4. A stressz

4.1. Megterhelés és igénybevétel, stresszor és stressz

A fogalmak meghatdrozéasat annak tisztdzasaval kell kezdeni, hogy ezek a kulcsfogalmak a
pszicholdgiaban, fiziologiaban és ergondémiaban - mind angolul, mind pedig magyarul is -
részben kettds értelemben hasznélatosak.

1. Megterhelés (stress): minden olyan rahatds, amely az ember fizioldgiai és/vagy
pszicholdgiai alkalmazkodasi mechanizmusait befolyasolja. Objektiven azonos megterhelés
kiilonbozé személyeknél eltérd igénybevételt idéz eld az egyéni - fizioldgiai, beallitottsagi,
érzelmi, szituativ, stb. - sajatsagoktol fliggden. Igénybevételnek (strain) nevezzikk a
megterhelések hatasara bekdvetkezd, egyénenként és esetenként kiilonbozo mértékd, jellegi
¢s iranyu funkcid-valtozasok sszességét.

Ebben az esetben az angol stress sz6 jeloli az okot, amely valamilyen valtozast, mint okozatot
idéz eld. Ezt az okozatot az angolban a strain szoval jelolik.

megterhelés =  igénybevetel.
(stress) (strain)

2. Stressz (stress): pszichologiai fesziiltség allapota, amelyet az emberre hatd stresszorok
(stressor) idéznek eld.
Ebben az esetben tehat az angol stress sz6 az okozatot jeloli, amelynek kivaltd eseményei a
stresszorok, és az emberek ezekre adott valaszai a stresszreakciok. A stresszorok lehetnek a
munkafeladat kovetelményei vagy traumatikus események.

stresszor = stressz & stresszreakcio

(stressor) (stress) (stress reaction)

A megterhelés két fobb tipusa az izommunka végzésével és az informacidaramlassal
kapcsolatos. Szamitogéppel dolgozd felhaszndloknal példaul izomterhelés pl. a képernydk
tartos nézése kovetkeztében a szem kiilsé €s belsé izmainal 1éphet fel, valamint ergondémiailag
nem megfeleld butorzat (szék és asztal) hasznalata mellett végzett tevékenység esetén a hibas
testhelyzet miatt a vdzizmoknal (hat, vall, kar, stb.). Az informacioterhelés lehet fiziologiai
vagy pszichologiai. A testfeliileti receptorok és érzékszervek kozvetitésével a kodzponti
idegrendszerbe aramld informécid egy része tudatos érzetté valik és igy pszichologiai
(mentalis) informacioterhelést idéz eld; az informécioé masik €és joval nagyobb része azonban a
kozponti idegrendszer alacsonyabb szintjein reflexek, automatikussd valt mozgasi mintak
kivéltasara és az ezek hatterében 4all6 adaptiv jellegli tonusvaltozasok szervezésében
hasznalodik fel fizioldgiai informécioterhelést okozva. A képernydn kijelzett informécio
kognitiv feldolgozasa tipikus pszichologiai, mig a képernyd érzékelési kiiszob alatti
periodikus fénystirtiség-oszcillacioja példaul pedig tipikus fizioldgiai informacioterheléssel jar
egyutt.

Az igénybevétel legfontosabb kovetkezménye a féaradas, ill. elfaradas, amely a szervezet
maximalis funkcionalis lehetdségeinek csokkenése, melyet a tevékenység és a tevékenységi
feltételek hatranyos hatasa valt ki; olyan fizioldgiai dezorganizacio, amely a kozponti
idegrendszer szintjén is megjelenik és az agykérgi aktivacid csokkenését eredményezi. Az
elfaradds masrészt rendkiviill Osszetett biologiai allapot, amelynek Iényegét nem, csak
megnyilvanulédsi formadit ismerjiik. Ezek a megnyilvanulasok lehetnek periféridsak, melyek
elsésorban az izmok igénybevételével kapcsolatosak, ¢és lehetnek centralisak, amelyek inkabb
az informacidterhelés szamléjara irhatok.

