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4. A stressz elméletei, információfeldolgozás (helyzetek észlelése, minősítése, értékelése), válaszreakciók


A stresszről általában

Selye János (1983) megfogalmazásában a stressz adaptáció, alkalmazkodás, a szervezet az intenzív ingerekre adott nem specifikus válaszreakciója. A stressz kialakulása két faktor, a készültség (alarm), és az alkalmazkodás (adaptáció) összjátékától függ (Selye, 1983, idézi Lazányi, 2011, 341.old.)

Selye fogalmai:

· stresszor: a (munka)feladat követelményei vagy más traumatikus egyéni esemény

· stressz: a pszichológiai feszültség állapota, amelyet az emberre ható stresszorok idéznek elő

· distressz: káros, kellemetlen, patogén

· eustressz: kellemes, kívánatos, hasznos (Szabó Gergely ppt ea.)

A stressz 3 összetevője: 

· a stresszorok, a veszélyeztető környezeti hatások

· az élettani és pszichológiai stressz reakciók

· az egyén pszichológiai, alkati és személyiség tulajdonságai (Kopp, 2003).


Stresszkeltő események lehetnek: szenzoros túlingerlés (fény, zaj stb.), jelentősebb egyéni életesemények (válás, hozzátartozó halála, börtön, betegség), munkahelyi problémák (állásvesztés, konfliktusok, új munkahely, túlterhelés), traumatikus események (háború, természeti katasztrófa) (Szabó G. ppt ea.). Holmes és Rahe (1967): Stresszkeltő életesemények skálája – Atkinson könyv 528. old.



A stressz elméletei

Pszichoanalitikus elmélet:

Különbséget tesz a reális szorongás (fenyegető helyzetre adott reális reakció) és a neurotikus szorongás (a tényleges veszélyhez képest aránytalanul erős a reakció) között. Utóbbi Freud szerint az elfogadhatatlan impulzusok és a valóság korlátai közötti tudattalan konfliktus eredménye. Aki több tudattalan konfliktussal rendelkezik, az stresszesebb életet is folytat (Atkinson és Hilgard, 2005).

Behaviorista elmélet:
A stresszválaszokat megtanuljuk különböző helyzetekhez kötni. Gyakran csak azért félünk vagy szorongunk egyes helyzetekben, mert azok már egyszer stresszesnek bizonyultak. A fóbiák pedig klasszikus kondicionálás eredményei (Atkinson és Hilgard, 2005).

 Kognitív elmélet:

A tanult tehetetlenséget Abramson, Seligman és Teasdale (1978) továbbfejlesztették. Amikor negatív eseményeket belső, stabil, átfogó, és életünk sok területét érintő okoknak tulajdonítjuk, olyankor tehetetlenül, depresszíven reagálunk azokra. Fontos az egyén attribúciós stílusa, amelyen keresztül értékeli az eseményeket, pl. mennyire tartja stresszesnek, mennyire érzi magát tehetetlennek stb. Optimizmus – pesszimizmus; szívósság. (Abramson, Seligman és Teasdale, 1978, idézi Atkinson és Hilgard, 2005, 542-543. old.).

Szabó Gergely (Phd, Pszich.Intézet, Db.) stresszről tartott előadása alapján:

Hippocrates: elkülönítette a passzív állapotba került egyén alapállását (pathos), attól a személytől, aki aktívan felveszi a harcot a kórral (ponos).

Cannon modellje: „fight or flight” (lásd: „üss vagy fuss” válasz)

Selye János: általános adaptációs szindróma (lásd: stresszválaszok)


