

Az eddig emlitett, stressz altal kival-
tott érzelmi reakciokon tul az emberek
gyakran mutatnak kognitiv karoso-
dast is, ha komoly stresszhelyzetekkel
szembesiilnek. Nehézségeik lehetnek

az Osszpontositasban és a gondolataik
logikus osszeszervezésében. Konnyen
eltérithetéek, ennek eredményeként
feladatokban, kiilonésen a bonyolult
feladatokban nyujtott teljesitményiik
romlik. Ez a jelenség megfigyelhets a
virusfert6zésbdl felgyogyult egyének-
nél is, a post-covid tiinetegyiittesen
belil.

FIZIOLOGIAI REAKCIOK

A stresszhelyzetektdl fiiggetleniil tes-
tiink automatikusan felkésziil a vesze-
delemre és mindig ugyanugy valaszol.
Gyorsan sziikségiink van energidra,
igy a m4j tobbletcukrot, azaz tizem-
anyagot bocsat az izmok rendelkezé-
sére. Hormonok szabadulnak fel, hogy
serkentsék a zsir és a fehérje atalaku-
lasat cukorrd. Novekszik a test anyag-
cseréje a fizikai cselekvés nagyobb
energiaigényére valo el6késziileteként.
N6 a szivritmus, a vérnyomas, a lég-
zésszam és az izomfesziiltség. Ugyan-
akkor néhany nélkiilozhet6 aktivitas,
igy példaul az emésztés csokken.

A nyaltermelés és az orrnyalkahar-
tya valadékozasa csokken, ezzel is no-
velve a tiiddGbe vezetd 1égutak méretét.
A szaj kiszaradasa tehat a stressz egyik
korai jele lehet. Az endorfinok, a test
természetes fdjdalomcsillapitéi valasz-
todnak ki, a feliileti vérerek Osszehu-
z6dnak, hogy csokkentsék a vérzést
sériilés esetén. A 1épbdl vorosvérsejtek
fokozottan jutnak a keringésbe az oxi-
génszallitds elémozditasa érdekében,
és a csontvel tobb fehérvérsejtet ter-
mel az esetleges fert6zés elleni harc-
hoz.

A STRESSZ HATASA AZ
EGESZSEGRE

A stresszkelté tényezok folytonos je-
lenlétéhez valo alkalmazkodas kime-
ritheti a test er6forrasait és hajlamossa
tehet a betegségre. Nagyon sok ember
szenved a talzott stressz okozta le-
gyengiilt egészség tiineteit6l. A nagyon
magas stressz-szintnek kitett emberek
fesziiltté és nyugtalanna valnak. Ra-
adasul fejfajas, gyomorpanaszok vagy
olyan tiinetek lépnek fel, amelyek nagy
része csak oregkorban fordul elé.

Ha a stressz feltételei folyamato-
sak és az egyén nem kiizd meg veliik
sikeresen, a fasultsag depresszioba
csaphat. A klinikailag diagnosztizalt
depresszio, a kezelés elhagyasa az ese-
tek 15%-aban ongyilkossaghoz vezet.
A szorongassal jard betegségeknek
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sokféle formaja létezik, egészen az al-
landésult szorongastél a panikroha-
mokig. A szorongas sulyosbodhat és
megbénithatja az egyén miikodését.

A krénikus stressz olyan testi rend-
ellenességekhez vezethet, mint pél-
daul a fekélyek, a magas vérnyomas
és a szivbetegségek, és egyuttal kart
okozhat a szervezet immunrendszeré-
ben is, ami a virusok és baktériumok
elleni csokkent ellenalloképességben
mutatkozik meg. Az orvosok becslései
szerint az érzelmi stressz a betegségek
tobb mint felében igen fontos szerepet
jatszik. A sziv és érrendszer az egyik
legesendBbb a stressz hatdsaival szem-
ben. Tudjuk, hogy a stressz és a szivbe-
tegség kozotti kapcsolatot még jelenleg
is vizsgaljak, az eldzetes bizonyitékok
arra utalnak, hogy a stressz hozzaja-
rulhat a szivbetegségek kialakuldsdhoz
és az agyvérzéshez. Bizonyos betegsé-
gek kialakuldsa magyarazhaté a magas
stressz szintjével vagy a hosszantartd
stresszel:

- magas vérkoleszterinszint

- vérnyomas emelkedés

- vérrogok kialakulasa.

