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Kötődés, stressz és megküzdés 
a párkapcsolatban*

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.
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1. Stressz és megküzdés

1.1. Stressz

Selye János megfogalmazásában „A stressz a szervezet nem specifikus reakciója min-
den olyan ingerre, amely kibillenti eredeti egyensúlyi állapotából, alkalmazkodásra 
kényszeríti.”1 A stresszreakciót kiváltó inger és maga a reakció is tehát sokféle lehet. 
Megkülönböztetünk eustresszt és distresszt: az előbbi olyan folyamatot jelöl, amikor 
az inger a belső erőforrásai mozgósítására készteti a személyt, aki ezáltal képessé vá-
lik a sikeres alkalmazkodásra. A distressz a stressz károsnak tekinthető típusa, amely 
olyan hatásokra adott reakció, amelyekre a személy nem tud megfelelően reagálni 
és megküzdeni a kihívásokkal. Ez fizikai tünetekkel is járhat, mint például izom-
feszülés, emelkedett pulzus, fejfájás, és a kognitív képességeket is befolyásolhatja, 
például a koncentrálóképesség gyengülhet.2 A Yerkes-Dodson törvény3 értelmében 
a distressz fokozódásával járó arousal szint növekedés egy bizonyos pontig javítja  
a teljesítményt, az optimális szint feletti arousal viszont már rontja azt.

A krónikus stressz tartósan, hosszú ideig fennálló pszichés és fizikai meg-
terhelést jelent, amely a szervezetre gyakorolt tartós hatások miatt az immun-
rendszer védekezőképességét is negatívan befolyásolja.4 Az általános adaptációs 
szindróma (GAS – General Adaptation Syndrome)5 három szakaszra bontja a 
stresszreakció folyamatát: az első szakaszban a szervezet alkalmazkodik a meg-
változott igénybevételhez, a második szakaszban hozzászokik, vagyis időlegesen 
rezisztenssé válik bizonyos ingerekkel szemben, míg végül a harmadik szakasz-
ban kimerülnek az erőtartalékai.

1.2. Megküzdés

A megküzdésre leggyakrabban alkalmazott definíció Lazarustól származik, 
miszerint: „megküzdésnek tekinthető minden olyan kognitív vagy viselkedéses 
erőfeszítés, amellyel az egyén azokat a külső vagy belső hatásokat próbálja kezelni, 
amelyeket úgy értékel, hogy azok felülmúlják vagy felemésztik aktuális személyes 
forrásait.”6 

1	 Selye 1976. 25.
2	 Selye 1976.
3	 Yerkes – Dodson 1908; Czigler 2005.
4	 Selye 1976.
5	 Selye 1964.
6	 Lazarus 1966. 76.
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A megküzdést környezeti, személyes és szituációs tényezők egyaránt befolyá-
solják. Lazarus modellje7 szerint a stresszor észlelését követő elsődleges értékelés a 
helyzet jelentőségére fókuszál, a másodlagos értékelési folyamat pedig a mozgósít-
ható erőforrásokat összegzi. A kognitív tranzakcionalista modell a megküzdési stra-
tégiák két csoportját különbözteti meg, az adott stratégia fókuszának függvényében: 
a problémafókuszú stratégiák a helyzetek és interakciók megváltoztatását veszik cél-
ba, csökkentve vagy minimalizálva hatásukat, az érzelemfókuszú megküzdés pedig 
a pszichés alkalmazkodást segíti elő az érzelmek közvetett szabályozásán keresztül, 
a helyzet és az interakciók megváltoztatása nélkül vagy azt kiegészítve. Az elmélet 
egyik fontos tétele, hogy a megküzdési stratégiák adaptivitása csakis a helyzet függ-
vényében értelmezhető.8 Különösen adaptívvá válhat az érzelemfókuszú megküzdés 
olyan élethelyzetekben, amikor a helyzet megváltoztatására nincs lehetőség, például 
egy krónikus betegség vagy valamilyen veszteségélmény esetén.

