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A stressz definicidja és a stresszvalasz szakaszai

A stressz Selye Janos (1978) megfogalmazasa szerint a kovetkezd: “A stressz a Szervezet nem
specifikus valasza mindennemii igénybevételre.” (idézi Faludi, 2012). A homeosztazis (belsd
egyensuly) felborulasanak fenyegetése. Ekkor szimpatikus idegrendszer és mellékveseveld aktivitas all
eld.

Selye kutatasai soran megallapitotta, hogy a stresszhatasok sajatos fizioldgiai tiinetegyitteshez
vezetnek. Ezt a folyamatot 6 altalanos adaptacios szindrémanak nevezte el.

Ez alapjan a stresszvalasz 3 szakaszra bonthato:

e Az els6 az alarm, vagy figyelmeztetés szakasza, melynek soran a szimpatikus idegrendszeri
aktivitds megné, a szervezet tartalékai mozgositasra keriilnek. A szimpatikus idegrendszer a
vegetativ idegrendszer része, amely automatikusan reagal az ingerekre — igy miikodésének nem
vagyunk tudataban — a sziv, a gyomor, az izmok, a holyag és a belek aktivitasat szabalyozza. A
szimpatikus idegrendszer stimulalja a mellékveséket, amelyek ennek hatasara kiilonb6zo
hormonokat termelnek, Ggy mint az adrenalin vagy a noradrenalin.

o Az alarm szakasz jelei: heves szivverés, szapora légzés, kitagult pupillak, remegeés,
elsapadas vagy kipirulas.

e Ezt az ellenallas szakasza kdveti, amelyben az aktiv megkiizdés zajlik a mozgositott energiak
felhasznalasaval. Amennyiben a stresszt kivaltd helyzet mar nem all fenn, ebben a szakaszban a
szervezet visszatér korabbi, nyugalmi allapotaba. Hosszan fennallo stresszt jelent6 helyzet esetén
azonban folytatddik a stresszhormonok kivalasztodasa, ami problémakat okozhat az alvasban, a
keringésben, az emésztésben ¢s az immunrendszer mitkodésében.

o Az ellenallas szakasz jelei: ingerlékenység, félelem, diih, szomordsag, frusztréltsag, fejfajas,
emésztési panaszok, alvasi, koncentracids és emésztési nehézségek.

e Az utolsé fazis a kimerulés szakasza, abban az esetben, ha a stresszorok tulsdgosan gyakoriak,
vagy elhizédoéak.

O A kimeriilés szakasz jelei: organikus karosodas, az immunrendszer leépilése és
kiilonbozé szervi diszfunkciok, faradtsag, kiégés.
(Dickerson, Gruenewald eés Kemeny, 2009 idézi Smith, Mackie és Claypool, 2016; Strauder, 2014;
Edwards, 2023).

-

A Sulinyugi foglalkozdsokon a stressz jeleit sziluett dbrdan, FeszUltkén
jelenitjUk meg. Fontos, hogy azok a stressztUnetek, amelyekhez késébb’ v
kbézvetlenUl aktivitas kapcsolddik, elékerUljenek. Ezek a heves szivverés, a
szapora legzés, és az izmok feszUlése, amelyekre a hasi légzéssel és a
progressziv izomrelaxdciéval hatunk.

Tréneri Tipp: Ha valamelyik tUnetet nem emlitik a gyerekek, de fontos
lenne, hogy eldkerUljén, kérdezzink rd a kapcsolodo testrészre, pl. ,és az
izmaid milyenek olyankor2” Igy nem veszitjik el az interaktivitdst, ami segit
megdrizni a bevondddsukat.




Stresszorok

Stresszoroknak nevezziik a stresszt kivalto tényezoket, melyek lehetnek kiils6k vagy belsék, pozitivak
vagy negativak, kellemesek vagy kellemetlenek. Stresszt maga az Ujraalkalmazkodas igénye okoz,

fliggetleniil az azt kivaltdé esemény érzelmi toltetétdl (Teleki, 2022).

A stresszorok dont6é tobbsége pszichoszocialis, bizonyos része azonban bioldgiai, melyek kognitiv
folyamatok nélkiil képesek kivaltani stresszvalaszt a szervezetb6l. Biologiai stresszor példaul az extrém
hideg vagy meleg, erés fizikai aktivitis és az idegrendszerre hatd kémiai anyagok (mint az amfetamin,
koffein, nikotin, stb.) (Urban, 2022).

A pszichoszocidlis stresszorok gyakran kotédnek tarsas helyzetekhez és észlelésiikben, értékelésiikben
fontos szerepet jatszanak bizonyos kognitiv folyamatok. Ezeket tovabb csoportosithatjuk az id6i
jellemz6ik alapjan. Elérevételezett (anticipacios) stresszrél beszéllink, ha valami olyan dolog miatt
stresszeliink, ami majd a jovoben torténik (torténhet) meg. “A stressz jovébeni elGvételezése - azaz az
anticipalt stressz - is olyan stresszt valthat ki, mint maga a valés stresszor” (Wirtz és mtsai, 2006), ami
ramutat a mentalis folyamatok jelentéségére a stresszvalaszban. Példaul egy nehéz vizsga el6tti napon
hasonl6 sziv- és érrendszeri valaszt mutatnak az egyetemistak, mint magan a vizsgan. (Sausen, Lovallo,
Pincomb és Wilson, 1992)” (Urban, 2022, p.93.)

A jelenidejii stresszorokat is két alcsoportra bonthatjuk: akut (révid vagy meghatarozott ideig fennallé)
és kronikus (tartésan, esetleg behatarolhatatlan ideig fennalld) stresszorok.

