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1. BEVEZETES

A stressz a mindennapjaink része. Egy olyan jelenségrdl van sz, amely mindenkit érint. Kinél
jobban, kinél kevésbé, de mindenkinél jelentkezik. Szamos format olthet és 6lt is, ugyanis a
kivaltd okok és a stressz megjelenési modjai minden embernél kiilonbéznek. Egy bizonyos
szintll stresszre sziikségilink van, hogy megfeleléen funkcionaljunk a mindennapokban, am a
tulzott stressznek szamos negativ kovetkezménye lehet az egészségre nézve. Mas-mas
stresszhatasok érnek benniinket attol fliggéen, hogy milyen életkorban vagyunk, és mivel
foglalkozunk. Fontos, hogy megértsiik, mi okoz stresszt az életiinkben, miként reagalunk ra, és

hogyan birkdzhatunk meg vele.

2. CELKITUZES

Dolgozatomban a 18-25 év kozotti korosztalyra koncentralok, és megvizsgalom az egyetemista
¢s dolgozo fiatalokat. Valaszt keresek azokra a kérdésekre, hogy a kutatasban részt vevo
fiatalok szamara mi okoz stresszt, mit tesznek ellene, és hogyan kezelik ezeket a helyzeteket,

milyen stresszkezelési modszereket alkalmaznak.

Hipotéziseim a kovetkezok:

- A felséoktatasban részt vevd fiatalok esetében az egyetem vagy a fOiskola az elsddleges
stresszforras.

- A vizsgak nagyfoku stresszt jelentenek a didkok szdmara.

- A fiatalok nagy része nem ismer specialis stresszkezelési technikakat, de lenne igény ilyen
jellegti tanfolyamokra.

- A 18-25 ¢év kozotti korosztaly eldszeretettel valasztja a fizikai aktivitast a fesziiltség

levezetésének céljabol.

3. A STRESSZKUTATAS TUDOMANYAGA

A stresszkutatas minden kétséget kizaroan egy multidiszciplinaris tudomanyteriilet. EQy olyan
kérdéskorrdl beszéliink, mely csak az orvostudomany Keretein beliil jo néhany szakteriiletet
érint (pl. €lettan, korélettan, endokrinoldgia), tovabba a pszichologia (egészségpszichologia,
vezetéslélektan, pszichofiziologia) €s a szocioldgia (egészségszocioldgia) bizonyos teriileteire

is kiterjed (Piko 2002).

3.1. A stresszkutatas elézményei

A stresszkutatas kiemelked$ alakja a magyar szarmazasu Selye Janos (Hans Selye; 1907-
1982), aki tobb mint 80 évvel ezel6tt megjelent tudomanyos cikkeiben ir eldszor errdl a

jelenségrol, am annak megnevezésére ekkor még nem a stressz szot hasznalja. Selye mindig



hangsulyozta, hogy nem 6 fedezte fel a stresszt, 6 csupan ,,feltette a térképre” (Selye 1974,
Szabo et al. 2017).

A 19. szazad masodik felében Claude Bernard (1813—1878) nevéhez fiizodik a kisérletes
orvostudomany létrejotte. Selye Janos nagyra becsiilte a francia kutatot, aki allatkisérleteinek
eredményei alapjan elsoként hangsilyozta az €16 szervezet allando bels6 kdrnyezetének (milieu
intérior) jelentOségét, mely stabilitdsra torekszik a kiilsd kornyezet valtozasaival szemben
(Selye 1974). Ezt az elméletet kés6bb Walter B. Cannon bdvitette ki, és homeosztazis néven
valt ismertté. Bernard az egyenstly megtartasaban kiemelte a hasnyalmirigy és a maj szerepét,
melyek a glikogén cukorra bontasaval a vércukorszint allandosagat biztositjak (Szabo et al.
2017).

A homeosztazis fogalmat a kivalo amerikai tudés, Walter B. Cannon (1871-1945) vezette
be az orvostudomanyba. Cannon szerint az agy koordinalja belsé szerveinket annak érdekében,
hogy a szervezetben uralkodd konstans viszonyok (testhdmérséklet, vércukorszint,
natriumszint, stb.) dllandéak maradjanak. Tovabba 6 hivta fel a figyelmet a vészhelyzetek
esetén végbemend ,.kiizdj vagy menekiilj” reakciora, és rajott arra, hogy mind fizikai, mind
pszichikai vészhelyzetek hatisara megnd a vér adrenalinszintje, amely szdmos ¢lettani

folyamatot indit el a szervezetben (Szab¢ et al. 2017).

4. A STRESSZ FOGALMANAK MEGHATAROZASA

A koznyelvben stressznek nevezziik az olyan dolgokat, amelyek fesziiltséget, diihét,
frusztracidét vagy lehangoltsdgot valtanak ki beldliink. Eléfordulhat, hogy valaki valamit
stresszként fog fel, am lehet, hogy masnak el sem éri az ingerkiiszobét, €és egyszertien atsiklik
felette. Ha tal sok van belble, az negativ hatassal van az egészségre, viszont bizonyos mértéki
stresszre sziikséglink van.

A 21. szazadban mar senkinek sem ismeretlen a stressz fogalma és jelensége, ugyanis a
stresszel valdo megkiizdés egy olyan probléma, mely mindenkit érint (Pik6 2002). Minden
embernek egyedi elképzelése van arrdl, hogy szaméra mit jelent a stressz, melyet sajat,
tulnyomo tobbségében negativ tapasztalatai alapjan alakitott ki. A stressz kifejezést a
kozvélemény gyakran hasznalja feleslegesen vagy helyteleniil, igy fontos tisztazni, hogy
tudomanyos szemszogbdl mit értiink alatta (Selye 1974).

A Magyar értelmezd kéziszotar igy definidlja a stresszt: ,,A szervezet v. a fizikum (erds v.
gyakori) megterhelésének hatasara 1étrejott allapot” (Juhasz 1980). Ez alapjan a stressz tehat
hatassal van testlinkre, szerveink 0sszességére és teljesitOképességiinkre, munkabirdsunkra is.

Egy olyan hatasrdl van szo, mely valtozast idéz eld testi-lelki egyenstlyunkban.



