Консультация для педагогов.
Психологический стресс.

Психологический стресс.

Под психологическим стрессом понимают несоответствие между нагрузкой и имеющимися в наличии ресурсами, сопровождаемое такими эмоциями как страх, гнев, удрученность и т.д. /Психотерапевтическая энциклопедия под. ред. Б.Д. Карвасарского СПб. 1998/.

Стресс, как особое психическое состояние, связано с зарождением и проявлением эмоций, но он не сводится только к эмоциональным феноменам, а детерминируется и отражается в мотивационных, когнитивных, волевых, характерологических и других  компонентах личности.

Стресс, это интереснейший феномен духа и тела, который вызывает взаимодействие между мозгом, нервной и эндокринной системами.

Стресс возникает в результате воздействия на организм силы или давления, которым он сопротивляется, мобилизуя свою энергию.

Вызванные или подавленные в связи с этим реакции, помогающие восстановить равновесие – копинг (coping – совладание), могут быть в той или иной мере соответствующими, т.е. адаптивными. Они считаются адаптивными, если содействуют достижению равновесия и в дальнейшем способствуют уменьшению или устранению вредных  побочных воздействий. Если адаптивные способности дают возможность справиться с требованиями и обеспечить удовольствие от внешнего воздействия, то стресс нужен и полезен. 

Умеренный стресс возвращает жизненные силы. Повышает работоспособность, оттачивает навык справляться с «побочным эффектом» неприятных ситуаций, а постоянные длительные стрессы ведут к болезням, таким как поражение ССС, к некоторым болезням желудка, кишечника, появляются злокачественные опухоли, неврозы, кариес.

Основоположником учения о стрессе является канадский физиолог Г. Селье.

Он понимал стресс, как общий адаптационный синдром, т.е совокупность множества физиологических реакций, выполняющих адаптационную функцию и характеризующих целостное физиологическое состояния организма, обусловленное влиянием любого вредностного агента.

Стресс вызывают следующие неблагоприятные воздействия:

· Неблагоприятные социальные условия;

· Травмирующие эмоциональные или психические воздействия (потеря близкого человека, обида и т. д.);

· Болевые воздействия или болевая угроза  (операционное вмешательство, болевое наказание);

· Ситуации повышенной моральной или материальной ответственности.

Выделяют две группы стрессовых состояний:

1 группа – физиологический стресс, источником которого являются физические воздействия (разного рода препятствия, сильные звуки, интенсивное освещение, повышение температуры воздуха и т.д.).

2 группа психологический стресс. Задается человеком, его отношением к создавшемуся положению и оценкой его сложности (неожиданное изменение задания, отсутствие необходимой подготовки, дефицит времени, высокая значимость работ, личная ответственность за успех порученного дела).

Существуют две формы реакции на стресс.

1 форма -  повышающая функциональный уровень деятельности человека («стресс льва») – импульсивная реакция. Внешне человек проявляет максимум активности, находится в постоянном движении, суетлив, многословен. Настроение крайне неустойчивое, возбуждение сменяется агрессией.

2 форма – понижающая функциональный уровень человека («стресс кролика») – тормозная реакция, которая характеризуется заторможенностью двигательной активности, трудностью восприятия и запоминания новой информации, неспособностью выполнить простые действия. Человек как бы замирает, пассивно переживая неприятность, а исправить ситуацию должен кто – то другой.

Г. Селье выделяет три основные стадии развития стресса.

1 стадия – стадия предстартовой готовности, стадия тревоги.

Происходит мобилизация, как бы по тревоге адаптационных возможностей организма. Человек находится в состоянии напряженности, настороженности, тревоги.

Эта реакция, может проявляется в форме воспалительных процессов в организме. На этой стадии часто проходят заболевания, которые относятся к разряду психосоматических: гастриты, колиты, язвы, мигрени, аллергии.

Если реакция напряженности, настороженности, тревоги успешно преодолевает телесное повреждение и устраняет стресс, то организм возвращается к своему естественному состоянию. Однако, если стрессогенный фактор слишком силен наступает следующая – 2 стадия  сопротивления. Во время этой фазы, организм, чтобы внешне оставаться в норме, продолжает расходовать имеющиеся у него резервы.

Эта фаза похожа на «холодную войну», в которой организм пытается сдержать стрессовые агенты, так как он не может уничтожить их.

 Эта стадия может продолжаться очень долго и в конечном итоге организм ослабевает. Наступает 3 стадия – стадия истощения.

На стадии истощения энергия исчерпана, физиологическая и психологическая защиты оказываются сломленными. У организма нет больше энергии сдерживать стресс и он начинает разрушаться, приводить к нервным срывам.

Физиологические основы стресса:

1. Формирование в коре головного мозга стойкого очага возбуждения, доминанты, которая подчиняет себе всю деятельность организма, все поступки человека.

2. За появлением доминанты развивается особая цепная реакция, которая приводит к выделению адреналина и других физиологически активных веществ (гормонов стресса).

3. Из – за того, что стрессовая ситуация сохраняет свою актуальность (если конфликт не разрешился благополучно и какая – то потребность так и осталась неудовлетворенной), в кору головного мозга вновь начинают поступать импульсы, поддерживающие активность доминанты, а в кровь продолжают выделяться гормоны стресса.

Постоянно вырабатывая гормоны стресса и не расходуя их, организм устает: поднимается давление, увеличивается частота сердечных сокращений и дыхание, сужаются кровеносные сосуды и напрягаются мышцы, а в результате – гипертония, желудочные спазмы, остеохандроз.