Tovabbi fontos tulajdonsadga a stresszoroknak az eldrejelezhetdség és a kontrollalhatosag a megélt
stressz  szempontjabol. Elérejelezheté stresszorokndl csokken a megélt stressz, ugyanigy a
kontrollalhaté stresszorok esetén. Szintén lényeges a stresszorok forrasa. Ezek alapjan két 6
kategoriat tudunk elkiloniteni, igy a kiilsé és a belsé stresszorokat. Kiilsé példaul egy szamonkérés,

vizsga, bels6 példaul a tulzott perfekcionizmus, tul magas elvarasok magunkkal szemben. A stresszor

elemzése, azonositasa segithet a megfelel6 megkuzdési mad kivalasztasaban (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: TED el6adds: Hogyan érizd meg a nyugalmadat, ha tudod, hogy
stresszelni fogsze (How to stay calm when you know you'll be stressed?) &
httos://www.youtube.com/watch2v=8iPQiisBblc

A stressz hatasa az egészségiigyi allapotunkra

“A stressz Osszetett, kozvetlen és kozvetett hatasmechanizmuson keresztiil befolyasolhatja az egészséqgi

allapotot és a jollétet.


https://www.youtube.com/watch?v=8jPQjjsBbIc

1. A stressz kozvetlen fizioldgiai mechanizmusok révén hozzajarulhat szamos élettani funkcio
és mutaté megvaltozasahoz révid és hosszu tavon egyarant.

2. A fiziologiai valtozasoktol nem fiiggetleniil a stressz elésegitheti az egészséget karosito
magatartasokat, nevezetesen az alkoholfogyasztast, a dohanyzast, a taplalkozas kedvezodtlen
mintazatat, az alvas megromlasat, a fizikai inaktivitast, hogy csak néhanyat emlitsiink.

3. A stressz tovabba hozzajarulhat a személynek 6nmagéaroél valé gondoskodasa csokkenéséhez,
egyrészt mert a betegségeket jelzo testi tiineteket elhanyagolja vagy félreértelmezi, masrészt mert

betegség esetén késlekedik az orvoshoz val6d fordulassal, ami miatt a kezelésbe vételre is az

optimalisnal késébb keriilhet sor, csokkentve a gydgyulas esélyét.” (Urban, 2022, p. 83)

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Hogyan betegithet meg a stressz?
https://www.instagram.com/p/CkfOWGQs|49/ o

Stressz hatasa a kognicidokra

A testi tlineteken kivil a stressz természetesen hatassal van a kogniciokra is. A stresszel vald
megkiizdés egy nagy igénybevételt megkoveteld folyamat, mely a kogniciok egy részét is lekoti. igy
érintett lehet a memoria és a figyelem is, illetve kiilonb6z6 intruziv gondolatok jelenhetnek meg. De az
intelligencia is érintett lehet, példaul egy szegénységben €16 foldmiivesekkel végzett vizsgalatban azt
allapitottak meg, hogy betakaritas el6tt (mikor nagyobb a szegénység, mely egy konnyen hozzaférhetd
stresszor) rosszabbul teljesitettek az intelligenciateszten, mint betakaritds utdn (Mani, Mullainathan,
Shafir és Zhao, 2013).

A hosszan fennalld, vagyis kronikus stressz egyik kdvetkezménye a kiéges is (Resch, 2019; Urban,
2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Az iskolai kieégésrdl O
https://www.instagram.com/p/Cc4d|GfKRI? O

Eustressz és distressz

Azonban nem minden stressz negativ stressz. Resch (2019) igy fogalmazott errél:

»(...) a fejlodést eldsegitd kihivas az eustressz. Ezzel szemben a distressz a szervezet megkiizdd

képességét legy6z6, az alkalmazkodast meghaladd noxa” (p. 163)

Urbéan Robert (2022) igy fogalmaz: “Legegyszeriibben a distressz és az eustressz fogalmat az érzelmi

élmény szinezetével ragadhatjuk meg. Szamtalan stressz egyitt jar a szenvedés- vagy mas negativ

pszichologiai élménnyel, amit distressznek nevezhetiink, de vannak olyan helyzetek, amelyek
5


https://www.instagram.com/p/CkfOwGQsI49/
https://www.instagram.com/p/Cc4djGfKRI9

stresszvalaszt valtanak ki, de nem jarnak egyiitt ilyen negativ, kellemetlen ¢lménnyel, s6t inkabb
pozitiv élménnyel parosulnak, ez utobbi helyzetet szokds eustressznek nevezni. Tipikus példa a
testedzés vagy sportverseny, ami a stresszhelyzetekben fellépd élettani valaszt valtja ki, de nem
feltétleniil jar egyiitt negativ szubjektiv élménnyel. (p. 84)”

Azonban fontos kiemelni, hogy a pozitiv stressz, azaz az eustressz is ugyan ugy hathat, mint a
distressz, hiszen ugyanlgy alkalmazkodésra kényszeriti a szervezetet, mely alkalmazkodéasban a

személyek konnyen kimeriilhetnek (az altalanos adaptacios szindromanak megfeleléen).

Sulinyugi foglalkozdson az egyik célunk, hogy a gyerekek telijesebb képet

kapjanak a stresszrél, igy pl. tudatositsdk azt is, hogy létezik olyan, hogy ,,jo stressz”.
Ezt a témdat ,,az dram egyébként j6 vagy rossze” kérdéssel vezetjik be.

hitps://www.youtube.com/watchev=RcGyVTAoXEU

Nézd meg ezt is: TED el6adds: Hogy segit a stressze (How to make stress your friend?b
O
o

Munka és a stressz kapcsolata

Selye (1976), aki a stresszt tag értelemben a szervezet nem specifikus valaszanak tekinti barmilyen
igénybevételre, kitér a munkaval valé kapcsolatara is. Szerinte a munka az ember bioldgiai sziikséglete,
vagyis a kihivasok olyan eustressznek tekinthetok, amelyek nélkiil a tétlenség distressze hatalmasodna
el rajtunk. Erre nem az a megoldas, hogy elkeriiljik a munkat, hanem, hogy olyan munkat talaljunk
magunknak, amely megfelel izlésiinknek, és amelyben jol érezzilk magunkat. Igy tudjuk elkeriilni a
distresszt okozd, csalodasokkal teli ujraalkalmazkodasi kisérleteket. Oszinte humanizmusa azt hirdeti,
hogy talaljunk 6rémot a munkankban, és élvezzilk azt. A munkahely Selye értelmezésében éppugy
lehet a stressz, mint a distressz forrasa, vagyis éppugy jelentheti életiink kiteljesedését, mint
megnyomoritdjat. A legtobb esetben azonban természetesen Selyével ellentétben, ennck a kettéségnek
csak az egyik oldalara, a munka lehetséges negativ hatasaira fokuszalnak, és a kiégéssel hozzak

Osszefliggésbe.