A koronavirus-jarvany Kkitorésé-
t6l kezdve az orvosok lattak, hogy a
Covid19 virus féleg azokat az embe-
reket timadta meg, akiknek magas a
vérnyomasa, tulstlyosak, esetleg cu-
korbetegek. A stressz csokkenthetd
életmodvaltoztatassal, diétaval, test-
mozgassal stb., és mindjart kevesebb
az esélye annak, hogy megfert6z6-
diink.

A masik fontos teriilet, ahol az al-
lando stressz komoly karokat okoz,
az az immunrendszer. Az allandé fe-
sziiltség, tiirelmetlenség, ingeriiltség,
valamint az immunsejtek szambeli és
mindségi romlasa miatt megné a fo-
gékonysag a betegségekre, gyakoriak a
fels6 léguti panaszok, esetleg borferts-
zések, hajhullas megjelenése.

Sok ember ugy probal megkiizdeni
a stresszel, hogy tul sok alkoholt fo-
gyaszt, kabitoszert hasznal, masokat
hibaztat (hazastarsat vagy sziil6ket),
és fizikailag erészakossa is valhat, leg-
gyakrabban éppen a csaladtagokkal
szemben. Hazank lakossdga még tetézi
a bajt azzal is, hogy dohany- és alko-
holfogyasztasban a statisztikak élén
jar. Az emberek ugy érzik, hogy sziik-
ségiik van valamire, ami segiti elvisel-
ni az élet kegyetlen realitasat.

Régota ismert tény, hogy a stressz
oregit. Amerikai tudésok megalla-
pitottdk, hogy a nagy doézisu stressz
felgyorsitja a szervezet biologiai ore-
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gedésének folyamatat. A kaliforniai
Stanford Egyetem kutatoi 58 (20-50 év
kozotti) nonél vizsgaltak meg, milyen
elvaltozast mutatnak az immunsejtek
kiélezetten stresszes helyzetben, illet-
ve stresszmentes kornyezet hatasara.
A vizsgalatba bevont 58 né kozil 39
folyamatos és nagy stressznek kitett
ndék immunsejtjei 10 évvel idésebbnek
mutatkoztak, mint a veliik egykoru, de
normilis, dtlagos lelki megterhelést vi-
sel6 noke.

MEGKUZDES| STRATEGIAK

A pszichologia kétféle megkiizdési
modot killonboztet meg:

1. A problémakézpontu vagy feladat-
orientalt megkiizdés, ha tobbféle lehe-
tGség van a probléma megoldasara.

2. Erzelemkézpont megkiizdés, ha
visszafordithatatlan veszteség, tragi-
kus esemény éri az embert.

A problémakézpontu vagy feladat-
orientalt stratégiat akkor valasztjuk,
amikor ugy itéljiik meg, hogy a kiils6
helyzet megvaltoztathat6, az artalom
lekiizdhet6, a kortilmények modosit-
hatok.

Ebben a helyzetben lehetéségiink
van: a, kozvetlen cselekvésre b, problé-
ma elemzésére c, kis 1épésekben elére
haladni.

