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A stressz definicioja és a stresszvalasz szakaszai

A stressz Selye Janos (1978) megfogalmazasa szerint a kovetkezd: “A stressz a szervezet nem
specifikus vélasza mindennemi igénybevételre.” (idézi Faludi, 2012). A homeosztazis (belsd
egyensuly) felborulasanak fenyegetése. Ekkor szimpatikus idegrendszer és mellékvesevel6 aktivitas all
eld.

Selye kutatdsai soran megallapitotta, hogy a stresszhatdsok sajatos fizioldgiai tinetegyditteshez
vezetnek. Ezt a folyamatot 6 altalanos adaptécids szindréméanak nevezte el.

Ez alapjan a stresszvalasz 3 szakaszra bonthato:

o Az els6 az alarm, vagy figyelmeztetés szakasza, melynek soran a szimpatikus idegrendszeri
aktivitds megnd, a szervezet tartalékai mozgositasra kertilnek. 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 stimuladlja a mellékveséket, amelyek ennek hatasara kiilonbozo
hormonokat termelnek, Ggy mint az adrenalin vagy a noradrenalin.

o Az alarm szakasz jelei: heves szivverés, szapora légzés, kitagult pupillék, remegés,
elsapadas vagy kipirulds.

o Ezt az ellendllas szakasza kdveti, amelyben az aktiv megkilzdés zajlik a mozgositott energiak
felhasznaldsaval. Amennyiben a stresszt kivalto helyzet mar nem all fenn, ebben a szakaszban a
szervezet visszatér korabbi, nyugalmi allapotaba. Hosszan fennallo stresszt jelentd helyzet esetén
azonban folytatodik a stresszhormonok kivalasztodasa, ami probléméakat okozhat az alvasban, a
keringésben, az emésztésben és az immunrendszer mitkodésében.

o Azellendllas szakasz jelei: ingerlékenység, félelem, diih, szomorusag, frusztraltsag, fejfajas,
emeésztési panaszok, alvési, koncentracios és emésztési nehézségek.

e Az utols6 fazis a kimerUlés szakasza, abban az esetben, ha a stresszorok tdlsdgosan
gyakoriak, vagy elhtizédoak.

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

-

A Sulinyugi foglalkozdsokon a stressz jeleit sziluett dbrdn, FeszUltkén
jelenitjlk meg. Fontos, hogy azok a stressztUnetek, amelyekhez késébb’ v
kdzvetlenUl aktivitds kapcsolddik, elékerllienek. Ezek a heves szivverés, a
szapora legzés, és az izmok feszUlése, amelyekre a hasi 1égzéssel és a
progressziv izomrelaxdcioval hatunk.

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




Stresszorok

Stresszoroknak nevezzik a stresszt kivalto tényezoket, melyek lehetnek kiilsok vagy belsék, pozitivak
vagy negativak, kellemesek vagy kellemetlenek. Stresszt maga az Ujraalkalmazkodés igénye okoz,

fiiggetleniil az azt kivaltoé esemény érzelmi toltetétol (Teleki, 2022).

A stresszorok donté tobbsége pszichoszocidlis, bizonyos része azonban biologiai, melyek kognitiv
folyamatok nélkiil képesek kivaltani stresszvalaszt a szervezetb6l. Bioldgiai stresszor példaul az extrém
hideg vagy meleg, erés fizikai aktivitas és az idegrendszerre hato kémiai anyagok (mint az amfetamin,
koffein, nikotin, sth.) (Urban, 2022).

A pszichoszocialis stresszorok gyakran kotédnek tarsas helyzetekhez és észlelésiikben, értékelésiikben
fontos szerepet jatszanak bizonyos kognitiv folyamatok. Ezeket tovabb csoportosithatjuk az id6i
jellemzo6ik alapjan. Elérevételezett (anticipdcios) stresszrél beszélink, ha valami olyan dolog miatt
stresszellink, ami majd a jovoben torténik (torténhet) meg. “A stressz jovébeni elGvételezése - azaz az
anticipalt stressz - is olyan stresszt valthat ki, mint maga a valos stresszor” (Wirtz és mtsai, 2006), ami
ramutat a mentalis folyamatok jelentdségére a stresszvalaszban. Példdul egy nehéz vizsga eldtti 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 fennallg)
és kronikus (tartésan, esetleg behatarolhatatlan ideig fennall6) stresszorok.

Tovabbi fontos tulajdonsaga a stresszoroknak az elérejelezhetdség és a kontrollalhatdosag a megélt
stressz  szempontjabdl. Elérejelezheté stresszoroknal csokken a megélt stressz, ugyanigy a
kontrollalhato stresszorok esetén. Szintén lényeges a stresszorok forrasa. Ezek alapjan két f6
kategoriat tudunk elkaloniteni, igy a kiilsé és a belsé stresszorokat. Kiilsé példaul egy szamonkérés,

vizsga, bels6 példaul a talzott perfekcionizmus, til magas elvardsok magunkkal szemben. A stresszor

elemzése, azonositasa segithet a megfelelé megkizdési mod kivalasztasaban (Urban, 2022).

