A stressz hatasai

Bevezetés
A pszichologiat hosszu ideig ugy kezelték, mint ami az orvoslastol, a gyogyitas tudomanyatol
tavol all, attol idegen. A testre és a Iélekre mint egymastol elkiiloniilo fogalmakra tekintettek.
A mult szazad utolsé harmadaban azonban mind tobb betegségrol deriilt ki, hogy lélektani
okai is lehetnek, illetve a nem megfeleld pszichés allapot a tiineteket felerdsitheti, a betegség
lefolydsat megnehezitheti. Ma mar szinte kozhelynek szamit, hogy a gyomorfekély, az
asztma, a kronikus fejfajas, a hipertonia és a szivkoszoruér-betegségek hatterében pszichés
tényezok is meghuzodnak. Ugyanakkor egyre tobb betegségrol deriil ki ugyanez, beleértve az
olyan végzetes korokat is, mint a rdk. A stressz olddsdban, a pszichés egészség, az
eredményes megkiizdési modok kialakitdsaban és ezaltal a megbetegedések megeldzésében,
illetve — ha mar az bekovetkezett — gyorsabb és eredményesebb gydgyuldsdban rendkiviil

nagy szerepe lenne (és remélhetdleg lesz is) a pszichologianak.

A stressz

A valdsagos vagy vélt veszélyhelyzetekre szervezetiink jellegzetes fiziologiai mintdzattal
reagal, melyet a szakemberek a "harcolj vagy menekiilj" valasznak neveztek el. Ilyenkor a
maj tobbletcukrot bocsat a szervezet rendelkezésére, kiilonb6z6 hormonok szabadulnak fel,
nd a szivritmus, a vérnyomads, emelkedik a 1€gzésszam és az izomfesziiltség. Ugyanakkor
bizonyos funkciok (példaul az emésztés) csokkennek. Valaha ez a valaszmintazat készitette
fel az embert arra, hogy sikeresen szalljon szembe a fizikai fenyegetésekkel olyan
helyzetekben, ahol kozvetlen cselekvésre volt sziikség. Napjainkban azonban kevés
lehetdséglink van arra, hogy a minket fenyegetd stresszorok eldl elfussunk, vagy ha kell,
fizikailag megkiizdjlink veliik. A tartosan megndvekedett fiziologiai arousal pedig karosan hat
az egészségre ¢s pszichofizioldgiai zavarokhoz vezethet.

Egy atlagos ember ¢élete soran szamos stresszkeltd helyzetnek van kitéve. Thomas Holmes ¢és
Richard Rahe (1967) dolgozték ki a "szocidlis alkalmazkodast osztalyozo skalat", mely az
¢letiink soran nagy valdszinliséggel megjelend stresszorokhoz — hatésuk erdsségétdl fliggden
— pontszamokat rendel. A legstresszkeltobb esemény a hézastars haldla, de magas pontszamot
kapott az allas elvesztése, az anyagi helyzet valtozasa, s6t az olyan altalaban pozitivnak

tekintett események is, mint a hazassdg vagy az 0 csaladtag érkezése. A kutatok a skala



kidolgozasa utan kezdték el vizsgalni az egyént ért stressz €s a megbetegedések kapcsolatat,
¢s ugy taldltdk, minél nagyobb az a stresszmennyiség, amellyel az egyénnek meg kell
kiizdenie, annal nagyobb a megbetegedés kockazata.

A stressz oka nemcsak egy-egy ¢letesemény bekovetkezése lehet, hanem olyan kronikus
szocialis koriilmény is, mely allandd és folyamatos fesziiltséget kelt, példaul a tartdésan
fennall6 csaladi problémak vagy a munkanélkiiliség.

A stresszhelyzetek feldolgozasdban szdmos egyéni kiilonbséget taldlunk. A kutatasok
igazoltak, hogy az ugynevezett "repressziv" megkiizdési stilus, a harag, az ellenségesség
kimutatasanak visszafogasa vérnyomas-emelkedést idéz el6. A repressziv megkiizdési stilus
Osszefiigg az asztma esetleges kialakuldsaval is. Szintén szamos kutatds tamasztja ala az
ugynevezett A-tipusu személyiség és a szivkoszoruér-betegségek kapcsolatit. Az ilyen
embereket altalaban agresszivnek, tiirelmetlennek irjak le, akik rendkiviil versengdek és
teljesitményorientaltak, nem tudnak lazitani, folyton fesziiltek. A stressz hatasat befolyasolja
az egyén attriblicios stilusa is.