2. A diádikus stressz és a diádikus megküzdés

2.1. A diádikus stressz

Bodenmann és munkatársai szerint Európában a házasságok felbomlásának egyik 
legfőbb oka a mindennapi stressz és az azzal való megküzdés.9 Diádikus (vagy-
is két ember kapcsolatát érintő) stresszt okoznak az olyan stresszteli események, 
amelyek közvetlenül vagy közvetve mindkét felet érintik, és megküzdéses erőfe-
szítésekre késztetik őket.10 A diádikus stressz három jellemzője: 

1. direkt vagy indirekt érintettség: (a.) direkt, ha a stressz a kapcsolatból 
származik vagy olyan helyzetből, amely mindkét felet érinti vagy (b.) in-
direkt, ha az egyik fél él meg stresszt, amely a kapcsolatban is megjelenik 
általa, és közvetve a másik fél is érintetté válik; 
2. a stressz forrása: a kapcsolatból vagy a kapcsolaton kívüli eseményekből 
származik; 
3. időbeliség: egyidejűleg vagy egymástól eltérő időben érinti a feleket.11

 
A külső forrásból származó magas szintű stressz több kutatás eredménye szerint 

7	 Lazarus 1966.
8	 Lazarus – Folkman 1984.
9	 Bodenmann et al. 2007.
10	 Bodenmann 1995; Bodenmann 1997a. 
11	 Bodenmann 1995.
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együttjár az alacsonyabb párkapcsolati elégedettséggel, továbbá a mindennapi  
extradiádikus (a párkapcsolaton kívüli forrásból eredő) stressz hatással van a part-
nerek egyéni fizikai és pszichés jóllétén túlmenően a kapcsolatukra is.12 Míg ezen 
hatások közvetlenek az egyéni jellemzőket illetően, addig a kapcsolatra gyakorolt 
hatások közvetettek. A spillover (tovagyűrűző) hatás13 által ugyanis a kapcsola-
ton kívüli forrásból származó stressz továbbgyűrűzik a párkapcsolati térbe, és az 
így megnövekedett intradiádikus stressz közvetíti a párkapcsolaton kívülről eredő 
stressz kapcsolatát a párkapcsolati elégedettséggel.14 Például ha valaki egy munka-
helyi esemény miatt stresszt él át, annak hatása a személy érzelmei és viselkedése 
által a partnert és a párkapcsolatot is érintik, amennyiben pedig a párkapcsolaton 
belül is stresszt okoznak, úgy a párkapcsolati elégedettséget csökkentik. Mind a 
párkapcsolaton kívüli forrásból eredő, mind a párkapcsolatból származó stressz 
magasabb mértéke alacsonyabb párkapcsolati elégedettséggel jár együtt.15 Saját 
kutatási eredményeink szerint az akut és krónikus, valamint az intra- és extradi-
ádikus stressz szignifikáns, negatív kapcsolatban állnak a párkapcsolati elégedett-
séggel, valamint az élettel való elégedettséggel.16

A krónikus stressz folyamatos erőfeszítéseket követel, és sok esetben – például 
krónikus betegség esetén – a stressz forrása nem szüntethető meg. Azon pároknak, 
akiknek valamilyen tartós stresszel kell megküzdeniük, az esetileg fellépő akut stressz- 
hatás esetében vélhetően alacsonyabb a megküzdési kapacitása, vagyis ugyanazon 
akut stressz másként érinti őket. A krónikus stressz tehát befolyásolja azt, hogy az 
akut stressz milyen mértékben csökkenti a párkapcsolati elégedettséget.17

2.2. A diádikus megküzdés

A diádikus kapcsolat két ember társas kapcsolatát jelenti, amely többféle reláci-
óban értelmezhető, jelen tanulmányban párkapcsolati relációként értelmezzük 
és vizsgáljuk. A diádikus megküzdés a Bodenmann-i szemléletben úgy értel-
mezhető, hogy bármelyik felet érintő stressz párkapcsolati stressznek minősül, 
mivel megjelenik a kapcsolat terében. A diádikus megküzdés nem kiváltja vagy 
helyettesíti az egyéni megküzdés folyamatát, hanem a két megküzdési út egyi-
dejűleg funkcionál.

A diádikus megküzdést fontos megkülönböztetnünk a társas támogatástól. 

12	 Bodenmann 1997b; Randall – Bodenmann 2009; Randall – Bodenmann 2017.
13	 Story – Repetti 2006.
14	 Falconier et al. 2015.
15	 Kurosawa – Yokotani 2018.
16	 Happ et al. 2022.
17	 Karney – Frye 2002.