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

A stressz hatasa az egészségiigyi allapotunkra

“A stressz Osszetett, kozvetlen és kozvetett hatismechanizmuson keresztiil befolydsolhatja az egészségi

allapotot és a jollétet.


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

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

2. A fizioldgiai valtozasoktol nem filiggetleniil a stressz elésegitheti az egészséget karosito
magatartasokat, nevezetesen az alkoholfogyasztast, a dohanyzast, a taplalkozas kedvezétlen
mintazatat, az alvas megromlasat, a fizikai inaktivitast, hogy csak néhanyat emlitsink.

3. A stressz tovabba hozzéajéarulhat a személynek 6nmagéarol valé gondoskodasa csokkenéséhez,
egyrészt mert a betegségeket jelz6 testi tlineteket elhanyagolja vagy félreértelmezi, masrészt mert
betegség esetén késlekedik az orvoshoz valé 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 stressze ®
https://www.instagram.com/p/CkfOwGQsI49/ O

Stressz hatasa a kogniciokra

A testi tuneteken kivil a stressz természetesen hatéssal van a kognicidkra is. A stresszel valo
megkiizdés egy nagy igénybevételt megkdveteld folyamat, mely a kogniciok egy részét is lekoti. Igy
érintett lehet a memoria és a figyelem is, illetve kiilonboz6 intruziv gondolatok jelenhetnek meg. De az
intelligencia is érintett lehet, példaul egy szegénységben €16 foldmiivesekkel végzett vizsgalatban azt
allapitottdk meg, hogy betakaritds eldtt (mikor nagyobb a szegénység, mely egy konnyen hozzaférhetd
stresszor) rosszabbul teljesitettek az intelligenciateszten, mint betakaritas utan (Mani, Mullainathan,
Shafir és Zhao, 2013).

A hosszan fenndlld, vagyis kronikus stressz egyik kovetkezménye a kiégés is (Resch, 2019; Urban,
2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Az iskolai kiégésrdl O
https://www.instagram.com/p/Cc4djGfKRI? 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 legy6z0, az alkalmazkodast meghalad6 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/
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stresszvalaszt véltanak ki, de nem jarnak egydtt ilyen negativ, kellemetlen élménnyel, s6t inkabb
pozitiv élménnyel péarosulnak, ez utdbbi helyzetet szokés eustressznek nevezni. Tipikus példa a
testedzés vagy sportverseny, ami a stresszhelyzetekben fellépd élettani valaszt valtja ki, de nem
feltétlendl jar egyitt negativ szubjektiv élménnyel. (p. 84)”

Azonban fontos kiemelni, hogy a pozitiv stressz, azaz az eustressz is ugyan ugy hathat, mint a
distressz, hiszen ugyanigy alkalmazkodasra kenyszeriti a szervezetet, mely alkalmazkodasban a

személyek konnyen kimer(lhetnek (az altalanos adaptacios szindromanak megfelelden).

Sulinyugi foglalkozdson az egyik célunk, hogy a gyerekek teliesebb képet

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

Nézd meg ezt is: TED el6adds: Hogy segit a stressz2 (How to make stress your friend?)O
https://www.youtube.com/watchev=RcGyVTAoXEU O

Munka és a stressz kapcsolata

Selye (1976), aki a stresszt tag értelemben a szervezet nem specifikus valaszanak tekinti barmilyen
igénybevételre, kitér a munkaval vald kapcsolatéra is. Szerinte a munka az ember bioldgiai sziikséglete,
vagyis a kihivasok olyan eustressznek tekinthetdk, amelyek nélkiil a tétlenség distressze hatalmasodna
el rajtunk. Erre nem az a megoldas, hogy elker(ljik a munkéat, hanem, hogy olyan munkét talaljunk
magunknak, amely megfelel izlésiinknek, és amelyben jol érezzilk magunkat. igy tudjuk elkeriilni a
distresszt okozo, csalodasokkal teli Gjraalkalmazkodasi kisérleteket. Oszinte humanizmusa azt hirdeti,
hogy talaljunk 6romot a munkankban, és élvezzik azt. A munkahely Selye értelmezésében éppugy
lehet a stressz, mint a distressz forrasa, vagyis éppugy jelentheti életink kiteljesedését, mint
megnyomoritdjat. A legtobb esetben azonban természetesen Selyével ellentétben, ennek a kettGségnek
csak az egyik oldalara, a munka lehetséges negativ hatasaira fokuszalnak, és a kiégéssel hozzak
osszefliggésbe.

Stresszviselkedést leiré modellek

A stresszre adott reakcid a stresszviselkedés. Tobb elméleti megkozelités van arra vonatkozoan, hogy
mik azok a tényezOk, mechanizmusok, amik szerepet jatszanak a stresszviselkedés kivalasztasaban.

Ezek kozul néhanyat roviden emlitink.


