Stressz es erzelmi intelligencia (EQ) kapcsolata
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Mi a stressz?

A stressz, a stresszbetegség rohand
| vilagunk egyik leggyakrabban emle-
getett jelensége. A stressz nem pusz-
tan civilizaciés betegség, korabban
is meghatarozta az emberek életét.
Gondoljuk csak el, milyen lehetett az
Osembernek egész napokat a bar-
langi medve el6l valo menekuléssel,
rejtozkodéssel tolteni, vagy kezdetle-
ges eszkozeivel élelemre vadasznia.

,»A stressz az élet sava-borsa.
" - mondja Selye Jdanos pro-
fesszor. Enélkil nem élnénk,
csak vegetdlndnk. Miért kdros
akkor a stressz, miért okozhat
fekélyt, vagy akadr szivbeteg-
séget? Valdban a stressz az,

ami megbetegit?

Selye professzor jévoltdbdl
ma mar tudjuk, hogy a stressz
szervezetink természetes re-
akcidja a kiilsé behatdsokra.
Eletink bdarmely mozzanata
bizonyos mértéki stresszt okoz
a szervezetinkben (akdr egy

gyengéd simogatds is lehet

a stressz kivalté oka, bar lé-
nyegesen kisebb stresszt okoz,
mint egy vdratlan pofon). Az
élet azonban stressz nélkil el-
képzelhetetlen, csupdn a kel-
lemetlen és kdrositd stressz az,

ami lehetdleg kerilendd.

Selye disz-stressznek neve-
zi a kellemetlen, drtalmas és
rombolé hatdsu és végsé soron
testi vagy szellemi kdrt okozé
stresszt. Az adrenalin termels-
dését 6rommel és izgalommal
jaré tevékenységek is kivalt-
iak, pl. sportolds, vagy szexu-

dalis tevékenység. A stressz ak-

kor hat kdrosan testi és szelle-
mi |étinkre, ha tdllép egy bi-
zonyos, azonban egyénenként

nagyon is valtozé kiszébaot.

A stressznek van egy -min-

denki szdmdra mds és mds

szintG- optimdlis értéke. A
rendkivil ingerszegény kor-
nyezet, széls6ségesen ala-

csony stressz-hatds ugyancsak
kdros. Nagyok az egyéni ki-
lonbségek a tekintetben hogy
kinek mennyi stresszre van
sziksége az optimdlis életvi-
telhez, ki mennyit bir el kdro-

sodds nélkul.
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Belsé kondiciondlé tényezdk
pl. a kor, a nem, kilénb6zé
betegségekre valé orokletes
hajlam, kordbbi betegségek,
kordbbi tapasztalatok, korai
tanulds, a kivalté tényezdk ér-
tékelése, személyiségjegyek,
problémamegoldé képesség
stb.; illetve kilsé kondicio-
ndlé tényezék pl. a klima,
a tapldlkozds, gyogysze-
res, vagy hormondlis keze-
lés, a csaladi-, tarsadalmi
kornyezet jellege stb. mind
befolydsoljdk tiréképes-
séginket. A stressz hozzd-
jarul a mar kialakult ko-
moly betegségek sulyos-

boddsdhoz is.

Selye megfogalmazdsdaban
a stressz egy nem fajlagos
(nem specifikus) reakcié, mely-
lyel szervezetink reagdl min-
den kihivdsra, minden &t ért
ingerre. De mit jelent ez pon-

tosabban?

Szervezetinket éré minden
inger kétféle reakcidt valt ki:

* egy csak rd jellemzd spe-
cifikus (fajlagos) reakci-
ot és

* egy dltaldnos nem speci-
fikus reakciot.