Az elobbinél részletesebb meghatarozassal taldlkozhatunk az Idegen szavak és kifejezések
kéziszotaraban, amely a kdvetkezOképpen fogalmaz a stresszrdl: ,,az emberi v. az allati
szervezet védekezd, egyéni valasza a kiilvilagbol érkezd, 6t veszélyeztetd fokozott ingerekre”
(Bakos 1994). Ebbdl a meghatarozasbol kidertiil, hogy a stressz esetében egy, a kiilvilagra adott
reakciordl beszéliink, melyet valamilyen negativ, az €161ény szamara karos inger valt ki.
kell hasznalnunk. Selye tobb miivében is egyértelmiien leirja, hogy mi az a stressz, igaz, e
definiciok esetében — részben a kozérthetdség érdekében, részben sajat kutatdsainak
eredményeként — arnyalatnyi kiilonbségek figyelhetok meg, &m tovabbra is ezen definicidok
segitenek leginkabb, hogy megértsiik ezt a rendkiviil sokrétli és Osszetett jelenseget.

A stressz elsé magyar nyelvii meghatarozasat Selye Janos hazankban el6szor 1964-ben
megjelent Eletiink és a stressz cimii konyvének boritojan talaljuk: ,,A stressz az a hormonalis
eredeti ¢élettani képesség, mely a létért folyd kiizdelemben a szervezet folyamatos
alkalmazkodasat, a kiils6 és belsd artalmak elleni védekezését biztositja” (Selye 1964).
Tovabba a stressz harom fokozatat kiilonbozteti meg: a vészreakciot, az ellenallast és a
kimertilést.

Selye Janos Stressz distressz nélkiil (1974) cimii munkajaban tobbek kozott az alabbi
definicidval talalkozhatunk: ,,a stressz a szervezet nem-specifikus reakcidja”. A stressz nem-
specifikus voltarol a késébbiekben fogok szolni.

Selye egy masik 1974-es megfogalmazasabol Kiindulva — miszerint ,,a stressz az €16
szervezet valasza barminemii megterhelésre” — Piko (2002) ugy értelmezi a stressz folyamatat,
mint az egyén ¢és a kornyezet kdlcsonhatasat, vagyis a kornyezethez vald alkalmazkodast és az

ennek kovetkeztében 1étrejovo viselkedésvaltozast.

5. SELYE JANOS STRESSZELMELETE
5.1. A stressz nem-specifikus volta

A stressz hatterében szamtalan, kiilonféle ok allhat, am a szervezet az esetek tilnyomo részében
egyazon reakcioval valaszol. A stresszfolyamat esetében egy ok-okozati folyamatrol beszéliink,
ahol a kivaltd okot stresszornak, annak hatasat pedig stressznek nevezziik (Selye 1974). A
stresszorok rendkiviil sokfélék, ennek ellenére azonos biokémiai folyamatokat inditanak el a
szervezetben. Selye Janos igy érti azt, amikor a stresszt mint a szervezet nem-specifikus
vélaszat hatdrozza meg. A szervezet barmilyen igénybevétele némileg egyedi, tehat specifikus
— legyen sz6 az azt el6idézd helyzetrdl, a kivaltott érzelmek mibenlétérdl vagy a terhelés

nagysagarol —, ugyanakkor egyarant sziikségessé teszik a szervezet ujraalkalmazkodasat, amely



ebben az esetben nem-specifikus, egyszoval barmely tipusi megterhelésre azonos valasz
érkezik. A szervezet rendkiviili terhelésekre adott 1étfenntartd reakcioi és ellenalld képessége
bioldgiai torvényeken alapszik. Fogalmazhatunk gy is, hogy éppen a szervezet homeosztazisra
valo torekvése hivja eld az alkalmazkodas reakcidit.

Selye Janos a stresszreakcié nem-fajlagos voltara el6szor sajat klinikai tapasztalatai alapjan
kovetkeztetett, ugyanis korhazi megfigyelései alapjan a legtobb betegre — attdl fliggetleniil,
hogy mi okozta betegségét — egy altalanos tiinetegyiittes volt jellemz6: sapadtnak, lehangoltnak
és megviseltnek latszottak. Ez a tiinetegyiittes szinte minden karos tényezd hatasaként
megjelent, igy Selye kezdetben csak ,,betegség-szindromaként” emlegette.

Laboratériumi koriilmények kozott el0szor 1936-ban vizsgalta meg a szervezet terhelésekre
adott nem-specifikus valaszat. Kiilonb6z6 szennyezett és mérgez6 mirigykivonatokat
fecskendezett be patkanyoknak, €s arra az eredményre jutott, hogy barmilyen 6sszetételil is volt
a befecskendezett kivonat, minden esetben egy egyidejlileg tobb szervet érintd elvaltozas-
csoport lépett fel, mely elsddlegesen a hipofizis altal iranyitott mirigyekben volt megfigyelheto.
A harom f6 jellemzd elvaltozas: a mellékvesekéreg megnagyobbodasa és tulmiikodése, a
csecsemOmirigy €s a nyirokcsomok zsugoroddsa vagy sorvadasa, illetve a gyomorban és
bélrendszerben jelentkezd fekélyek. Selye rdjott arra is, hogy ez a tlinetegyiittes az agyalapi

miriggyel és a mellékvesékkel all 6sszefliggésben.

Mellékvesék (‘A 0 @ ’ e
YL

Csecsemo-
mirigy

Nyirokcsomok

Gyomor-
nyalkahartya

1. abra: Stressz-okozta valtozasok patkany szerveiben

(Forrds: Szabo et al. 2017:24)



Késobb kideriilt, hogy ezek az elvaltozasok nem kizardlag a mirigykivonatok hatasara
Iépnek fel, hanem okozhatja dket példaul hoéhatas, hideg, fert6zés, sériilés, az idegrendszer
talterheltsége, stb. A karos behatasokra 1étrejovo elvaltozas-csoportot Selye elészor altalanos

adaptacios szindromanak (G.A.S.) nevezte.

5.2. Az altalanos adaptacios szindroma (G.A.S.) fazisai

Selye (1974) az altalanos adaptacios szindromat harom szakaszra bontja. Az els6 szakasz az
alarm reakcio, mely elinditja a stresszorra adott valaszt. Ezt kdveti az ellenallas szakasza, ahol
normdl esetben megtorténik az alkalmazkodas és az ellenallds. A harmadik, egyben utolso
szakasz a kimertiilés szakasza, amikor a tl hosszl ideje fenndlld stresszhatds kovetkeztében a
szervezet alkalmazkodasi energiaja elfogy; ez pedig végiil halalhoz vezet. A stresszorokkal
szemben csak korlatozott ideig lehet ellenallast tantisitani, ugyanis a kimertilés elobb-utobb be
fog kovetkezni.

