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Happ Zsuzsa

Kotodés, stressz és megkiizdés
a parkapcsolatban’

Adult Attachment, Stress and Coping in Intimate Relationships

As inherently social beings, humans have a fundamental need to form and maintain close
connections with others. Throughout our lives, our most significant relationships first
bind us to our family of origin, and later to our romantic partners, spouses, and children.
These close relationships involve significant others who are part of our everyday lives, as
they are present during both major life events and everyday hassles. Patterns of relating to
others are based on previous interpersonal experiences and continuously interact with the
relational patterns of others in a circular, reciprocal process. These interactions influence
how we perceive and evaluate events together, and how we mobilize both individual and
shared resources to cope with challenges.

In romantic relationships, stressors may arise from both individual life circumstances
and situations affecting the couple as a unit. Coping with stress together is in the interest
of both partners, as it impacts their own well-being, the well-being of their partner, and
the quality of the relationship. Chronic stress poses a threat not only to the individuals’
mental and physical health, but also to the stability of their relationship. Successful dyadic
coping can strengthen the partners’ bond and increase their resilience to future stressors.
The way stress is perceived within the relationship, as well as the effectiveness of dyadic
coping may be influenced by each partner’s attachment patterns and also by the partner’s
behaviors shaped by their own relational templates.

Keywords: intimate relationships, adult attachment, dyadic stress, dyadic coping
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A tanulmany szovege nagyrészt megegyezik A feln6tt kotddés kapcesolata a diddikus stresszel,
a paros megkiizdéssel és a parkapcsolatrol valo vélekedéssel diddikus értelmezésben cimii dok-
tori értekezés egyes részeivel, amely a szerzd sajat munkdja.
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1. Stressz és megkiizdés

1.1. Stressz

Selye Janos megfogalmazasaban ,,A stressz a szervezet nem specifikus reakcidja min-
den olyan ingerre, amely kibillenti eredeti egyensilyi dllapotdbdl, alkalmazkoddsra
kényszeriti.”* A stresszreakciot kivaltd inger és maga a reakcid is tehat sokféle lehet.
Megkiilonboztetiink eustresszt és distresszt: az el6bbi olyan folyamatot jelol, amikor
az inger a belsé er6forrasai mozgositasara készteti a személyt, aki ezaltal képessé va-
lik a sikeres alkalmazkodasra. A distressz a stressz karosnak tekinthetd tipusa, amely
olyan hatasokra adott reakcid, amelyekre a személy nem tud megfelel6en reagalni
és megkiizdeni a kihivasokkal. Ez fizikai tiinetekkel is jarhat, mint példaul izom-
fesziilés, emelkedett pulzus, fejfajas, és a kognitiv képességeket is befolyasolhatja,
példaul a koncentraldképesség gyengiilhet.? A Yerkes-Dodson torvény® értelmében
a distressz fokozddasaval jaro arousal szint novekedés egy bizonyos pontig javitja
a teljesitményt, az optimalis szint feletti arousal viszont mar rontja azt.

A kroénikus stressz tartdsan, hosszu ideig fennallo pszichés és fizikai meg-
terhelést jelent, amely a szervezetre gyakorolt tartds hatdsok miatt az immun-
rendszer védekezéképességét is negativan befolyasolja.* Az altalanos adaptacios
szindroma (GAS - General Adaptation Syndrome)® harom szakaszra bontja a
stresszreakci6 folyamatat: az elsé szakaszban a szervezet alkalmazkodik a meg-
valtozott igénybevételhez, a masodik szakaszban hozzaszokik, vagyis idlegesen
rezisztenssé valik bizonyos ingerekkel szemben, mig végiil a harmadik szakasz-
ban kimeriilnek az erétartalékai.

1.2. Megkiizdés

A megkiizdésre leggyakrabban alkalmazott definicié Lazarustdl szarmazik,
miszerint: ,,megkiizdésnek tekinthetd minden olyan kognitiv vagy viselkedéses
erdfeszités, amellyel az egyén azokat a kiilsé vagy belsd hatdsokat probdlja kezelni,
amelyeket gy értékel, hogy azok feliilmiljdk vagy felemésztik aktudlis személyes
forrdsait”®

SELYE 1976. 25.

