II. előadás 

A társas támogatásnak nagy szerepe van a stressz helyzetek kezelésében, mivel így a stresszt átélő személy maga is látja nem csak ő éli meg drasztikusan az adott helyzetet, hanem a környezete is.

A stressz milyen reakciókat válthat ki:

1, A szorongás fokozódása érzelmi „lelki „megterhelést jelent, egyes drámai helyzetek posztraumatikus sokkot, betegséget idézhetnek elő. /Pl.: háborús veteránok esetében a betegek az esemény után hónapokkal is ugyan azt az élményt élik át álmaikban, a betegek fokozatosan érdektelenné válnak környezetük felé, esetenként alkoholizmust is kiválthat./ Harag és agresszivitás is kialakulhat, amely nem csak maguk, de környezetük irányába is kihathat. Gyerekek esetében a tanár felé is kivetítődik ez a viselkedés. 

2, Fásultság, depresszió, tanult tehetetlenség /ezek is a stressz okozta tünetek közé, tartoznak esetenként kapcsolat áll fenn az első résszel/

Pl.: kutya alá olyan lapot helyezünk, amibe áramot vezetünk. A kutya ösztönösen átugrik a másik oldalra. Ha mindkét oldalon áram van, akkor a kutya két - három kísérlet után passzívvá válik. Ez a magatartás rögzül benne.

Ez a tünet azonban személyiség függő, megtanuljuk hogy nem tehetünk a sors ellen. Így ragaszkodunk feszült helyzetekben az elsődleges reakcióhoz, döntéshez .

A tanárok a diákon láthatják a stressz jeleit: tanulmányok romlása, agresszivitás, amelyek a lekötött figyelemmel vannak összefüggésben.

Mit lehet ilyenkor tenni:

Hozzá lehet a stresszhez szokni, mivel a megfelelő válaszreakciók megtanulhatóak. A stressz a szervezetet terheli le, amely kisebb szünetek segítségével immunreakciókat indít el, így a kezdeti tünetek kivédhetőek.  Ha állandóan magas a feszültség, túlfeszültséget indít el mely a szervezet energiáit leköti.

A kisgyerekek esetében is a totyogosok merészen felfedezik a világot mind addig, míg meg nem ijednek. Ekkor anyjuk ölében keresnek menedéket mindaddig míg le nem nyugszanak, majd a már megszokott lendülettel újra felfedezni indulnak. 

A feszültség általunk készített eszközökkel oldható, melyek segítenek leküzdeni azt. 

A majmok esetén ez a fajta stressz nem figyelhető meg mivel náluk kialakult hierarchia van, ez határozza meg életüket. Am ha a hierarchiát megbolygatjuk 2 éven keresztül, a stressz tünetei náluk is kialakulnak. A stressz minden emberszabásúra „szinte azonos „tüneteket vált ki.

A vizsgaidőszak a tanulók esetén is betegséget okoz, ami miatt az immunreakciók csökkenése és túlműködése is kialakulhat. A pszichés állapotnak is szerepe van betegségek kialakulásában. A tehetetlenség állapota is kialakíthatja. A stressz hatásai közétartozik: álmatlanság, evési zavarok, idegesség. Ezt kialakított jól megszervezett napirenddel kell korrigálni.

Az olyan foglalkozások, amelyek folyamatos stresszel járnak az ott dolgozók egy része betegesebb, mint a többi. Mindezek természetesen pozíciótól is függő tünetek: 

A, elkötelezett a feladatok felé

B, stressz megélése gyakorlással megszokható 

C, kontrolérzet esetenkénti elvesztése

’A’  típusú személyiség korunk nagy jellemzője, a túl izgatottság és túl feszültség a jellemző.

Az egyén képtelen lazítani, folyton küzd az elmaradottság ellen, amellyel önmagának gerjeszt feszültséget. 

Mit lehet a stressz ellen tenni

1, a probléma központi megközelítése, magának a problémának a felismerése, a megoldás keresése, cél: intellektuálisan megoldani a bajt.

2, érzelmi megközelítés: igyekezzünk más irányba elterelni a figyelmet, ezzel a problémát időlegesen eltoljuk, lehetőség, nyílik 

–olyan helyzetet keresni ami jobb 

-döntést elhalászhatom és külső segítséget kérek 

· kezdettől társas támogatást használok

A probléma abból adódik, ha a döntést folyton halogatom, mivel a lelki megterhelés feloldása késik. Megjelenik a kérődző viselkedés a problémát folyton fel hánytorgatom, többször elmondom, amivel környezetünket terheljük le. 

Társas támogatás: hangsúlyos a másik, akinek elmondom a problémát. Felém ez az egyén nyugalmat sugároz. Ezzel azt éri el a helyzetből, hogy érzem a kiút lehetőségét, de ekkor sem bagatellizálhatom el a dolgot.

A papír ceruza módszer is hasznos, hiszen tisztán szembesítem magamat a feladattal. Ezen kívül a relaxáció is segít energiánkat összpontosítani a feladatra.

SZEMÉLYISÉG TÍPUSOK!

Hippokratészi személyiség típusok /klasszikus /

Melankolikus:

Visszafogott minden dolgot a probléma oldaláról fog meg, olyan hogy a problémát látja meg először. Nagy benne a teljesítési vágy, ugyanakkor félénk és boldogtalan 

Kolerikus:

Hirtelen haragú forrófejű, könnyen lelkesedő, ám kevésbé kitartó. Parancsolni és fölényben lenni szeret, emiatt ellenségességet válthat ki környezetéből

Szangvinikus:

Temperamentumos, ugyanakkor kiegyensúlyozott. Nyugodt, feladatát teljesíti, könnyen igér, nagy energiákat képes mozgósítani tehát strapabíró.

Flegmatikus:

Nem könnyen hozható lázba, nehezen lelkesedik, kitartó, bölcs célokat tart szem előtt, joviális testalkatú, nem mozdítható

Hippokratész testalkathoz kötötte a magatartásformákat, de ezek mamár nem teljesen köthetők össze ilyen szinten. A négy személyiség egy koordináta rendszerben jól ábrázolható:


        Kiegyensúlyozott


introvertált
extravertált


Kiegyensúlyozatlan

EYSENEK a tipológia a szélsőségeket mutatja meg a személyiségek milyen faktorokkal járnak együtt, ezeket matematikailag meg lehet határozni.

Hogy mennyire extravertált vagy neurotikus valaki az öröklött génektől is függ, ám nem szabad figyelmen kívül hagyni a környezet hatásait sem!

Kiegyensúlyozottságnak vannak genetikai aljai. /kísérlet: házi patkányokat kiengedtek a legelőre, akik futásnak eredtek. Idegességükben pedig széklettermelésük jelentősen megnőtt. Következtetés: ki lehet tenyészteni nyugodt, illetve izgága típusú egereket is.

Minden attól függ, hogy az egyén milyen válaszreakciókat tesz az ingerekre:

Hatás
izgalmi reakció, hatás alakul ki 


Nyugodt kiegyensúlyozott viselkedés ér fel

Introvertáltak esetén gátló folyamatok alakulnak ki izgalmi hatásnál,

extravertáltak esetében viszont serkentőleg is hathat.