Selye ravilagitott a G.A.S. harom szakasza és az emberi élet harom szakasza kozotti
hasonldsagra, illetve ennek kapcsan az alkalmazkodoképesség véges voltara. Gyermekkorban
kisebb ellenallo képesség jellemzé, majd felnéttkorban a szervezet alkalmazkodasa mar
megtortént, ¢és jo ellendlld képességrol beszélhetiink, végiil oregkorban bekovetkezik az
alkalmazkodoképesség csokkenése, végiil pedig a kimertilés, vagyis a halél. Selye az adaptacios
energiat és annak végességét a visszafordithatatlan 6regedéssel hozta parhuzamba, és egy olyan
oroklott egyenleghez hasonlitotta, melyb6l mindig elhasznalunk egy keveset, am az egyenleget
novelni nem tudjuk, készleteink végesek. Takarékosan kell gazdalkodni vele, és csak akkor

hasznalni bel6le, amikor feltétleniil sziikséges, hogy minél tovabb Kitartson.

5.3. A distressz és az eustressz

Az 1970-es évek elején Selye értesiilt arrdl, hogy Leonard W. Levy svéd kutatd
megkiilonboztette a ,,pozitiv” és ,,negativ” stresszt. Ezen 6tlettdl felbuzdulva Selye megalkotta
a ,,distress” (szorongas, vészjelzés) és az ,,eustress” (az euféria — 6rom jelentésii — szobol)
fogalmakat, melyeket el6szor az 1974-ben megjelent Stressz distressz nélkiil cimt konyvében
hasznalt.

A stressz Olthet kellemes vagy nemkivanatos format. Nem csak az 4rtalmas hatdsok
valtanak ki stresszt a szervezetben, és nem minden stressz karos. A kellemetlen, artalmas
stresszt Selye distressznek nevezi, ez alatt minden esetben a kellemetlen és karos negativ
stresszt értjilk. Ha a koznyelvben azt mondjuk valakire, hogy stresszes, voltaképpen a

distresszre gondolunk.



6. A KUTATAS
6.1. A kutatas modszertana

Kutatasomat 18 és 25 év kozotti fiatalok korében végeztem, és kérdéseim kozéppontjaban a
negativ stressz, vagyis a distressz allt. Arra voltam kivancsi, hogy a fiatal felndttek életében
milyen faktorok allnak a stressz hatterében, és 0k maguk milyen mdodon kezelik a fesziiltséget.
Az adatgyljtés egy altalam Osszeallitott kérddiv segitségével tortént, melyet online formaban
tolthettek ki a megkérdezett személyek a Google Urlapok feliiletén. A Kkapott adatokat
diagramok segitségével értékelem, és az eredményekbdl kovetkeztetéseket vonok le a stressz
hatterét és a stresszkezelési szokasokat illetden.

A valaszadokat harom csoportba soroltam aszerint, hogy a kérdéiv kitoltésekor mivel
foglalkoztak. A harom kategoria a kovetkezo volt: valamely felsGoktatasi intézmény hallgatoi,
aktiv munkavallalok és tanulas mellett dolgozo fiatalok. Az tirlap tartalmazott olyan kérdéseket,
melyek minden kitoltd szamara egységesek, illetve olyan differencialt kérdéseket, melyeknél
az egyetemistaknak, a dolgozo6 és az egyetem mellett dolgozo fiataloknak nagyon hasonlo,
aprobb  részleteiben  kiilonb6zd, elfoglaltsiguknak  megfelelé  kérdéseket  kellett
megvalaszolniuk. Az elkiiloniild kérdések lehetdséget adtak a felsdoktatasban tanulo, aktiv
munkavallal9, illetve tanulas mellett dolgozo fiatalok csoportok szerinti szétvalasztasara és
valaszaik kiilon-kiilon torténd elemzésére.

A kérddivben egyarant voltak zart és nyitott kérdések, igy a kitoltés gordiilékeny maradt,
viszont teret kapott a személyes véleménynyilvanitas Ilehet6sége is. El6fordultak
feleletvalasztos kérdések, ahol a valaszadoknak tobb lehetéség koziil kellett egyet
kivalasztaniuk ¢€s jelolonégyzetes kérdések, ahol a megadott lehetdségek koziil tobb, szubjektiv
megitélés alapjan adekvatnak vélt valaszt is megjeldlhettek. Ezen kiviil az {rlap tartalmazott
olyan kérdéseket, ahol egy Likert-skalan kellett az adott személyt leginkabb jellemzd értéket

megjeldlni.

6.2. A kutatas eredményei

A kérdbivemet Osszesen 52 valaszadd toltotte ki, akik mind 18 és 25 év kozott voltak. A
valaszadok kozott a két nem nagyon hasonlé aranyban képviselte magat, az tirlapot 25 holgy és
27 férfi toltotte ki, igy eredményeimmel a késdbbiekben batorkodom mindkét nemre
egyenértékiien vonatkozo megallapitasokat tenni.

A kitoltok elfoglaltsag szempontjabol a kovetkezdképpen oszlottak meg: 39 {6, vagyis a
megkérdezettek haromnegyede jelenleg valamely felsdoktatasi intézmény hallgatoja (egyetem,

foiskola); 5 f6 aktiv munkavallalo, és 8 f6 tanulmanyai mellett dolgozik. A valaszadok



elfoglaltsaganak aranytalan megoszlasa annak tudhato be, hogy a kérdéivem elsésorban olyan

forumokon volt elérhetd, ahol tilnyomodrészt egyetemistak vannak jelen.

6.2.1. A 18-25 éves korosztalyra egységesen vonatkoz6 megallapitasok

Elsoként a minden kitoltd szamara egységes ¢és kotelezo kérdések elemzése kovetkezik.
Mindenekel6tt kivancsi voltam arra, hogy a célcsoport tagjai milyen rendszerességgel érzik
magukat stresszesnek. A kitoltok kozel egyharmadanak (vagyis 16 £6) életében mindennaposak
a fesziilt pillanatok; 22 f6 (hozzavetdleg a megkérdezettek 42%-a), tehat a relativ tobbség
hetente tobbszor €1 at stresszt; 7 személy hetente egyszer tapasztalja magan a stressz tlineteit; 2
f6 havonta tobb alkalommal fesziilt; mikdzben 4 személy csak havi rendszerességgel stresszel;
valamint 1 f6 nem tudja megitélni az 6t ér6 stressz gyakorisagat. Nagyon sok faktor
befolyasolhatja, hogy milyen gyakran ér benniinket stresszhatas, melynek kovetkeztében

fesziiltnek érezziik magunkat.