SELYE 1976.

YERKES — DODSON 1908; CZIGLER 2005.

SELYE 1976.

SELYE 1964.
Lazarus 1966. 76.
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A megkiizdést kornyezeti, személyes és szituacios tényezok egyarant befolya-
soljak. Lazarus modellje’ szerint a stresszor észlelését kovetd elsodleges értékelés a
helyzet jelentdségére fokuszal, a masodlagos értékelési folyamat pedig a mozgdsit-
hatd eréforrasokat osszegzi. A kognitiv tranzakcionalista modell a megkiizdési stra-
tégiak két csoportjat kiillonbozteti meg, az adott stratégia fokuszanak fiiggvényében:
a problémafokuszu stratégiak a helyzetek és interakciok megvaltoztatasat veszik cél-
ba, csokkentve vagy minimalizalva hatasukat, az érzelemfokuszt megkiizdés pedig
a pszichés alkalmazkodast segiti el6 az érzelmek kozvetett szabalyozasan keresztiil,
a helyzet és az interakciok megvaltoztatasa nélkiil vagy azt kiegészitve. Az elmélet
egyik fontos tétele, hogy a megkiizdési stratégiak adaptivitasa csakis a helyzet fiigg-
vényében értelmezhet6.® Kiilonosen adaptivva valhat az érzelemfokuszi megkiizdés
olyan élethelyzetekben, amikor a helyzet megvaltoztatdsara nincs lehet6ség, példaul
egy kronikus betegség vagy valamilyen veszteségélmény esetén.

2. A diadikus stressz és a diadikus megkiizdés

2.1. A diddikus stressz

Bodenmann és munkatarsai szerint Eurépaban a hazassagok felbomlasanak egyik
legf6bb oka a mindennapi stressz és az azzal valé megkiizdés.” Diadikus (vagy-
is két ember kapcsolatat érintd) stresszt okoznak az olyan stresszteli események,
amelyek kozvetleniil vagy kozvetve mindkét felet érintik, és megkiizdéses erdfe-
szitésekre késztetik 6ket.'’ A diadikus stressz harom jellemzéje:
1. direkt vagy indirekt érintettség: (a.) direkt, ha a stressz a kapcsolatbol
szarmazik vagy olyan helyzetbdl, amely mindkét felet érinti vagy (b.) in-
direkt, ha az egyik fél él meg stresszt, amely a kapcsolatban is megjelenik
altala, és kozvetve a masik fél is érintetté valik;
2. a stressz forrasa: a kapcsolatbdl vagy a kapcsolaton kiviili eseményekbdl
szarmazik;
3. id6beliség: egyidejiileg vagy egymastol eltérd idében érinti a feleket.!!

A kiils6 forrasbdl szarmazé magas szinti stressz tobb kutatds eredménye szerint

7 LAZARUS 1966.

8  LAZARUS — FOLKMAN 1984.

9 BODENMANN et al. 2007.

10 BODENMANN 1995; BODENMANN 1997a.
11 BODENMANN 1995.



134 | Happ Zsuzsa

egylittjar az alacsonyabb parkapcsolati elégedettséggel, tovabba a mindennapi
extradiadikus (a parkapcsolaton kiviili forrasbol eredd) stressz hatéssal van a part-
nerek egyéni fizikai és pszichés jollétén tulmenden a kapcsolatukra is.'> Mig ezen
hatasok kozvetlenek az egyéni jellemzdket illetéen, addig a kapcsolatra gyakorolt
hatasok kozvetettek. A spillover (tovagytr(iz6) hatas" altal ugyanis a kapcsola-
ton kiviili forrasbdl szdrmazo stressz tovabbgytrizik a parkapcsolati térbe, és az
igy megnovekedett intradiadikus stressz kozvetiti a parkapcsolaton kiviilrél eredé
stressz kapcsolatat a parkapcsolati elégedettséggel.'* Példaul ha valaki egy munka-
helyi esemény miatt stresszt él at, annak hatasa a személy érzelmei és viselkedése
altal a partnert és a parkapcsolatot is érintik, amennyiben pedig a parkapcsolaton
belill is stresszt okoznak, ugy a parkapcsolati elégedettséget csokkentik. Mind a
parkapcsolaton kiviili forrasbol eredd, mind a parkapcsolatbol szarmazd stressz
magasabb mértéke alacsonyabb parkapcsolati elégedettséggel jar egytitt."” Sajat
kutatasi eredményeink szerint az akut és kronikus, valamint az intra- és extradi-
adikus stressz szignifikans, negativ kapcsolatban allnak a parkapcsolati elégedett-
séggel, valamint az élettel valo elégedettséggel.'®