Válaszreakciók

1) Pszichés stresszválaszok

Szorongás:
A stresszre adott leggyakoribb válasz a szorongás. Megrendítő eseményekre (természeti katasztrófák, emberrablás, nemi erőszak) a túlélők gyakran reagálnak olyan szorongásos tünetekkel, mint a poszttraumás stresszzavar (PTSD). A PTSD többnyire közvetlenül az átélt eseményt követően jelentkezik, de előfordulhat, hogy hetekkel, hónapokkal később váltja ki egy kisebb stresszes esemény. Legtipikusabb tüneteit 4 csoportba sorolhatjuk:
1) mindennapi élettől való elszakadás, érzéketlenség a világ történéseivel szemben, érzelmi hidegség, elidegenedés mindenkitől, órákig tartó mozdulatlanság és semmibe meredés.
2) a trauma állandó újraélése, újraálmodás, az éjszakától és az elalvástól való félelem, éberen is újraélhetik és úgy is viselkednek, mintha az esemény helyszínén lennének.
3) alvászavarok, koncentrációs problémák, nyugtalanság, éberen figyelnek minden apró jelre.
4) bűntudat: neki is meg kellett volna halnia, ha annyian elpusztultak (pl. háború utáni PTSD)
A PTSD-t gyakran kíséri alkoholizmus, kábítószer-függőség, erőszakosság vagy magánéleti problémák (Atkinson és Hilgard, 2005).
Harag és agresszió:

A stresszre adott másik gyakori válasz. Azért említjük együtt, hiszen a harag gyakran agresszióba torkollhat. Laboratóriumi kísérletek igazolták, hogy stresszorok hatására, mint áramütés, túlzsúfoltság, táplálékjutalom-megvonás, állatoknál is jelentkezik agresszió. Erre számos emberi példát is tudnánk még sorolni (kapcs.: frusztráció-agresszió hipotézis). Ha a frusztráció forrásán nem vezethető le a feszültség, akkor az gyakran más, ártatlan személyekre/tárgyakra irányulhat (Atkinson és Hilgard, 2005).
Fásultság és depresszió:

Megjelenhet a másik véglet is, a visszahúzódás és fásultság. Ha a stresszhelyzet állandósul és az egyén nem tud vele megküzdeni, akkor a fásultság depresszióba csaphat át (Atkinson, Hilgard, 2005). Seligman tanult tehetetlenség elmélete magyarázatott adott arra, hogy egyes befolyásolhatatlan események hogyan vezetnek fásultsághoz, depresszióhoz, (kutyás kísérlet) (Seligman, 1975, idézi Atkinson, Hilgard, 2005, 533.old.). Embereknél is kialakulhat a tanult tehetetlenség (fásultság, cselekvéshiány, visszahúzódás), de ez nem mindenkire igaz, hiszen valakit pont feldobnak a megoldhatatlan tűnő események (Worthman, Brehm, 1975, idézi Atkinson, Hilgard, 2005, 533.old.).
2) Fiziológiai stresszválaszok

Általában: gyorsabb anyagcsere, gyorsabb szívritmus, pupillák kitágulása, megemelkedett vérnyomás, szaporább légzés, megfeszült izmok, endorfin- és ACTH-termelődés, megemelkedett vércukorszint (Atkinson és Hilgard, 2005).

Az „üss vagy fuss” válasz (Cannon, 1929):
Szervezetünk felkészít minket a fenyegető helyzetből való elmenekülésre, vagy éppen az azzal való megküzdésre. Azonnali energiára van szükségünk, ezért ( májunk többletcukrot (glükózt) bocsát izmaink rendelkezésére, zsírt és fehérjét cukorrá alakítani segítő hormonok szabadulnak fel ( szívverésünk felgyorsul, a légzés szaporább lesz, a vérnyomás megemelkedik, az izmok megfeszülnek, az anyagcsere pedig felgyorsul ( készen állunk bármilyen energiaigényes fizikai lépés megtételére. Ezzel együtt: emésztés csökken, szabad légzés érdekében a váladéktermelés is csökken (pl kiszáradt száj egy jel). Megjelennek a természetes fájdalomcsillapítók, az endorfinok, valamint a fehérvérsejtek termelődése is növekszik (fertőzések kivédése). A fiziológiai változások a hipotalamusz (stresszközpont) ellenőrzése alatt álló szimpatikus idegrendszer és az adrenokortikális rendszer aktivációjából erednek (bővebb biosz rész: Atkinson könyv 534-535.)(Atkinson és Hilgard, 2005).

