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Latin strictus (szoros) szobal
szarmazik

Igénybevételt jelent

Fogalma: A szervezet nem specifikus
reakcioja minden olyan ingerre,
amely kibillenti eredeti egyensulyi
allapotabdl, alkalmazkodasra
kényszeriti.




Stressz-elmeéletek 2.

felveszi a harcot a korral (ponos)

O Cannon-modell: ,FIGHT OR FLIGHT"” (adrenalin &
noradrenalin)




O Selye Janos: A kisérleti allatot érd
nem specifikus averziv hatasok
sajatos tinetegyltteshez vezetnek,
amely all:

> -mellékvese
megnagyobbodas(hypothalamus-
hypophysis-mellékvese tengely
aktivacio

> -gyomorfekély (szteroid hatas)

> -thymus és nyirokcsomok
kisebbedése (szteroid hatas)

Agyalapi m

Béta endorfin
(csokkenti afajdalmat)

Adrenokortikotrop
hormon (ACTH)

Kortikoszteroidok
(csokkentik az
immunrendszer valaszait)

Stressz




Stressz-elmeéletek 4.

(Vegetativ idegrendszer szimpatikus tulsuly

w > Ellenallas: coping-mozgdsitott tartalékok igénybevétele f@
(Adrenalin, kortizol(stresszhormon) fokozott termelése. |
Ez segqiti az alkalmazkodast.)

> Kimerilés: organikus karosodas, ha az ingerek
gyakoriak, vagy elhuzdéddéak (Immunrendszer leépilése,

diszfunkciok)
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A Selye-féle altalanos adaptacios szindroma
(AASz) harom fazisa

Alarm-reakcio| Aktiv ellenallas

=i - 4

i
Ellenallo-
képesség

mértéke Ellenallo-képesseg
normalis szintje

@egje]enéséﬂek ideje |




Megterhelés (ok) és igénybevétel (okozat)

Megterhelés: minden olyan kiils6 hatas és a szervezet
belsd kornyezetében lezajld valtozas, amely befolyasolja
a szervezet alkalmazkodasi mechanizmusait.

Igénybevétel: a megterhelések hatasara bekovetkez6,
egyénenként és esetenként kilonb6z6 mértekd, jellegi
és iranyu funkcio-valtozasok dsszessege.

Stresszor (ok) és stressz (okozat)

Stresszor: a (munka)feladat kdvetelményei vagy mas
traumatikus egyéni esemeny.

Stressz: a pszichologiai feszliltség allapota, amelyet az
emberre hatd stresszorok idéznek elo.



A stressz fajtai

O A stressz lehet
> patogén (koros ill. karos): ez a disstressz, Cg z
> kellemes, kivanatos: ez az eusstressz.

O Az ember nem csak keruli, de keresi is a stresszt: ,a
stressz az élet sava, borsa” (Selye Janos).
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Patogén stressz 1.

emeésztési zavarok stb.

- > Flggoségek (alkohol, erds dohanyzas) f@
> Mar kialakult betegségeket sulyosbit

> Poszttraumas stresszbetegség: traumatikus esemeény
(természeti csapas, haborus Utkozet, nemi erdszak, stb.)
utan lép fel.Tlnetei: a trauma visszatéro Ujraéledése,
) vilagtol valo elfordulas, koncentracidés nehézségek,
alvaszavarok, izgatottsag. N



Patogén stressz 2.

Immunszupresszid - fertdzés, daganatos betegségek,
allergia, autoimmun betegsegek

Szexualis mlUkodészavarok
LégzOszervi panaszok

Izom- és csontrendszer - fajdalomtinetek, izlleti
gyulladas S




Stresszkeltd esemenyek 1.

koltozeés, borton, betegseg
O Munkahelyi (hattér): allas elvesztése, Uj munkahely,
tulterhelés, konfliktus

O Traumatikus (kataklizmatikus): haboru, természeti
katasztrofa

N




Stresszkeltd esemenyek 2.

Hazassag 50
Allas, munkahely elvesztése 47 CQ
Kibékilés hazastarssal 45 ,
Nyugdijazas 45

Csaladtag betegsége 44

Terhesség 40

Szexualis problémak 39

Uj csaladtag befogadasa (sziiletés, orokbefogadas, id6sebb rokon, stb.)

39
Uzleti problémak (fuzid, atszervezés, konkurencia, stb.) 39 [
Nehézséget jelentd valtozasok az anyagi helyzetben 38 \



Stresszkeltd esemeények 3.

Iskolai képzés kezdese vagy befejezése 26

Donto valtozasok az életfeltételekben (hazépités, felljits
lakaskorilmeények romlasa) 25 KQ
Konfliktus a fonokkel 23 s

A munkaid6 és a munkakoérilmények megvaltozasa 20

Koltozés, lakohelyvaltozas 20

[l)gnto valtozas a szabadidé eltdltésének maddjaban vagy terjedelmében
D%n)tolgaltozasok a tarsadalmi életben (meghivasok, koncert, szinhaz,
st

Dontd valtozas az alvasi szokasokban 16

Dontd valtozas a csaladi dsszejovetelek szamaban 15

JelentOs valtozasok az étkezési szokasokban 15 ,&

Udulés 13 N
Karacsony 12



Pszichoneuroimmunologia

O Korabban: Az immunrendszer egy autondm rendszer, az IS
= idegrendszertol fuggetlendl funkcional .

O Ma: szamos terlleten szoros funkcionalis
egylittmiukodeés (Egymas transzmittereit, hirvivoit
termelik és receptorral rendelkeznek)

O A kapcsolat fontos: a szabalyozas miatt; a betegségek
miatt



Pszichoneuroimmunologia 2.

» Szocialis hatasok

> Eletmod

» Pszichoszocialis intervenciok




Stressz kutatas 1.