A kronikus stressz folyamatos eréfeszitéseket kovetel, és sok esetben — példaul
kronikus betegség esetén — a stressz forrasa nem sziintetheté meg. Azon paroknak,
akiknek valamilyen tartds stresszel kell megkiizdeniiik, az esetileg fellépé akut stressz-
hatds esetében vélhet6en alacsonyabb a megkiizdési kapacitdsa, vagyis ugyanazon
akut stressz masként érinti 6ket. A kronikus stressz tehat befolydsolja azt, hogy az
akut stressz milyen mértékben csokkenti a parkapcsolati elégedettséget.'”

2.2. A diddikus megkiizdés

A diadikus kapcsolat két ember tarsas kapcsolatat jelenti, amely tobbféle relaci-
6ban értelmezhetd, jelen tanulmanyban parkapcsolati relacioként értelmezziik
és vizsgaljuk. A diadikus megkiizdés a Bodenmann-i szemléletben ugy értel-
mezhetd, hogy barmelyik felet érint6 stressz parkapcsolati stressznek mindsiil,
mivel megjelenik a kapcsolat terében. A diadikus megkiizdés nem kivaltja vagy
helyettesiti az egyéni megkiizdés folyamatat, hanem a két megkiizdési ut egyi-
dejtileg funkcional.

A diadikus megkiizdést fontos megkiilonboztetniink a tarsas tamogatastol.

12 BODENMANN 1997b; RANDALL — BODENMANN 2009; RANDALL — BODENMANN 2017.
13 STORY - REPETTI 2006.

14 FALCONIER et al. 2015.

15 KUROSAWA — YOKOTANT 2018.

16 Happ et al. 2022.

17 KARNEY — FRYE 2002.
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Egyrészrol azért, mert a partnertdl kapott tamogatds elsédleges eréforrast jelent
a stresszel valo megkiizdés soran, ilyen modon mas jelentéséggel bir a baratok-
tol és hozzatartozoktol kapott timogatashoz képest. Masrészrol pedig a diadikus
megkiizdés nem tekinthetd altruista viselkedésnek, mivel a partner elégedettsége
és jolléte befolyasolja a masik fél elégedettségét és jollétét, valamint a kapcsolat
mindségét is.'® A kapcsolat fenntartdsa és gondozasa szempontjabdl tehat jelent6s
tényezd a stressz hatasainak csokkentése.

A diadikus megkiizdés pozitiv és negativ formdakban is megjelenhet. Pozitivnak
tekintjiik a masik partner részérdl tamogato, az atvallalt és a kozos megkiizdést,
negativnak pedig az ellenséges, az ambivalens és a feliiletes megkiizdési formakat.
A tamogato és a kozos megkiizdés el6fordul problémafokuszu és érzelemfokuszu
megkiizdésként, mig az atvallalt megkiizdés jellemz6en problémafékuszu.'

2.3. A stressz és a parkapcsolati elégedettség: a diddikus megkiizdés mint medidtor

Bodenmann és munkatarsai Systemic Transactional Model (STM) modellje*
(1. abra) a parok mindennapi stresszhelyzeteire vonatkozo altalanos folyamatmo-
dell. Az STM szerint az egyéni értékelés megeldzi a kozos értékelést, ha a stresszor
csak az egyik felet érinti kozvetleniil. Az egyéni célok az individualis megkiizdést
segitik el6, mig a kozos célok a diddikus megkiizdést, igy a kétféle megkiizdés egyi-
dejiileg mikodik. A kozos diadikus megkiizdés akkor valosul meg, amikor a stressz
mindkét felet egyidejtileg érinti. A kozos paros megkiizdés befolydsolja a pszicho-
logiai és fizikai jollétet, a parkapcsolati elégedettséget, az élettel vald elégedettséget,
illetve a we-ness érzését, a kolcsonds bizalmat, az intimitast és az dsszekapcsolodast.

