Stressz

»STRESSZ” — csupa nagybetiivel napjaink rémdalma, hiszen barhogyan is prébalunk,
véglegesen nem tudunk megszabadulni téle. Ott van minden percilinkben,
kapcsolatainkban, munkdnkban és maganéletiinkben. Felboritja lelki nyugalmunkat,
elrabolja dlmunkat, megbénitja gondolatainkat.

Mit is rejt valojaban ez a fogalom?

., Védekez0 jellegli, huzamosabb fennalldsa esetén szervi elvaltozassal jaro allapot az
allati vagy emberi szervezetben, amellyel az a kiilvilagbol érkezd, 6t veszélyeztetd
fokozott ingerekre felel.”

Az idegen szavak és kifejezések szotaranak meghatarozasa szerint tehat, olyan kiilsé
ingerre adott valaszreakciordl van szo, amely szervezetiinket a vélt vagy valos
fenyegetettségtdl hivatott védeni. Maga az inger folyamatat tekintve lehet iddleges -
egy-egy adott szituacidhoz, ¢lethelyzethez vagy feladathoz kotédo -, és tartosan jelen
1év6, mig intenzitasa a helyzet alakulasatol fiigg6en valtozo. Eletiinkben valo jelenléte,
¢s egészségiinkre gyakorolt karos hatdsa indokolja, hogy megtanuljuk felismerni és
kezelni.

Mi valthatja ki?

A stresszel jar6 szorongast barmi kivalthatja. Teljesen leegyszeriisitve a kérdést
minden szdmunkra kényelmetlenséggel jard helyzet egyben stressz-forrasként is
felfoghatd. Ez utobbi meghatdrozds mar magédban hordozza azt is, hogy a fentebb
idézet fogalom tartalméval ellentétben stressz-forras nem csak kiilsd, de belsd érzet, -
vélt vagy valds- inger i1s lehet. Ez utobbira szolgdl példaként a szervezetiink
egyensulyanak megbomlasat kivaltd ¢éhség, vagy szomjusdgérzet, melynek
kielégitésére belathatod idon beliil nem nyilik modunk.

Ugyanilyen belséleg teremtett stressz-helyzetet fantaziank is 1étrehozhat, minden kiilsd
inger vagy konkrét tapasztalat nélkiil, pl.: félelem a bizonytalansagtol, a
sikertelenségtol.

A stressz kezelési technikdinak szerepe

A veszélyeztetettség érzetére mindenki kiilonbozoképpen reagal, hiszen a
fesziiltségtlirés hatara egyénenként eltérd. Vannak, akik alkatuknal fogva jol tiirik a
fesziiltséggel teli helyzeteket, sOt, azok stimulaljak, serkentik teljesitményiiket, s
eredményesebbé teszik Oket feladathelyzeteken. Masokat leblokkol a fesziiltséggel
jard helyzetek sora, nehezen birkdznak meg feladataikkal, s teljesitményiik érezhetden,
illetve a stressz mértékétdl fiiggden olykor latvanyosan csokken. Mint reakciora
késztetd motivacio tehat, a tliréshataron beliil is ellentétes kovetkezményekkel jarhat,
ugyanakkor tartos fennalldsa egészségkarosodast von maga utdn. Mindez magéval
hozza a kérdést:

Mi magunk mit tehetiink a stressz hatdsanak kivédéséert, csokkentéséeért?
Egyforman természetesen nem lehetiink védve a fesziiltséggel jaro helyzetekkel
szemben, de a kiilonb6z6 kezelési technikdk megismerésével €s elsajatitdsaval sokat
tehetlink 6nmagunk nyugalmaért. Az eltéro élethelyzetekben valo jartassag, az azokbol



fakado tapasztalat, a sz€les barati kor mar onmagaban is szdmos alternativat kinalhat
pusztan azon oknal fogva, hogy tanui lehettiink masok problémamegoldo
viselkedésének. A realis helyzetelemzés, masok véleményének kikérése, vagy a
benniink fesziilé probléméak masokkal valdo megbeszélése szintén segitséget nytjthat
érzéseink megismeréséhez, a helyzet objektiv értékeléséhez, s ezen keresztil a
fesziiltség csokkentéséhez. Szerencsésnek mondhatjak magukat azok, akik a kezelési
technikdk repertodrjat csaladjukban, sziileikt6l, nagysziileiktdl sajatithattdk el.
Mindezek hidnydban sincs ok azonban az elkeseredésre, hiszen felkésziilt
szakemberektdl kérhetiink segitséget, illetve mi magunk is elsajatithatunk j6 néhany
stressz-old6 technikat. (PL.: autogén tréning, meditacids tanfolyamok, joga, Thai Chi
stb.)

