Radzenie sobie ze
stresem

Kariera zawodowa
Studium przypadku

2013

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI

Zachodniopomorska UNIA EUROPEJSKA
Szkola Biznesu EUROPEJSKI
w Szczecinie FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt "Uczestnik Spoteczernistwa Wiedzy - zintegrowany system ksztatcenia przedsiebiorczosci w szkotach
ponadgimnazjalnych" wspétfinansowany ze srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego




Radzenie sobie ze stresem

Cel

Celem case study jest uswiadomienie znaczenia umiejetnosci radzenia sobie ze stresem w
sytuacjach trudnych.

Kasia i Basia wspolnie przygotowujg sie do matury. Dla obu dziewczyn jest to trudna i
stresujgca sytuacja. Kazda z nich w inny sposob radzi sobie ze stresem.

Wstep

Poniedziatek 10:30 5 dni do matury

Kasia i Basia spotkaly sie, aby przerobi¢ materiat z jezyka polskiego na egzamin maturalny.
Obie dziewczyny uczg sie w tej samej szkole i znajg sie juz od gimnazjum. Kasia
zdecydowata sie na maturze zdawac biologie, chemig i fizyke. Po ukonczeniu szkoty bardzo
chciataby sie dostaé na medycyne. Basia natomiast przygotowuje sie z geografii i
matematyki. Na pewno bedzie sktadaé dokumenty na Politechnike. Jezyk polski nie jest
mocna strong zadnej z dziewczat. Postanowity wiec, ze bede sie spotyka¢ aby wspodlnie
przygotowywacé sie do matury z tego przedmiotu.

Otoczenie podmiotu

Kasia i Basia za 5 dni podejdg do - jak dotgd - najwazniejszego egzaminu w ich zyciu.
Egzamin maturalny jest o tyle istotny, Zze liczba punktéw uzyskanych na maturze decyduje o
przyjeciu na studia. Obie dziewczyny chciatyby sie dostaé na dobrg uczelnie, wiec juz od
kilku miesiecy solidnie przygotowujg sie do egzaminu. Kasia znacznie gorzej niz Basia radzi
sobie ze stresem. Na dwa dni przed maturg ogarnia jg totalne przerazenie.

Problematyka

Sroda 09:00 — 2 dni przed matura.

Kasia pot nocy spedzita przekrecajac sie z boku na bok. Dwie ostatnie noce tez prawie nie
spata. O godzinie 6smej ledwo zwlekta sie z tézka, czuta sie bardzo stabo i robito jej sie
niedobrze. Z trudem zmobilizowata sie, aby wzig¢ prysznic, ale miata tak Scisniety zotadek,
ze nie data rady zje$¢ S$niadania. Gdy dotarta do Basi, ta czekata na nig z herbatg
opowiadajac co zdgzyta juz powtorzy¢ z dwudziestolecia miedzywojennego. Kasia robita sie
coraz bladsza, a serce walito jej coraz bardziej. Poczekaj, poczekaj dwudziestolecie
miedzywojenne, co tam sie dziato, kto tam pisat — zaczeta nerwowo. O nie, nic nie pamietam,
jak ja zadam tg mature, na pewno jej nie zdam, ale bedzie wstyd i co z mojg medycyng-
dokonczyta, po czym usiadta i sie rozptakata. Uspokdj sie — krzykneta Basia przeciez
przerabiatySmy to kilka dni temu i wszystko umiatas. Sprobuj sobie po kolei wszystko
przypomnie¢. No jak wida¢ umiatam, a teraz nie umiem — Kasia byta coraz bardziej
zdenerwowana. Dobrze powtérzmy zatem to jeszcze raz, a na pewno wszystko sobie
przypomnisz — powiedziata Basia. To nie ma sensu — ja na pewno te] matury nie zdam,
szkoda mojego czasu — Kasia wcigz nie mogta sie uspokoi¢. Ale przeciez mamy jeszcze 2
dni, a przerobitySmy juz caly materiat i do tej pory wszystko umiatas, teraz tylko powtarzamy
to czego juz sie nauczylySmy — Basia nie mogta zrozumie¢ zachowania Kasi. Ona sama
réwniez obawiata sie tego egzaminu, w koncu to pierwszy tak duzy sprawdzian w jej zyciu,
co prawda czuta takze lekkie napiecie, ale to motywowato ja do dziatania i realizowania
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kolejnych zadan. Basia miata poczucie, ze jest dobrze przygotowana i na pewno sobie
poradzi.

Czy wiesz, ze dwoch psychologéw Holmes i Rahe, stworzyli liste 43 stresujacych
wydarzen zyciowych mogacych przyczyni¢ sie do powstawania choréob somatycznych.
Na liscie oprécz takich wydarzen jak smier¢ bliskiej osoby czy rozwdd, umiescili rowniez
takie wydarzenia jak rozpoczecie i zakonczenie nauki szkolnej, zmiana szkoty czy zmiana
nawykéw zywieniowych ( oczywiscie im trudniejsze doswiadczenie np. smieré bliskiej

osoby, tym wieksza mozliwos¢ zachorowania).

Giéwni aktorzy

Kasia i Basia znajq sie juz od kilku lat. Chodzg do réznych klas ale bardzo sie lubig i czesto
spedzajg ze sobg czas. Dziewczyny razem przygotowywaty sie do réznych egzaminow i
zauwazyly, ze taka wspdélna nauka przynosi im wiele korzysci bo opanowujg wiecej materiatu
w krétszym czasie. Postanowity wspodlnie przygotowac sie do matury. Jednak im blizej do
egzaminu tym Kasia gorzej zaczyna radzi¢ sobie ze stresem.

Podsumowanie

W codziennym zyciu nie da sie unikng¢ sytuacji, ktore wywotuja w nas stres. Do
prawidtowego funkcjonowania potrzebny jest optymalny poziom stresu, dzieki temu nie
dopada nas nuda i monotonia. Taki optymalny poziom stresu sprawia, ze potrafimy
angazowacC sie w prace i podejmowac nowe dziatania jednocze$nie nie doswiadczajgc
przykrych objawow stresu. Gorzej, jezeli poziom stresu jest zbyt wysoki. Zazwyczaj
odczuwamy wtedy rézne dolegliwosci, ktére mogg zaktocac, a czasami nawet uniemozliwiac
prawidtowe funkcjonowanie np. poczucie ciagtego zmeczenia, problemy z koncentracja i
zdolnoscig normalnego myslenia, fizyczne napiecie ciata czy zapominanie. Wazne, aby
nauczyC sie w jaki sposéb konstruktywnie mozna sobie radzi¢ ze stresem. Taka umiejetnosc
przyczyni sie do zachowania zdrowia fizycznego i psychicznego.

Pytania do rozwigzania:

1. Opisz wszystkie objawy fizjologiczne, emocjonalne i behawioralne jakich do$wiadcza
Kasia w sytuacji stresu.

2. Jakie mogag by¢ konsekwencje zbyt duzego stresu.

3. Co zalecitby$/ zalecitaby$ Kasi, aby w przysziosci lepiej radzita sobie z trudnymi,
stresujgcymi sytuacjami.

4. Jak myslisz, co decyduje o tym, ze ludzie r6znig sie miedzy soba reakcjg na stres.