│ 135Kötődés, stressz és megküzdés a párkapcsolatban

Egyrészről azért, mert a partnertől kapott támogatás elsődleges erőforrást jelent 
a stresszel való megküzdés során, ilyen módon más jelentőséggel bír a barátok-
tól és hozzátartozóktól kapott támogatáshoz képest. Másrészről pedig a diádikus 
megküzdés nem tekinthető altruista viselkedésnek, mivel a partner elégedettsége 
és jólléte befolyásolja a másik fél elégedettségét és jóllétét, valamint a kapcsolat 
minőségét is.18 A kapcsolat fenntartása és gondozása szempontjából tehát jelentős 
tényező a stressz hatásainak csökkentése.

A diádikus megküzdés pozitív és negatív formákban is megjelenhet. Pozitívnak 
tekintjük a másik partner részéről támogató, az átvállalt és a közös megküzdést, 
negatívnak pedig az ellenséges, az ambivalens és a felületes megküzdési formákat. 
A támogató és a közös megküzdés előfordul problémafókuszú és érzelemfókuszú 
megküzdésként, míg az átvállalt megküzdés jellemzően problémafókuszú.19

2.3. A stressz és a párkapcsolati elégedettség: a diádikus megküzdés mint mediátor

Bodenmann és munkatársai Systemic Transactional Model (STM) modellje20  
(1. ábra) a párok mindennapi stresszhelyzeteire vonatkozó általános folyamatmo-
dell. Az STM szerint az egyéni értékelés megelőzi a közös értékelést, ha a stresszor 
csak az egyik felet érinti közvetlenül. Az egyéni célok az individuális megküzdést 
segítik elő, míg a közös célok a diádikus megküzdést, így a kétféle megküzdés egyi-
dejűleg működik. A közös diádikus megküzdés akkor valósul meg, amikor a stressz 
mindkét felet egyidejűleg érinti. A közös páros megküzdés befolyásolja a pszicho-
lógiai és fizikai jóllétet, a párkapcsolati elégedettséget, az élettel való elégedettséget, 
illetve a we-ness érzését, a kölcsönös bizalmat, az intimitást és az összekapcsolódást.

A krónikus stressz többféle módon bír befolyással a kapcsolatokra. A kül-
ső forrásból származó magas szintű stressz több kutatás szerint együtt jár az 
alacsonyabb párkapcsolati elégedettséggel.21 Karney és Frye friss házasok be-
vonásával készült négyéves longitudinális kutatása azt mutatta, hogy a króni-
kus stresszel birkózó párok már a házasságkötéskor elégedetlenebbek voltak a 
párkapcsolatukkal, amely elégedettség a későbbiekben is gyorsabban csökkent.22  
A kutatási eredmények mind azt erősítik meg, hogy a diádikus megküzdés köz-
vetítő tényező a diádikus stressz és annak hatása között. A diádikus megküzdés 
csökkenti a mindennapi stressz negatív hatásait, és a felek egyéni megküzdési 

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 növelheti.23

1. ábra: A diádikus megküzdés STM modellje,  
Bodenmann – Randall – Falconier 2017. nyomán

3. A felnőtt kötődés

3.1. Kötődési stílusok

Csecsemőkorban a kötődés diádikus szabályozó rendszerben formálódik, amely 
rendszer akkor jön létre, ha a csecsemő jelzéseire a gondozó személy válaszol, 
és válaszával, illetve viselkedésével szabályozó mechanizmusokat aktivál, ezál-
tal a csecsemő megtanulja, hogy a gondozó jelenlétében az érzelmi-fiziológiai 

23	 Widmer et al. 2005.
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egyensúlyi állapot fenntartható, illetve helyreállítható. A csecsemő és a gondo-
zó közötti kapcsolat Bowlby elmélete szerint az első életév végére szilárdul meg, 
működését mondhatjuk minden esetben egyedinek, mivel a diádikus szabályozó 
rendszer két résztvevője számára ismerős, saját koordinátarendszerként funkci-
onál.24 Amikor a csecsemő olyan aktivációs szintet ér el, amelyet nem tud kont-
rollálni, akkor a homeosztázis helyreállításához keresi a kötődési személlyel 
való kapcsolatot.25