A fesziiltség jelei a kézirasban

A kézirds mint az ember lelki miikodésének vetiilete visszatiikrozi készitdjének lelki
rezdiiléseit, ezen keresztiil a benne kialakult kisebb-nagyobb fesziiltségeket is. Mivel a
kivaltd okok személyenként valtozoak, s igen sokrétiiek lehetnek, elsd 1épésként a
fesziiltség jelenlétének megallapitasa torténik a grafologus szakember részérdl. Ennek
altalanos irasjellemzdi kozott emlitheté példdul a fesziilt vonalvezetés, a hosszu,
tihegyben végz0dé 4athuzo- és végvonalak megjelenése, az atvaltasi pontok
szogesedése, a szogletes formak hangsulya, a betiik, illetve tavolsaguk szélességének
sziikiilése, vagy az iras erdsen rogziilt betliformalasa, az oldottsag hianya.

Ezt kovetéen keriil sor a hattér okok feltarasara, illetve a fesziiltség levezetését
szolgald technikdk beazonositasara a duktornal. (a kézirast készitd személy) Példaként
nézzlink néhany, a mindennapokban jellemzd fesziiltségforrast, s annak irasos
megjelenési formajat. Az elvarasoknak valo fokozott megfelelési torekvés, az emberi
kapcsolatok miikodtetésében vald jaratlansag, vagy valamely kiilonleges ¢lethelyzet,
pl.: vizsgara valo késziilés okozta fesziiltségek tipikusnak mondhatok e téren.

Az elvarasoknak valo fokozott megfelelés irdsos jellemzoi

Ebben az esetben az irdstomb elhelyezése altalaban kdzépre vagy enyhén jobbra kertil,
az iras szabdlyos, egyéni ritmusat, betliformait kdvetkezetesen tartd. Megfigyelhet6 az
allo, vagy enyhén jobbra dol6 betii-tengelytartas, a kozepes vagy erdsebb kéznyomas,
a pontosan elhelyezett, nagy méretii ékezetek, illetve a kozépzéna méretének
hangstlya. Ezen jellemzOk egyiittese jol illusztrdlja a duktor fokozott
figyelemdsszpontositasat a feladatok elvaras szerinti teljesitésére. Ugyel ra, hogy
lehetdleg ne vétsen hibat, minden helyzetben megfelelden viselkedjen, s jol végezze a
dolgat. A fesziiltségforrast ez esetben a személyiség természetes késztetéseinek,
spontaneitasdnak hattérbe szoritasa eredményezi.

Az emberi kapcsolatok miikodtetésében valo jaratlansdag

Sokaknak okoz problémat masok megszdlitasa, illetve a kommunikécids szalak
apolasa, mikdodtetése, mert e téren bizonytalannak, esetleg sikertelennek érzik
magukat. Ezek az emberek altalaban tartanak a napi szintii kapcsolatoktol,
visszahuzodoak, keveset, s tobbnyire sziikszaviian, 1ényegre toréen
kommunikalnak. Mindez irdsukra is ranyomja bélyegét, mivel irastombjiik
kozépre, vagy enyhén balra tolodhat, jobb margojuk hullamos formaju, nagy
méretli lehet, betlinagysaguk koézepes vagy annal kisebb. A sorok, szavak
tavolsaga altaldban nagy, a betiitengelyek doélése allo, vagy enyhén balra ddlt,
kéznyomasuk erdssége kozepes, vagy gyengébb.



A vizsgahelyzet okozta fesziiltségek irdsos jellemzoi

A vizsgadrukk szinte mindenki altal megglt élethelyzetet idéz, igy viszonylag konnyti
feleleveniteni az ehhez kapcsolodo élményeket, érzéseket. A vizsga eldtt alloknal a megélt
izgalom mértékében érhetdk tetten a fesziiltségre utald irasjellemzok a kézirasban.
Ilyenkor kiilondsen jellemezheti a kézirast a szabélytalansag, mint altaldnos jellemzd.
Emellett szogletes betiiformak, indokolatlan megallasok, betiméret csdkkenés,
vonalkisiklasok, illetve hegyesedd végvonalak tarkithatjak az 6sszképet. Gyakran
megfigyelhetd az ¢kezetek méretének ndvekedése mellett a betliformak torzulasa,
fonalasodasa, és a vonalak kisebb remegésekkel torténd képzése.

Stressz-okok az igazsagiigyi grafologiai munkaban

A fesziiltség hattér okainak feltarasa a fentebb emlitett, napi szinten megjelend stressz-
forrasokon tal, kiilonleges helyzetekre is utalhat az iras készitésének idején. Ennek vizsgalata
az igazsagiigyi terlileten kap hangsulyozott szerepet a grafologus szakértdi munkaban, ahol az
irasvizsgalat révén valhat tisztdzhatova példaul egy esetleges kiils6 kényszer, fenyegetés, vagy
bantalmazas fennallésa.

Hakkel Hedvig
Igazsagiigyi iras- és grafologus szakértd



	A vizsgahelyzet okozta feszültségek írásos jellemzői
	Stressz-okok az igazságügyi grafológiai munkában