Hetente
egyszer

Havonta
’ tobbszor

Hetente
tobbszor

2. dabra: Milyen gyakran fordul elé Onnel, hogy stresszesnek érzi magat?
Forras: sajat dbra

A stressz egyéni teljesitményre gyakorolt hatasat illetden a kovetkezd a helyzet: a
megkérdezettek tobb mint felének (pontosabban 29 fének) a stressz rontja a teljesitményét;
negyediik (tehat 13 személy) megitélése szerint a stressz javitja teljesitoképességiiket; amig 10
személy nem tudta megitélni vagy nem talalt dsszefliggést a két tényezd kozott.

Erdekelt, hogy hanyan probaltak mar ki ezel6tt legalabb egyszer a mindfulnesst, a
légzéstechnikakat, a meditaciot és/vagy a jogat stresszoldas céljabol. 23 személy egyaltalan
nem probalta még egyik specidlis stresszoldd technikat sem. 29 {6 alkalmazott mér egy vagy

tobb stresszkezelési modszert az imént felsoroltak koziil. A meditaciot és 1égzéstechnikakat



egyarant 20-20 személy probalta mar, a mindfulnesst 13 6, a jogat pedig meglepden kevesen,
mindossze 6-an alkalmaztdk mar ezeldtt fesziiltségoldas céljabol.

Arra a kérdésre, hogy ha lehetéségiik adodna, részt vennének-e egy olyan tanfolyamon, ahol
stresszkezelési modszereket és technikakat sajatithatnanak el, a kovetkez6 valaszok érkeztek:
19 16 valaszolt igennel, 13 f6 nemmel, 20 f6 pedig azt mondta: ,, Talan”. Tehat lenne igény a
stresszkezelési technikdk elsajatitasara, am legtobb esetben a lehetdségek nagyon korlatozott
volta akadalyozza meg a fiatalokat ebben. igy az a feltételezésem, miszerint a fiatalok nagy
része nem ismer specialis stresszkezelési technikakat, de szivesen elsajatitana ilyeneket egy
tanfolyam keretein beliil, csak félig igazolodott be, ugyanis sokan ismerik a felsorolt
modszereket — tobb-kevesebb sikerrel alkalmazzak is 6ket —, am szivesen részt vennének egy
ilyen jellegii tanfolyamon, ahol még behatobban elsajatithatnak ezeket.

A tovéabbiakban megkérdeztem, hogy azok a személyek, akik alkalmaznak stresszkezelési
modszereket (30 f0), sajat tapasztalataik alapjan mennyire tartjak hatékonynak azokat a
technikakat, melyeket alkalmazni szoktak. Az értékelés egy 5-foku Likert-skalan tortént, ahol
a valaszadok az altaluk alkalmazott technikdk hatékonysagat két véglet (,,egyaltalan nem
hatékony” és ,,nagyon hatékony”) k6zott mindsitették. Senki sem jeldlte meg az 1-es értéket,
amely a stresszkezelési technikdk hidbavalosagat jeloli, tehat senki sem tartja hatastalannak az
ilyen technikdk alkalmazasat. A legtobben (13 f6) a kozépso értéket (3) tarsitottak az ilyen
modszerek hatékonysagahoz, amely eredménybdl arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a
relativ tobbség célirdnyosnak €és eredményre vezetonek tartja a stresszkezelési technikakat, csak
személyes tapasztalataikban nem érzékelték kelld6 mértékben azok pozitiv hatasait. Ennek
hatterében az allhat, hogy egy-egy ilyen technika clsajatitasa és helyes kivitelezése hossza
gyakorlast igényel, mire valoban képesek lesziink tudatosan €s célravezetden alkalmazni azokat
stresszhatas alatt, igy egy kevésbé gyakorlott egyén elso ilyen jellegli probalkozéasai — stressz-

szintjének csokkentése érdekében — kevésbé lesznek sikeresek.

7. A STRESSZ FORRASAI

Mi valthat ki stresszt? A stresszt okozo tényezOk a stresszorok, &m az, hogy mi szdmit
stresszornak, sokszor a szubjektiv reakcio alapjan dol el. Tehat az a tényez6 valik stresszorra,
amit mi magunk akként fogunk fel, és oly modon reagalunk ra (Bagdy 2004). Alapesetben
veszélyeztetd tényezokrdl beszélhetliink, melyek nem feltétleniil vezetnek betegségek
kialakuldsahoz, csupén azok lehetdségét vetik fel, melynek bekovetkeztéhez még szamos egyéb

feltételnek kell teljesiilnie. Fontos leszogezni, hogy a stressznek lehetnek fizikai (pl.



hémérséklet, ¢hség) és lelki (pl. megrazkddtatasok, kudarcok) okai is. A tovabbiakban

jellemzden a stressz lelki aspektusarol lesz szo.

7.1. A Holmes—Rahe-skala

A stressz nagyon gyakran az életben bekovetkezo valtozasok velejaroja, ugyanis a megvaltozott
életkoriilmények veszélyeztetik biztonsagérzetiinket (Pikd 2002). Altalanossagban az emberek
nem szeretik a valtozast, félnek az ujdonsagoktol, igy a kiszamithatdsag biztonsagérzetet nyujt
szamukra. Az életben és az életkoriilményekben bekdvetkezett valtozasok igencsak jelentds
stresszhatast jelentenek, ha kiszamithatatlanok, erdteljesek, sulyosak, elkeriilhetetlenek vagy
ismeretlenek (Wilkinson 2002). Azonban be kell latnunk, hogy a valtozasok és
megprobaltatasok elengedhetetlenek mindennapjainkban, hiszen éppen ezek segitik eld azt a
tanulasi folyamatot, mely segit a megkiizdési stratégidk kialakitasaban. Thomas Holmes és
Richard Rahe amerikai pszichiaterek 1967-ben kidolgoztak egy olyan skalat, mely az élet
bizonyos eseményeihez egy stressz-szintet rendel hozza.