Fontos tudatositani az Gjratervezést,
hasonléan, ahogy a GPS tjratervezi az
utvonalat szamunkra, ha téves iranyba
mentiink. Nagyon fontos 1épés, hiszen
szamtalan embernek megvaltozott az
élete a karantén alatt, példaul: az ott-
honrdl torténé munkavégzés (home
office) kapcsan djra kellett tervezni
a csalad életét, az eddigi viselkedé-
si sémakat mar nem gyakorolhattak,
lecsokkentek a szocidlis kapcsolatok,
barati talalkozokra nem keriilhetett
sor, a kulturalodasi lehetéségek le-
csokkentek stb. A nappali képzésben
részesiilé egyetemista, aki vidékrol
keriilt a nagyvarosba és kollégiumi el-
helyezést kapott, hirtelen visszakeriil
a csaladi kotelékbe, ahonnan par éve
kirepiilt. A gyermekkori otthondba
mar atrendezddtek a csaladi eréviszo-
nyok a csoportdinamikai hatasoknak
készonhetGen, igy a visszailleszkedés
nem zokkendmentes, kiilondsen a
szerényebb koriilmények kozott élok
esetében nem. Igy a konfliktushelyze-
tek adottak lehetnek, melyek kezelése
gyakran nem a gy6ztes-gyoztes meg-
oldast eredményezi, hiszen nem erre
szocializalodtak a magyar csalddok,

kiilénosen a kommunista diktatara-
ban nem.

Az érzelemkozpontt (coping) meg-
kiizdés, amikor érzelmi éllapotunk,
szenvedésiink enyhitésére, a belsé
helyzet valtoztatasara van sziikségiink.
8-féle coping lehet6séggel élhetiink:

1. az érzelmek szabad megnyilvanu-
lasa, szell6ztetés,

2. ellenséges, ingerlékeny reagalas,

3. agressziv, bantalmaz6 viselkedés,

4. érzések eltitkoldsa, a baj elleplezése,

5. katarzissal torténé fesziiltségoldas
(a fesziiltségek jraélése),

6. kozvetlen érzelemkifejezés,

7. pozitiv Gjrafogalmazas,

8. személyes nehézségeken valo szel-
lemi feliilemelkedés.

Ezekben a helyzetekben az asszertiv
viselkedési sémakat kell elénybe része-
siteni, amikor a sajat érdekeimet gy
érem el, jogaimat ugy érvényesitem,
hogy a masikat nem sértem meg. Ter-
mészetesen az asszertiv kommunikacio
nem egyszer(, de tanulhato és az egész
konfliktushelyzet konstruktivva tehetd.

A NEM TUDATOS LELKI
STRATEGIAK

Amikor az éniink a kinzé, fajo hely-
zeteket nem tudja legy6zni, akkor be-
kapcsolja a veszély- és fesziiltséghdrito
miikodését. Az én ezzel probalja védeni
az egyensulyat, ez az énvédé mechaniz-
mus, melyet Anna Freud dolgozott ki.
Igy szamos stratégiat alkalmazhatunk
6nmagunk védelmére:

= Regresszid, mikor visszaesiink egy
olyan korébbi életszakaszban rank jel-
lemz6 viselkedésmodhoz, ahol meg-
nyugvast talaltunk.

m Tagadas: lelki sziikséglettel szemben
1épiink fel.

n Elfojtas: az adott helyzet, érzés, vagy,
gondolat elfelejtése. Eléfordulhat, hogy
olyan dolgot is elfelejtiink, amit nem
szerettlink volna.

n Attolds, 4tvitel: agresszios fesziiltség
csokkentése, helyettesitd kielégiilés ke-
resése.

= Racionalizacio: az észérvek és ma-
gyarazatok megnyugtatd hatassal van-
nak a lelki allapotra.

= Intellektualizalds: a személyes hely-
zet fesziiltségeit okoskodassal, bolcsel-
kedéssel masik dimenzioba tereljiik.

= Kivetités: ellenséges érzéseinket,
dithiinket méasokra ruhazzuk at.

= Reakcidképzés: a negativ helyzetbdl
vonzot csinalunk.