Gyakran felmerülő kérdés a kötődéselmélet kutatói között, hogy a korai kö-
tődés és a felnőtt kötődés hogyan viszonyul egymáshoz. Fonagy úgy fogalmaz, 
hogy a későbbi szoros érzelmi kötődés kialakítására való igény gyökere a korai 
kapcsolatok jellegében keresendő, és hivatkozik olyan kutatásokra, amelyek sze-
rint 68–75%-os arányban a felnőtt kötődési stílus a csecsemőkori kötődéssel meg-
egyező jelleget mutat. Ugyanakkor ő is felhívja rá a figyelmet, hogy mind a folyto-
nosságot, mind az eltéréseket befolyásolhatták az élettapasztalatok és a környezeti 
hatások az egyén élete során.26 

A felnőtt kötődést kétdimenziós modellben27 értelmezzük, amely a kötődé-
si szorongás és az elkerülés mentén írja le a személyek kötődési beállítottságát.  
A magasabb kötődési szorongás azt jelenti, hogy a személy vágyja a másik kö-
zelségét és ragaszkodását, ugyanakkor fél az elutasítástól. Ez akár olyan mérté-
ket is ölthet, hogy a személy folyamatosan monitorozza a partnerét, és extrém 
módon szenzitív a másik jelzéseire, mivel bizonytalan a saját szerethetőségében. 
Az elkerülés nagymértékű függetlenséggel, érzelmi távolságtartással jár együtt, a 
személy számára a közelség kényelmetlen, teherként is megélheti a kapcsolódást. 
Brennan, Clark és Shaver megközelítésében a kötődés dimenziói a személy saját 
és a fontos másik pozitív vagy negatív értékelésének is megfeleltethetők.28 A kötő-
dési szorongás a személy saját magáról alkotott negatív képét, az elkerülés pedig  
a partnerről alkotott negatív vélekedést jelenti.

4. A felnőtt kötődés, a diádikus stressz és a diádikus megküzdés 
összefüggései

A felnőtt kötődési stílus többféle módon is hatást gyakorolhat a diádikus stresszre 
és a diádikus megküzdésre, illetve annak kimeneteleire: az előzőekben tárgyal-

24	 Bowlby 1973. 
25	 Fonagy 2003.
26	 Fonagy 2003.
27	 Bartholomew – Horowitz 1991.
28	 Brennan – Clark – Shaver 1998.
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tak alapján valószínűsíthetjük, hogy mind a megküzdési stratégiák választásában, 
mind a helyzetek értékelésében szerepet játszik a partnerek kötődési stílusa. Előb-
bi esetben az önértékelésen, az érzelemszabályozáson és a társas viszonyulásokon 
keresztül, utóbbi vonatkozásában a szorongás által gyakorolhat hatást a kötődés 
jellege az értékelésre. 

A lehetséges összefüggéseket több korábbi vizsgálatban igyekeztek igazolni a 
kutatók. Mikulincer szerint a biztonságosan kötődők jellemzően kiegyensúlyo-
zottabbak és egységesebb én-struktúrával jellemezhetők, illetve, hogy a biztonsá-
gos kötődési mód olyan megküzdési képességekkel ruházza fel a személyt, mint a 
biztonságos kapcsolódás érzete, a közelség és az egymásrautaltság komfortossága 
vagy a bizalomteli támaszkeresés.29 A magasabb kötődési biztonsággal jellemez-
hető személyek stresszhelyzetben támogatást keresnek, és azt el is fogadják, vala-
mint partnerükkel gondoskodóan viselkednek, annak támaszkeresését felismerik 
és reagálnak rá. Az elkerülők kevésbé keresnek támogatást, a szorongók pedig 
kevésbé reszponzívak a partner támaszkeresésére, különösen olyankor nyújta-
nak kevesebb támaszt, amikor a partner azt igényelné. Ugyanakkor a szorongók 
partnereik szerint stresszhelyzetben nagyobb mértékű támogatást várnak, amire  
a partner kísérletet tesz, de a szorongó fél szükséglete még tovább növekszik, így 
ő maga kevésnek ítéli meg a kapott támogatást.30 Ognibene és Collins eredményei 
szerint az elkerülők és félelemteli elkerülők – akiknél mind a kötődési szoron-
gás, mind a kötődési elkerülés magasabb mértékű - a társas támaszkeresés helyett 
inkább választják az eltávolodást.31 Carver és Scheier szintén azt igazolták, hogy 
az elkerülők stresszhelyzetben jóval kevesebb alkalommal kérnek segítséget part-
nerüktől, és ők maguk is kevesebb támogatást nyújtanak.32 Különbséget feltéte-
lezhetünk a kommunikációban is: a biztonságosan kötődők inkább fejezik ki az 
érzelmeiket, és konstruktívan küzdenek meg a distresszt okozó szituációkban.33 
Összességében azt mondhatjuk tehát, hogy a kötődési stílus befolyásolja a bejövő 
információ feldolgozását és az arra adott választ.34

