Opracowanie : Iwona Bartyzel-Szymczyk

Konspekt na godzinwychowawcz : Czy jesté osoly podatna na stres ?

CELE: rozszerzenie pegia stresu, poznanie reakcji organizma stres, skutki diugotrwatego
stresu, rozpoznawanie sytuacji stresowej, 9&rge nasilenia reakcji stresowe;j.

Faza wprowadzapca (omowienie z uczniami celu i przebieguedj

Pod wplywem stresu pozostajemy wszyscy- ¢chedni czsciej, inni rzadziej. Bogcem
wywotujacym stres mge by np. nagta zmiana temperatury, uraz mechaniczny, czynniki
psychiczne.

Zdefiniowanie przez uczniéw pgjia stresu.

Stres-catoksztalt reakcji organizmu na szkodliwe bodcesrodowiskowe, prowadzcych do
adaptacji.

R&znym stanom napcia spowodowanym przez stres odpowiadegmienne emocje i postawy.

» Bardzo niskiemu napciu towarzyszy bierni@, obogtnos¢, brak motywacji do dziatania,
uczucie beznadziejdoi czy wegetaciji, frustracja

> Sredniemu nagiciu odpowiada zainteresowaninastawienie na agjniccie celu, zapat do
pracy, entuzjazm, twoércze gignie i dizenie do samorealizacji.

» Bardzo wysokiemu nagiiu towarzyszy zazwyczaj niepokoj lulek| zdenerwowanie i
agresja, zrczenie, niska zdolrgo do wysitku intelektualnego, nieghdo zmian i poczucie
bycia osoh nieszcgsliwa

Faza realizacji

Badania wskazaj ze w warunkach szkolnych czynnikami najbardziej steggsmmi s
odpowiedzi ustne, testy, prace klasowe, egzaminy.

Uczniowie przypominaj sobie, jakie doznania towarzysm w tych sytuacjach. (wypetnigjest
poprzez zakrdenie TAK lub NIE). Test pozwala na wgine okrélenie osobniczego nasilenia
reakcji stresowej. W tabeli¢tp $ najbardziej widoczne objawy napia.

TEST-FIZYCZNE OZNAKI STRESU (wg Trauer)

Czy w sytuaciji trudnej, waznej lub stresujacey:

Odczuwasz kotatanie serca? TAK NIE
Masz wilgotne dtonie? TAK NIE
Odczuwasz duszre? TAK NIE
Czujesz zaciskagq sie obrecz wokot gtowy? TAK NIE
Masz biegunk? TAK NIE
Drza ci rece lub nogi? TAK NIE
Odczuwasz ,przelewanie” wotadku? TAK NIE
Brak cisliny w ustach? TAK NIE
Odczuwasz sztywrio lub bolesnéc karku? TAK NIE
Zaciskasz @isci lub zby? TAK NIE




Wyniki testu: j&li zakreslites

» 2-3 odpowiedzi TAK twoja reakcja na bodziec jest umiarkowana
» 4-5 odpowiedzi TAK reakcja silna

» powyzej 5 odpowiedzi TAK twdj poziom naggia jest bardzo wysoki
Omdéwienie wynikow testu

Rdzne zdarzenia powodujeakcje stresowe mige na celu przystosowanie sisoby do nowych
warunkow. Dla ludzi opracowano skabceny przystosowania”, w ktorej sita wptywu danej
zmiany byta odnoszona do istotnego zwrotu w sytugcjiowej, jakim jest zawarcie
makbenstwa.

Po analizie tabeli naly odpowiedzié na pytania:

-Czy tylko zdarzenia odczuwane jako nieprzyjemne wywotyj reakcje stresowe?

-Czy @ zdarzenia, ktore przez jedne osobyasodbierane jako nieprzyjemne a przez inne
jako przyjemne?

Skala oceny przystosowania spotecznego (wg T. Holmes, R. Rahe)

Zdarzeniazyciowe Skala sity wptywu
Smieré matzonka 100
Rozwad 73
Separacja 65
Kara wkzienia 63
Smiek bliskiego cztonka rodziny 63
Obrazenia, choroba wtasna 53
Zawarcie matenstwa 50
Utrata pracy 47
Pogodzenie giz makonkiem 45
Przegcie na emerytur 45
Zmiana w zdrowiu cztonka rodziny 44
Ciaza 40
Trudnaici seksualne 39
Pojawienie si nowego cztonka rodziny 39
Adaptacja do zawodu 39
Zmiana sytuacji finansowej 38
Smiek przyjaciela 37
Zmiana zawodu 36
Ktotnia makenska 35
Wysoki zastaw hipoteczny 31
Egzekucja diugu lub pyczki 30
Zmiana zakresu odpowiedziakubw pracy 29
Wyprowadzka dziecka z domu 29
Ktopoty z rodzira matzonka 29
Wybitne osagnigcia wiasne 28
Zona zaczyna lub przestaje pracéwa 26
Dzieci rozpoczynajlub kaiacza szkok 26
Zmiana warunkowycia 25
Zmiana witasnych zwyczajéw 24
Ktopoty z szefem 23