= NK-sejtek akt|V|tast és limfocita- prollferaC|ot V|zsgaltak) ,,@

O Gyasz: Korabbi megfigyelések: a gyaszolok magasabb
halalozasi és megbetegedesi aranya, ezért 6zvegyek
nyomonkdvetéses vizsgalata = csokkent T-sejt
proliferacié (hetekkel, sét honapokkal késdbb is
gyengébben makodtek bizonyos immunfolyamatok)

B
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Stressz kutatas 2.

lévoknél meg jo szocialis korlilmények ellené ’
) sikerlt immunszuppressziot tettenérni; csokkentnek F@
bizonyult a T-sejtek proliferacios képessége |

O Maganyossag/rossz hazassag: immunfunkciok
csOkkenése

O Kronikus beteg apolasa: magasabb depresszio,
D csOkkent immunmutatok



A pszicholdgiai megterhelés adott mértéke a kdézponti
idegrendszer meghatarozott fokl nem-specifikus,

T LN 4

Ennek a stressznek a tevékenység hatékonysaga
szempontjabol |étezik egy optimalis, kozbenso értéke.

Tulsagosan kis aktivacio esetén csdkken a figyelem,
ezért csokken a munkavegzeési hatékonysag,
informacios alulterhelés Iep fel és ennek
kdvetkezményeként nd a "kihagyas" tipusu hibak
valdszinlsége.

Tulsagosan nagy aktivacié esetén informacios
tualterhelés kovetkezik be megnodvekedett szamu "téves
beavatkozas" tipusu hibakat eredményezve.



A stressz és a munkavégzés hatékonysaga 2.
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A Yerkes-Dodson torveny
Arousal

Eustressz — oromteli, vallalhatd Distressz -karos
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Feszult figyelem
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Stressz és munka 4.

Ellenségesseg, bizalomhiany
Kimertltség
Szorongas

Depresszio

Egészségromlas




Stressz es szemeélyiseg 1.

e erosen teljesitmény-orientalt emberek, akik -
e versenyt futnak az idével, CQ
e nem tudnak lazitani (esetleg ellenségesek, agresszivek),

e frusztracio (pl. kényszer( varakozas) esetén dihosek lesznek.

- tovabbi megfigyelések szerint:

e bar kifelé nagy az 6nbizalmuk,

e mégis allandod kételyek gyotrik ket (egyre révidebb idd alatt akarnak
egyre tébbet elérni).

O e A "B" tipusu viselkedés nem mutatja ezeket a jegyeket.



Stressz es szemeélyiseg 2.

.

Polifazis (egyszerre tobb tevekenység vegzesére vald haj lam

Pontossagra valo intenziv torekvés

5

6

7. Az ¢let tobb teriiletén versenges

8. Extrémen erds teljesitményorientacid
9

D . Tulsagosan elkotelezettség foglalkozashoz, hivatashoz
’ 10. Gyors és/vagy hirtelen beszédtempo €s gesztusok \ ‘



Stressz és szemelyiség 3.

e realis célokat tlz ki
e megfontolt, nyugodt

e finoman modulalt beszéd és gesztusnyelv

2




Stressz es szemeélyiseg 4.

Kevesebb komplikacio koronaria-bypass mutet

Gyorsabb feléplilés

OPesszimizmus:

Rakban vald elhaldlozas magasabb kockazata
D Egészségi allapot rosszabb értékelése



Stressz és szemelyiséeg 5.

O Szamos kognitiv és affektiv allapot indukélhaj, oy f@
- feladjuk életcéjainkat, pl.: /2N

Negativ elvarasok a jovovel kapcsolatban
Folyamatos 6nvad
Pszicholdgiai gatlas (titkolas)

,Vitalis kimerlltség”, ami a feladassal, értelem nem talalassal
\ van 0sszefliggesben, gyakran megelozi pl. az infarktust \,



Stresszkezelés 1.

feldolgozasara".
w O Csaladi szocializacio soran alakulnak ki f@
O Rossz stratégiak sulyos esetben mentalis zavarokhoz vezethetnek )
O Lehet:
- Adaptiv - maladaptiv.
- Problémaorientalt — érzelemorientalt.
D - Aktiv - passziv.
- Koérnyezetre iranyuld - selfre iranyuld.



Stresszkezelés 2.

- célravezeto (adaptiv) megbirkdzasi, konfliktt
(Un. coping) stratégiak

- célravezeto, adaptiv attitiidok, beallitottsag

- a tarsas tamogatas, szocialis hald, kohézio, tarsadalmi
toke

N




Stresszkezelés 3.

- azért, hogy a jovoben el tudja kerulni
O Erzelemkoézponti megkiizdés &

- cél a,ne[gatlv érzelem elhatalmasodasanak és a problémaval
valo allando foglalkozasnak a megakadalyozasa

— befolyasolhatatlan helyzetben gyakran alkalmazzuk
- A: viselkedéses strategiak (pl. testmozgas, ivas vagy mas

=N dt[‘g%ok ,dihkitorés, vigasztalodas baratnal vagy baratnonél,
) S
J - B: kognitiv strateglak (pl. ,ugy déntéttem, nem érdemes

ezen gyotrédni ...”)



Stresszkezelés 4.

-érzelmek és viselkedés szabalyozasa

-tarsas tamogatas keresése

-felel6sség vallalasa

-problémamegoldas-tervezés
-elkertlés-menekulés

-pozitiv jelentés keresése




Stresszkezelés 5.

> Ellenségesség

> Tarsas tamogatas hianya
> Kontrollvesztés




Stresszkezelés 6.

O Relaxacio, meditacio (légzés!)

O Pszichoterapia (sulyosabb esetben)




Koszonom a figyelmet!