A skalan egyarant szerepelnek pozitiv és negativ események, ugyanis minden valtozas
sziikségessé teszi az alkalmazkodast, legyen az 6romteli vagy lehangolo (Wilkinson 2002). A
legmagasabb stresszhatast példaul a hazastars vagy kozeli csalddtag halala, a valas és a szakitas,
illetve az allas elvesztése valtja ki, tehat ebbe a kategoériaba az erdsen negativ események
tartoznak. Alapesetben nem neveznénk lesujtd alkalomnak a hazassagkotést, a gyermek
szlletését vagy éppen a nyugdijba vonulast, mégis magas stressz-értékek lettek hozzajuk
tarsitva. Ennek oka az lehet, hogy ezen események mind szignifikéns valtozast és fordulépontot
jelentenek az egyén életében, mely az esetek nagy részében Osszességében barmennyire is
pozitiv kimenetelli, az 0j helyzethez torténd hozzaszokds nem konnyi, és nem megy egyik
pillanatrol a masikra.

Holmes és Rahe az alacsony stressz-szintet kivalto alkalmak kozé sorolja tobbek kozott
az iskoldban vagy munkahelyen bekovetkezd valtozasokat, a kisebb csaladi nézeteltéréseket, a
kisebb addssagokat és az iinnepekre valo felkésziilést (pl. kardcsony). Ezek az események
altalaban nem k6zombdosek egy ember szamara, és mindenki nagyon eltéré modon all hozzajuk,
am nem kozelitik meg az élet nagyobb eseményei altal okozott impulzusok mértékét.

A skéla értékei egy altaldnos iranymutatast adhatnak a kiilonb6zd események altal
okozott stressz mértékérdl, am nem szabad elfelejteni a szubjektivitas jelentdségét sem, mely
nagyban meghatarozza az egyén reakcidjat egy valtozas bekovetkeztekor (Piko 2002). Tovabba
egy esemény stressz-szintjét nagyban befolyasolja az egyén életkora, mert ugyanazt az

eseményt merden masképp értékelhetjiik kiilonbozo életszakaszokban. Ezen feliil ne feled;iik,



hogy a stresszhatas sokszor egymastol fiiggetlen faktorok Osszességének a végeredménye

(Wilkinson 2002).

7.2. A stresszhatasra adott reakciok egyedisége

Mindenki egyedi moddon reagdl a stresszre, ¢s mindenki rendelkezik egy sajat
viselkedésmoddal, melyet abban az esetben alkalmaz, ha stresszhatas éri. Ahhoz, hogy
csokkenteni tudjuk a minket ér6 stresszt, fel kell ismerniink, hogy mi all a hattérben, és ra kell
jonniink, hogyan tudjuk elkeriilni vagy hogyan tudunk hozzaidomulni.

Szatmari (2018) gy értelmezi a selyei megfogalmazast, hogy ,,a stressz a nem megfeleld
szintll terhelés kovetkezménye”. Ha ez a terhelés tul nagy, a szervezet mar nem tudja azt
feldolgozni, és ennek kovetkeztében testi és lelki panaszokat okoz, illetve a kiégéshez vezetd
elsd lépcsdfokot jelenti.

A szervezet az Ot ér6 megterheld, nem-specifikus hatdsokra valaszként aktivalja a
hipotalamusz-adenohipofizis-mellékvesekéreg tengelyt, mely a szervezetet készenléti allapotba
helyezi, am az ennek hatasara jelentkezd biologiai, pszichologiai €s szocialis viselkedésmintak
egyénenként eltéréek lehetnek; a stresszhatasra adott valaszreakcio tiikrozheti az egyéni
sajatossagokat (Piko 2002).

A stressz hatasat befolyasolja, hogy mennyire kiegyensulyozott az egyén stressztlird
képessége. Két tényezd jatszik szerepet a stresszre adott valaszreakcioban: a stresszt kivalto
események €s az egyén eseményekre adott testi, lelki és viselkedésbeli reakcioja. E két tényezo
torékeny egyensulyatol fligg, hogy miként reagdlunk a stresszre, és hogyan boldogulunk a

helyzettel (Wilkinson 2002).

7.3. Stressz az egyetemistak korében

Az egyetemistak ¢élete egy kiviilallé szdmara elsd pillantasra konnytinek €s gondtalannak
tlinhet, de ez nem minden esetben tiikrézi a valosdgot. A felsdoktatasi intézmények hallgatoi
valéban mads jellegli problémdkkal kell, hogy szembenézzenek, mint a veliikk egyidds
munkavallal6 fiatalok, ennek ellenére 6ket is szamos stresszhatas éri. A tanulmanyaikkal
kapcsolatos szamonkéréseken és kotelezettségeken til ugyantigy jelen vannak életiikben tobbek
kozott az esetleges csaladi vagy magéanéleti konfliktusok, a tulterheltség és az id6hiany, illetve
a valos vagy vélt tarsadalmi elvarasokbol fakaddo megfelelési kényszer nyomasztd érzése,
melyek mind stresszt okozhatnak.

A stressz kétségteleniil a modern vilag része; a napjainkra jellemz6 rohano vilag, a technika
folyamatos fejlédése és a tradiciondlis értékek elhalvanyulésa és atalakuldsa felerdsiti ezeket az

érzéseket, és nehezebbé teszi a problémakkal valdé megbirkdzast, mely sok esetben az egyre



gyakoribb devidns viselkedésmintdkban nyilvanul meg, és végiil kiilonféle mentalis

betegségekben manifesztalodik (Farago 2017).
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3. dbra: Felséoktatasi hallgatokra jellemzd leggyakoribb stresszorok
Forrds: sajat abra

A kitoltok kozott 39 felsdoktatasi hallgato volt, akiknek elére megadott valaszlehetdségek
koziil kellett kivalasztaniuk, hogy altalaban mi okoz nekik stresszt a mindennapokban. A
valaszadok tobb lehetdséget is megjelolhettek. Mindent egybevetve megallapithato, hogy az
egyetemista vagy fOiskolas diakok életében a tanulds jelenti a legnagyobb terhet, és ebbdl
fakadoan a leggyakoribb stresszort, ugyanis a 39 diak koziil 29 f6 (kézel haromnegyediik)
jelolte meg az egyetemet vagy fOiskolat, mint stresszforrdst. Ezzel az elsé hipotézisem
beigazolddott, miszerint a felsGoktatasban részt vevd fiatalok esetében az egyetem vagy a
foiskola az elsddleges stresszforras.

