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Stressz és érzelmi intelligencia (EQ) kapcsolata
1. rész
Szerz!: Dr. Pásztor Dóra, orvos-tanácsadó, coach; 
Eventus Consulting & Coaching Kft.

Mi a stressz?

A stressz, a stresszbetegség rohanó 
világunk egyik leggyakrabban emle-
getett jelensége. A stressz nem pusz-
tán civilizációs betegség, korábban 
is meghatározta az emberek életét. 
Gondoljuk csak el, milyen lehetett az 
!sembernek egész napokat a bar-
langi medve el!l való meneküléssel, 
rejt!zködéssel tölteni, vagy kezdetle-
ges eszközeivel élelemre vadásznia.

„A stressz az élet sava-borsa. 
” - mondja Selye János pro-
fesszor. Enélkül nem élnénk, 
csak vegetálnánk. Miért káros 
akkor a stressz, miért okozhat 
fekélyt, vagy akár szívbeteg-
séget? Valóban a stressz az, 
ami megbetegít?

Selye professzor jóvoltából 
ma már tudjuk, hogy a stressz 
szervezetünk természetes re-
akciója a küls! behatásokra. 
Életünk bármely mozzanata 
bizonyos mérték" stresszt okoz 
a szervezetünkben (akár egy 
gyengéd simogatás is lehet 

a stressz kiváltó oka, bár lé-
nyegesen kisebb stresszt okoz, 
mint egy váratlan pofon). Az 
élet azonban stressz nélkül el-
képzelhetetlen, csupán a kel-
lemetlen és károsító stressz az, 
ami lehet!leg kerülend!. 

Selye disz-stressznek neve-
zi a kellemetlen, ártalmas és 
romboló hatású és végs! soron 
testi vagy szellemi kárt okozó 
stresszt. Az adrenalin termel!-
dését örömmel és izgalommal 
járó tevékenységek is kivált-
ják, pl. sportolás, vagy szexu-
ális tevékenység. A stressz ak-

kor hat károsan testi és szelle-
mi létünkre, ha túllép egy bi-
zonyos, azonban egyénenként 
nagyon is változó küszöböt. 

A stressznek van egy -min-
denki számára más és más 
szint"- optimális értéke. A 
rendkívül ingerszegény kör-
nyezet, széls!ségesen ala-
csony stressz-hatás ugyancsak 
káros. Nagyok az egyéni kü-
lönbségek a tekintetben hogy 
kinek mennyi stresszre van 
szüksége az optimális életvi-
telhez, ki mennyit bír el káro-
sodás nélkül. 
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Bels! kondícionáló tényez!k 
pl. a kor, a nem, különböz! 
betegségekre való örökletes 
hajlam, korábbi betegségek, 
korábbi tapasztalatok, korai 
tanulás, a kiváltó tényez!k ér-
tékelése, személyiségjegyek, 
problémamegoldó képesség 
stb.; illetve küls! kondicio-
náló tényez!k pl. a klíma, 
a táplálkozás, gyógysze-
res, vagy hormonális keze-
lés, a családi-, társadalmi 
környezet jellege stb. mind 
befolyásolják t"r!képes-
ségünket. A stressz hozzá-
járul a már kialakult ko-
moly betegségek súlyos-
bodásához is. 

Selye megfogalmazásában 
a stressz egy nem fajlagos 
(nem speci kus) reakció, mely-
lyel szervezetünk reagál min-
den kihívásra, minden !t ért 
ingerre. De mit jelent ez pon-
tosabban? 

Szervezetünket ér! minden 
inger kétféle reakciót vált ki: 
• egy csak rá jellemz! spe-

ci kus (fajlagos) reakci-
ót és 

• egy általános nem speci-
 kus reakciót.