Egy kutatás szerint az elkerülő kötődésű partnereket kevésbé sikeres közös di-
ádikus megküzdés jellemzi,35 mások eredményei alapján pedig a kötődési szoron-
gás és a kötődési elkerülés egyaránt kevésbé sikeres közös diádikus megküzdéssel 
jár együtt.36 

29	 Mikulincer 1995.
30	 Davila – Kashy 2009.
31	 Ongibene – Collins 1998.
32	 Carver – Scheier 2006.
33	 Mikulincer – Florian 1998.
34	 Pistole 1994.
35	 Levesque et al. 2017.
36	 Batinić – Kamenov 2017.
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Konfliktusmegoldásos feladatot követően a szorongók negatívabban értékelték 
partnerüket, míg az elkerülés nem befolyásolta az értékelést. A szorongó kötő-
désű személyeknél a személyközi konfliktus aktiválta negatív meggyőződéseiket  
a kapcsolatuk stabilitásáról és minőségéről.37 A magas kötődési szorongás és el-
kerülés ezen viselkedések által növeli az intradiádikus stresszt és mindkét fél pár-
kapcsolati elégedettségére negatív befolyással bírhat.

A kötődési stílust mint diádikus konstruktumot vizsgálva Ben-Ari és Lavee 
kutatásában a biztonságos párok mindkét tagja magasabb párkapcsolati elégedett-
ségről számolt be, a félelemteli elkerülő párok elégedettsége mindkét fél részé-
ről alacsonyabb volt, a bizonytalan-vegyes pároknál pedig a férfiak a biztonsá-
gos párokhoz hasonló magas elégedettséget mutattak.38 Gagliardi és munkatársai 
eredményei szerint a biztonságos kötődésű párok magasabb pozitív diádikus 
megküzdésről és ritkább negatív diádikus megküzdésről számoltak be.39 Utóbbi-
val egybevágóan korábbi saját kutatásunkban40 a biztonságosan kötődő párosok 
tagjai szignifikánsan magasabb értéket értek el a pozitív diádikus megküzdési ská-
lákon és alacsonyabb értéket a negatív diádikus megküzdési skálákon.

Következtetések és kitekintés

Összességében elmondható tehát, hogy a partnerek kötődési beállítottsága mind 
a diádikus stressz észlelését és értékelését, mind a diádikus megküzdést befolyá-
solhatja a párkapcsolatokban, a percepció, az érzelmek és a cselekvések szintjén 
egyaránt.

Ezen összefüggések a gyakorlatban jól alkalmazhatók. Akár egyéni, akár pár- 
terápiás helyzetben a kötődési beállítottság megismerése és megértése lehetőséget 
ad a személynek saját maga és a partner viselkedésének alaposabb és pontosabb 
értelmezésére. Párterápiában a párok közösen megvizsgálhatják, hogy az egyikük 
vagy másikuk kötődési stílusából következő viselkedéseket hogyan észleli és ér-
telmezi partnerük, illetve, hogy a partner viselkedése milyen kognitív, érzelmi és 
viselkedéses válaszokat vált ki belőlük. Ez a megközelítés lehetőséget nyújt arra, 
hogy a jellemző diádikus helyzetek és/vagy konfliktusok új értelmezéseket nyerje-
nek, és a partnerek szükség szerint együttesen tudjanak változtatni azokon.

A kötődés összefüggését a diádikus stresszel, a diádikus megküzdéssel és a pár-
kapcsolati elégedettséggel a szerző diádikus elrendezésű kutatásban is vizsgálta, 

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 során olyan folyamatmodellt igazolt, amelyben a partnerek kötődési beállí-
tottsága nem csak a saját percepciójukat és viselkedésüket jósolja be, hanem a part-
ner folyamatait is. Ezen kutatás eredményeit a közeljövőben kerülnek publikálásra.
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