Ezt koveti a stresszorok soraban a talterheltség és az idéhiany — egyenként 28 szavazattal.
Nem csoda, ugyanis napjainkban e két stresszorral mindenki talalkozik kisebb-nagyobb
gyakorisdggal. Egyetemistak esetében kiilondsen gyakran eléfordul, hogy ugy érzik, tul sok
feladatot kellene egyidejlileg teljesiteni, amire nincs elég idejiik, és ez nyomasztja Oket,
frusztraltta valnak. A talterheltség és az idéhiany sok esetben Osszefligg egymassal, példaul, ha
tul sok feladatot kell sziikds hataridén beliil elvégezni, vagy til sok mindent akarunk
belestiriteni egy napba.

A megfelelési kényszert 26 6 jeldlte meg, mint stresszfaktort. Didkok esetében igen
gyakoriak a sziilok vagy tanarok altal timasztott til nagy elvarasok, melyek kovetkeztében a
fiatalok gy érzik, hogy nekik mindig jol kell teljesiteniiik, és nem szabad hibazniuk. Az el6bbi
megallapitds hatvdnyozottan igaz a tGlérzékeny, maximalista emberekre, akik az atlagosnal

jobban ki vannak téve a szorongasnak. Ezenkiviil — ha joval kevésbé jelentdsen is, de — jelen



van a tarsadalmi elvarasokbol, csaladi konfliktusokbdl, az életben bekdvetkez6 valtozasokbol,
maganéleti problémakbol, anyagi nehézségekbdl és a kozlekedésbdl fakado stressz is.

A megkérdezett didkoknak egy 5-foka Likert-skalan kellett bejeldlniiik, hogy milyen
lelkiallapot jellemz0 rajuk egy-egy vizsga alkalmaval, ahol 1 a teljes nyugalmat jeldlte, 5 pedig
a nagyon stresszes allapotot. Senki sem itélte lelkiallapotat teljesen nyugodtnak
vizsgaszituacidoban, ami nem meglepd: a vizsgakkal egylitt jaro teljesitménykényszer és az
ebbdl fakaddé nyomés mindenkiben fesziiltséget kelt, a kiilonbségek nem a fesziiltség
meglétében, hanem annak mértékében realizalodnak. 4 f6 valasztotta a skalan 2-essel jelolt
értéket, amely a kismértékii stresszt, vagyis egy nagyon enyhe izgalmi allapotot takar. Erre a
csoportra vélhetden nagyfokii magabiztossag jellemzd, amely esetlegesen egy kis
konnyelmiiséggel parosulhat: nem stresszelnek sokat az esetleges kovetkezményeken, és
konnyen veszik az akadalyokat. Egy minimalis fesziiltség természetes egy vizsga alkalmaval,
am ez még nem csap at distresszbe, igy semmilyen negativ kovetkezménye nincs. A
megkérdezettek koziil a legtobben (13 {6) a skala kozepére helyezték el magukat, tehat a 3-as
érteket valasztottdk, ami azt jelenti, hogy izgulnak és nyugtalanok egy vizsga alkalmaval,
viszont ez az izgalom még nem befolyasolja negativan a teljesitménytiiket. 10 didk a 4-es
értékkel jellemezte kedélyallapotat, tehat nekik viszonylag magasabb a stressz-szintjilk a
vizsgak alkalmaval, és ez esetleg mar a teljesitoképesség romlasaban is megmutatkozhat. 3 f6
nagyon stresszesnek érzi magat vizsgak alkalmaval, melynek kovetkeztében nekik mar komoly
nehézségekkel kell szembenézniiik, és konnyen leblokkolhatnak egy ilyen alkalommal.
Altalanossagban megallapithatd, hogy a hallgatok nagy része kisebb vagy nagyobb mértékii
szorongast €l at egy vizsga alkalmdval. A vélaszad6 egyetemistak ¢és fOiskolasok 53,8%-aval
mar eléfordult, hogy leblokkolt egy vizsga kézben (21 £6). Az el6zd két kérdésre érkezett
valaszok értelmében a masodik hipotézisem is igaznak bizonyult, ugyanis a vizsgak
vitathatatlanul nagyfoku stresszt jelentenek a didkok szamara, mely sokszor a teljesitményt is

hatraltatja.

7.4. A munkahelyi stressz

Egy munkahelyen akkumulaltan vannak jelen a potencialis stresszforrasok (Pik6é 2002).
Stresszhelyzetek minden munkahelyen fellelhetdk; a munka folyaman sziikségszerlien
el6fordulnak nehézségek, nézeteltérések, félreértések, vitdk ¢és konfliktusok, melyek
automatikusan stresszt generalnak.

A legtobben egyetértiink abban, hogy a munka sziikséges az egyén életében. A keresképes

kort emberek tobbségének a munka valamilyen forméaban jelen van az életében, kiemelt



szerepet kap a mindennapjaiban, és attol fiiggetleniil, hogy milyen érzéseket valt ki bel6liink,
potolhatatlannak latszik.

Az onfenntartashoz és anyagi biztonsaghoz elengedhetetlen a megfelelé jovedelem, igy a
jo fizetés kulcskérdés egy munkahely kivalasztasanal. A vilagban a pénz dominal, sziikségiink
van bevételre ahhoz, hogy fenntartsuk magunkat. Sok ember szdmara munkéja teszi lehetové a
kiteljesedést, am mai vilagunkban sokszor nehéz megtalalni azt a tevékenységet, amely illik
személyiséglinkhoz, és egyezik elképzeléseinkkel, ugyanis hajlamosak vagyunk elveszni a
lehetdségek sokasagaban — ez fiatal korban kiilondsen nagy kihivast jelent a munkaerdpiacra
épphogy csak belépd fiataloknak. Ahhoz, hogy egy munkahelyen huzamosabb ideig jol

teljesitsen valaki, €s kiegyenstlyozott legyen, nélkiilozhetetlen a nyugodt kérnyezet.