A monotonia a csokkent pszichologiai aktivitds - a szélsOségesen alacsony stressz - olyan
allapota, amely fokozott szubjektiv faradtsagérzésben ¢és dlmossagban fejezddik ki és amely



egyltt jar az atallitodasi ¢és reakciokészség csokkenésével, valamint Kkifejezett
teljesitményingadozasokkal és teljesitménycsdkkenéssel. A monotdnia szorosan kapcsolodik
az ismétléshez, a rutinszerti feladatmegoldashoz, a valtozatossagot nélkiilozo tevékenységet
kiséré unalom érzéséhez. Kivaltodasat eldsegiti az ingerszegény kornyezet is, ezért az
optimalisnal tartésan alacsonyabb informacid-terhelés esetén szamolni kell a fellépésével.

4.2. A Selye-féle altalanos adaptacios szindroma (GAS)

A magyar szadrmazdsu Selye Janos a stresszor = stress; =  stresszreakcio
fogalomrendszerben gondolkodott. Az éaltala felfedezett altalanos adaptacids szindréma
(General Adaptation Syndrome = GAS) lényege abban 4ll, hogy a stresszor megjelenésekor a
szervezetben Un. alarm-reakcio jatszodik le, ami meglepden egységes képet mutat
fiiggetlenlil a konkrét stresszor természetétdél. Akar a jeges Balatonba keriiliink (pl.
korcsoly4dzas kozben beszakad alattunk a jég), akar megvagjuk késsel a keziinket a
konyhéban, akar egy tdmadoval talaljuk magunkat szemkozt a sotét utcan, a szervezet kezdeti
valasza igen nagymértékben hasonld. Eldszor bizonyos agyi teriiletek aktivalédnak, majd
fokozottan miikddni kezdenek bizonyos belsd elvalasztasti mirigyek (pl az agyalapi mirigy, a
csecsmOmirigy, a pajzsmirigy, a mellékvesék, stb.) és ennek eredményeként olyan hormonok
(pl. adrenalin, kortizol) kerlilnek a véraramba és jutnak el az egyes szervekhez, amelyek
fokozott teljesitményre készitik fel a szervezetet (megnovelik a szivfrekvencidt és a
pulzusszamot, tobb oxigént juttatnak el az izmokhoz). Ez a vélasz az evolucios eredeti n.
fight or flight reakci6: az egyed akar felveszi a harcot a tdmadoval (illetve megprobal
megbirkozni a helyzettel), akar elmenekiil, mindenképpen fokozott teljesitményt kell
nyujtania. Hasonl6 a helyzet a pszicholdgiai stresszekre adott bioldgiai valaszok esetén is, sot
még egy virusfertdzésre is hasonléan reagal a szervezet. Ez az oka annak is, hogy a legtobb
betegség kezdeti tiinetei azonosak vagy hasonléak (pl. 14z, fejf4jas, hanyinger vagy hanyés,
stb.), a specifikus tiinetek altalaban csak kés6bb jelennek meg.

A stresszor hatésa a szervezet szamara egy bizonyos sokkot képvisel, aminek kdvetkeztében a
szervezet kibillen egyensulydbdl és atmenetileg csokken — vagy csokkenhet — ellenallo-
képességének mértéke. Az ,,alarm-reakcid” eredményeként a szervezet mozgositja tartalékait
¢s hosszabb-rovidebb ideig fokozott ellenallo-képességet mutatva aktivan ellenall a stresszor
hatasanak. Egy — a koriilményektdl és a szervezet kondicidjatol fiiggd — id6 elteltével a
tartalékok kimeriilnek és rohamos hanyatlas kovetkezik.

A 4-1. abra a fenti altalanos adaptéacios szindroma harom fazisat szemlélteti. Belathato, hogy
igen gyakran ismétlédd vagy allandé — un. kronikus — stressz esetén a szervezet tartdsan
kimeriilt allapotba keriil. Ez a magyarazata annak, hogy nagyobb stressznek kitett emberek
immunrendszere — és ennek eredményeként a betegségekkel szembeni ellenallo képessége is —
altalaban gyengébb. Kisérletekkel igazolhaté példaul, hogy legyengitett influenza virussal
mesterségesen megfertézott onkéntesek koziil szignifikdnsan nagyobb aranyban betegszenek
meg ténylegesen azok, akiknek az életében tobb a nem kivanatos stressz. Ennek a ténynek
nagy jelentdsége van a nagy feleldsséget viseld vezetdk, menedzserek helyes életmddjanak a
kialakitdsara. Ha ezeket az Osszefliggéseket latjuk és értjiikk, hatékonyabb ¢letmodot
alakithatunk ki és eredményesebben kiizdhetiink meg az elkeriilhetetlen stresszel.