Hideg hatdsdra specifikus

reakcid a bérben |évé vér-

edények 6sszehuzéddsa, mely
elésegiti, hogy minél keve-
sebb hét veszitsink, a dider-
gés pedig a hétermelést se-
giti. Meleg hatdsdra a spe-
cifikus reakcié a bérerek ta-
guldsa, s az izzadds, mely le-

hetévé teszi, hogy a nedves-

A stressz fazisai:

- Riasztasi reakcio,
azaz korai fazis (dllando fesziiltség),

- Ellendllasi reakcio,
azaz alkalmazkoddsi fdazis
(fokozott készenléti dllapot.),

- Kimeriilési fazis
(kimeriilés, betegségek)

ség pdarolgdsa révén hét ve-
szitsink. Ezek a reakcidk faj-
lagosak, vagyis jellemzéek az

adott ingerre.

Az ingereknek azonban van
dltaldnos, nem fajlagos hatd-
suk is, még pedig az, hogy a
probléma jellegétdl figgetle-
nil a szervezetet alkalmazko-
ddsra késztetik. Selye ezt a
nem specifikus alkalmazkodd-
si reakciot nevezte el stressz-
nek figgetlenil attdl, hogy a
kivalté tényezék (melyeket &
stresszoroknak nevezett el) kel-

lemetlenek, vagy kellemesek.

Bdarmennyire is nehéz elkép-
zelni, egymdstél nagyon ki-
lonb6z6 dolgok, mint a nagy
hideg vagy forrésag, kilon-
b6z6 drogok, hormonok, bd-
natot, vagy éppen 6romot ki-
valté helyzetek, vérzés, ferts-
zés és egyéb sérilések a szer-
vezetben mindig ha-
sonlé biokémiai reak-
ciot, valtanak ki.

A stressz fogalmat a

mindennapi  életben
gyakran  kilonb6z6

értelemben haszndl-
juk, ezért fontos meg-
hatdroznunk a stressz
fogalom hdrom &ssze-

tevojét.

Ezek:

* a stresszorok, azaz a ve-
szélyeztet6  kornyezeti
hatdsok,

« az élettani és pszicholégi-
ai stressz reakcidk,

« az egyén pszicholégiai,
alkati, személyiség adott-
sdgai.

A stresszorokat leginkdbb

azokkal az életeseményekkel

vizsgdlhatjuk, amelyek a leg-
tobb ember szdmdra nega-
tiv kovetkezményekkel jarnak.

A legismertebb életesemény

skdla a Rahe (1990) éltal 6sz-



szedllitott életesemény kérdé-
iv, amely egyrészt arra kér-
dez rd, hogy megtértént-e az
adott életesemény az elmult
évben, majd arra, hogy meny-
nyire volt érzelmileg megter-
helé.

Nagy egyéni kilonbségek
mutathatéak ki a magukban a
stressz reakcidkban, vannak,
akik igen intenziv vegetativ
vdalaszmintdt mutatnak, azon-
ban érzelmileg kevésbé élik
at a stressz reakciédt, de a for-
ditottja is gyakran eléfordul.
A harmadik 6&sszetevé ma-
gyardzza azt, hogy ugyan-

az az életesemény, stresszor

az egyik ember szdmdra el-
viselhetetlen, kontrolldlhatat-
lan helyzet, mig a mdésik kife-
jezetten kellemesnek, kivdna-
tosnak tartja. Példaul a szél-
sGséges, veszélyes sportok
kedvelSi egy ejtéernyés ug-
rast is élvezetesként élnek dat,
mig mdsok szdmdra maga a
repilés is szinte elviselhetet-
len élmény. Ez a kiilonboz8ség
a stresszelmélet legfontosabb
orvosi kihivasa, hiszen, mikdz-
ben a stressz bizonyos esetek-
ben a legstlyosabb életta-
ni kovetkezményekkel jarhat,
az orvosnak adott esetben,
adott betegnél fel kell fedez-

nie, hogy miért és milyen hely-

zetek vezettek ezekhez a ké-
vetkezményekhez.