Szamos egyéni kiillonbség van a tekintetben is, hogy a stressz kdvetkeztében milyen betegség
alakul ki. Minden embernek lehetnek szomatikusan gyenge pontjai, olyan szervei, melyek
eleve gyengébben mikodnek. Ezek a zavarok stressz hatasara feler6sodnek. Van akinek a
gyomra fajdul meg, van, akinek a vérnyomdsa emelkedik, és vannak olyanok, akik

almatlansaggal reagalnak a bekovetkezd nehéz helyzetekre.

A megoldas

Ahogy fény deriilt a szomatikus megbetegedések hatterében meghuzodod pszichologiai
tényezOk jelentdségére, gy fejlodtek ki az erre alkalmazott gydgymodok is.

E modszerek egyike a relaxacids tréning, melynek segitségével megeldzhetjiik, kialakulas
esetén pedig eredményesen kezelhetjiik a stresszel, a vegetativ idegrendszer felfokozott
miikodésével Osszefliggd betegségeket. Az ember képes arra, hogy megtanulja izmait
akaratlagosan ellazitani, ezaltal pedig fennalld6 szorongasat csokkenteni. A kutatasok azt
mutatjak, hogy ilyen esetekben (példdul magas vérnyomas esetén) a gyogyszerrel kombinalt
relaxacios tréning kiilondsen eredményes.

Hasonloan sikeres mddszernek bizonyult az Oninstrukcios tréning. A modszer kidolgozasa
Donald Meichenbaum nevéhez flizddik, aki ugy vélte, hogy stressz hatasara az embereknek
gyakran tdmadnak olyan gondolataik, melyek akaddlyozzak az adott helyzet megoldéasat. A
terapeuta 1épésrol 1épésre megtanitja a kliensnek, hogyan alakitson ki olyan gondolatokat

(pozitiv énallitasok), melyek eléremutatnak, és miként alkalmazza ezeket az el6ad6d6 nehéz



helyzetekben. A megkiizdd allitasok begyakorldsa, automatikus el6hivasa jelentds segitséget
nyujt példaul a f4jdalmak elviselésében.

Hasonldéan kedvezd hatdssal jar a belatdsos pszichoterapia alkalmazasa, vagy a
tdmogatdcsoportban vald részvétel. Vannak olyan kutatasok, melyek szerint mar a traumak
puszta megbeszélése is pozitiv hatdssal van az egészségre.

Kiemelném Carl R. Rogers nevéhez fiiz0dd "személykdzponth pszichoterapia”, vagyis az un.
gyogyitd beszélgetés jelentOségét. A hatast a terapeuta személyisége biztositja, az altala
tanusitott empatia, elfogadads ¢€s kongruencia. A modszer bizonyitottan hatékony a
szorongasos korképek ¢s disztimids zavarok esetében, de kifejezett ellenjavallata mas
problémak esetében sincs.

A stressz €s a szorongas oldasara alkalmazzak még a biofeedback-tréninget, a meditaciot €s a
hipnozist is.

A kiilonb6z6 moddszerek hatdsossdgaban nem talaltak Iényeges kiilonbséget. A legjobb
eredményt akkor érik el, ha gyogyszeres kezeléssel kombinaljak oéket. A pszicholdgiai
modszerek alkalmasak arra, hogy alkalmazasukkal megvaltoztassak példaul az A tipusa
személyiségek jellemzod viselkedésmintdit, egészségiikre hatranyos attitiidjeit. A kutatési
eredmények szerint a harom éven at kardioldgiai és viselkedési tandcsaddsban egyarant
részesiilld betegeknek csupan 7%-a esett at ujabb szivrohamon, szemben azokkal, akik csak
kardiologiai tanacsokat kaptak. Itt az Gjabb infarktus ardnya 13% volt.

Mindebbdl lathatd, hogy a pszichologusoknak jelentds szerepiik lehet a komolyabb
szomatikus megbetegedések megeldzésében, az egészség €s a munkaképesség megdrzésében.
Szamtalan mas teriileten is kozremiikodhetnek, példaul a betegvezetésben, az orvos-beteg

kommunikécio javitasaban, tovabba szdmos pszichoszomatikus betegségek kezelésében.

Irodalom

Comer, Ronald J. (2005): A4 lélek betegségei. Budapest, Osiris Kiado
Csabai M. (1992): 4 konzultacio. Orvosi-pszichologiai Oktatasi Segédanyag, Szeged
Tringer L. (2005): 4 gyogyito beszélgetés. Budapest, Medicina Konyvkiado