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

A stresszkutatas korai idoszakabol nagyon népszeri megkozelitése a fizioldgiai megbetegedések
vizsgalata az azokat megel6zé életeseményekkel (pl.: Gj munkahely, koltozés, hazassag, hazastars
halala stb.). Rahe és Holmes életeseményskaléja egy leegyszeriisitd modszerrel stresszértékeket rendelt
az életesemenyekhez, melyek magas 0sszege magasabb hajlamot feltételez a megbetegedésekre.
Valdban igaz, hogy sok stresszt okozo életesemény nagyobb valésziniiséggel okoz megbetegedést, de
joval tobb tényezé 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 szdmara; a mindennapi bosszankodasok /hassle/ szerepe
szemben a konkrét eseményekkel; az esemény kontextusa), az eseménnyel kapcsolatos
bizonytalansagok (pl.: az esemény elérejelezhetdsége; bekovetkezésének valoszinlisége; az eseménnyel
kapcsolatos érzékelt kontroll megléte vagy hianya) illetve az események idétartama (pl.: az esemény

kozelsége; az idétartama, tartossaga vagy rovidsege) (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Hétkdznapi aprd bosszUsdgok
https://www.instagram.com/p/Cekm7-oqC-S/

A kovetelmény-kontroll modell mar a kognitiv aspektust is szamitasba veszi, szemben Holmes és
Rahe csupan életeseményeket figyelembe vevé modelljével. Eszerint a kornyezeti események ¢és a
belsé egyéni jellemzok ko6zos eredménye a stressz megléte vagy hianya. Ha pl. egy esemény
alapvetben stresszkeltd, 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 kozéppontjaban a helyzetek stresszesként
valo értékelésének. Ha egy személy gy észleli, hogy egy helyzet olyan szintii eréforrasokat kovetel
meg, aminek a személy nem all a birtokéban, illetve ez a helyzet fenyegeti a személy jollétét, az
stresszt fog okozni. Tehét e szerint a nézet szerint a stresszor (kiils6 vagy belsé kornyezetb6l szarmazo
fenyegetés), a rendelkezésre allo erdforrasok €s az értékelési folyamatok alakitjadk ki a reakciot.
Kétlépcsos értékelési folyamaton keresztiil keriilnek kiértékelésre a helyzetek. Az elsé feliiletesebb,
melynek soran finomabb, mélyebb érzelmek még kevésbé alakulnak ki a helyzethez, de nagyjabol
kidertl, 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 lehetéségek allnak rendelkezésiinkre a helyzet fenntartasara vagy
megsziintetésére, 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 megkiizdésr6l is szot ejtink. ,,Compas, Connor-Smith, Saltzman, Thomsen, és
Wadsworth (2001) megfogalmazasa alapjan a megkiizdés tudatos, akaratos eréfeszités az érzelmek, a
kognicid, a viselkedés, a fizioloégia és a kornyezet szabalyozaséra, melyet az egyén stresszes
eseményekre vagy korllményekre valaszreakcioként ad” (Juhasz és mtsai., 2023). Lazarus és Folkman
(1984) szerint a megkuizdés tipusai két kategdriaba sorolhatok: problémafékusza és érzelemfokuszu
kategériakba. A problémafékuszi coping soran a stressz forrasara figyel az egyén, és azt prébalja
megoldani, mig az érzelemfokusz( coping esetében a stresszor hatasara kialakult érzelmi distresszt
probélja szabalyozni.

A megkizdés 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 tdgabb repertoar mindenképpen hasznos, hiszen az eltéré stresszhelyzetekben
eltéré megklizdési stratégiak adaptivak.

Nagyon leegyszer(isité példaja ennek, hogy haladlesetre nem adaptiv a problémafokuszi
megoldaskeresés, mint megkulzdési stratégia, hiszen ez visszafordithatatlan, adaptivabb egy érzelmi
fokuszu megkiizdési stratégia alkalmazasa. De persze sok mas helyzetben éppen a problémara iranyuld
fokusz, ami segit. Ebbdl is latszik, hogy jo, ha a megkiizdést a helyzethez tudjuk igazitani (Urbén,
2022).

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

Dohdnyzds: a cigarettdban 1évé nikotin alapvetéen nem nyugtatd, hanem serkentd
hatdsu. Akkor valdjdban 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 hatdsai miatt érdemes lehet mdas alternativat valasztanunk.

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

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

Nézd meg ezt is: Tanulom magam: Igy kiizdj meg a stresszel.
https://www.youtube.com/watch2v=4PyAdKVAV3U



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

A biolégiai stresszvalasz

A testi, biologiai stresszvalasz bonyolult folyamat. Ezt tekintjuk most at. A stresszvalasz fizioldgiai
szinten 3 rendszer parhuzamos aktivacidjaként értelmezhetd. A neuroldgiai, a neuroendokrin és az
endokrin rendszerek aktivacioja eredményezi a stresszvalaszt.