Amint késébb latni fogjuk, célszerli kiilonbséget tenni a nem kivanatos stressz (mas néven
distressz) és a személy altal onként vallalt, s6t aktivan keresett kivanatos stressz (izgalom,
szorakozas, stb.) kozott.
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4-1. abra
A Selye-féle altalanos adaptacids szindroma harom fézisa.

4.3. A stressz és a munkavégzeés hatékonysdaga

A nem kell feltétleniil és minden koriilmények kozott stressz csokkentésére torekedniink,
mivel a széls@ségesen alacsony stressz ugyanugy karos, mint a széls@ségesen magas. Selye
(1983) ezt ugy fogalmazza meg, hogy: "a stressz az élet sava borsa". Ez azt jelenti, hogy
bizonyos koriilmények kozott az emberek éppen a stressz ndvelésére torekednek: érdekes
feladatokat keresnek és vallalnak, veszélyes sportokat tiznek, kalandokat keresnek, izgalmas
filmeket néznek, stb. és ezzel izgalmi szintjiiket dntudatlanul egyéni optimumukra probaljak
beallitani. Ebben a vonatkozasban az emberek nagymértékben kiillonboznek. Ami az egyik
embernek még kellemes — vagy éppen mar unalmas és monoton — az egy masiknak szinte
elviselhetetlentil intenziv inger-zuhatag lehet.

A pszicholdgiai megterhelés adott mértéke a kdzponti idegrendszer meghatdrozott foki nem-
specifikus, altalanos aktivacidjat idézi eld, amely az egyén aktualis igénybevételének felel
meg. Lattuk, hogy ennek az aktivacids szintnek - stressznek - a szubjektiven megélt
kellemesség szempontjabol 1étezik egy optimalis, kozbensd értéke. Ez az optimum a
tapasztalat szerint egyuttal a (munka)tevékenység hatékonysdga szempontjabol is a
legmegfelelobb. Tulsagosan kis aktivacid esetén csokken a figyelem, ezért csokken a
munkavégzési hatékonysag, informacios alulterhelés 1ép fel és ennek kovetkezményeként n6 a
"kihagyas" tipusu hibak valdsziniisége; tulsdgosan nagy aktivacid esetén pedig informacios
tulterhelés kovetkezik be megnovekedett szamu "téves beavatkozas" tipusti hibakat
eredményezve. Ez az 0sszefliggés az igénybevétel vonatkozasaban forditott iranyban all fent:
a tulsdgosan kicsi vagy tulsdgosan nagy aktivacid egyarant kedvezdtlen az operator szdmara,
mindkettd fokozott igénybevételhez, illetve elfaradashoz vezet. Ezt a hatast tovabb fokozza a
csOkkent teljesitmény miatt érzett frusztracid és szubjektiv kudarc-érzés. Az itt vazolt