A kroénikus stressz tobbféle modon bir befolyassal a kapcsolatokra. A kiil-
s6 forrasbol szarmazd magas szintl stressz tobb kutatds szerint egyiitt jar az
alacsonyabb parkapcsolati elégedettséggel.! Karney és Frye friss hazasok be-
vonasaval késziilt négyéves longitudinalis kutatasa azt mutatta, hogy a kroni-
kus stresszel birkdzé parok mar a hazassagkotéskor elégedetlenebbek voltak a
parkapcsolatukkal, amely elégedettség a késdbbiekben is gyorsabban csokkent.?
A kutatasi eredmények mind azt erdsitik meg, hogy a diadikus megkiizdés koz-
vetitd tényezo a diadikus stressz és annak hatasa kozott. A diadikus megkiizdés
csokkenti a mindennapi stressz negativ hatasait, és a felek egyéni megkiizdési

18  BODENMANN 1995.

19 BODENMANN 2005.

20 BODENMANN et al. 2017.

21 BODENMANN 1997b; RANDALL — BODENMANN 2009; RANDALL — BODENMANN 2017.
22 KARNEY - FrYE 2002.
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képességét is novelheti.”

1. dbra: A diddikus megkiizdés STM modellje,

BODENMANN - RANDALL — FALCONIER 2017. nyomdn

3. A feln6tt kotédés

3.1. Kotédési stilusok

Csecsemodkorban a kotédés diadikus szabalyozo6 rendszerben formalddik, amely
rendszer akkor jon létre, ha a csecsemd jelzéseire a gondozd személy valaszol,
és valaszaval, illetve viselkedésével szabalyoz6 mechanizmusokat aktival, ezal-
tal a csecsemd megtanulja, hogy a gondozo jelenlétében az érzelmi-fizioldgiai

23 'WIDMER et al. 2005.
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egyensulyi allapot fenntarthato, illetve helyreallithaté. A csecsemd és a gondo-
26 kozotti kapcsolat Bowlby elmélete szerint az elsd életév végére szilardul meg,
mukodését mondhatjuk minden esetben egyedinek, mivel a diadikus szabalyozo
rendszer két résztvevdje szamara ismerds, sajat koordinatarendszerként funkci-
onal.** Amikor a csecsemd olyan aktivacids szintet ér el, amelyet nem tud kont-
rollalni, akkor a homeosztazis helyredllitdsahoz keresi a kotddési személlyel
valo kapcsolatot.”

Gyakran felmeriilé kérdés a kotddéselmélet kutatdi kozott, hogy a korai ko-
tddés és a felndtt kotddés hogyan viszonyul egymashoz. Fonagy tgy fogalmaz,
hogy a késdbbi szoros érzelmi kotddés kialakitasara valé igény gyokere a korai
kapcsolatok jellegében keresendd, és hivatkozik olyan kutatasokra, amelyek sze-
rint 68-75%-os aranyban a feln6tt kotddési stilus a csecsemokori kotddéssel meg-
egyez0 jelleget mutat. Ugyanakkor 6 is felhivja ra a figyelmet, hogy mind a folyto-
nossagot, mind az eltéréseket befolyasolhattak az élettapasztalatok és a kornyezeti
hatasok az egyén élete soran.*