Stresszviselkedést leiréo modellek

A stresszre adott reakci6 a stresszviselkedés. Tobb elméleti megkdzelités van arra vonatkozdan, hogy
mik azok a tényezOk, mechanizmusok, amik szerepet jatszanak a stresszviselkedés kivalasztasaban.

Ezek kozul néhanyat roviden emlitlink.


https://www.youtube.com/watch?v=RcGyVTAoXEU

A stresszkutatas korai idoszakdbol nagyon népszerii megkdzelitése a fiziologiai megbetegedések
vizsgalata az azokat megel6z6 életeseményekkel (pl.: Gj munkahely, koltdzés, hazassdg, hazastars
halala stb.). Rahe és Holmes életeseményskalaja egy leegyszeriisité modszerrel stresszértékeket rendelt
az életeseményekhez, melyek magas Osszege magasabb hajlamot feltételez a megbetegedésekre.
Valdban igaz, hogy sok stresszt okozé életesemény nagyobb valdszintiséggel okoz megbetegedést, de
joval tobb tényezd befolyasolja ezek hatasat, mint a puszta eléfordulasuk vagy hianyuk. igy szamit az
események tartalma (pl.: tipikus életkori helyzet-e vagy sem; kivanatos esemény-e vagy sem; milyen
sulyos esemény ez konkrétan a személy szamara; a mindennapi bosszankodasok /hassle/ szerepe
szemben a konkrét eseményekkel; az esemény kontextusa), az eseménnyel kapcsolatos
bizonytalansagok (pl.: az esemény elérejelezhetGsége; bekovetkezésének valosziniisége; az eseménnyel
kapcsolatos érzékelt kontroll megléte vagy hianya) illetve az események idétartama (pl.: az esemény

kozelsége; az idétartama, tartdssaga vagy rovidsége) (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Hétkdznapi aprd bosszisdgok
https://www.instagram.com/p/Cekm7-0qC-S/

A kovetelmény-kontroll modell mar a kognitiv aspektust is szamitasba veszi, szemben Holmes és
Rahe csupan életeseményeket figyelembe vevd modelljével. Eszerint a kornyezeti események és a
belsd egyéni jellemzOk kozos eredménye a stressz megléte vagy hianya. Ha pl. egy esemény
alapvetOen stresszkelt6, de az érintettnek van kontrollja az esemény felett, akkor kevésbé megterheld.
Van lehet6ség levezetni a fesziiltséget (Urban, 2022).

A tranzakcionalis modell szerint a kognitiv kiértékelés all a kdzéppontjaban a helyzetek stresszesként
valo értékelésének. Ha egy személy ugy észleli, hogy egy helyzet olyan szintii eréforrasokat kovetel
meg, aminek a személy nem all a birtokaban, illetve ez a helyzet fenyegeti a személy jollétét, az
stresszt fog okozni. Tehat e szerint a nézet szerint a stresszor (kiilsé vagy bels6 kornyezetb6l szarmazo
fenyegetés), a rendelkezésre allo eréforrasok és az értékelési folyamatok alakitjdk ki a reakciot.
Kétlépcsds értékelési folyamaton keresztiil keriilnek kiértékelésre a helyzetek. Az els6 feliiletesebb,
melynek soran finomabb, mélyebb érzelmek még kevésbé alakulnak ki a helyzethez, de nagyjabdl
kideriil, hogy fenyegetésként, kihivasként vagy artalomként tekintjik a helyzetet. A masodlagos
értékelés soran mar alaposabban vizsgaljuk a helyzetet, annak tulajdonsagait. Pl.: kinek tulajdonithat6 a
helyzet kialakulasa, milyen lehet6ségek allnak rendelkezésiinkre a helyzet fenntartasara vagy
megszlntetésére, és hogy mi a kivanatosabb (fenntartani vagy megsziintetni a szituaciot), illetve mik a

jovobeli kilatasaink. Ekkor dél el az is, hogy milyen viselkedéssel reagalunk a helyzetre (Urban, 2022).



https://www.instagram.com/p/Cekm7-oqC-S/

Megkiizdés tipusai

Most roviden a megkiizdésrél is szot ejtiink. ,,Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, és
Wadsworth (2001) megfogalmazasa alapjan a megkiizdés tudatos, akaratos eréfeszités az érzelmek, a
kognicio, a viselkedés, a fizioldgia és a kornyezet szabalyozdsara, melyet az egyén stresszes
esemeényekre vagy koriilményekre valaszreakcioként ad” (Juhasz és mtsai., 2023). Lazarus és Folkman
(1984) szerint a megkilizdés tipusai két kategéridba sorolhatdk: problémafokuszu és érzelemfékuszu
kategdriakba. A problémaf6kuszl coping soran a stressz forrasara figyel az egyén, és azt probalja
megoldani, mig az érzelemfokuszU coping esetében a stresszor hatdsara kialakult érzelmi distresszt
prébalja szabalyozni.

A megklizdés lehet adaptiv, mely sikeresen csokkenti a stresszt és ndveli a jollétet rovid- és
hosszUtavon egyarant. De nem adaptiv megkiizdési stratégia mindaz, amely csak révidtavon csokkenti
a stresszt, hosszutavon azonban nem. Utdbbira tipikus példa a szerfogyasztas.

Az biztos, hogy a minél tagabb repertoar mindenképpen hasznos, hiszen az eltér6 stresszhelyzetekben
eltéré6 megkiizdési stratégiak adaptivak.

