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Stressz

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

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

« Kuzdj, vagy menekdul)!

* Fenyegetettség érzes



A stressz fajtal

e Selye szerint a stressz nem feltéetlendl
artalmas. Hianya enervaltsagot, tultengese
irracionalis reakciokat, betegseget okozhat.

 Eustressz: |0 stressz, erosito hatasu,
megoldhatonak, lektizdhetonek tunik

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



Stresszreakciok

Ujszeru helyzetre 3 féle médon reagalunk

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

o 2. Ellenallas: Adrenalin, kortizol(stresszhormon)
fokozott termelése. Ez segiti az alkalmazkodast.

« 3. Kimerulés vagy halal: immunrendszer
leépulese, diszfunkciok




A stressz hatasmechanizmusa
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Stressz

» A stressz definicigjaban eltolodas
figyelheto meg a szorongas felol a
depresszio iranyaba

* Pavlov: A tul néhéz/megoldhatatlan feladat
_Kisérletl neurdozishoz” vezet!

e Brady: az aramutes elharitasara allando
készenlétben [évo majom kimult






Stressz




Tanu

It tehetetlenség-depresszio

Allatkisérletek az elharithatd és elharithatatlan

aramauteésrol

Amelyik allatnak volt mddja megszabadulni,

befolyasolni az eseményt egeszséges maradt,

amelyi

knek nem NEUROTIKUS lett és

TEHETETLENNE valt

e EZzem

pernel befolyasolhatd

— Ertékeléssel, minositéssel
— Ertékrend, én-idedl, megkiizdési mintakkal



Az ido elottli halalozas hattere

Altalaban: kronikus stressz, kontrollvesztés
depresszios tunetegyuttes, remenytelenség

Onmagunk vagy helyzetiink allandé negativ
minositése okozza

az ertekek kbzponti szerepe

a cél az anyagi sikeresség masokhoz
képest (globalizacid Gzenete!)

ez a férfiakra inkabb jellemzo, mint a nokre
vagy a nyugdijasokra ixopp varia 2006/




Sveédorszag fobb egészségpolitikal
szempontjal

1.Szocilalis ero és részvétel

2.Szocialis es gazdasagi biztonsag
3.Biztonsag és fejlodési lehetoségek
4.Egészseéges munkakornyezet

5.J0 kOrnyezet, biztonsagos termekek

6.Egészségulgyi ellatas



Swedish public health policy- main areas

7. Fertozések elleni védelem

8. Biztonsagos szex

9. Megnovelt fizikai aktivitas

10.Megfelelo ételek és etkezési szokasok

11.Mersékelt alkoholfogyasztas és
dohanyzas

12.Drog-és doppingmentes tarsadalom.



A munkahelyi stressz




A Yerkes-Dodson torvény
Arousal

Eustressz — 6romteli, vallalhato Distressz -karos
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A munkahelyl stressz
kbvetkezményel (EU deklaracio)

» Onkarositas (dohanyzas, alkohol, drog)

o Teljesitmeényromlas, oneértekelés csokkenése
» Ellensegesséqg, bizalomhiany

Kimerultség

Szorongas

Depresszio

Egészségromlas



A férfiak veszelyeztetettsége fokozott

 Férfiaknal a gazdasagi lemaradas, es a
munkanélklliség fontos

e adepresszio igen jelentos kockazati tényezo
hatterében
— a bizalom hianya
— alacsony részvetel tarsadalmi szervezetekben és
— rivalizalas all

 noknél véd a

— kdlcsOndsség
— vallasossag



Vedo faktorok

o Az elet értelméenek vedo szerepe

Skrabski,A.Kopp MS, R6zsa S, Réthelyi J, Rahe RH (2005) Life meaning: an
important correlate of health in the Hungarian population, International Journal
of Behavioral Medicine

 Normatartas vedo szerepe kdzos erkolcsi
elvek, hosszu tavu tervezés lehetosége

(Andorka Rudolf)



Vedo faktorok

— 25- 44 év kOzott:

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

—vallasgyakorlas- ffiak kozott 2,6-szoros,
nok kd0zott 2-szeres védettség

—tarsas tamogatas- ffiak kozott 1,2-szeres,
nok kdzott 1,9-szeres védettség

— munkahelyi kontroll -ffiak kozott 1,3-
szoros, nok k6zott 1,2-szeres veédettseg



Munkaval kapcsolatos protektiv és kockazati
tenyezok:

Protektiv tényezok:

e biztos munkahely,
 munkahelyi kontroll,
 munkahelyi tarsas tamogatas,
o szemelyi j6vedelem,
Kockazati tényezok:

* elégedetlenseg a munkaval,

* elegedetlenseég a fonokkel,

* Munkahelyi, tzleti, vallalkozasi gondok az utolso 5
évben,

o hétkozi és hétvégi munkaodrak



Egyéeni stresszkezelo kepességek

Problémaorientalt — érzelem orientalt

Akadalyozo tényezok:

e Tanult tehetetlenség (depresszio)
 Ellenségesség
e Tarsas tamogatas hianya




Fesziltség-szint

o A Stressz Grafikon
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A Selve-fele altalanos adaptacios
szindroma (GAS) harom fazisa
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A stressz, olyan mint a gitar hurja.

Ha nem feszitjuk meg
hasznalhatatlan,

ha tulfeszitjuk elszakad.



A Teremto cca. 120 évet programozott a human
genomba.

A mindenkori artalmak erosen megkurtitjak az
élettartamot.

Eqgykor a kardfogu tigris, késobb a pestis,
manapsag a civilizacios artalmak: a szocialis
kbrnyezet, a fizikalis kdrnyezet, az eletmaod
ViSZOﬂtagSégai . (freeradicals.shp.hu )




A tul sok stressz élettani hatasa

ol Ll

> free radicals ™ P
o -
® » > >

P ¢ O
P' ® -4 vitamins

body cells



A szabadgyok-antioxidans
rendszer

A traumak kozos biokémiai mediatora

Az artalmak hatasara megbillen az anyagcsere
egyensulya. Bizarr molekulak képzodnek, kllso
palyajukon parositatlan elektron kering.

A szabad radikalisok/szabad gyokok egyetlen
célja a hianyzo elektron poétlasa. Ha maskepp nem
megy, az életfontos molekulak megrablasa,
oxidalasa réven. Fellép a DNS, a fehérjék, stb
korrozioja.

Ez az oxidativ stressz.

lov Oregsziink



Stressz és beteesée

Perichoimmundlogia: psechologim jelensegek hogvan
befolvasoljak ax immunrendseert?

Kisérlet: 400 cgeseseees onkentesnel felmertek az elmalt egy
ev siressekelio escmenvel, majd valamennyien kegyvenguetl
mfluenza-virust kaptak cgv omrmosas: kerelés soran
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A rosszul feldolgozott stressz egyik
kOvetkezménye a depresszio



Depresszids tunetegylttes pontszam atlaga
megyeék szerint 2002

HUMGARDSTUDY 2002




A depresszios tlinetegylttes gyakorisaga
a felnott magyar népesseg korében

Depresszids tiinetek gyakorisaga a felnott
magyar népesség kéreben (Kopp Maria 2003)
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Depresszios tlinetek a képzettség
nggvényében 2002 (opp M 2003)

Depresszios tliinetek a képzettseg fliggvényében
2002 (Kopp M 2003)
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A depresszios tlnetegylttes gyakorisaga a
felnott magyar nepesség koreben
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