“A neuroldgiai tengelyhez tartozik a szimpatikus és a paraszimpatikus idegrendszer és a kdzvetlen
ideg-izom beidegzddések. Ez a tengely aktivalodik a legkonnyebben és ez fejti ki a leggyorsabban a
hatasat, hiszen a kozvetlen idegvégzddések a célszerveknél noradrenalint valasztanak ki a stresszvalasz
soran.” (Urbéan, 2022, p. 100)
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B e < Tagitja a Sziikiti a N
pupillat %5 pupillat
.

Agy

) £ SN
i | N D
%~ ,  Fokozzaa NS

e nyal |
termelodését

Gatolja a nyal

|| elvalasztasat o
/ Lassitjaa
szivet

e N | \ Gerincveld
Gyorsitjaa .~ - \
szivet -

Serkenti az
1= emésztoszerveket

Gatolja az
emésztést

Gyomor

Serkenti az adrenalin —— Mellékvese [
kivalasztasat

"/ Szexualis
izgalomban
kozremiikodik

Az orgazmusban
szerepel

A kép forrasa: Focus Fejleszt6 és Neurofeedback-Biofeedback Kdzpont

A neuroendokrin tengely aktivacidja soran az idegi informacié alapjan a mellékvesevelében adrenalin
és noradrenalin (stresszhormonok) termelése fokozddik. Ezek a hormonok a véraramba kerilve
megnyujtjak a neurolégiai tengely altal kivaltott aktivaciot.

“A tengely aktivacidjanak hatdsara tobbek kozott megnd a vérnyomas, nd az agy vérellatasa,
megemelkedik a szivfrekvencia, aktivalodik az agytorzs izomzata, megnd a szabad zsirsavak, a
vérzsirok es a koleszterin szintje a vérben. Ugyanakkor a tengely aktivalodaséra egyrészt csokken a
vesék, az emésztérendszer és a bor vérellatasa, valamint né a vérnyomas, emelkedik a vérrog
képzodésének, az angina pectorisnak, a szivritmuszavarnak, a hirtelen szivhalalnak valamint a

szivinfarktus kockézata.” (Urban, 2022, p. 100)
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Kép forrasa: Emri Zsuzsanna eldadasabol az Eszterhazi Karoly Katolikus Egytemen
http://zsuzsanna.emri.uni-eger.hu/public/uploads/hormon1-stressz_604e5dc0e25a6.pdf

Az utolsé résztvevd az endokrin, azaz a hormonalis rendszer. Ez a legdsszetettebb résztvevidje a
folyamatnak. Mig a neuroldgiai tengely a gyors stresszvalaszeért felelds, addig a hormonalis rendszer a
megnyujtott stresszvalasz kialakitasaért felelds. A HPA tengely
(hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg) egy tobblépcsés hormonalis folyamat soran, mely a
hipotalamuszban kezd6dik, és a hipofizis bevonasaval a mellékvesekéregben ér véget, gliikokortikoid
hormonok (kortizol és kortikoszteron) és aldoszteron termelést valt ki. Ez tobbek kozott a vércukor és a
szabad vérzsir szintjének megemelkedését valtja ki. Egy masik hormonalis rendszeren keresztil
(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 “Uss vagy fuss”
reakcioban hasznos, hiszen az izomzat energiaforrasat biztositja.

A pajzsmirigytengely szintén aktivalddik, melynek soran pajzsmirigyhormonok elvalasztasa torténik,
melyek ndvelik a vérnyomast.

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

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

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

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

1. Olyan stratégidk kidolgozasara iranyuld segitségnyuijtas, mely a stresszor csokkentését,
kikiiszobolését vagy elkeriilését célozza. Pl.: idégazdalkodéas javitasa, asszertivitas,
kommunikacio fejlesztése stb.

2. Adaptivabb modszerek facilitdldsa a stresszvalasz kifejezésére. Pl.: iras, testedzés,
sz¢élsoséges helyzetben a krizisintervencio is ide tartozik

3. Olyan készségszintli modszerek elsajatitdsa, melyek csokkentik a stresszre adott fiziologiai

valasz intenzitasat. Pl.: relaxacio, atkeretezés

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

Tarsas tamogatas
A stresszel valdo megkiizdés egyik legfobb erb6forrasa a tarsas tamogatas. “(...) a tarsas tamogatas a

stressz megtapasztaldsa és a kedvezétlen kimenet kialakulasa kozott avatkozik be, egyrészt azzal, hogy
befolyasolja a stresszvalaszt, vagy kozvetleniul hatassal van az élettani folyamatokra. (...) a stresszre
adott valaszt befolyasolhatja azéltal, hogy a személy segitséget kaphat a problémamegoldasban (...).”
(Urban, 2022, p. 122)

A tarsas tamogatasbdl harom tipust kilénbdztetlink meg: igy az érzelmi tdmogatast (pl.: megnyugtatas,
torédés, stb.), az instrumentalis tdmogatast (pl.: konkrét megoldasban, anyagiakban stb.), illetve

informacidkkal valé tamogatast. Ez utébbi kategoridhoz tartozik a Sulinyugi program is.