Hideg hatására speci kus 
reakció a b!rben lév! vér-

edények összehúzódása, mely 
el!segíti, hogy minél keve-
sebb h!t veszítsünk, a dider-
gés pedig a h!termelést se-
gíti. Meleg hatására a spe-
ci kus reakció a b!rerek tá-
gulása, s az izzadás, mely le-
het!vé teszi, hogy a nedves-

ség párolgása révén h!t ve-
szítsünk. Ezek a reakciók faj-
lagosak, vagyis jellemz!ek az 
adott ingerre. 

Az ingereknek azonban van 
általános, nem fajlagos hatá-
suk is, még pedig az, hogy a 
probléma jellegét!l függetle-
nül a szervezetet alkalmazko-
dásra késztetik. Selye ezt a 
nem speci kus alkalmazkodá-
si reakciót nevezte el stressz-
nek függetlenül attól, hogy a 
kiváltó tényez!k (melyeket ! 
stresszoroknak nevezett el) kel-
lemetlenek, vagy kellemesek.

Bármennyire is nehéz elkép-
zelni, egymástól nagyon kü-
lönböz! dolgok, mint a nagy 
hideg vagy forróság, külön-
böz! drogok, hormonok, bá-
natot, vagy éppen örömöt ki-
váltó helyzetek, vérzés, fert!-
zés és egyéb sérülések a szer-

vezetben mindig ha-
sonló biokémiai reak-
ciót, váltanak ki.
A stressz fogalmát a 

mindennapi életben 
gyakran különböz! 
értelemben használ-
juk, ezért fontos meg-
határoznunk a stressz 
fogalom három össze-
tev!jét. 

Ezek: 
• a stresszorok, azaz a ve-

szélyeztet! környezeti 
hatások, 

• az élettani és pszichológi-
ai stressz reakciók, 

• az egyén pszichológiai, 
alkati, személyiség adott-
ságai. 

A stresszorokat leginkább 
azokkal az életeseményekkel 
vizsgálhatjuk, amelyek a leg-
több ember számára nega-
tív következményekkel járnak. 
A legismertebb életesemény 
skála a Rahe (1990) által ösz-

A stressz fázisai:

 - Riasztási reakció, 
   azaz korai fázis (állandó feszültség), 

 - Ellenállási reakció,
   azaz alkalmazkodási fázis 
   (fokozott készenléti állapot.), 

 - Kimerülési fázis 
   (kimerülés, betegségek)
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szeállított életesemény kérd!-
ív, amely egyrészt arra kér-
dez rá, hogy megtörtént-e az 
adott életesemény az elmúlt 
évben, majd arra, hogy meny-
nyire volt érzelmileg megter-
hel!. 

Nagy egyéni különbségek 
mutathatóak ki a magukban a 
stressz reakciókban, vannak, 
akik igen intenzív vegetatív 
válaszmintát mutatnak, azon-
ban érzelmileg kevésbé élik 
át a stressz reakciót, de a for-
dítottja is gyakran el!fordul. 
A harmadik összetev! ma-

gyarázza azt, hogy ugyan-
az az életesemény, stresszor 

az egyik ember számára el-
viselhetetlen, kontrollálhatat-
lan helyzet, míg a másik kife-
jezetten kellemesnek, kívána-
tosnak tartja. Például a szél-
s!séges, veszélyes sportok 
kedvel!i egy ejt!erny!s ug-
rást is élvezetesként élnek át, 
míg mások számára maga a 
repülés is szinte elviselhetet-
len élmény. Ez a különböz!ség 
a stresszelmélet legfontosabb 
orvosi kihívása, hiszen, miköz-
ben a stressz bizonyos esetek-
ben a legsúlyosabb életta-
ni következményekkel járhat, 
az orvosnak adott esetben, 
adott betegnél fel kell fedez-
nie, hogy miért és milyen hely-

zetek vezettek ezekhez a kö-
vetkezményekhez. 
Selye a stresszor hatásá-

ra bekövetkez! testi reakciók 
összességét általános adap-
tációs alkalmazkodási szind-
rómának nevezte el (ÁASz).