torvényszerliséget a kdvetkezé abran tilintettiik fel grafikus formaban, amelyen bejeldltiik a
stressz négy jellemz6 tartomanyat is. Az igen alacsony stressz azt jelenti, hogy az operator
még a normalis éberségi szintjének a fenntartdsdhoz sziikséges inger-mennyiséget sem kapja
meg kornyezetétdl. Ez a helyzet eldallhat vezénylotermekben példaul éjszakai miiszakok
hosszi eseménytelen iddszakai alatt. A kiilonbozé vizudlis kijelzk eldirt periodikusan
ismétlddo végignézése ilyen helyzetben konnyen monotonidhoz vezethet. Sziikség esetén - pl.
vészhelyzetben - az éberségi szint Uj kijelz6 modalitds bekapcsolasaval gyorsan a megkivant
szintre emelhetd, ezért ilyenkor intenziv hangjelzéseket kell alkalmazni. Az optimalis stressz
szint esetén az operator aktiv interakcidoban van kornyezetével, olyan ritmusban beszélget
kollégaival, olvas le kijelzéket, hoz dontéseket, végez beavatkozdsokat, amelyet
kényelmesnek érez. Ilyen tevékenységek példdul altalaban a miiszer-tesztek, karbantartas és
egyes esetekben a miszerek kalibralasa. A meérsékelten magas stressz olyan tempdju
informacio-feldolgozéast kivan meg az operatortol, amely eléri vagy meghaladja aktudlis
informacio-feldolgozo, probléma-megoldd kapacitasat. A jol felkésziilt operator ennek a
kovetelménynek gy tud megfelelni, hogy gyors fiziologiai reakcidkkal (pl. mellékvese
hormonok fokozott kivalasztasaval) kitolja informacio-feldolgozd kapacitdsanak korlatait,
dontéseit ésszerli prioritdsok alapjan hozza meg és az elhalaszthatd dontéseket késdbbre
halasztja.

Ilyen allapotban az optimadlis stressz-szinthez képest megnd a - "téves beavatkozas" tipust -
hibdk valoszinlsége. Az extrém magas stressz mindségileg kiillonbozik a megel6z6 harom
szinttdl: ez mar a félelem - esetleg panik - emocionélis komponensét is magaban foglalja. A
félelem targya az esetek tobbségében a hibazas lehetséges kovetkezményeivel, illetve az
Onbecsiilés €s a szakmai statusz elvesztésével kapcsolatos. Ha példaul egy rendkiviili esemény
bekovetkezik a vezénylSteremben és a normalis lizemallapot visszaallitasara az operator
beavatkozédsokat eszkozol, ez altaldban a mérsékelten magas stressz tartomdnyéba esik. Ha
ezutan a beavatkozasokra a rendszer az operator altal elvart moédon reagal, az operator érzi,
hogy kontrollalja a helyzetet és nem érez félelmet. Ha azonban a rendszer nem az elvart
moédon reagal, az operator hajlamos azt hinni, hogy elvesztette a kontrollt és félni kezd. Ez
felel meg az extrém magas stressz allapotanak.
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4-2. dbra
A pszichologiai megterhelés altal kivaltott stressz €s a munkavégzés hatékonysaga
kozotti Osszefiiggés. A gorbe pontos alakja a feladattol €s a személy adottsagaitol,
viselkedésétol fliggden valtozik.



4.4. A stresszkelto események jellemzoi

Traumatikus események: haboru, foldrengés, balesetek, az egyéni élet nagyobb fordulatai,
probatételek, belsé konfliktusok, stb.

A befolyasolhatatlansag és bejosolhatatlansag novelik a stressz sulyossagat (mentdk, tlizoltok,
baleseti sebészek). A "tanult tehetetlenség" elmélete azt magyarazza meg, hogy miként
vezetnek fasultsaghoz és depresszidhoz a kellemetlen és befolyasolhatatlan események.

Pszichologiai reakciok a stresszre

Sszorongds: "aggodas", "félelem", "fesziiltség", "rossz eldérzet", stb. kellemetlen érzelmekkel
jellemezett allapot.

Poszttraumas stresszbetegség alakulhat ki, ha az ember olyan eseményeken megy keresztiil,
amelyek meghaladjak az emberi szenvedés normalis terjedelmét. Ennek tiinetei: (a) siiketség a
vilagra, érdektelenség, (b) a trauma allanddan visszatérd jraéledése, valamint (c) alvaszavar,
koncentracios nehézségek és tulizgatottsag.

A harag és agresszio gyakori valasz bizonyos tipusu stresszekre. A frusztrdacio-agresszio
hipozézis szerint valahanyszor az egyén bizonyos cél érdekében Kkifejtett erdfeszitése
akadalyokba iitkozik, agressziv hajtoerd keletkezik, amely a frusztracidt el6idézd személy
vagy targy megkarositasara iranyul.

"A" és "B" tipusu viselkedés. Orvosi tapasztalatok alapjan azonositottdk az tin. "A" tipusu
viselkedési mintat, aminek a jellemzdi: versengés, teljesitményorientacio, allando idézavar,
frusztralt helyzetekben tiirelmetlenség ¢€s agresszid, lazitisra vald képtelenség, fokozott
hajlam szivinfarktusra. A "B" tipusu személyek ezeket a jegyeket nem mutatjak.