Selye János: Általános adaptációs szindróma (Selye, 1978, idézi Atkinson és Hilgard, 2005)

A stresszre adott reakciók minden élőlényben megjelenő együttesének része. Akkor következik be, ha az egyén sem harcolni, sem menekülni nem tud. Három szakaszát különböztethetjük meg)(Atkinson és Hilgard, 2005).
1) vészreakció (alarm): rövid ideig tart, a szimpatikus hatás fokozódik (szívverés, vérnyomás, vércukorszint nő, pupilla tágul..), adrenalin és noradrenalin elválasztás növ., paraszimpatikus gátlás beindul (emésztés, kiválasztás) ( ezek elősegítik a választ: támadás vagy menekülés
2) rezisztencia (ellenállás): hosszabb ideig fennálló stressz esetén ez a köv. szakasz, agyalapi mirigy és mellékvesekéreg tengely működése fokozódik, kortikoszteroidok (pl. kortizol) termelődés, a tartós hormonhatás káros a szervezetre és kialakulhat pl. fekély

3) kimerülés vagy halál: hosszú ideig tartó alkalmazkodást a szervezet már nem bírja, mert felélte tartalékait (Általános lélektan III. BA jegyzet: Stressz tétel; BME internetes jegyzet)
A kísérleti állatokon Selye megfigyelte, hogy averzív hatásokra a következők jelentkeznek: mellékvese-megnagyobbodás, gyomorfekély, thymus és nyirokcsomó kisebbedés (Szabó G. ppt ea.)

Információfeldolgozás (kognitív kiértékelés)
1. észlelés/percepció:

· más néven „kognitív funkció”

· szubjektív, hogy kinek mi hívja fel a figyelmét, kinek mi a veszélyes

· korai szakaszban fontos, hogy az anya hogyan reagál egy adott helyzetre

· fontos szerepet játszik az arousal szint

· az egyedüllét a figyelmet fokozza (ingereket keres, mert nincs, aki ezt megadja neki)

2. minősítés:

· összevetjük az új információkat a korábbiakkal

· korábban bennünk tárolt infók, azaz sémák, sztereotípiák alapján magyarázzuk

· egyéni különbségek!
· hipotézis felállítása
3. döntés:

· válaszreakció kialakítása

· az aktuális és a régi infó összevetése alapján ez a kognitív értékelés

· ezek a viselkedések viselkedési stratégiákat alakítanak ki, melyekkel az új helyzeteket próbáljuk meg kezelni (megküzdési stílus)

· mennyire reális, amit mi szubjektívként megélünk(?)
· fontos: 

· adott helyzet

· az énnel kapcsolatos gondolatok, saját képességek (erről sokszor megfeledkezünk, énkép-énideál viszonya)

· attitűdök: gondolkodásbeli és érzelmi beállítódások, akkor válik diszfunkcionálissá, ha vki túl mereven alkalmazza őket

· nem mindig kell valós problémahelyzet, hogy stressz alakuljon ki (Pl.: énkép-énideál viszonya: irreális elvárások magával szemben) (forrás: felsőbbéves anonim tételkidolgozás)
· Stressz hatásai a kognitív kiértékelésre:

Komoly stressz hatására kognitív károsodás is bekövetkezhet az érzelmi reakciókon túl. Ilyenek például a koncentrációs nehézségek, a logikus gondolkodás szétesése, a figyelem könnyű elterelhetősége, teljesítményromlás kül. feladatmegoldások során, ragaszkodás a merev vagy cél nélküli viselkedésmintákhoz, alternatívák mérlegelésére való képtelenség. A kognitív teljesítményromlás háttérében 2 tényező áll:

1. magas érzelmi arousal, ami zavarja az információfeldolgozást 
2. figyelemelterelő gondolatok, amik a stresszorral való találkozáskor a fejünkbe tolakodnak (mit kéne tennünk; amit teszünk, annak milyen következményei lesznek; mi lesz, ha nem sikerül stb.) (Atkinson és Hilgard, 2005).
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