M egter helés ésigénybevétd,
stresszor ésstressz
* Megterhelés (ok) ésigénybevétel (okozat)

Megterhelés: minden olyan killsd hatés és a szervezet
belsd kornyezetében lezajl 6 valtozés, amely befolyasoljaa
szervezet alkalmazkodési mechanizmusait.

I génybevétel: a megterhelések hatéséra bekovetkezd,
egyénenként és esetenként kil onbdzd mértéka, jellegl és
irdnyu funkci6-véltozasok dsszessége.

e Stresszor (ok) és stressz (okozat)

Stresszor: a(munka)feladat kovetelményei vagy més

traumatikus egyéni esemény.

Stressz. a pszicholdgiai feszilltség allapota, amelyet az
emberre hat6 stresszorok idéznek el6.

M egter helés ésigénybevétel

1. Megterhelés (stress): minden olyan réhatés,
amely az ember fiziolGgiai és'vagy pszichol 6giai
alkalmazkodasi mechanizmusait befolyasolja

Ebben az esetben a megterhelés az ok, amely
valamilyen véltozést, mint okozatot idéz eld.

Ezt az okozatot nevezzik igénybevételnek (strain).
megterhelés ey igénybevétel.
(stress) (strain)

Stressz és stresszor

2. Stressz (stress): az a pszichofiziologiai
dlapot, amely az emberre irdnyul6 hatasok
eredményeként dl eld.
Ebben az esetben a stressz az okozat, amelyet
vaamilyen stresszor-nak (stressor) nevezett hatas idéz
elo.

SESTO ey ST ESSZ

(stressor) (stress)

A stressz meghatar ozasa

A stressz egy nem specifikus reskcid, mellyel
szervezetlink reagdl minden kihivésra, minden
erdteljesingerre.
A stressz |ehet
spatogén (korosill. k&ros): ez adisstressz,
kellemes, kivanatos: ez az eusstressz.

Az ember nem csak keriili, de keres is a stresszt:
»astressz az élet sava, borsa”.
( Hans Selye).

A Selye-féle dltalanos adaptécioés
szindroma (GAS) hérom fazisa
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csokkentik az immunrendszer Adrenalin
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A stressz és a munkavégzés hatékonysaga 1.

* A pszichol6giai megterhelés adott mértéke a kozponti
idegrendszer meghatérozott foku nem-specifikus, dtaldnos
aktivécidjét idézi eld.

« Ennek astressznek a tevékenység hatékonysaga
szempontjahol |étezik egy optimdlis, kdzbensd értéke.

» Tulsagosan kis aktivécio esetén csokken afigyelem, ezért
csokken a munkavégzési hatékonysag, informéacios
aulterhelés|ép fel és ennek kdvetkezményeként nd a
"kihagyés" tipusd hib&k val észin(isége.

» Tulsagosan nagy aktivécio esetén informécids tllterhelés
kovetkezik be megndvekedett szamu “téves beavatkozés'
tipust hibékat eredményezve.

A stressz és a munkavégzés hatékonysaga 2.

PSZICHOLOGIAI MEGTERHELES

nagyon
alacsony  opfimdlis magas
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ALACSONY \

Szellemi er 6feszités (mental effort)

Ha az adott tevékenységet végz6 személy
igénybevételének arrdl az aspektusardl van sz6,
hogy azt mennyiben okozta a személy aktiv akarati
erokifeitése a sziikséges erdforrasok mozgdsitasa
érdekében, akkor

az erdfesztés (effort),

illetve szellemi tevékenység esetén a szellemi
erdfeszités (mental effort) kifejezést haszndljuk.

nagyon optimdlis mérsékelten extrém
alacsony magas nagy
STRESSZ SZINT
Stressz és betegseg

Pszichoimmunolégia: pszicholégiai jelenségek hogyan
befolyésoljék az immunrendszert?

Kisérlet: 400 egészséges dnkéntesnél felmérték az elmult egy
év stresszkeltd eseményeit, majd valamennyien legyengitett
influenza-virust kaptak egy orrmosési kezelés soran.
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