A felnétt kotddést kétdimenzidos modellben” értelmezziik, amely a kotodé-
si szorongas és az elkeriilés mentén irja le a személyek kotédési beallitottsagat.
A magasabb kotodési szorongas azt jelenti, hogy a személy vagyja a masik ko-
zelségét és ragaszkodasat, ugyanakkor fél az elutasitastdl. Ez akar olyan mérté-
ket is olthet, hogy a személy folyamatosan monitorozza a partnerét, és extrém
moddon szenzitiv a masik jelzéseire, mivel bizonytalan a sajat szerethetdségében.
Az elkeriilés nagymértéka fliggetlenséggel, érzelmi tavolsagtartassal jar egyiitt, a
személy szamara a kozelség kényelmetlen, teherként is megélheti a kapcsolodast.
Brennan, Clark és Shaver megkozelitésében a kotédés dimenzidi a személy sajat
és a fontos masik pozitiv vagy negativ értékelésének is megfeleltetheték.” A koto-
dési szorongas a személy sajat magardl alkotott negativ képét, az elkeriilés pedig
a partnerrdl alkotott negativ vélekedést jelenti.

4. A felnétt kotodés, a diddikus stressz és a diddikus megkiizdés
Osszefiiggései

A felnétt kotodési stilus tobbféle mdodon is hatast gyakorolhat a diadikus stresszre
és a diadikus megkiizdésre, illetve annak kimeneteleire: az elé6z6ekben targyal-

24 BowLBY 1973.
25 FONAGY 2003.
26 FONAGY 2003.
27 BARTHOLOMEW - HorowiTzZ 1991.
28 BRENNAN - CLARK — SHAVER 1998.
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tak alapjan valdszintsithetjiik, hogy mind a megkiizdési stratégidk valasztasaban,
mind a helyzetek értékelésében szerepet jatszik a partnerek kotédési stilusa. E16b-
bi esetben az onértékelésen, az érzelemszabalyozason és a tarsas viszonyuldsokon
keresztiil, utobbi vonatkozasaban a szorongas altal gyakorolhat hatast a kotédés
jellege az értékelésre.

A lehetséges Osszefiiggéseket tobb korabbi vizsgalatban igyekeztek igazolni a
kutatok. Mikulincer szerint a biztonsagosan kot6dok jellemzéen kiegyenstlyo-
zottabbak és egységesebb én-strukturaval jellemezhetdk, illetve, hogy a biztonsa-
gos kotddési mad olyan megkiizdési képességekkel ruhazza fel a személyt, mint a
biztonsagos kapcsolddas érzete, a kozelség és az egymasrautaltsag komfortossaga
vagy a bizalomteli tdmaszkeresés.”” A magasabb koétédési biztonsaggal jellemez-
hetd személyek stresszhelyzetben tamogatast keresnek, és azt el is fogadjak, vala-
mint partneriikkel gondoskodoéan viselkednek, annak tdmaszkeresését felismerik
és reagalnak ra. Az elkeriil6k kevésbé keresnek tdmogatast, a szorongok pedig
kevésbé reszponzivak a partner tamaszkeresésére, killondsen olyankor nyujta-
nak kevesebb tdmaszt, amikor a partner azt igényelné. Ugyanakkor a szorongdk
partnereik szerint stresszhelyzetben nagyobb mértékii tamogatast varnak, amire
a partner kisérletet tesz, de a szorong6 fél sziikséglete még tovabb novekszik, igy
6 maga kevésnek itéli meg a kapott tamogatast.” Ognibene és Collins eredményei
szerint az elkeriil6k és félelemteli elkeriilék - akiknél mind a kotédési szoron-
gas, mind a kot6dési elkeriilés magasabb mérték - a tarsas tdmaszkeresés helyett
inkabb valasztjdk az eltdvolodast.’® Carver és Scheier szintén azt igazoltdk, hogy
az elkeriilok stresszhelyzetben joval kevesebb alkalommal kérnek segitséget part-
neriiktdl, és 6k maguk is kevesebb tamogatdst nyujtanak.’ Kiilonbséget feltéte-
lezhetiink a kommunikaciéban is: a biztonsagosan kotédoék inkabb fejezik ki az
érzelmeiket, és konstruktivan kiizdenek meg a distresszt okozé szituaciokban.”
Osszességében azt mondhatjuk tehat, hogy a kotddési stilus befolydsolja a bejove
informacio feldolgozasat és az arra adott valaszt.**