Tarsallatok szerepe a stresszkezelésben
A téarsallatok stresszkezelésben betdltott szerepérl Urban 2022-es 6sszefoglaloja alapjan vegyes

eredmények allnak rendelkezésre. Egy ausztral és német mintan végzett hosszutavd, longitudinélis
kutatds eredménye szerint a tarséllatot (legtobb esetben kutya vagy macska) tartok szignifikdnsan
kevesebbszer voltak orvosnal. Feltételezheten a stresszel szemben protektiv védofaktorként lehet igy
az allatokra is tekinteni. S6t, a német mintaban a vizsgalat soran allattartokka valo személyeknek
kimutathat6an javult az egészségi allapotuk. A kutatasi eredmények azonban ellentmondésosak: kdzel
sem minden vizsgalatban siker(lt hasonld eredményeket azonositania a kutatoknak. Az allatok

szerepének megértéséhez a stresszel kapcsolatban még tovabbi atfogo kutatasokra lesz sziikség.
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Nézd meg ezt is: Pszichodidk: EgészségUnk érzdi, a kutydk
https://www.instagram.com/p/ChtiG27refV/

Problémamegoldas fejlesztése
A problémamegoldés fejlesztése egy lehetséges stresszkezel6 technika. A problémamegoldasi

folyamat tobb szakaszbdl &ll, mely a probléma meghatarozdsaval kezdédik, ezt az alternativ stratégiak
kidolgozasa utdn a dontéshozatal koveti, majd a megvalositassal zarul. Ez egy szakirodalom &ltal
megerésitett modszer. Tobb kisérletben is kimutattadk a hatékonysagat stresszkezelésen tul egyfajta
terapias jelleggel is. Magyarorszagon példaul ongyilkossagi kisérletek megelozésére alkalmazzak
sikeresen. Egyik kdzponti eleme, hogy a személyek megoldand6 problémaként tekintenek a stresszre,
és hisznek abban, hogy képesek ezt megoldani, legy6zni. Képesek kiilonbozé alternativ megoldasokkal
eléallni, tobb nézOpontbol szemlélni a helyzetet. A felmeriild6 megoldasok koziil képesek a
legadaptivabbat Kivalasztani, felmérni a kivitelezés feltételeit, Iépéseit és kovetkezményeit. A sikeres
problémamegoldas (stresszredukcid) csokkenti az érzelmi igénybevételt, ndveli az énhatékonysag

érzetét és valoszinlibbé teszi a kovetkezé stresszhelyzettel vald adaptiv megkizdést (Urban, 2022).

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

interaciokbol fakad, érdemes asszertiv, onérvényesité kommunikéacids készségeket fejleszteni.
Ennek célja, hogy a személyek kifejezhessék sziikségleteiket, igényeiket, jogaikat Oszintén és
szorongdsmentesen ugy, hogy kdzben figyelembe veszik a masik kifejezett igényeit, sziikségleteit és
jogait. Tehat ez dnérvényesitd, de nem agressziv, vagy masokat figyelmen kivil hagyé kommunikacio.
A sziikségletek kifejezése és kielégulése csokkenti a stresszt, a kapcsolat sértetlensége pedig szintén
egyfajta preventiv hatassal bir a stresszel szemben.

Az asszertivitast fejlesztd stresszkezeld programok hatasvizsgalatanak irodalma nagyon sziik. Ennek
valoszinisithetd f6 oka, hogy nem igazan vannak csak és kizardlag ezt célzo stresszkezel programok.
Az esetek tobbségében ez a fejlesztés a stresszkezelés csak egy részeként jelenik meg, mas
modszerekkel egyutt (Urbén, 2022).
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Kép forrasa (Nézd meg ezt is!): The Bright Academy
https://thebrightacademy.com/asszertiv-kommunikacio-es-viselkedes-gyakorlatok/

Expressziv iras

Az expressziv iras olyan stresszkezeld modszer, melynek soran kendézetleniil kiirjuk magunkbdl az
érzéseinket, gondolatainkat. Az érzelmileg tilzottan igénybevevd, traumatikus eseményekrol nehéz
beszélni egy tdmogatd kdrnyezetben is, annak ellenére, hogy az esemény elnyomaésa, gatlas ala
helyezése nagy erdfeszitésbe keril.

A gatlas pszichoszomatikus elmélete szerint legatolni az éppen foly6 viselkedést vagy érzéseket -
beleértve a traumardl vald beszédet - olyan fizioldgiai munkat igényel, amely mind az agy, mind az
autonom idegrendszer miikodésére kihat. Ez a gatlas viszont ily mddon olyan hosszutavu stresszorra
valhat, amely jelent6s kihatassal lehet az egyén fizikai és pszichés allapotara egyarant, és ndvelheti a
megbetegedések valosziniiségét (Pennebaker és Susman, 1988).” (Urban, 2022, p. 133)

Eszerint a trauma feltarasa a gatlas és az ezaltal okozott hosszUtavu stresszor feloldasat eredmenyezi.
Ezen kivil pedig segithet a helyzet értelmezésében, feldolgozasaban. A stresszor magunkon Kivdil
helyezésével kicsit talan megfoghatobba, kezelhetobbé is valik az. Az irasos modszer rdadasul mivel
nem egy konkrét masik személynek szol, biztonsagos az esetleges negativ, elutasito, nevetség targyava
tevo reakciokkal szemben.