A stressz fázisai:

1. Riasztási reakció, azaz ko-
rai fázis: állandó feszültség. 
A riasztási fázis a testet 
kétféle viselkedésmódra 
készíti el!: harcra vagy 
menekülésre. A szívverés 
felgyorsul és az agy, va-
lamint izomzat számára 
több vért bocsát rendel-



kezésre. Az izmokban az 
erek kitágulnak, a légzés 
gyorsul. A lép összehúzó-
dik, így több vörös vértest 
kerül a keringésbe, javítva 
az oxigénellátottságot. A 
pupillák kitágulnak, így 
a szemek a fényre érzé-
kenyebbé válnak. A test-
nek a pillanatnyi helyzet 
szempontjából nem lé-
nyeges funkciói és jelzé-
sei, pl. a táplálékfelvételt 
ösztönz! éhség és a be-
lek jelzései átmenetileg 
szünetelnek. A fenyege-
tett személy tehát minden 
erejét mozgósítja, hogy 
felvegye a harcot, vagy 
elmeneküljön a veszély 
el!l. A vészreakció akut 
fázisában a fenti reakci-
ókat fokozott adrenalin 
termelés váltja ki. Ebben 
a fázisban alacsony az 
ellenállóképesség, s ha a 
stresszor igen er!s (pl. sú-
lyos égés, extrém magas 
h!mérséklet) halál is be-
következhet. 

2. Ellenállási-, azaz alkalmaz-
kodási fázis: fokozott ké-
szenléti állapot. A máso-
dik fázisban (alkalmaz-
kodás) az ellenálló ké-
pesség magas, a riasztá-

si reakció tünetegyüttese 
nem  gyelhet! meg. 
Gyakorlatilag ez az al-
kalmazkodás. Az adap-
tációs szakaszban a szer-
vezet stabilitásának és 
a homeosztázis fenn-
tartásában a hipotala-
musz-hipofízis-mellék-
vesekéreg tengely a f!-
szerepl!. A stresszorok 
különböz! idegpályákon 
a hipotalamuszt ingerlik, 
amely az adrenokorti-
kotróp stimuláló faktor ter-
melésén keresztül a hipo-
fízisben el!segíti az ACTH 
(adrenokortikotróp hor-
mon) termelését. Ez utób-
bi a mellékvesekéregben 
a kortikoszteroidok ter-
melését fokozza, melyek 
elnyomják a gyulladást 
és immunreakciókat. 

3. Kimerülési fázis: Kimerü-
lés, betegségek. A harma-
dik, úgynevezett. kimerü-
lési szakasz akkor követ-
kezik be, ha ugyanazon 
stresszor hosszú ideig hat 
a szervezetre. A szerve-
zet többé már nem képes 
alkalmazkodni, a vészre-
akció jelei újból visszatér-
nek, az ellenálló képes-
ség lecsökken.  A hosszan-

tartó stresszre jellemz! 
tüneteggyüttes: a mellék-
vesekéreg megnagyob-
bodása (kortikoszteroid 
túlprodukció miatt), s az 
immunválaszokban részt-
vev! csecsem!mirigy és 
nyirokcsomók atró ája 
melyet, az immunválaszt 
gátló kortizol okoz.  A 
gyomor-bél traktusban je-
lentkez! fekélyekért szin-
tén a kortizol a felel!s.  
A hosszabb ideje fennál-
ló stresszes állapot tüne-
tei: az állandó ideges-
kedés, türelmetlenség, in-
gerültség, az immunsej-
tek számbeli és min!sé-
gi romlása miatt fogé-
konyság a betegségekre, 
gyakori fels!légúti pana-
szok, b!rfert!zések, vagy 
hajhullás.

Cikksorozatunk következ! ré-
szében a stressz folyamatá-
ról, lelki és testi hatásairól 
lesz szó.
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