Nagyon leegyszer(isitdé példaja ennek, hogy halalesetre nem adaptiv a problémafokuszi
megoldaskeresés, mint megkizdési stratégia, hiszen ez visszafordithatatlan, adaptivabb egy érzelmi
fokuszl megkiizdési stratégia alkalmazasa. De persze sok mas helyzetben éppen a problémara iranyul6
fokusz, ami segit. Ebbdl is latszik, hogy jo, ha a megkiizdést a helyzethez tudjuk igazitani (Urban,
2022).

Mit tegyiink, ha maladaptiv megkizdési stratégiat emlitenek a gyerekek otletként '
a foglalkozdason? Ragadjuk meg az alkalmat pszichoedukaciéra!

Dohdnyzds: a cigarettdban [évé nikotin alapvetéen nem nyugtatd, hanem serkentd
hatdsu. Akkor valdjaban mi az, ami a dohdnyzds sordn csdkkenti a feszUltségete A
stresszes helyzetbdl vald kiszakadds, esetlegesen a ventildlds egy szintén dohdnyzd
tarsunknak, illetve az elnyujtott kilégzés. Azonban a dohdnyzds széles kdrben ismert
kdros hatasai miatt érdemes lehet mas alternativat valasztanunk.

Mdsok, vagy 6nmagunk ellen irdnyuld agresszié: bdr az adott helyzetben egy
nagyon rovid ideig megkdnnyebbUlést hozhat, a stresszhelyzet indukdlta agressziv
viselkedés orddgi kort hoz 1éfre, hiszen az agresszid ndveli a stresszhormonok szintjét
a szervezetben.

Tréneri Tipp: fontos tisztdznunk a gyerekekkel, hogy ezen a foglalkozdson olyan
modszereket gyUjtink, amivel se énmagunknak, se mdsoknak nem drtunk. A
fentebbi érdekességek megosztdsa mellett erre a szabdlyra mindig visszatérhetink.

-

Nézd meg ezt is: Tanulom magam: igy kiizdj meg a stresszel.
https://www.youtube.com/watchev=4PyAdKVAV3U



https://www.youtube.com/watch?v=4PyAdKVAV3U

A bioldgiai stresszvalasz

A testi, bioldgiai stresszvalasz bonyolult folyamat. Ezt tekintjik most at. A stresszvalasz fiziologiai
szinten 3 rendszer parhuzamos aktivacidjaként értelmezhet6. A neuroldgiai, a neuroendokrin és az
endokrin rendszerek aktivacidja eredményezi a stresszvalaszt.

“A neuroldgiai tengelyhez tartozik a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer és a kdzvetlen
ideg-izom beidegz6dések. Ez a tengely aktivalodik a legkdnnyebben és ez fejti ki a leggyorsabban a
hatasat, hiszen a kozvetlen idegvégzddések a célszerveknél noradrenalint valasztanak ki a stresszvalasz

soran.” (Urban, 2022, p. 100)
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A kép forrésa: Focus Fejleszt6 és Neurofeedback-Biofeedback Kdzpont

A neuroendokrin tengely aktivacioja soran az idegi informéacié alapjan a mellékvesevelben adrenalin
és noradrenalin (stresszhormonok) termelése fokozddik. Ezek a hormonok a véraramba kerllve
megnyUijtjak a neuroldgiai tengely altal kivaltott aktivaciot.

“A tengely aktivacidjanak hatasara tobbek kozott megné a vérnyomas, né az agy Vvérellatasa,
megemelkedik a szivfrekvencia, aktivalodik az agytorzs izomzata, megnd a szabad zsirsavak, a
vérzsirok és a koleszterin szintje a vérben. Ugyanakkor a tengely aktivalodasara egyrészt csokken a
vesék, az emésztérendszer és a bor vérellatasa, valamint nd a vérnyomds, emelkedik a vérrog
képzddésének, az angina pectorisnak, a szivritmuszavarnak, a hirtelen szivhaldlnak valamint a

szivinfarktus kockazata.” (Urban, 2022, p. 100)



neuroszekrécids
sejtek

hipotalamusz
AN

neuroszekrécios -

sejtek vérerek /
hormon.—~ \ —— B\ >
~ A releasing hormonok N
hipofizis > % a hipotalamuszbél I 2
héersé lebeny i ¢ }#;— adenohipofizis

[0 DN \o a <
o — ) o —
vérerek hipofizis ‘ izis hormonok

eliilsé lebeny ( ‘ l ‘ w

- TSH ACTH FSH Growth Prolactin  Endor-
Oxytocin ADH l and hormone (PRL) phins

| | l o0

Thyroid Adrenal  Testes or Entire Mammary Pain

cortex ovaries body glands receptors
(in in the
mammals) brain

Kép forrasa: Emri Zsuzsanna eléadasabol az Eszterhazi Karoly Katolikus Egytemen
http://zsuzsanna.emri.uni-eger.hu/public/uploads/hormonl-stressz_604e5dc0e25a6.pdf

Az utolsé résztvevé az endokrin, azaz a hormondlis rendszer. Ez a legdsszetettebb résztvevije a
folyamatnak. Mig a neurologiai tengely a gyors stresszvalaszeért felelés, addig a hormondlis rendszer a
megnyujtott stresszvalasz kialakitasaért felelds. A HPA tengely
(hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg) egy tobblépcsés hormondlis folyamat soran, mely a
hipotalamuszban kezdddik, és a hipofizis bevondsaval a mellékvesekéregben ér véget, gliikokortikoid
hormonok (kortizol és kortikoszteron) és aldoszteron termelést valt ki. Ez tébbek kdzott a vércukor és a
szabad vérzsir szintjének megemelkedését valtja ki. Egy masik hormonalis rendszeren keresztiil
(szomatotrop) ndvekedési hormon termelése is Kivaltodik, mely szintén a vércukor és a szabad vérzsir
szintjét noveli. Ezek energiaforrast szolgalnak a stresszvalasz soran, mely foleg az “iiss vagy fuss”
reakcidban hasznos, hiszen az izomzat energiaforrasat biztositja.

A pajzsmirigytengely szintén aktivalodik, melynek soran pajzsmirigyhormonok elvalasztasa torténik,
melyek novelik a vérnyomast.