A modszer szakirodalma vegyes. A kezdeti eredmények nagyon pozitiv hatdsokrol szamoltak be mér
rovid beavatkozas utan is. Ezt azonban kés6bb nem sikeriilt ilyen egyértelmiilen megerdsiteni. A
késébbi vizsgalatok bar pozitiv hatast allapitottak meg az iras és a testi ill. pszichés jollét kozott, ez a
hatds csak Kis vagy koOzepes hatésfoku. A vizsgalt helyzetek azonban rovid beavatkozas hatésat
vizsgaltak, igy lehetséges, hogy a jovoben a hosszabb vagy intenzivebb expressziv irast kutatd
vizsgalatok nagyobb tudomanyosan igazolhatd mentalis €s fizikai egészséget noveld hatasrol lesznek

majd képesek beszamolni (Urban, 2022).
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Relaxacios gyakorlatok
A relaxéacids gyakorlatok olyan médszerek, melyek sikeres alkalmazéasaval relaxacids valaszt ériink el

a szervezetunkben, azaz a metabolizmus és a légzésszam csokkenését és a testi egyensuly
visszadllitasat Aaltalanos szimpatikus valasz csokkenésével egyetemben. A relaxacid sikeres
végrehajtasahoz szilkséges a kényelmes testhelyzet, a nyugodt kérnyezet, egy viszonylag passziv
attitid, melynek sorén a relaxaciot végrehajté személy hagyja, hogy az ellazulas végbemenijen, illetve
valamilyen mentélis eszk6z/modszer. Utolsé maga a relaxaciés technika, ami alkalmazésra kerul. A
kovetkezOkben a légzéstechnikdk, a progressziv izomrelaxacid, az autogén tréning, a meditacion
alapulé modszerek és a jogan alapulé modszerek hatasvizsgalatait, tudomanyos megitélését tekintjlk at
(Urbéan, 2022).

Légzésre figyelés, hasi 1égzés
Mivel a légzés az egyetlen olyan vitalis testi funkcidonk, melyet tudatos befolyasolas ala vagyunk

képesek vonni, ezért ezt gyakran alkalmazzuk relaxécios célokbol. Tébbféleképpen tudjuk befolyésolni
a légzésiinket, hogy azzal stresszcsokkentd, relaxacios hatast tudjunk elérni. Igy novelhetjiik a 1égzések
hosszat, valtoztathatjuk ritmusat. A légzés lassitasa soran érdemes a normalis légzésritmustdl csak kis
mértékben eltéré titemre atallni, hogy ne 1épjen fel 1égszomj, illetve ebbdl kovetkezd stresszreakcid
sem. A légzések kozé illetve a be- és kilégzés folyamatai kdzé kis, 1-2 masodperces szlinetek is a
Iégzés lassuldsat eredményezik. A légzés ritmusa, a ki és belégzések Utemezése dsszekapcsolhatd
mozgassal is, példaul 2-3 1épcséfokon felfelé haladva belégzést végzink, majd 2-3 1épcséfokon lefelé
pedig kilégzést. Ez segithet a fokuszalasban, a figyelmi kapacitdis minél nagyobb mértékii

atcsoportositasaval a stresszlevezet6 feladat iranyaba (Urban, 2022).

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

Természetesen a hasi légzés, mely tobb néven is ismeretes technika (rekeszlégzés, jogalégzés,
diafragmaés legzés stb.), egy bizonyitottan hatdsos médszer a stresszoldasban. Lényege, hogy a mell és a
has megemelkedése &ltal megnyilik az Gt a levegdnek a tiid6 alsobb részeibe valo aramlésara. Azon tal,
hogy jobban megtelik a tiidd, nagyobb mennyiségii levegd jut a szervezetbe, a hasi 1égzést gyakorlok a
figyelmiket a légzésre fokuszaljak. Ez a figyelemdsszpontositas, és a ki- és belégzések megnyugtatd

egymasutanja szintén stresszold6 hatast (Urban, 2022).
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Kép forrasa (Nézd meg ezt is!):
https://onepointhealth.com.au/physiotherapy/the-what-why-how-of-diaphragm-breathing/

)

Hasi légzés a Sulinyugi foglalkozdson: a hasi I€gzés az egyik olyan technika,
amelyet minden korosztdlyndl kiprobdlunk. A legkisebbeknél a Gondolat
kapuhoz kotve a képzeletbeli Iufi fUjdsaval, a Gyerekideg foglalkozdson mar a
Szdj kapundl, kamaszokkal pedig azon a ponton, amikor a kilonbdzd
technikdkrdl beszélgetink. Mig a kicsiknél a jatékossagon és a fantdzidn van
nagyobb hangsuly, a nagyobbaknak nyugodtan mesélhetink egy kicsit a
fentebb is kifejtett tudomdnyos hattérrdl.

