STRES

Co to jest i jak sobie z nim radzic?



Podstawowe pojecia

*STRES (w psychologii) - to stan ogdlnej mobilizaciji sit organizmu
jako odpowiedz na silny bodziec fizyczny lub psychiczny.

*STRES - to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie
jednostki a wymaganiami stawianymi jej przez otoczenie.

*DYSTRES - to nieprzyjemny stres — szkodliwy, powodujgcy
cierpienie i dezintegracje psychiczng; powoduje wyczerpanie
organizmu.

*EUSTRES - to korzystny stres, psychologiczny, fizyczny lub
biochemiczny; pobudza organizm do dziatania.



Model GAS

Zgodnie z teorig Hansa Selye'go, tworcg tzw. modelu GAS, stres jest nieswoistg reakcjg organizmu
na wszelkie stawiane mu zgdania.

Badacz wyroznit stadia reakcji stresowe:

stadium A - reakcja alarmowa - jest ona podzielona na dwie czesci: pierwsza z nich to
STADIUM SZOKU, ustepujgca miejsce drugiej czesci nazywang STADIUM
PRZECIWDZIALANIA SZOKOWI. Po poczgtkowym napieciu i leku mobilizowane sg zasoby
organizmu w celu uporania sie ze stresem.

stadium B — stadium odpornosci - to drugie stadium, w ktérym organizm usituje zmienic
taktyke dziatania, jesli poczgtkowe wysitki nie przyniosty oczekiwanego skutku. Stara sie nie
tyle zmobilizowac¢ swe zasoby, co je podtrzymac, aby poradzic¢ sobie z trudng sytuacjg bez
wystgpienia zaburzen. Jesli tak sie stanie, organizm wraca do normy.

stadium C - stadium wyczerpania — czyli moment, w ktérym organizm nie poradzit sobie z
wystawieniem na stres, a zasoby sie wyczerpaty. Jest to konsekwencja dziatania
przewlektego stresu, co prowadzi do poczucia wyczerpania, wystgpienia objawdéw
psychosomatycznych, a w skrajnych wypadkach nawet do sSmierci.



Zrodta stresu — kryteria
wyodrebniania:

* czestotliwosc wystepowania i czas trwania (tj.
stres incydentalny, stres chroniczny)

* sita intensywnosc¢ bodzca stresowego (wazny
jest komponent sity oraz znaczenie
psychologiczne bodzca)

* rodzaj bodzca stresowego (stresor)



Zrodia stresu — klasyfikacja
stresorow:

* zrodia fizyczne: czynniki klimatyczne (wilgotnos¢, temperatura, sita
wiatru), hatas, wibracje, promieniowanie (jonizujgce, mikrofalowe),
niedotlenienie, stan niewazkosci, czynniki biologiczne (pasozyty,
bakterie, wirusy, plesnie);

* zrodia chronobiologiczne: zwigzane z zaburzeniami naturalnych
rytmow biologicznych, tj. ultradialnych (krotsze niz 20 godzin —
oddech, tetno); cirkadialnych (trwajgcych 20 — 28 godzin — np. sen —
czuwanie, procesy metaboliczne); infradialnych (ponad 28 godzin,
kilkudniowe, miesieczne, sezonowe, roczne, Kilkuletnie, np. cykl
mestruacyjny, hormonalny). Duze znaczenie ma tez zaburzenie
rytmow okotodobowych, tzw. synchronizatorow spotecznych, np. pory
positkdw, pracy (np. praca na zmiany).



Zrodia stresu — klasyfikacja stresorow:

* zrodia psychologiczne: zaktocenia (przeszkoda, zwtoka, zaskoczenie,
zawod, wymagania); sytuacje konfliktowe (nieoczekiwany rezultat
dziatania, deficyt czasu czy informacji, sytuacje nieokreslonosci);
zagrozenie (fizyczne, wartosci, pozycji spotecznej); deprywacja
(monotonia, izolacja, niedocigzenie, uwiezienie); przecigzenie (wysitek
fizyczny lub umystowy).

* zrodia organizacyjne: zwigzane z udziatem w grupie zadaniowej i
rezygnacji z wiasnej indywidualnosci. Wynikajg one ze struktury
formalnej i nieformalnej, zadan grupowych, interesu grupowego, celu
grupowego, norm grupowych, stylu kierowania, dynamiki grupy,
kompetencji kierownika, umiejetnosci wywierania wptywu na innych,
samo sprawowania wiadzy, komunikacji interpersonalnych, kultury
organizacyjne.



Skutki zbyt niskiego poziomu
stresu:

* poczucie znudzenia | bezuzytecznosci;

* brak zainteresowania | zaangazowania,;

* odptyw energii z ciata,

* depresja — przygnebienie, obnizone samopoczucie;
* wmawianie sobie, ze wszystko jest bez sensu;

* traktowania prostych zadan, jako trudnych, ciezkich do
wykonania



Skutki zbyt wysokiego poziomu
stresu:

podwyzszone ciSnienie Krwi;
przyspieszenie akcji serca;
przyspieszony oddech;
niestrawnos¢, wymioty;
suchos¢ w ustach;

tzw. ,gesia skorka”;

wzrost stezenia cukru we krwi;
drzenie reki;

mylenie stron ciata

zwolniony refleks;

lek | zamet w gtowie

brak koncentracji



Skutki optymalnego poziomu
stresu:

* odprezenie fizyczne i pozytywny przeptyw energii w ciele;
* Swiadomosc¢ dobrej formy i prawidtowego funkcjonowania;
* wyostrzona uwaga i wiara we witasne mozliwosci;

* szybki refleks przy podejmowaniu dziatan fizycznych i
psychicznych,;

* wysokie zainteresowanie, zaangazowanie w prace i tatwosc
realizacji zadan



Sposoby radzenia sobie ze stresem
przed egzaminem:

pozytywne nastawienie — zaufaj sobie i swoim umiejetnosciom,
uwierz w siebie

relaks — dzien przed egzaminem wygospodaruj wolny czas na
rekreacje

sen — W noc poprzedzajgcg egzamin postaraj sie wyciszyC mysli
| sprobuj ucig€ sobie dtuzszg drzemke, by zregenerowac
organizm

uprawianie sportu — zacznij wykonywac ¢éwiczenia fizyczne,
ktore doprowadzg do wydzielania endorfin — one natomiast
spowodujg, ze poczujesz sie szczesliwszy | zdrowszy, dzieki
czemu fatwiej Ci bedzie kontrolowac stres



Sposoby radzenia sobie ze stresem
przed egzaminem:

stuchanie muzyki — zatoz stuchawki i pusc ulubiong muzyke,
ktora pomoze Ci ukierunkowac¢ Twoje nastawienie na
pozytywne tory

cwiczenia oddechowe — kontrolowane oddychanie zmniejsza
napiecie | prowadzi do roztadowania negatywnych emocji

budujgce otoczenie — unikaj miejsc zbiorowej paniki,
towarzystwo panikujgcych kolegow jeszcze bardziej nasili w
Tobie niepotrzebne watpliwosci co do stanu Twojej wiedzy

zaprzestanie powtorek — na chwile przed egzaminem nie
powtarzaj materiatu, spowoduje to tylko wiekszy metlik w
gtowie
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