Zmiana godzin lub warunkow pracy 20
Zmiana miejsca zamieszkania 20
Zmiana szkoty 20
Zmiana modelu wypoczynku 19
Zmiana wzyciu towarzyskim 18
Dtug 17
Zmiana godzin i warunkéw snu 16
Zmiana cestotliwosci spotka rodzinnych 15
Zmiana nawykoéw kulinarnych 15
Wakacje 13
Boze Narodzenie 12
Niewielkie naruszenie prawa 1

To, co dla jednego czitowieka stanowi zagmie, dla innego nm@ by przyjemnym
urozmaiceniem.

Aby dowiedzi€ si¢ jak jest z Toh, podkresl| przy kazdym z pigciu punktow jedng mozliwosé
A lub B. Nie staraj si dobrze wyp#&, nie ma tu odpowiedzi dobrych ani ztych.

JA ZAZWYCZAJ:

1A Uwazam za wiaciwe odpoczywé od nauki lub pracy jak najegciej, nie przeracza sie,
prowadzé zycie towarzyskie. 1pkt

1B Pawigcam weksza¢ czasu nauce lub pracy, a@liguz marnug czas na coinnego, to z
poczuciem winy. 2pkt

2A Bardzo uwaam,zeby s¢ nie spé@niac. 2pkt

2B Nie warto st spieszy, zawsze zgbe. 1pkt
3A Jestem dobrym stuchaczem 1pkt

3B Zdarza mi si komu przerwa w poét zdaniazeby dok@czy ja za niego. 2pkt
4A Staram si zawsze nauczyczegad nowego. 1pkt

4B Nie mam cierpliwéci do doksztatcania &i 2pkt
5A Nienawidz wiasnych b¢dow, ale nie tolergjkrytyki. 2pkt
5B Traktug wiasne bidy i krytyke jako payteczry informacg na przysziéc. 1pkt

Dodaj uzyskane punkty i zaznacz je na skali



5-6 oznacza,ze Twoje zachowania sprzyganiskiemu nagiciu i jest to zwykty dla Ciebie
poziom stresu, z ktérym dobrze sizujesz; przy wyszym funkcjonujesz nieco gorze;j.

7-8 0znaczaze najlepiej dziatasz w sytuagjiedniego nagcia i takiego poziomu stresu szukasz;
przy wyzszym i nzszym nie czujesz sdobrze.

9-10 oznaczaze Twoje zachowania sprzyjawysokiemu nagiciu i jest to zwykly dla Ciebie
poziom stresu, ktory lubisz; przyzszym nudzisz silub zasypiasz

Stresy u niektérych os6b mogvywotywaé zmiany efektywnéci pracy, mog wplywat na
wyniki egzaminow.
Sprawd jak jest w twoim przypadku wykomng kolejny test.

Skala niepokoju zwhzanego z egzaminem (wg Trauer)

Prawie |Czasam| Cgsto | Prawie
nigdy zawsze
1 | Mam nieprzyjemne uczucie w czasie 1 2 3 4
egzaminu
2 |Jestem napiy podczas testow 1 2 3 4
3 | Jestem przerany w czasie wanych 1 2 3 4
egzaminow
4 | Serce bije mi bardzo szybko w czasie 1 2 3 4
waznych testéw
5 | Myslenie o ocenie, jakdostaw, przeszkadza 1 2 3 4
mi w pracy nad testem
6 | W czasie egzaminu tapsic na myleniu, 1 2 3 4
czy kiedykolwiek przebrgaprzez kurs
7 | Mysl o nie zdaniu przeszkadza mi w 1 2 3 4
koncentraciji
8 | W czasie testow ndle, co kzdzie, jak oblej 1 2 3 4

Po skdiczeniu testu zsumuj punkty za pytafid i oddzielnie za pytani&-8. J&li suma w
kazdej czsci przekroczytalOto znaczyyze stres egzaminacyjny ma negatywny wptyw na wynik
twoich sprawdzianéw wiadondoi.

Faza podsumowujca

Nie mazycia bez stresu . W sytuacjach rzeczywistego zagia reakcja ta ma bardzo
wazne znaczenie obronno-adaptacyjne. Przexgiiua s¢ reakcja stresowa me prowadzt do
licznych chordb (og6ine obrenie odpornéci, nerwice, depresje, schorzenia uklacazé&nia,
pokarmowego, oddechowego, skory).