Végll részt vesz még a hormonalis stresszvalaszban a hatulsé hipofizis rendszer is, mely a
folyadék-visszatartasért felelés hormont bocsajt ki. Ezen kiviil pedig oxitocint is, melynek szerepe

egyeldre még tisztazatlan a stresszvalasz soran (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: TED el6adds: Milyen hatdssal van a stressz az agyra?
(How stress affects your brain)
https://www.youtube.com/watch2v=WuyPuH?0ojCE
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Stresszkezel0 modszerek

Ahhoz, hogy sikeresen megkiizdjiink a szamunkra mar kellemetlen mértékii fesziiltséggel jol johetnek
bizonyos stresszkezeld technikak. A szamos stresszkezelé program ismeretes, melyek egyéni,
csoportos vagy szervezeti szinten igyekeznek kiilonbozé eszkozokkel, megkiizdési stratégidkkal
felvértezni az célcsoportot. Az ilyen programok 3 céljat tudjuk megkilonbdztetni (Urban, 2022).

1. Olyan stratégiak kidolgozasara iranyuld segitségnyujtas, mely a stresszor csokkentését,
kikiszobolését vagy elkeriilését célozza. Pl.: id6gazdalkodas javitisa, asszertivitas,
kommunikéacid fejlesztése stb.

2. Adaptivabb modszerek facilitalasa a stresszvalasz kifejezésére. Pl.: irés, testedzeés,
szélsoséges helyzetben a krizisintervencio is ide tartozik

3. Olyan készségszintii modszerek elsajatitasa, melyek csokkentik a stresszre adott fiziologiai

véalasz intenzitasat. Pl.: relaxacio, atkeretezés

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Engedd ki a gézt!
https://www.instagram.com/p/CdKfL9Ng5kH/

Tarsas tamogatas
A stresszel valo megkiizdés egyik legfébb er6forrasa a tarsas tdmogatés. “(...) a tarsas tdmogatas a

stressz megtapasztalasa €és a kedvez6tlen kimenet kialakulasa kozott avatkozik be, egyrészt azzal, hogy
befolyasolja a stresszvalaszt, vagy kdzvetleniil hatdssal van az élettani folyamatokra. (...) a stresszre
adott valaszt befolyasolhatja azaltal, hogy a személy segitséget kaphat a problémamegoldasban (...).”
(Urbéan, 2022, p. 122)

A tarsas tamogatasbdl harom tipust killénbdztetlink meg: igy az érzelmi tAmogatast (pl.: megnyugtatas,
torddés, stb.), az instrumentélis tdmogatast (pl.: konkrét megoldasban, anyagiakban stb.), illetve

informéaciokkal valé tAmogatast. Ez utdbbi kategéridhoz tartozik a Sulinyugi program is.

Tarsallatok szerepe a stresszkezelésben
A téarséllatok stresszkezeléshen betoltott szerepér6l Urban 2022-es Osszefoglaldja alapjan vegyes

eredmények allnak rendelkezésre. Egy ausztral és német mintdn végzett hosszatavd, longitudinalis
kutatds eredménye szerint a tarsallatot (legtobb esetben kutya vagy macska) tartok szignifikdnsan
kevesebbszer voltak orvosnal. Feltételezhet6en a stresszel szemben protektiv védofaktorként lehet igy
az allatokra is tekinteni. S6t, a német mintaban a vizsgalat soran allattartokka valo személyeknek
kimutathatdan javult az egészségi allapotuk. A kutatasi eredmények azonban ellentmondasosak: kozel
sem minden vizsgalatban sikertlt hasonldé eredményeket azonositania a kutatoknak. Az allatok

szerepének megértéséhez a stresszel kapcsolatban még tovabbi atfogo kutatisokra lesz szlikség.
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Nézd meg ezt is: Pszichodidk: EgészségUnk 6rzdi, a kutydk
https://www.instagram.com/p/ChtiG27refV/

Problémamegoldas fejlesztése
A problémamegoldas fejlesztése egy lehetséges stresszkezeld technika. A problémamegoldasi

folyamat t6bb szakaszbdl all, mely a probléma meghatarozasaval kezdddik, ezt az alternativ stratégiak
kidolgozasa utan a dontéshozatal koveti, majd a megvalésitassal zarul. Ez egy szakirodalom altal
megerOsitett mddszer. Tobb kisérletben is kimutattdk a hatékonysagat stresszkezelésen tul egyfajta
terapias jelleggel is. Magyarorszagon példaul ongyilkossagi kisérletek megelézésére alkalmazzak
sikeresen. Egyik kozponti eleme, hogy a személyek megoldandd problémakeént tekintenek a stresszre,
és hisznek abban, hogy képesek ezt megoldani, legy6zni. Képesek kiilonb6z6 alternativ megoldasokkal
el6allni, tobb nézbépontbol szemlélni a helyzetet. A felmeriild megoldasok koziil képesek a
legadaptivabbat kivalasztani, felmérni a kivitelezés feltételeit, Iépéseit és kdvetkezményeit. A sikeres
problémamegoldas (stresszredukcid) csokkenti az érzelmi igénybevételt, ndveli az énhatékonysag

érzetét és valosziniibbé teszi a kdvetkezo stresszhelyzettel valo adaptiv megkiizdést (Urban, 2022).

Asszertiv kommunikacio
Mivel gyakori jelenség, hogy a stresszforras interperszondlis, azaz a masokkal val6 kommunikaciobol,

interaciokbol fakad, érdemes asszertiv, onérvényesité kommunikéacids készségeket fejleszteni.
Ennek célja, hogy a személyek kifejezhessék sziikségleteiket, igényeiket, jogaikat Oszintén és
szorongasmentesen Ugy, hogy kozben figyelembe veszik a masik kifejezett igenyeit, szikségleteit és
jogait. Tehat ez onérvényesitd, de nem agressziv, vagy masokat figyelmen kivil hagyd kommunikacio.
A sziikségletek kifejezése és kielégllése csokkenti a stresszt, a kapcsolat sértetlensége pedig szintén
egyfajta preventiv hatassal bir a stresszel szemben.