Tréneri Tipp: Ugyeljink, hogy az alsés korosztdlyndl a Iufifuids ne torkolljon
hiperventildcioba, hiszen azzal pont ellentétes hatdst valtunk ki
Hangsulyozzuk, hogy ezeket a képzeletbeli Iufikat nagy, hosszu, elnyujtott
kileégzésekkel lehet igazdn jol és nagyra fujni.

A

Progressziv izomrelaxacio
A szakirodalom altal szintén egyontetiien elismert hatékonysagt relaxéacids gyakorlat a progressziv

relaxacio, melyet dr. Edmund Jacobson, amerikai orvos dolgozott ki. Lényege, hogy az izmok
megfesziilése szorongds, idegesség, stressz esetén jelentkezik, mig az ellazult allapot az elézdek
hianyaban all be. Az izmok szandékos megfeszitésével el lehet émni a fesziilést kovetd ellazultsagot,
mely relaxécids valaszt is kivalt. Alapvetéen 16 nagy izomcsoporton kell(ene) alkalmazni, de ez
szabadon varialhato, elég lehet a nagyobb izomcsoportok megfeszitése és elengedése, kiiléndsen
gyakorlott progressziv relaxaciot alkalmazok korében. Illetve egyfajta preventiv, megel6zo jelleggel is
hasznalhato, ha elképzelhetd a stressz, szorongas megjelenése. Kiulondsen pozitiv jellemzdje, hogy
minden helyzetben és szinte észrevétlenil lehet alkalmazni, egyaltalan nem eszkdzigényes.

Egyediili kivételként mozgasszervi megbetegedésekkel kiizd6 személyek esetén tehetiink, ilyenkor
ellenjavalt lehet ez a fajta stresszoldds. Annak a felmérése, hogy ellenjavasolt-e a progressziv

relaxacio, a szakember feleldssége (Urban, 2022).
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RELAXATION ROUTINE
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4. TENSE UP YOUR 36J:'|‘_:g;"’ 6. BREATHE
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AND CHEST... RELAX RELAXATION...

THEM

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

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

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

Autogén tréning
Az autogén tréning mddszerének kitalal6ja (Heinrich Schultz) agy fogalmazott, hogy az autogén

tréning egyfajta 6nhipndzison alapuldé modszer, melynek soran a személyek megtanuljak tudatosan
befelé forditani a figyelmiiket a testi torténéseikre anélkiil, hogy ezekben valtozast akarjanak eléidézni.
Csak passziv megfigyeléként vannak jelen. Ek6zben a koncentracié kdzben bedll a relaxalt allapot a
szervezet ©dnszabalyoz6 funkcidja révén. Az autogén szé utal a moédszer alkalmazasa soran az
alkalmazo6 sajat felel6sségére, hiszen a modszer lehet6vé teszi az 6nindukalt relaxacios valaszt.

Az autogén tréning verbalis alapformulékat alkalmaz, melyek a testi érzetekhez kapcsolddnak. llyen
példaul az elnehezedés (izmokat célozza, csokkenti az izomtonust), a melegedés (ereket célozza, tagitja
az érrendszert) és lehiilés (homlok, csokkenti a béta-hulldmokat és noveli az alfa-hullamokat az
agyban), szivdobogas (csokkené szivritmus, optimalisabb oxigénfelhasznalés az eredménye), nyugodt
1égzés (hasi 1égzést idéz eld) és a napfonat (a gyomorbdl szétaradé melegség érzése, hatisara
normalizalodhat a gyomor és a bélrendszer mitkodése).

Bar viszonylag kevés hatdsvizsgélatot végeztek az autogén tréninggel kapcsolatban, ezek
Osszesseégében kozepes hatdsmérettel jellemzik. Egyértelmiien javit a kiindulasi allapoton,
pszichoteréapias kezeléssel dsszevetve kb. hasonlé hatasfokkal mitkddnek. Sikeresen hasznaljak tehat
stressz €s szorongaskezelésre is. Egyetlen hatuliitje, hogy a moddszer megtanulasa egy (az eddigi
modszerekhez képest) viszonylag hosszu folyamat, illetve sok 6néllé gyakorlést is megkdvetel (Urbén,
2022).
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Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Autogén tréning
https://www.instagram.com/p/CiMucc5Kkmsa/

Meditacio

A meditacios modszereket két nagy csoportra oszthatjuk: a fokuszalé meditécio és a nem fokuszalo
meditacié. A fokuszald meditacio lényege a figyelmi fokusz egy ismétlédd, repetitiv ingerre
dsszpontositésa. Ez lehet fizikai mozgas, egy paradoxon, valamilyen vizuélis inger, szimbdlum, vagy
mantra. Eleinte nagy népszerliségnek orvendett a fokuszalo meditaciok empirikus kutatésa, de ez a
kezdeti tudoméanyos lelkesedés aldbbhagyott. A rendelkezésre all6 szakirodalmi adatok alapjan
hasznos maddszernek mondhatd, mely a stresszkezelésben és bizonyos testi megbetegedések

kezelésében, megel6zésében is alkalmazhato (Urban, 2022).