» Hasitas: sajat ellentétes, konfliktusos
érzéseink elhallgattatasara létrehozunk
egy megnyugtato lelkidllapotot.

= Disszocidcio: szétvalasztjuk az elfo-
gadhato és a tiltott vagyakat.

m [zolacio: levalasztjuk a negativ érzé-
seinket attol a személytdl, akit nem aka-
runk vagy nem tudunk gytilolni

» Feldolgozas (elaboracid): valami-
lyen poétcselekvéssel éliink, hogy va-
gyunkat, dithiinket kiadjuk magunk-
bal, pl. versiras, takaritas.

Az egészséglélektan a megkiizdési
lehet6ségekben 5 jellemz§ lelki és vi-
selkedésbeli miikodésmadra talalt ra:

1. Humor, nevetés, derti: a nevetés-
nek fesziiltséglevezet6 hatdsa van, tar-
sas erdt és hatalmat fejeziink ki vele.

2. Felillemelkedés, ujraértékelés: az
indulatkivalté szituacié ujraértékelése.

3. Megbocsitds, engesztel6dés: a lelki
egészség fontos eszkoze a megbocsatas.

4. Ima, spiritualis ut a feldolgozashoz:
az ima lelki fesziiltségoldo, egészségovo.

5. Kimondas, nyilt megbeszélés: az
érzések nyilt kimutatdsa, a madsikkal
kapcsolatos problémék elmondasa.

Barmelyik moédot alkalmazhatjuk,
bar a dontés nagymértékben a csalddi
szocializacios hattért6l fiigg, hiszen
azt vissziik tovabb magunkkal, amit
otthon elsajatitottunk.

A STRESSZ KEZELESE

A stressz kezelésére tobb lehetdséget
biztosit a lélektan tudomanya. Egy-
részt egyéni pszichoterdpids lehetd-
ségeket a killonbozé pszichologiai
iskoldk modszereinek alkalmazasaval,
ahol az okok feltarasa és kezelése a f6
cél. Mésrészt csoportterapias modsze-
rek bevetésével. A stressz milyenségé-
t6l, sulyossagatol figg, hogy melyik
modszer keriil alkalmazasra.
El6fordul, hogy tiineti kezelést kell
alkalmazni, melyeknek a tarhdza na-
gyon széles skalan mozog. Ilyen példaul
a biofeedback, mellyel a fizioldgiai al-
lapotunkat probéljuk megvaltoztatni;
a relaxacids tréning, ahol megtanuljuk
izmainkat ellazitani, gondolatainkra
koncentralni; a mediticid, ez a mdd-
szer a fiziologiai arosual csokkentésé-
nek egy modja, erdsiti az 6nbecstilést,
segit a szorongas, depresszié csokken-
tésében. A kognitiv viselkedésterapia
segit a stresszhelyzeteket felismerni és
az azokra adott megkiizdési valaszokat
modositani, és ami mindenki szdma-
ra konnyen elérhet, az a testmozgds,
melynek készonhetéen a jobb fizikai



erénléttel a szervezet a stresszes ese-
ményeket jobban tiri.

Ha veszélyt vagy varatlan ijedtséget
éliink at, legyen az képzelt vagy valo-
sagos, a szervezetiink azonnal reagal,
automatikusan riadokeésziiltségbe kertil
(akut stresszreakcio). Ilyenkor megin-
dul a test sajat fajdalomcsillapitdinak, az
endorfinoknak a felszabadulasa. A kiiz-
delemhez sziikséges testi-lelki erdket
segiti mozgodsitani a kortizol (megkiiz-
d6 hormon). Ha mindennap ugyanaz
az inger ér, akkor szinte tulérzékennyé
valunk. Az ingerkiiszob noveléséhez és
az érzékenység csokkentéséhez a spor-
tolas kivalo lehetdség, természetesen a
fokozatossag elvét betartva, ezaltal né a
terhelhetdség is.
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