Az asszertivitast fejlesztd stresszkezeld programok hatdsvizsgalatanak irodalma nagyon sziik. Ennek
valoszinlisithet6 f6 oka, hogy nem igazén vannak csak és kizarolag ezt célzé stresszkezelé programok.
Az esetek tobbségében ez a fejlesztés a stresszkezelés csak egy részeként jelenik meg, mas
modszerekkel egyutt (Urban, 2022).
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“Nekem jolesik, ha ezt mondod...."

THE HT ACADEMY

Kép forrdsa (Nézd meg ezt is!): The Bright Academy
https://thebrightacademy.com/asszertiv-kommunikacio-es-viselkedes-gyakorlatok/

Expressziv iras

Az expressziv iras olyan stresszkezel6 modszer, melynek soran kendézetlentiil kiirjuk magunkbdl az
érzéseinket, gondolatainkat. Az érzelmileg talzottan igénybevevd, traumatikus eseményekrdl nehéz
beszélni egy tdmogatd kornyezetben is, annak ellenére, hogy az esemény elnyomasa, gatlas ala
helyezése nagy erdfeszitésbe keriil.

A gatlas pszichoszomatikus elmélete szerint legatolni az éppen folyd viselkedést vagy érzéseket -
beleértve a traumardl vald beszédet - olyan fiziologiai munkat igényel, amely mind az agy, mind az
autonom idegrendszer mitkodésére kihat. Ez a gatlas viszont ily modon olyan hossz(tava stresszorra
valhat, amely jelentGs kihatassal lehet az egyén fizikai és pszichés allapotara egyarant, és novelheti a
megbetegedések valoszinliségét (Pennebaker és Susman, 1988).” (Urban, 2022, p. 133)

Eszerint a trauma feltarasa a gatlas és az ezéltal okozott hosszatava stresszor feloldasat eredményezi.
Ezen kivil pedig segithet a helyzet értelmezésében, feldolgozasadban. A stresszor magunkon Kiviil
helyezésével kicsit talan megfoghatobba, kezelhet6bbé is valik az. Az irasos modszer raadasul mivel
nem egy konkrét masik személynek sz6l, biztonsagos az esetleges negativ, elutasitd, nevetség targyava
tevo reakcidkkal szemben.

A modszer szakirodalma vegyes. A kezdeti eredmények nagyon pozitiv hatasokrél szamoltak be mar
rovid beavatkozds utan is. Ezt azonban késébb nem sikeriilt ilyen egyértelmiien megerdsiteni. A
késGbbi vizsgalatok bar pozitiv hatast allapitottak meg az iras és a testi ill. pszichés jollét kozott, ez a
hatds csak kis vagy kozepes hatasfok(. A vizsgalt helyzetek azonban rovid beavatkozas hatésat
vizsgaltak, igy lehetséges, hogy a jovOben a hosszabb vagy intenzivebb expressziv irdst kutatd
vizsgalatok nagyobb tudomanyosan igazolhatd mentélis és fizikai egészséget noveld hatasrol lesznek

majd képesek beszamolni (Urbéan, 2022).
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Relaxacios gyakorlatok
A relaxécios gyakorlatok olyan modszerek, melyek sikeres alkalmazéséval relaxacios valaszt ériink el

a szervezetiinkben, azaz a metabolizmus és a légzésszdm csokkenését és a testi egyensuly
visszaallitasat altalanos szimpatikus valasz csokkenésével egyetemben. A relaxacid sikeres
végrehajtasahoz sziikséges a kényelmes testhelyzet, a nyugodt kornyezet, egy viszonylag passziv
attitiid, melynek soran a relaxaciot végrehajté személy hagyja, hogy az ellazulas végbemenjen, illetve
valamilyen mentélis eszk6z/mddszer. Utolsé maga a relaxacios technika, ami alkalmazésra keril. A
kovetkezokben a 1égzéstechnikak, a progressziv izomrelaxacio, az autogén tréning, a meditacion
alapulé modszerek és a jogan alapul6 mddszerek hatasvizsgalatait, tudomanyos megitélését tekintjik at
(Urbéan, 2022).

Légzésre figyelés, hasi légzés
Mivel a légzés az egyetlen olyan vitalis testi funkcidonk, melyet tudatos befolyasolas ala vagyunk

képesek vonni, ezért ezt gyakran alkalmazzuk relaxacios célokbol. Tobbféleképpen tudjuk befolyésolni
a légzésiinket, hogy azzal stresszcsokkentd, relaxacios hatast tudjunk elérni. igy novelhetjiik a légzések
hosszat, valtoztathatjuk ritmusat. A Iégzés lassitasa soran érdemes a normalis l1égzésritmustol csak Kis
mértékben eltérd iitemre atallni, hogy ne lépjen fel 1égszomj, illetve ebbdl kovetkezd stresszreakcid
sem. A légzések kozé illetve a be- és kilégzés folyamatai kdzé kis, 1-2 masodperces sziinetek is a
legzés lassuldsat eredményezik. A légzés ritmusa, a ki és belégzések Utemezése Osszekapcsolhatd
mozgassal is, példaul 2-3 1épcséfokon felfelé haladva belégzést végziink, majd 2-3 I1épcséfokon lefelé
pedig kilégzést. Ez segithet a fokuszalasban, a figyelmi kapacitds minél nagyobb mértéki

atcsoportositasaval a stresszlevezetd feladat iranyaba (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Négyzetlégzés
https://www.instagram.com/p/CW98tQviNgc/

Természetesen a hasi légzés, mely tdébb néven is ismeretes technika (rekeszlégzés, jogalégzés,
diafragmas légzés stb.), egy bizonyitottan hatasos modszer a stresszoldasban. Lényege, hogy a mell és a
has megemelkedése altal megnyilik az it a leveg6nek a tiid6 alsobb részeibe valo aramlasara. Azon tul,
hogy jobban megtelik a tiid6, nagyobb mennyiségii levegd jut a szervezetbe, a hasi légzést gyakorlok a
figyelmuket a légzésre fokuszaljak. Ez a figyelemdsszpontositas, és a ki- és belégzések megnyugtato

egymasutanja szintén stresszoldé hatast (Urban, 2022).
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Slowly take a
deep breathin.

tt

Fill your
lungs with air.