Minden olyan esemény, amely jelentés mértékii alkalmazkodast kivan, stresszkeltonek
tekinthet6. Az egyes ¢letesemények hatdsanak felmérése céljabol Holmes és Rahe (1967)
kidolgoztdk az életesemények stresszkeltd hatasanak skalajat. Ezen a 100 fokozata skalan
onkényesen 50-re rogzitették a hazassagkotés eseményét és valamennyi egyéb esemény
stresszkeltd hatdsat ehhez viszonyitva itéltették meg mintegy 400 kiilonboz6 életkort és
tarsadalmi helyzetli emberrel. Az igy kapott skalat mutatja be a 4-1. tablazat.



ELETESEMENY ERTEK
Hézastéars halala 100
Valas 73
Kiilonélés 65
Borton 63
Kozeli csaladtag halala 63
Baleset vagy betegség 53
Hézassag 50
Alls elvesztése 47
Kibékiilés a hazastarssal 45
Nyugdijazas 45
Csaladtag betegsége 44
Terhesség 40
Szexualis problémak 39
Uj csaladtag befogadasa 39
Uzleti problémak 39
Anyagi helyzet valtozasa 38
Kozeli barat haldla 37
Uj munkateriilet 36
Jelzélog érvényesitése 30
Uj beosztas a munkahelyen 29
Gyermek elkdltozése otthonrol 29
Probléma anyossal, apossal 29
Kitlind személyes teljesitmény 28
Feleség munkaba allasa vagy munka abbahagyésa |26
Iskola kezdete vagy vége 26
Eletkoriilmények véltozasa 25
Személyes szokdsok megvaltozédsa 24
Vita a fonokkel 23
Koltozés 20
Iskolavaltoztatas 20
Hobbivéltoztatas 19
Templombajarési szokasok megvaltozasa 19
Tarsasagi szokasok megvaltozasa 18
Alvési szokasok megvaltozasa 16
Etkezési szokdsok megvaltozasa 15
Udiilés 13
Karédcsony 12
Aprobb szabalysértések 11

4-1. tablazat
Néhany életesemény stressz-pont értéke 100 fokozatt skalan Holmes és Rahe (1967) nyoman.



4.5. Megkiizdés a stresszel

Problémakozponti megkiizdés

A probléma meghatarozasat kovetden a személy azonositja az alternativ megoldéasokat, azokat
az elényok és hatranyok szempontjabol mérlegeli, majd egyet kivalaszt és végrehajtja. Ez a
stratégia iranyulhat kifelé bagy a személy belsd vilaga felé. Az ilyen mdédon megkiizdd
személyek kevésbé depresszidsak.

Erzelemkozponti megkiizdés
Ennek célja a negativ érzelmek elhatalmasodasanak megakadélyozasa. Tipikus megoldés, ha
a helyzet eseményei befolyéasolhatatlanok.

Elharit6 mechenizmusok

A pszichoanalitikus iskola az érzelemkdzponti megkiizdés eszkozeit, mint elharito
mechanizmusokat azonositotta. Ezek nem valtoztatjdk meg a stressz helyzetet, egyszeriien a
helyzet megitélését modositjak és ezért van némi dnbecsapas jellegiik.

Elfojtas: a talsdgosan félelmetes vagy fajdalmas tartalom kiszoritasa a tudatbol.
Racionalizdcio: "6 ok" keresése az igazi ok helyett ("savanyu a sz616").

Reakcioképzés: elenkezd irany motivacio kifejlesztése.

Projekcio: nem kivanatos tulajdonsagok masoknak tulajdonitasa erdsen tulzott forméban.
Intellektualizdcio: elhatarolddds a stresszhelyzett6l annak absztrakt, intellektudlis
fogalmakkal torténd kezelésével.

Tagadas: a stresszhelyzet letagadasa.

Attolds: az a mechanizmus, amelynek soran az adott formaban felszinre nem hozhato
motivum atiranyitodik egy masik csatornara.
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