A nem fokuszaldé meditacidk, vagy mas néven a tudatos jelenlét meditacio soran a figyelem befelé, a
belsd megeélésekre, torténésekre iranyul. Az elme az itt és mostban van jelen, nem a multban vagy a
jovében (mint altalaban). A relaxalt allapot a “most” tudatos feltérképezésével alakul ki. Tipikus
attitidje a kivancsisag, nyitottsag és elfogadas a kiils6 és belsdé események felé. A szakirodalmi
elemzések alapjan ez egy igen hatékony modszernek tekintheté mind a klinikai mind az atlagpopulécio
tekintetében. Stresszkezelésben nagy hatékonysaggal alkalmazhatd, illetve szorongéasos, depressziv
zavarok kezelésében is jol miikodik. Altalaban olyan tendencia jelent meg a vizsgalatokban, hogy
minél tovabb tart a mindfulness beavatkozas, annal jobb eredményt értek el stresszkezelésben. Az

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

Nézd meg ezt is: Pszichodidk: Miért meditdlj naponta?
https://www.instagram.com/p/CdSNjljLS7J/

Joga
Ejtsiink pér sz6t a jogan alapulé stresszkezelési technikékrél és azok hatékonysagardl is. Nagyon sok

kiilonb6z6 jogaiskola van, melyek tdbbek kdzt abban is kilénbéznek, hogy mennyire hangsulyozzéak a
j6ga spiritualis, mentalis tartalmait és mennyire gondolkodnak csupan testedzésként a jégagyakorlatok
kivitelezésérol.

Egyeldre sajnos elhanyagolhaté sz&mban jelentek meg hatasvizsgalatok a jogarol a stresszkezelésben, a
létez6 vizsgalatoknak is megkérddjelezhetd a modszertana néhany szempontbdl. Ezek a vizsgalatok
azonban kedvezd rovidtavu hatdsokat fedeztek fel. Feltételezhet6 is a pozitiv kapcsolat, marcsak a
fizikai aktivitas miatt is, de ezt érdemes fenntartassal kezelni, tekintve a hianyos szakirodalmi adatokat.

Elmondhaté azonban, hogy sok kordbban emlitett mddszert 6tvoz a joga, igy a légzéstechnikékat,
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tudatos jelenlétet, mantrazast. Igy mar csak ezek alkalmazasabol kifolydlag lehet feltételezni a pozitiv
hatést stressz tekintetében. Hatranya az autogén tréningéhez hasonlo, hosszitava elhatarozast igényel a

tanulésa és gyakorlasa (Urban, 2022).

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

Osszetett stresszkezel6 programok
Az osszetett stresszkezelé6 programok strukturalt felépitésii, tobbalkalmas, egymasra ¢épiild

modulokbdl allnak, melynek soran a stresszkezelés tényezdjének javitasa, fejlesztése a cél. Ezek soran
a résztvevok tobb eszkdzt sajatitanak el, ezek kdzil jo parat mar ebben a kisokosban is ismertettiink.
Gyakori eszkéze a hdazi feladat, mely otthoni gyakorlasra sarkall. A pszichoedukacié szintén
elengedhetetlen része az ilyen programoknak. Altalaban csoportos, nem egyéni. llyen komplex
stresszkezel program  példaul az Eletkészség tréning (Magyarorszagon is  elérhetd),

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

Krizisintervencié
A Krizisintervencid a stresszkezelés nagyon specialis mddja, amely abszolut szakemberi kompetencia.

Itt most csak definicidszinten emlitjuk. A krizis "egy olyan lélektanilag kritikus szituacié, amely a
személy szamara érzelmileg hangsulyos, kiemelten fontos az adott idészakban, semmiképpen nem
elkeriilhet, az egyén kénytelen szembenézni vele, minden figyelme és erbfeszitése a megoldasra
iranyul, de a szokasos problémamegold6 eszkozokkel az illetd szamara nem lekiizdhetd." (Caplan,
1964, idézi Hajduska, 2010)

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

krizisintervencio soran a szakember (Urban, 2022).

Nézd meg ezt is:
Pszichodidk: Krizis 1.: https://www.instagram.com/p/CgLmvOyKxs%/
Pszichodidk: Krizis 2.: https://www.instagram.com/p/CgV57cé69550

A stresszhelyzetekben mutatott bioldgiai, kognitiv és viselkedéses vélaszok intenzitdsa tekintetében
nagy eltéréseket mutatnak a kiilonb6z6 emberek, igy kilonbdz6 intenzitast, mindségii és mennyiségii
segitségre lehet szlikségik a stresszel valé megkiizdésben. A kutatdsok alapjan az emberek kb 60-
65%-a a reziliensek, tehat a rugalmasan alkalmazkoddk csoportjahoz tartoznak, azonban ez nem

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