Selye a stresszor hatdsa-
ra bekovetkezd testi reakcidk
osszességét dltaldnos adap-
tacidés alkalmazkoddsi szind-

rémdnak nevezte el (AASz).
A stressz fazisai:

1. Riasztasi reakcié, azaz ko-
rai fazis: allandé fesziltség.
A riasztasi fazis a testet
kétféle viselkedésmodra
késziti elé: harcra vagy
menekilésre. A szivverés
felgyorsul és az agy, va-
lamint izomzat szdmdra

tobb vért bocsdat rendel-
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kezésre. Az izmokban az
erek kitadgulnak, a légzés
gyorsul. A lép 6sszehuzé-
dik, igy tobb voros vértest
keril a keringésbe, javitva
az oxigénellatottsdgot. A
pupilldk kitagulnak, igy
a szemek a fényre érzé-
kenyebbé vdlnak. A test-
nek a pillanatnyi helyzet
szempontjdbdél nem |é-
nyeges funkcidi és jelzé-
sei, pl. a tapldalékfelvételt
Osztonzé éhség és a be-
lek jelzései dtmenetileg
szinetelnek. A fenyege-
tett személy tehdt minden
erejét mozgdsitja, hogy
felvegye a harcot, vagy
elmenekilion a veszély
elél. A vészreakcié akut
fazisdban a fenti reakci-
6kat fokozott adrenalin
termelés vdaltja ki. Ebben
a fdzisban alacsony az
ellendlléképesség, s ha a
stresszor igen erds (pl. so-
lyos égés, extrém magas
hémérséklet) haldl is be-

kovetkezhet.

Ellendllasi-, azaz alkalmaz-
kodasi fazis: fokozott ké-
szenléti dllapot. A mdso-
dik fdazisban (alkalmaz-
kodds) az ellendllé ké-

pesség magas, a riasztd-

si reakcié tiunetegyittese
nem figyelhet6 meg.
Gyakorlatilag ez az al-
kalmazkodds. Az adap-
tdcids szakaszban a szer-
vezet stabilitdsdnak és
a homeosztdzis fenn-
tartdsdban a hipotala-
musz-hipofizis-mellék-
vesekéreg tengely a f6-
szereplé. A stresszorok
kilonb6zé idegpdlydkon
a hipotalamuszt ingerlik,
amely az adrenokorti-
kotrép stimuldalé faktor ter-
melésén keresztil a hipo-
fizisben eldsegiti az ACTH
(adrenokortikotrép  hor-
mon) termelését. Ez utdb-
bi a mellékvesekéregben
a kortikoszteroidok ter-
melését fokozza, melyek
elnyomjdk a gyulladdst

és immunreakcidkat.

Kimerdilési fazis: Kimeri-
lés, betegségek. A harma-
dik, ugynevezett. kimeri-
lési szakasz akkor kévet-
kezik be, ha ugyanazon
stresszor hosszu ideig hat
a szervezetre. A szerve-
zet tobbé mdr nem képes
alkalmazkodni, a vészre-
akcid jelei Ujbdl visszatér-
nek, az ellendllé képes-

ség lecsokken. A hosszan-

tarté stresszre jellemzé
tineteggyuttes: a mellék-
vesekéreg megnagyob-
boddsa (kortikoszteroid
tolprodukcié miatt), s az
immunvdlaszokban részt-
vevé csecsemOmirigy és
nyirokcsomék  atréfidja
melyet, az immunvdlaszt
gatlé kortizol okoz. A
gyomor-bél traktusban je-
lentkez8 fekélyekért szin-
tén a kortizol a felel6s.
A hosszabb ideje fenndl-
|6 stresszes dllapot tine-
tei: az dllandé ideges-
kedés, tirelmetlenség, in-
geriltség, az immunsej-
tek szdmbeli és min&sé-
gi romldsa miatt fogé-
konysdg a betegségekre,
gyakori felsléguti pana-
szok, bérfertézések, vagy

hajhullés.

Cikksorozatunk kdvetkezd ré-
szében a stressz folyamatd-
rél, lelki és testi hatdsairdl
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