Your
abdomen
expands.

abdomen
contracts
inwards.

Kép forrasa (Nézd meg ezt is!):
https://onepointhealth.com.au/physiotherapy/the-what-why-how-of-diaphragm-breathing/

|

Hasi légzés a Sulinyugi foglalkozason: a hasi [égzés az egyik olyan ’rechniko,'
amelyet minden korosztdlyndl kiprobdlunk. A legkisebbeknél a Gondolat
kapuhoz kotve a képzeletbeli Iufi fUjasaval, a Gyerekideg foglalkozédson mar a
Szdj kapundl, kamaszokkal pedig azon a ponton, amikor a kUlénb6zd
technikdkrdl beszélgetink. Mig a kicsiknél a jatékossagon és a fantdzian van
nagyobb hangsuly, a nagyobbaknak nyugodtan mesélhetink egy kicsit a
fentebb is kifejtett tudomdnyos hattéerrdl.

Tréneri Tipp: Ugyeljink, hogy az alsds korosztdlyndl a Iufifujds ne torkolljon
hiperventildcioba, hiszen azzal pont ellentétes hatast valtunk ki
Hangsulyozzuk, hogy ezeket a keépzeletbeli Iufikat nagy, hosszu, elnyujtott
kilégzésekkel lehet igazan jol és nagyra fujni.

A

Progressziv izomrelaxacio
A szakirodalom altal szintén egyontetiien elismert hatékonysagu relaxacios gyakorlat a progressziv

relaxacio, melyet dr. Edmund Jacobson, amerikai orvos dolgozott ki. Lényege, hogy az izmok
megfesziilése szorongas, idegesség, stressz esetén jelentkezik, mig az ellazult allapot az elézéek
hianyaban all be. Az izmok szandékos megfeszitésével el lehet érni a fesziilést kovetd ellazultsagot,
mely relaxacios valaszt is kivalt. Alapvetéen 16 nagy izomcsoporton kell(ene) alkalmazni, de ez
szabadon varialhato, elég lehet a nagyobb izomcsoportok megfeszitése és elengedése, kulondsen
gyakorlott progressziv relaxaciot alkalmazdk korében. Illetve egyfajta preventiv, megel6z6 jelleggel is
hasznalhatd, ha elképzelheté a stressz, szorongds megjelenese. Kuldndsen pozitiv jellemzéje, hogy
minden helyzetben és szinte észrevétlenil lehet alkalmazni, egyaltaldn nem eszkozigényes.

Egyedili kivételként mozgasszervi megbetegedésekkel kiizdé személyek esetén tehetiink, ilyenkor
ellenjavalt lehet ez a fajta stresszoldas. Annak a felmérése, hogy ellenjavasolt-e a progressziv

relaxacio, a szakember feleldssége (Urban, 2022).
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RELAXATION ROUTINE

1. SIT 2. "SCRUNCH" THEN... 3. TENSE
ON A CHARR... UP YOUR RELAX YOUR
FACE... [ ARMS...

4. TENSE UP YOUR 5. T:N:E up 6. BREATHE
SHOULDERS THEN. .. YOUR LEGS... IN
AND CHEST... RELAX RELAXATION. ..

THEM

... THEN RELAX! ...BREATHE OUT
TENSION

Kép Forrésa: http://elearning.autism.net/

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Progressziv relaxdciod
https://www.instagram.com/p/CXvDjRgKg?7/

Autogén tréning
Az autogén tréning modszerének kitalaldja (Heinrich Schultz) Ggy fogalmazott, hogy az autogén

tréning egyfajta onhipndzison alapuld mddszer, melynek sordn a személyek megtanuljdk tudatosan
befelé forditani a figyelmiiket a testi torténéseikre anélkiil, hogy ezekben valtozast akarjanak eléidézni.
Csak passziv megfigyeloként vannak jelen. Ekozben a koncentracid kozben bedll a relaxalt allapot a
szervezet onszabalyoz6 funkcidja révén. Az autogén sz6 utal a mddszer alkalmazasa soran az
alkalmazo sajat feleldsségére, hiszen a mddszer lehetdvé teszi az dnindukalt relaxacios valaszt.

Az autogén tréning verbalis alapformuldkat alkalmaz, melyek a testi érzetekhez kapcsolédnak. llyen
példaul az elnehezedés (izmokat célozza, csokkenti az izomtonust), a melegedés (ereket célozza, tagitja
az érrendszert) és lehiilés (homlok, csokkenti a béta-hullamokat és noveli az alfa-hulldmokat az
agyban), szivdobogas (csokkend szivritmus, optimalisabb oxigénfelhasznalds az eredménye), nyugodt
1égzés (hasi légzést idéz eld) és a napfonat (a gyomorbdl szétiradd melegség érzése, hatdsara
normalizalodhat a gyomor és a bélrendszer mikddése).

Bar viszonylag kevés hatasvizsgalatot végeztek az autogén tréninggel kapcsolatban, ezek
Osszességében kozepes hatasmérettel jellemzik. Egyértelmiien javit a kiindulasi allapoton,
pszichoterdpids kezeléssel dsszevetve kb. hasonld hatasfokkal mitkddnek. Sikeresen hasznaljak tehat
stressz és szorongaskezelésre is. Egyetlen hatuliitdje, hogy a modszer megtanulasa egy (az eddigi
modszerekhez képest) viszonylag hosszu folyamat, illetve sok 6néllé gyakorlast is megkdvetel (Urban,
2022).

