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×ŦƛȊƛƻƭƽƎƛŀƛ ǾłƭŀǎȊǊŜŀƪŎƛƽΣ                                           
az ŜƳōŜǊ ŦŜƧƭǃŘŞǎŞǾŜƭ alakult 

×eustressz:                                                  
ŦŜƧƭǃŘŞǎǸƴƪŜǘ ŜƭǃǎŜƎƝǘǃ ƪƛƘƝǾłǎƻƪΣ 
nem ƘŀƭŀŘƧłƪ ƳŜƎ ƳŜƎƪǸȊŘŞǎƛ 
ƭŜƘŜǘǃǎŞƎŜƛƴƪŜǘΣ                                                              
az łƭǘŀƭŀ ƪƛǾłƭǘƻǘǘ ŦƛȊƛƪŀƛ Şǎ ǇǎȊƛŎƘƛƪŀƛ 
ŀƪǘƛǾƛǘłǎ ǇƻȊƛǘƝǾ 

×distressz:                                                               
ƪłǊƻǎ Şǎ ƪŜǊǸƭŜƴŘǃΣ                                                 
ǇǳǎȊǘƝǘƧŀ ŀ ŦƛȊƛƪŀƛκǇǎȊƛŎƘƛƪŀƛ ŜƴŜǊƎƛłǘΣ                                                    
ǘǵƭƳǳǘŀǘ ƳŜƎƪǸȊŘŞǎƛ ƪŞǇŜǎǎŞƎŜƛƴƪŜƴ 

Selye-ŦŞƭŜ łƭǘŀƭłƴƻǎ ŀŘŀǇǘłŎƛƽǎ ǎȊƛƴŘǊƽƳŀ όGAS) 



Ç Ŧƛŀǘŀƭŀōō ƎŜƴŜǊłŎƛƽ όпп ŞǾŜǎ ƪƻǊƛƎύΣ ƴǃ όϤул ҈ύ 

Ç ǇłƭȅłƧŀ ŜƭŜƧŞƴ κ Ŝƭǎǃ ƘŀǊƳŀŘłōŀƴ (мр ŞǾƴŞƭ ƪŜǾŜǎŜōō ǎȊŀƪƳŀƛ tapasztalat) 

Ç ƴŜƳ ǘŜƭƧŜǎłƭƭłǎōŀƴΣ ƴŜƳ ŀȊ ŜƎȅŜǘƭŜƴ ōŜǾŞǘŜƭƛ ŦƻǊǊłǎŀ 

Ç a ƳǳƴƪłǾŀƭ ƧłǊƽ ǎǘǊŜǎǎȊ ƘŀǎȊƴƻǎΣ ŀ ǘƻƭƳłŎǎƻƭłǎ ƛƴƪłōō stresszes ŦƻƎƭŀƭƪƻȊłǎ 

Ç ŀ ǎǘǊŜǎǎȊƪŜȊŜƭŞǎ ǘǵƭƴȅƻƳƽǊŞǎȊǘ ŀƭŀƪƝǘƘŀǘƽ Şǎ ǘŀƴǳƭƘŀǘƽ ƪŞǎȊǎŞƎ 

Ç ǎǘǊŜǎǎȊŜǎ ƘŜƭȅȊŜǘŜƪōŜƴ ƘŜƭȅǘłƭƭ 

Ç ŀȊ łƭǘŀƭŀ ƘŀǎȊƴłƭǘ ƳƽŘǎȊŜǊŜƪ ŀ ǎǘǊŜǎǎȊƪŜȊŜƭŞǎōŜƴ ǎŜƎƝǘƛƪ 
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