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Czym jest stres?

Studenci studiéw podyplomowych nadajacych uprawnienia do wykonywania zawodu nauczyciela, z

ktorymi miatem przyjemnos$¢ kiedy$s pracowaé, poproszeni o okreslenie tego, czym jest stres

powiedzieli, ze z ich perspektywy zyciowej stres to:

fizjologiczne reakcje organizmu na sytuacje zewnetrzng (silny bodziec zewnetrzny);
napiecie towarzyszace emocjom;

wydzielajace sie hormony;

moze by¢ motywujacy lub denerwujacy;

lek przed nowq sytuacja;

do pewnego stopnia natezenia i do pewnego czasu trwania jest pozyteczny;

brak koncentracji, brak logicznego myslenia.

Zapytani o to, w jakich sytuacjach i z czym wigze sie doswiadczenie stresu w ich obecnej pracy lub

kiedy bedq go doswiadcza¢ jako nauczyciele, odpowiedzieli miedzy innymi:

kiedy stoimy przed nowym zadaniem;
Kiedy nauczyciel nie zna odpowiedzi na pytanie;
brak zainteresowania moim wykfadem;
kiedy wymagania przewyzszajg mozliwosci;
kiedy jest co$ nieprzewidywalnego;

kiedy uczen jest agresywny wobec nas;
nieodpowiedni ubidr;

niepewna/niejasna sytuacja;

rozmowa z rodzicami;

»Ztosliwos¢ rzeczy martwych”;

kontrole i audyty;

strach przed zwolnieniem (reorganizacjq);
nieporozumienia z innymi pracownikami;
niesprawiedliwy szef;

zta atmosfera w pracy;

brak perspektyw/kariery;

polecenia wykonania czego$ ,,na wczoraj”.

Jak widzisz, padto wiele réznych odpowiedzi na pytanie o stres i okolicznosci jego wystepowania, ale

czy lista ta jest zamknieta? Jest to mato prawdopodobne, poniewaz stres jest bardzo szerokim

pojeciem, a do tego kazdy przezywa go na swoj sposob.

Definicja stresu

Definicja stresu, ktéra chciatbym Ci zaproponowaé w tym kursie brzmi:
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Stres jest to catoksztalt reakcji psychicznych i fizycznych na bodzZce subiektywnie oceniane

jako zagrazajace.

Bardzo wazna konkluzja wynikajgca z tego zatozenia jest taka, ze stres powstaje w ,naszej gtowie”,

mozemy wiec realnie na niego wptywac!

Potocznie méwi sie, napieta atmosfera lub siekiera wisi w powietrzu. Czy napiecie emocjonalne moze
istnie¢ poza jednostka? Nie! Pamietaj, ze stres nie istnieje obiektywnie w przestrzeni, jest to co$ co sie
dzieje w czlowieku - jest jego reakcjg na jakie$ bodzce zewnetrzne. W pewnym sensie jako jednostka
sami bezposrednio przyczyniamy sie do odczuwania stresu i w tym kontekscie, jezeli chcemy zrobic

co$ ze stresem, to bedziemy zmienia¢ swoje reakcje na co$ co postrzegamy jako zagrozenie.

To, jak silny odczuwasz stres, zalezy nie tyle od stresora (wewnetrznych i zewnetrznych warunkow
bodzcowych wywotujacych dang reakcje) ile od Twojej jego percepcji i interpretacji. Za Gerrigiem
i Zimbardo (2006, str. 400), proponuje rozumiec¢ stres przez pryzmat modelu, uwzgledniajgcego

wptyw rodzaju stresorow, srodkow zaradczych i cech jednostki, na site przezywanego stresu.

Najwazniejszym czynnikiem wptywajagcym na poziom i sposdéb odczuwanego stresu jest sama
jednostka. Bardzo wazne u osoby cierpigcej stres jest to, na ile jest ona zdrowa fizycznie i psychicznie
(stoje na stanowisku, ze obie sfery zdrowia cztowieka sg ze soba powigzane). W ramach tego, wazna
jest osobowosc i obraz samego siebie. Nie bez znaczenia jest sposéb internalizacji norm kulturowych

u jednostki, jej konformizm i przywigzanie do petnienia okreslonych rél spotecznych.

W przypadku stresora wazne jest to, czy ma on podtoze srodowiskowe (wynika przede wszystkim

z otoczenia w jakim funkcjonuje jednostka), psychologiczne (wynikajacy gtownie z tego co sie dzieje

w psychice osoby) czy spoteczne (stresorem jest wowczas jakos¢ relacji jednostki z innymi osobami).
Jesli chodzi o wymiary stresora, to ma znaczenie czy jest on intensywny czy nie, to jak dtugo trwa

i czy sie powtarza czy tez jest incydentem; wreszcie wazne jest to, czy jest on spodziewany czy tez
jest zupetnym zaskoczeniem dla jednostki.

Jesli chodzi o s$rodki zaradcze jakich moze uzy¢ jednostka w celu zminimalizowania lub zniwelowania
stresu, to wazne sg jej zasoby fizyczne (fundusze finansowe jakimi dysponuje czy dostep do opieki
medycznej), ale nie mniej wazne sa jej zasoby osobiste (w postaci umiejetnosci radzenia sobie w
sytuacjach trudnych) i spoteczne ( sie¢ wsparcia: rodzina czy bliscy znajomi). W sytuacji zatamania sie
zrédta przychodow (np. natychmiastowe zwolnienie z pracy), niektérzy sprawdzajac stan swego
konta, zobaczywszy tam kwote osmiu tysiecy ztotych odetchng z ulga, ze na szczescie majq jeszcze

taka kwote, podczas gdy inny przerazg sie tym, ze dysponujgq tylko takg kwota.
Poniewaz ludzie réznig sie osobowoscia, samooceng, sposobem w jaki postrzegajg stresory i posiadane

$rodki zaradcze, mogaq réznie reagowac na to samo zewnetrzne zrédio stresu. Na pewno niektdrzy ze

zdajacych egzamin kornicowy w tym kursie, okupig to wiekszym stresem niz pozostali uczestnicy.
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W tym miejscu zasygnalizuje dla uspokojenia, ze jest wiele sposobdw na zminimalizowanie tego

stresu. Jaki jest najlepszy z nich? Oczywiscie, dobre przygotowanie sie do sprawdzianu koncowego!

Bibliografia i netografia

Jesli jeste$ zainteresowany pogtebieniem wiedzy przedstawionej w tej prezentacji to ponizej

zamieszczam dane bibliograficzne do materiatéw gdzie wiedza ta jest szerzej opisywana.

Gerrig R., Zimbardo P. (2006) Psychologia i zycie. Warszawa, PWN. Rozdziat 12. Emocje stres i
zdrowie. str. 384-425.

Oproécz tego odsytam tez do ciekawego linku
Syntetycznie na temat stresu i sposobow radzenia sobie z nim:

http://www.psychologia.net.pl/artykul.php?level=119
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