16



http://elearning.autism.net/visuals/main.php?g2_itemId=84
https://www.instagram.com/p/CXvDjRgKg9Z/

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Autogén tréning
https://www.instagram.com/p/CjMucc5Kmsqg/

Meditacio

A meditaciés modszereket két nagy csoportra oszthatjuk: a fokuszal6 meditécié és a nem fokuszalod
meditici6. A fokuszalé meditacid lényege a figyelmi fokusz egy ismétlddd, repetitiv ingerre
dsszpontositasa. Ez lehet fizikai mozgas, egy paradoxon, valamilyen vizualis inger, szimb6lum, vagy
mantra. Eleinte nagy népszerliségnek orvendett a fokuszalé meditaciok empirikus kutatasa, de ez a
kezdeti tudomanyos lelkesedés aldbbhagyott. A rendelkezésre all6 szakirodalmi adatok alapjan
hasznos mddszernek mondhatd, mely a stresszkezelésben és bizonyos testi megbetegedések

kezelésében, megel6zésében is alkalmazhato (Urban, 2022).

A nem fokuszal6 meditaciok, vagy mas néven a tudatos jelenlét meditacié soran a figyelem befelé, a
bels6 megélésekre, torténésekre iranyul. Az elme az itt és mostban van jelen, nem a mualtban vagy a
jovében (mint altalaban). A relaxalt allapot a “most” tudatos feltérképezésével alakul ki. Tipikus
attitidje a kivancsisag, nyitottsag és elfogadas a kiilsé és belsé események felé. A szakirodalmi
elemzeések alapjan ez egy igen hatékony modszernek tekintheté mind a Klinikai mind az atlagpopulacié
tekintetében. Stresszkezelésben nagy hatékonysaggal alkalmazhat6, illetve szorongasos, depressziv
zavarok kezelésében is jol miikodik. Altalaban olyan tendencia jelent meg a vizsgalatokban, hogy
minél tovabb tart a mindfulness beavatkozas, annal jobb eredmeényt értek el stresszkezelésben. Az

otthoni gyakorlas és a hazi feladatok tovabb erdsitették ezt a hatast (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Miért meditdlj naponta?
https://www.instagram.com/p/CdSNjIjLS7J/

Joga
Ejtslink par sz6t a jogan alapulo stresszkezelési technikakrol és azok hatékonysagardl is. Nagyon sok

kiilonb6z6 jogaiskola van, melyek tébbek kozt abban is killonbdznek, hogy mennyire hangsilyozzak a
jéga spiritudlis, mentalis tartalmait és mennyire gondolkodnak csupan testedzésként a jogagyakorlatok
kivitelezésérol.

Egyelére sajnos elhanyagolhato szamban jelentek meg hatdsvizsgalatok a jogardl a stresszkezelésben, a
létez6 vizsgalatoknak is megkérddjelezheté a modszertana néhany szempontbol. Ezek a vizsgéalatok
azonban kedvezd rOvidtavu hatdsokat fedeztek fel. Feltételezhetd is a pozitiv kapcsolat, marcsak a
fizikai aktivitas miatt is, de ezt érdemes fenntartassal kezelni, tekintve a hianyos szakirodalmi adatokat.

Elmondhatd azonban, hogy sok korabban emlitett modszert 6tvoz a joga, igy a légzéstechnikakat,
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tudatos jelenlétet, mantrazast. igy mar csak ezek alkalmazasabol kifolyolag lehet feltételezni a pozitiv
hatast stressz tekintetében. Hatranya az autogén tréningéhez hasonld, hosszutavu elhatarozast igényel a
tanulésa és gyakorlasa (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Miért j6gdzzunk rendszeresen?
https://www.instagram.com/p/ChEXLnftt1E

Osszetett stresszkezel$ programok
Az oOsszetett stresszkezelo programok strukturalt felépitésii, tobbalkalmas, egymasra ¢épild

modulokbdl allnak, melynek soran a stresszkezelés tényezdjének javitasa, fejlesztése a cél. Ezek soran
a résztvevok tObb eszkozt sajatitanak el, ezek kozil jé parat mar ebben a kisokosban is ismertettiink.
Gyakori eszkdze a hazi feladat, mely otthoni gyakorlasra sarkall. A pszichoedukécié szintén
elengedhetetlen része az ilyen programoknak. Altaldban csoportos, nem egyéni. Ilyen komplex
stresszkezel program  példaul az Eletkészség tréning (Magyarorszagon is elérhetd),

Problémamenedzsment Plusz (PM+) tréning, Kognitiv-affektiv stresszkezel tréning (Urban, 2022).

Krizisintervencio
A Krizisintervencio a stresszkezelés nagyon specialis modja, amely abszoldt szakemberi kompetencia.

Itt most csak definicidszinten emlitjik. A krizis "egy olyan lélektanilag kritikus szituacié, amely a
személy szamara érzelmileg hangsulyos, kiemelten fontos az adott idészakban, semmiképpen nem
elkeriilhetd, az egyén kénytelen szembenézni vele, minden figyelme és eréfeszitése a megoldasra
iranyul, de a szokasos problémamegoldd eszkozokkel az illetd szdmara nem lekiizdhetd." (Caplan,
1964, idézi Hajduska, 2010)

Ezzel a helyzettel valdo megkiizdést, az erésségek felszinre hozasat, az er6forrasok felismerését és
aktivaciojat, a cselekveési terv kidolgozasat és kozvetve az életveszély csokkentését facilitalja

krizisintervencid soran a szakember (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is:
Pszichodidk: Krizis 1.: https://www.instagram.com/p/CgLmvO0OyKxs?/
Pszichodidk: Krizis 2.: https://www.instagram.com/p/CgV57cé6g550

A stresszhelyzetekben mutatott bioldgiai, kognitiv és viselkedéses valaszok intenzitasa tekintetében
nagy eltéréseket mutatnak a kiillonb6z6 emberek, igy kiilonboz6 intenzitdsl, minéségli és mennyiségii
segitségre lehet szlikséguk a stresszel valé megkulzdésben. A kutatdsok alapjan az emberek kb 60-
65%-a a reziliensek, tehat a rugalmasan alkalmazkoddk csoportjdhoz tartoznak, azonban ez nem

jelenti azt, hogy nekik egyaltalan nincs sziikségiik segitségre a stressziikkel (Urban, 2022).
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