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Stressz

A latin strictus (szoros) szobol szarmazik
* Igénybevételt jelent
Stressz fogalma:

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

o Klzdj, vagy menekulj!

¢ Fe nyeg etetts égplé E;elgocens BMF
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A stressz fajtai

» Selye szerint a stressz nem feltétlendl
artalmas. Hianya enervaltsagot, tultengése
Irracionalis reakciokat, betegséget okozhat.

» Eustressz: |0 stressz, erosito hatasu,
megoldhatonak, leklizdhetonek tanik

* Distressz: rossz stressz: artalmas,
kellemetlen.
— intenziven fenyegetod, egyensulyvesztés
— bejosolhatatlansag
— befolyasolhatatlansag
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Stresszreakciok

Ujszeri helyzetre 3 féle médon reagalunk

e 1.Vészreakcio: Gyors alkalmazkodas olyan
Ingerre, amely veszélyezteti a szervezetet. Harc
vagy menekulés? A vegetativ idegrendszer
szimpatikus része aktivalodik.

« 2. Ellenallas: Adrenalin, kortizol(stresszhormon)
fokozott termeléese. Ez seqiti az alkalmazkodast.

3. Kimerulés vagy halal: immunrendszer
leepllése, diszfunkciok
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A stress\z?atésmechanizmusa

Agyalapi mirigy || Npotalamusz

Csecsemdmirigy - < Autonom idegrendszer

Béta endorfin
(csOkkenti a fajdalmat)

Adrenokortikotrop
hormon (ACTH)

Noradrenalin

» Mellekvese
g kéregl/veld

T

Kortikoszteroidok (pl. kortizol) _
csOkkentik az immunrendszer Adrenalin |
valaszait) /. Noradrenalin .
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Riasztasi reakcio

A szivverés gyorsul, az agy ésizomzat tobb vért kap
Az izmokban az erek kitagulnak

A belekben az erek Gsszeszikulnek

A helyzet szempontjabdl nem lényeges funkciok es
jelzések, pl. ataplaekfelvétel, enseg és abelek jelzésel
atmenetileg sziinetel nek

L égzés gyorsul

6. A lep tdbb voros versejtet ad keringésbe, javul az

o N

oxigénellatés
A pupillak kitagulnak, igy a szemekbe tobb fény jut
A veércukorszint megemelkedik
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A stressz értelmezése

» A stressz definicigjaban eltolodas
figyelhetd meg a szorongas feldl a
depresszio iranyaba

e Pavlov: A tul nehéz/megoldhatatlan feladat
Kisérleti neurdzishoz” vezet!

e Brady: az aramutés elharitasara allando
keszenlétben I[évo majom kimult
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Tanu

It tehetetlenseg-depresszio

Allatkisérletek az elharithatd és elharithatatlan

aramutesrol

Amelyik allatnak volt mddja megszabadulni,

befolyasolni az esemenyt egészseges maradt,

amelyi

knek nem NEUROTIKUS lett és

TEHETETLENNE valt

e EZzem

nernél befolyasolhato

— Ertékeléssel, mindsitéssel
— Ertékrend, én-idedl, megkiizdési mintakkal
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Az 1dO elottl halalozas hattere

o Altaldban: kronikus stressz, kontrollvesztés
depresszids tlnetegyuttes, reménytelenség

« Onmagunk vagy helyzettink allandé negativ
minésitése okozza

o Az ertekek hidnyanak kGzponti szerepe

* A céel az anyagi sikeresség masokhoz
képest (globalizacié tGzenete!)