7.4.1. Leggyakoribb stresszorok az aktiv munkavallalé fiatalok kérében

A kérddivet 5 olyan fiatal toltotte ki, aki jelenleg féallasban dolgozik, tehat a tovabbtanulas
helyett a munkat valasztotta, mert pénzt szeretne keresni. Legtobbiiknek a csaladi €s
munkahelyi konfliktusok, illetve a kozlekedés okoz stresszt; am a stresszorok listdjan ezeket
nem sokkal kdveti az id6hidny, a talterheltség és a megfelelési kényszer; mig a munkahelyi
hataridok ¢€s tarsadalmi elvarasok egy-egy esetben vannak jelen a stressz kivalto okaként. A
felsdoktatasi hallgatokhoz hasonldan a dolgozé fiatalok esetében is a thlterheltség és az

1d6hiany a stressz hatterében allo egyik legfébb tényezd.
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4. abra: Az aktiv munkavallalo fiatalokra jellemzé leggyakoribb stresszorok
Forras: sajat dbra

7.4.2. Leggyakoribb stresszorok a tanulas mellett dolgozo fiatalok korében

A kérddiv kitoltésében 8 olyan fiatal vett részt, aki tanulds mellett dolgozik. Ok egyetemi
vagy foiskolai tanulmanyaik mellett rendszeresen vagy alkalmilag végeznek munkat, igy
kettds teher harul rajuk. Akarcsak a tanul6 fiataloknal, esetiikben is a legnagyobb
stresszforrast tanulmanyaik jelentik. Egy nagyon atgondolt és gondosan megtervezett

idObeosztasra van sziikségiik, hogy a tanulas és a munka is beleférjen a napi vagy heti



teenddik kozé. Egy allas mellett joval nehezebb 1ddt szakitani az iskolai feladatokra és a
szamonkérésekre valo felkésziilésre, igy az egyik legnagyobb stresszt itt is az id6hiany
okozza. A megfelelési kényszer ebben a csoportban is erételjesen jelen van; 6k nemcsak az
iskolaban, hanem a munkahelyen is jol akarnak teljesiteni, és ezaltal sok esetben kétszer annyi

nyomas nehezedik rajuk, mint azokra a tarsaikra, akiket kizadr6lag tanulmanyaik foglalnak le.

az egyetem / a fGiskola NN NN 6
id6hiany NI T 5
megfelelési kényszer N "N 5
tulterheltség T TN 4

életben bekovetkezd valtozasok
maganéleti problémak
megélhetés, anyagi hattér NN 2
csaladi konfliktusok NN 2

kozlekedés HNEE 1
tarsadalmi elvarasok IR 1
munkahelyi konfliktusok IS 1 @

5. abra: A tanulas mellett dolgozo fiatalokra jellemzd leggyakoribb stresszorok
Forras: sajat abra

3
3

7.4.3. Altalanos megallapitasok a 18-25 év kozotti fiatalokat éré stresszfaktorok
hatterében allé okokrol

Altalanossagban elmondhaté a 18-25 éves korosztalyrol, hogy befolyassal vannak rajuk a
tarsadalom altal sugallt elvarasok, és ezek sok esetben szorongast okoznak. Fiatal
felndttkorban lezarul a személyiségfejlodés, megvaltoznak a prioritasok, és kialakul az
értékrend. Ez sok esetben az un. kapunyitasi panikban realizalodik, mely az 6nallo élet
elkezdésétol valo félelmet jelenti.

Manapsag a fiatalok tovabb maradnak a sziil6i hazban, kitolodik a tanulas idGszaka,
nehezebb belépni a munkaerbpiacra és kialakitani az anyagi fliggetlenséget (Andorka et al.
2006). A tradicionalis élettt egyes 1épcséfokai ma mar egyaltalan nem kovetik egymast
lineérisan, a feln6tté valas egyes eseményei felcserélddnek, ezzel hektikussa téve az egész

folyamatot az egyén szdmara.

8. A STRESSZ KEZELESENEK SZUKSEGESSEGE

Stresszmentes élet nincsen. A stressz kialakuldsanak szdmtalan oka lehet: munkahelyi vagy
maganéleti nehézség, trauma vagy veszteség, a bizonytalansag, kiszamithatatlan helyzetek, az
id6hiany és kimertilés.

A stressztlird képesség gyakorlassal bizonyos mértékig fejleszthetd, de alapvetden veliink

sziiletett adottsag. Szamos modszer 1étezik, melyek segithetnek lekiizdeni a stresszt, ilyenek



példaul: a kiilonbozo 1€gzéstechnikék; a mindfulness, vagyis tudatos jelenlét; a meditacio vagy
a joga, hogy csak a legkézenfekvSbbeket emlitsem. Elete soran mindenki talalkozik olyan
helyzetekkel, melyek stresszt valtanak ki, de ha megtalaljuk a szamunkra hatasos
stresszkezelési modszereket, ezek nem fognak odaig fajulni, hogy testi vagy lelki betegséget

okozzanak.

8.1. A stresszel valé megkiizdés

A stresszel valdo megkiizdés (coping) egy tanulasi folyamat eredménye, mely soran kiilonb6zo
stratégiakkal gazdagodunk (Piké 2002). Eléfordulhat, hogy a stresszel valdo megbirkdzashoz
nincs hatékony megkiizdési stratégiank, ezért érdemes onfejlesztd és onkontrollalo technikakat
elsajatitani, melyek segithetnek megkiizdeni a stresszel a tovabbiakban. Ha felismerjiik, hogy
stresszel kiizdiink, ne csak a tlineteket kezeljiik, hanem probaljuk meg megsziintetni a mogotte

all6 okokat (Wilkinson 2002).

8.2. A 18-25 éves fiatalok stresszkezelési szokasai

A stresszcsokkentés céljabol alkalmazott modszerek egyénenként nagymértékben eltérhetnek,
mindenkinek mas-més tevékenységek segitenck a fesziltség oldasdban. Altaldnossagban
elmondhatd, hogy a stressz ellensulyozasdnak érdekében olyan foglalatossagokat érdemes
végezni, melyek pozitiv érzéseket és nyugalmat valtanak ki beldliink.