Egy kutatas szerint az elkeriil6 kotédésti partnereket kevésbé sikeres kozos di-
adikus megkiizdés jellemzi,*® masok eredményei alapjan pedig a k6tédési szoron-
gas és a kotddési elkeriilés egyarant kevésbé sikeres kozos diadikus megkiizdéssel
jar egyttt.*

29  MIKULINCER 1995.

30 DavirLa - KasHy 2009.

31 ONGIBENE — COLLINS 1998.

32 CARVER - SCHEIER 2006.

33 MIKULINCER — FLORIAN 1998.
34 P1STOLE 1994.

35 LEVESQUE et al. 2017.

36 BaTiNi¢ — KAMENOV 2017.
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Konfliktusmegoldasos feladatot kovetden a szorongok negativabban értékelték
partneriiket, mig az elkeriilés nem befolyasolta az értékelést. A szorong6 koto-
dést személyeknél a személykozi konfliktus aktivélta negativ meggy6zddéseiket
a kapcsolatuk stabilitasarol és min6ségér6l.” A magas kotédési szorongas és el-
keriilés ezen viselkedések altal néveli az intradiadikus stresszt és mindkét fél par-
kapcsolati elégedettségére negativ befolyassal birhat.

A kotodési stilust mint diddikus konstruktumot vizsgélva Ben-Ari és Lavee
kutatasdban a biztonsagos parok mindkét tagja magasabb parkapcsolati elégedett-
ségrol szamolt be, a félelemteli elkeriilé parok elégedettsége mindkét fél részé-
rél alacsonyabb volt, a bizonytalan-vegyes paroknal pedig a férfiak a biztonsa-
gos parokhoz hasonlé magas elégedettséget mutattak.”® Gagliardi és munkatarsai
eredményei szerint a biztonsagos kotédésii parok magasabb pozitiv diadikus
megkiizdésrol és ritkabb negativ diddikus megkiizdésrdl szamoltak be.*” Utdbbi-
val egybevagoan korabbi sajat kutatasunkban*’ a biztonsagosan kot6dé parosok
tagjai szignifikansan magasabb értéket értek el a pozitiv diddikus megkiizdési ska-
lakon és alacsonyabb értéket a negativ diadikus megkiizdési skalakon.

Kovetkeztetések és kitekintés

Osszességében elmondhaté tehét, hogy a partnerek kotédési bedllitottsiga mind
a diddikus stressz észlelését és értékelését, mind a diadikus megkiizdést befolya-
solhatja a parkapcsolatokban, a percepcio, az érzelmek és a cselekvések szintjén
egyarant.

Ezen Osszefliggések a gyakorlatban jol alkalmazhatok. Akar egyéni, akar par-
terapias helyzetben a kotédési beallitottsag megismerése és megértése lehetdséget
ad a személynek sajat maga és a partner viselkedésének alaposabb és pontosabb
értelmezésére. Parterdpidban a parok kozosen megvizsgalhatjak, hogy az egyikiik
vagy masikuk kotédési stilusabol kovetkezo viselkedéseket hogyan észleli és ér-
telmezi partneriik, illetve, hogy a partner viselkedése milyen kognitiv, érzelmi és
viselkedéses valaszokat valt ki bel6liik. Ez a megkozelités lehetséget nyujt arra,
hogy a jellemzé diadikus helyzetek és/vagy konfliktusok 4j értelmezéseket nyerje-
nek, és a partnerek sziikség szerint egyiittesen tudjanak valtoztatni azokon.

A kotédés osszefiiggését a diadikus stresszel, a diadikus megkiizdéssel és a par-
kapcsolati elégedettséggel a szerz6 diadikus elrendezést kutatasban is vizsgalta,

37 SIMPSON et al. 1996.

38 BEN-ARI - LAVEE 2005.
39 GAGLIARDI et al. 2013.
40 Happ et al. 2021.
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amely soran olyan folyamatmodellt igazolt, amelyben a partnerek kotédési bealli-
tottsaga nem csak a sajat percepcidjukat és viselkedésiiket josolja be, hanem a part-
ner folyamatait is. Ezen kutatas eredményeit a kozeljovében keriilnek publikalasra.
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