Ez a férfiakra inkabb jellemz6, mint a n6kre vagy a
nyugdijasokra /Kopp Maria 2006/
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Svedorszag fébb egészsegpolitikal
szempontjal

1.Szocialis ero és részvetel

2.Szoclalis es gazdasagi biztonsag
3.Biztonsag és fejlodeési lehetoségek
4.Egeszséges munkakornyezet
5.J0 kbrnyezet, biztonsagos termékek
6.Egészséqugyi ellatas
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Swedish public health policy- main areas

/. Fertozések elleni védelem

8. Biztonsagos szex

9. Megnovelt fizikai aktivitas

10. Megfelelo ételek és etkezési szokasok

11.Mersekelt alkoholfogyasztas es
dohanyzas

12.Drog-és doppingmentes tarsadalom.
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A munkahelyi stressz
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A munkahelyi stressz
kovetkezmenyel (EU deklaracio)

Onkarositas (dohanyzas, alkohol, drog)
Teljesitményromlas, onértékelés csokkenése
Ellenségesséqg, bizalomhiany

Kimertltség

Szorongas

Depresszio

Egészsegromlas
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A Yerkes-Dodson torvény
Arousal

Eustressz — orOmteli, vallalhatd Distressz -karos
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Mental effort

lOW normal nign overioad
workload workload workload

‘ mental

perfor- effort
mance

task demands =——p

Hypothetical relation between task demands,
performance, mental effort and mental workload

After Veltitiih ahids1aASen (2003) ’
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A mentalis erofeszités haszna

alacsony normal magas tulzott
munkaterhelés

mentalis
erofeszités

A L\

A feladat nehézsege —>

Telje-
sitmény

Feltételezett kapcsolat a feladat nehézsege, a
teljesitmeny, mentalis eréfeszites,es a mentalis
munkaterhelés Tlﬂj%m dor Ocensmig{%g.\]ansen (2003)/1zs6 L -
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A mentalis erofeszités haszna

alacsony normal magas tulzott
munkaterhelés —

mentalis
| erofeszités
Telje- fokozasa

sitmény

A feladat nehézsege —>

Feltételezett kapcsolat a feladat nehézsege, a
teljesitmeny, mentalis eréfeszites,es a mentalis
munkaterhelés M%m dor Ocensmig{%g.\]ansen (2003)/1zs6 L >
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Mentalis erofeszités

Mental effort

Mentalis erofeszitées detektalasa
 Mérhet6 elemekre épul6:
— F6 és masodlagos feladatok
o Szubjektiv megitélésre eplld
* Megfigyelésre eplld.

e Pszichologiai vagy élettani meérésre eptld. (EEG,
EKG, nyalelvalasztas, cortisol-szint merés, ... )
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A férfiak veszélyeztetettsége fokozott

 Ferfiaknal a gazdasagi lemaradas, és a
munkaneéelktliség fontos

« adepresszid igen jelentdos kockazati tenyezo

hatterében
— a bizalom hianya
— alacsony reszveétel tarsadalmi szervezetekben és
— rivalizalas all
« noknel véd a
— kdlcsdnbsség
— vallasossag
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Vedo faktorok

o Az elet értelmenek vedo szerepe

Skrabski,A.Kopp MS, Rézsa S, Réthelyi J, Rahe RH (2005) Life meaning: an
important correlate of health in the Hungarian population, International Journal
of Behavioral Medicine

 Normatartas védo szerepe kdzos erkdlcsi
elvek, hosszu tavu tervezés lehetéséege

(Andorka Rudolf)
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Vedo faktorok

— 25- 44 év kozott:

— Iskolazottsag- ffiak k6zott 3,6-szoros,nok
kOzOtt 2,8-szoros védettség (nyolc altalanos-
fels6foku)

—vallasgyakorlas- ffiak k6zo6tt 2,6-szoros,
nok k6zott 2-szeres vedettseg

—tarsas tamogatas- ffiak k6zott 1,2-szeres,
nok k6zott 1,9-szeres védettseg

— munkahelyi kontroll -ffiak kozott 1,3-
szoros, nok kdzott 1,2-szeres vedettseg
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Munkaval kapcsolatos protektiv és kockazati
tenyezdk:

Protektiv tenyezdk:
* biztos munkahely,
 munkahelyi kontroll,
* munkahelyi tarsas tamogatas,
e személyi jovedelem,
Kockazati tényez6k:
* elegedetlenség a munkaval,
o elegedetlenség a fonokkel,
* Munkahelyi, tzleti, vallalkozasi gondok az utolso 5
évben,
* hétkdzi es hetvégi munkaorak
Suplicz Sandor docens BMF
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Problémaorientalt — érzelem orientalt

Akadalyozo tenyezok:

» Tanult tehetetlenség (depresszid)
» Ellenségesseg
e Tarsas tAmogatas hianya
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A Selye-féle altalanos
adaptacios szindroma (GAS)
harom fazisa

A Alarm-reakcio | Aktiv ellendllas Kimerilés
,fight or flight”

- < ah >« >
n

Ellenallo-

képesség —

mértéke Ellenall 6-képesség

normalis szintje

\/Stri%egjelenésének ideie | d6 S

SUMILZL oaliuul u
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A stressz, olyan mint a gitar hurja.

Ha nem feszitjik meg
hasznalhatatlan,

ha tulfeszitjuk elszakad.
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A Teremtd cca. 120 évet programozott a human
genomba.

A mindenkori artalmak erésen megkurtitjak az
élettartamot.

Egykor a kardfogu tigris, késébb a pestis,
manapsag a civilizacios artalmak: a szocialis
kbrnyezet, a fizikalis kérnyezet, az eletmod
ViSZOﬂtaQSéqai. (freeradicals.shp.hu )
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A tul sok stressz élettani hatasa
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A szabadgyok-antioxidans
rendszer

A traumak kozos biokémiai mediatora

Az artalmak hatasara megbillen az anyagcsere
egyensulya. Bizarr molekulak kepzddnek, kllsd
palyajukon parositatlan elektron kering.

A szabad radikalisok/szabad gytkok egyetlen
célja a hianyzo elektron potlasa. Ha masképp nem
megy, az életfontos molekulak megrablasa,
oxidalasa réven. Fellép a DNS, a fehérjék, stb
korrdzioja.

Ez az oxidativ stressz.

[okaelciuivabist’
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Stressz ¢s beteoséo

Prichoimmunalogia: psechologum jelensegek hogyvan
befolyasoljak az immunrendszert’?

Kisérlet: 400 cgesescees onkentesnel felmertek az clmalt egy
ev siressekelio escmenvell, majd valamennyvien kegyvenguetl
miluenza-vimst kaptak cgv ormrmosas: kerelés soran
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g
bete-
et 0
M-

lvick .*..

arinya J"V
(")

34 = -5 -1k 11-12
Stressz-mdex o

Tanarkepzé és Mérndkpedagogiai
KA7nnnt




A rosszul feldolgozott stressz egyik
kOvetkezmeénye a depresszio

Suplicz Sdndor docens BMF 34
Tanarkepzé és Mérndkpedagogiai
KAa7znnnt



Depresszios tinetegydttes pontszam atlaga
megyeék szerint 2002

HUMNGARDSTUDY 2002
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A depresszios tinetegydttes gyakorisaga

a feln6tt magyar nepesseg koéreben

%
O R N W b 01 OO0 N 0
| | | |

Depresszios tinetek gyakorisaga a felnott
magyar nepesség kdreben (Kopp Maria 2003)

mkozepes

W sulyos

i

1988 1995 2002

OUMITILZ odITuur UULCTIS DIVIT
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Depresszios tunetek a képzettseg
nggvényében 2002 (kopp M 2003)

Depresszids tinetek a képzettség fuggvényében
2002 (Kopp M 2003)
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A depresszios tinetegydttes gyakorisaga a
felnott magyar népesség korében

20

BDI 4tlag
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Tarsadalmi stressz

A forradalmat nem a lazadé csinalja,
hanem a korrupcio csinalja a lazadot.

A lazadd nem a korrupcio életre kelt
rossz lelkiismerete, hanem az élet
javaitol megfosztott és a kozosségbol
kKizart ember boszultsége. ¢amvas . pamosz 1)
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