Az alédbbi abra a kutatdsban részt vevo személyek altal alkalmazott stresszcsokkentd
tevékenységek népszertiségét mutatja meg sorrendbe allitva, kiilon szinnel jelolve a
felsdoktatasi hallgatok, aktiv munkavallalok és tanulas mellett dolgozo fiatalok valaszainak
megoszlasat és az egyes kategoriak dsszesitett Szavazatait. Az abran a szamok azt jelzik, hogy

az adott tevékenységet hany 6 alkalmazza.



zenehallgatas 39
sport 35
természetben toltott id6 27
megfeleld személlyel torténd beszélgetés 22
videojaték 17
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6. abra: A 18-25 éves fiatalok daltal alkalmazott stresszcsokkenté modszerek népszeriisége
Forras: sajat abra

A valaszlehetdségek koziil a megkérdezettek haromnegyede a zenehallgatast valasztja
stresszcsokkentés céljabol (39 £6). A zenehallgatas népszeriiségének hatterében az all, hogy a
zene azonnal segit kizarni a kiilvilagot €s elterelni a negativ gondolatokat. Tovabba zenét
barhol és barmikor tudunk hallgatni, gyors és hatasos, raaddsul ma mar csak a telefonunk kell
hozza. A munkavallalok esetében kevésbé volt kiemelkedd a zenehallgatas jelentdsége, am
mind a didkoknal, mind a tanulas mellett dolgozo egyéneknél ez lett a legnépszeriibb
stresszoldo tevékenység.

Tovabba a vizsgalt célcsoport esetében nagy szerepet kap a sport (ennek jelentdségét a
kovetkezo fejezetben részletesebben is kifejtem), a természetben toltott id6 és a megfeleld
személlyel torténd beszélgetés is a fesziiltségoldaskor.

Sokat szamit a stresszel vald megkiizdés sikerességében, ha csaladdtagjaink, barataink
segitségiinkre vannak. Osszesen 17 személynek, tehdt a megkérdezettek kozel egyharmadanak

a csaladdal tolt6tt id6 jelent megnyugvast, biztonsagot és lelki tdmaszt.

9. STRESSZ ES SPORT

A rendszeres testmozgas, melyet orommel és lelkesedéssel végziink, kulcsfontossagu a testi-
lelki-szellemi egészség megalapozasaban és megtartasaban. A rendszeres fizikai aktivitas és a
rekredcios céllal végzett sport stresszoldd hatast, csokkenti a fesziiltséget, noveli a fizikai és

szellemi teljesitoképességet, kitartasra nevel, noveli Onbizalmunkat, és segit legy6zni a



szorongast és a depressziot, igy szerepe megkérddjelezhetetlen a mindennapi fesziiltség
csokkentésében (Szatmari 2018).

A modern kor emberének egyre nagyobb kihivast jelent természetes mozgassziikségletének
kielégitése. A napjainkra jellemz6 felfokozott munkatempd eredményeként a stresszel teli életet
a sport ellensulyozza azaltal, hogy mas jellegli elfoglaltsagot, aktiv pihenést biztosit (Bironé

2004).

9.1. A 18-25 éves fiatalok véleménye a fizikai aktivitas szerepérol a stresszel valo
megkiizdés tekintetében

A kutatasban részt vevo 52 személy koziil 43 0 teljes mértekben egyetértett azzal az éllitassal,
miszerint ,,a sport segit a stresszel valé megkiizdésben”, 9 f6 részben értett egyet vele, és
egyetlen ember utasitja el a fenti allitast. Ebbdl arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy a fiatal
generacio tisztdban van a sport stresszoldasban betoltott szerepével. Azok a személyek, akik
csak részben értettek egyet, valosziniileg azért rendelkeznek ambivalens érzésekkel a sportot
illetéen, mert tisztaban vannak, netalan személyesen is megtapasztaltak a versenysportban jelen
1évo teljesitmeénykényszert. Jelen esetben a rekreacids sport teriiletére koncentralva értem a
sport fesziiltségold6 tulajdonsagat.

Rakérdeztem, hogy amennyiben valaki a stressz csokkentése érdekében a fizikai aktivitast
valasztja, milyen mozgasos- vagy sporttevékenységet szokott e célbol végezni. A beérkezett
valaszok alapjan a legtobben a futast valasztjak ilyenkor (15 £6), ezt kdveti a konditermi edzés
(13 16), majd harmadik helyen a séta all (8 £6). Tovabba vannak, akik sajat testsulyos edzéseket
végeznek, kerékparoznak, valamilyen kiizdGsportot tiznek, lovagolnak vagy jogaznak, amikor
a fesziiltséget szeretnék levezetni. Egy-egy ember nevezte meg ezen kiviil a focit, roplabdat,
falmaszast, uszast, spinninget, pilatest, acrobicot, asztaliteniszt és a kertészkedést mint

stresszoldas céljabol végzett mozgasos tevékenységet.

futas 15 16 kerékparozas 5 16
konditermi edzés 13 16 kiizdOsportok 4 16
séta 8 10 lovaglas 3 6
sajat testsulyos gyakorlatok 6 fO joga 3 16

7. abra: A 18-25 éves fiatalok dltal a stressz-szint csokkentése érdekében végzett
legnépszeriibb mozgasos- vagy sporttevékenységek
Forras: sajat abra
A negyedik hipotézisem, miszerint a 18-25 év kozotti korosztaly eldszeretettel valasztja a
fizikai aktivitast a fesziiltség levezetésének céljabol, teljes mértékben igaznak bizonyult,

ugyanis a megkérdezettek tobb mint 80%-a elismeri a sport stresszcsokkentésben betoltott



jelentds szerepét, és rendszeresen végez valamilyen fizikai aktivitast a fesziiltség oldasanak
céljabol.

10. OSSZEFOGLALAS

Ne a stressz kiiktatasa legyen a célunk, ugyanis a stresszt nem kell és nem is lehet elkertilni,
mert az élet részét képezi. Szervezetiink minden pillanatban az életben maradasra torekszik, igy
folyamatosan alkalmazkodnia kell a kornyezeti valtozasokhoz.

A célom ezzel a dolgozattal az lenne, hogy felhivjam a figyelmet az egészségtudatos
¢letmod fontossagara, mely fiatal korban éppoly 1ényeges, mint id6sebb korban. A stressz-szint
csokkentése érdekében kiemelten fontos a rendszeres testmozgas, az egészséges taplalkozas, az
elegendé alvas és pihenés, illetve a dohanyzas és alkoholfogyasztas mérséklése. Ha valaki
kiegyensulyozott életmodot folytat, tovabb marad egészséges, tehat nd az egészségben eltoltott

¢letéveinek szama, igy Osszességében egy boldogabb és teljesebb életet élhet.
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