Признаки стресса:

1. спазмы в желудке;

2. сухость во рту, горле;

3. затруднение дыхания;

4. покраснение или побледнение лица;

5. расширение зрачков;

6. повышение кровяного давления;

7. напряжение в мышцах шеи, плечевого пояса;

8. ощущение подавленности, раздражительности, плаксивости;

9. необъяснимое чувство тревоги;

10. постоянные боли, недомогания, беспокойство за здоровье;

11. чувство усталости при пробуждении;

12. снижение или повышение аппетита;

13. расстройство сна;

14. нежелание общаться с людьми.

ПРИЧИНЫ СТРЕССА.
Шкала стресса у взрослых. Шкала Маркса, Андерсона. /Ж. Годфруа Что такое психология. М.,1996/

	События, пережитые в течение 12 последних месяцев.
	Оценка (в ед. жизненных перемен)

	А.  На уровне аффективных связей.

1. Смерть супруга.

2. Брак или принятие предложения.

3. Смерть близкого родственника.

4. Развод.

5. Разделение имущества супругов.

6. Беременность.

7. Смерть близкого друга или подруги.

8. Разрыв прочной связи (или помолвки).

9. Примирение супругов.

10. Трудности в сексуальном плане.

11. Значительные изменения в состоянии здоровья или в поведении одного из членов семьи.

12. Помолвка.

13. Изменения в отношениях (к лучшему или к худшему) с партнером или партнершей.

14. Появление нового члена семьи (рождение ребенка).

15. Неприятности в семье.

16. Изменение в привычках.

17. Поступление супруга на работу или его увольнение.

18. Значительные изменения во встречах с семьей (в частоте контактов с ней)


	87

77

77

76

74

68

68

60

58

58

56

54

50

50

42

41

41

26

	Б. На уровне учебы.

1. Поступление в колледж, университет, институт.

2. Смена учебного заведения.

3. Трудности учебы.

4. Совмещение учебы с работой.

5. Изменение профориентации или программы.

6. Существенные изменения в степени занятости учебными делами.
	50

50

44

43

41

38

	В. На уровне профессиональной жизни.

1. Потеря постоянной работы.

2. Изменение профессии или работы.

3. Неприятности с начальством.

4. Существенное изменение в ответственности на работе (рост по службе, понижение).

5. Значительные изменения в распорядке и условиях работы.
	62

50

48

47

43



	Г. На уровне личных установок.

1. Значительное изменение в восприятии и познании самого себя.

2. Серьезный конфликт или значительные изменения в области признаваемых ценностей.

3. Значительные изменения в понимании  личной независимости и ответственности.

4. Значительные изменения в потреблении алкоголя (благоприятные или неблагоприятные).

5. Изменение личных привычек (друзей, одежды, манеры поведения).

6. Значительные изменения в религиозной практике.


	57

50

49

46

45

36

	Д. На уровне здоровья.

1. Серьезная болезнь или травма.

2. Изменение в режиме сна (в его общей длительности или во времени его начала и конца).

3. Существенное изменение в еде(в количественном отношении или во времени приемов пищи).


	65

34

30

	Е. На уровне повседневной жизни.

1. Большой долг.

2. Переезд на другую квартиру или изменение квартирных условий.

3. Личное достижение исключительного уровня.

4. Значительное изменение финансового положения (в лучшую или худшую сторону).

5. Обвинение в незначительном нарушении закона.


	52

42

40

33

22

	Ж. На уровне досуга.
1. Значительные изменения участия в общественной жизни.

2. Значительные изменения в характере использования досуга.

3. Развлекательная поездка.
	43

37

33


                                                                                                                        Ср. значение = 767

Шкала стресса у детей дошкольного возраста.

/Ш. Левис., Ш. Левис Ребенок и стресс. СПб., 1997/

	№ п/п
	События
	Оценка.

	1. 
	Смерть одного из родителей.
	89

	2.
	Развод родителей.
	78

	3.
	Разлука родителей.
	74

	4.
	Тюремное заключение одного из родителей (1 год и больше).
	67

	5. 
	Появление отчима или мачехи.
	62

	6.
	Смерть брата, сестры.
	59

	7.
	Госпитализация ребенка.
	59

	8.
	Приобретение какого – либо уродства.
	52

	9.
	Госпитализация одного из родителей (серьезная болезнь).
	51

	10.
	Рождение брата или сестры.
	50

	11.
	Мать начинает работать.
	47

	12.
	Увеличение ссор между родителями.
	44

	13.
	Поступление в 1 класс
	42

	14.
	Появление третьего взрослого (дедушка, бабушка)
	39

	15.
	Увеличение ссор с родителями.
	39

	16
	Уход из дома брата, сестры.
	39

	17.
	Изменение отношения ровесников.
	38

	18. 
	Смерть близкого друга.
	38

	19.
	Госпитализация брата, сестры.
	37

	20.
	Отъезд отца из – за смены работы.
	36

	21.
	Тюремное заключение одного из родителей (30 дней или меньше)
	34

	22.
	Перевод в другой детский сад.
	33

	23.
	Известие о том, что ты приемный ребенок.
	33

	24.
	Смерть бабушки, дедушки.
	30

	25.
	Потеря работы родителями.
	23

	26.
	Выдающиеся личные успехи.
	23

	27.
	Изменение финансового положения родителей.
	21

	28. 
	Уменьшение ссор между родителями.
	21


МЕТОДЫ РАБОТЫ СО СТРЕССОМ.

1. Методы психологического влияния на физиологически процессы (релаксация).
· Нервно – мышечная релаксация (напряжение и расслабление мускулов).

· Аутогенная тренировка комплекс специальных упражнений, основанных на самовнушении и используемых человеком для управления собственным психическим состоянием и поведением.

· Глубокое дыхание.

· Воображение, визуализация.

· Медитация (размышление, обдумывание) – техника, позволяющая изменить состояние сознания, замедлить мозговую деятельность путем концентрации внимания на каком – либо объекте или мысли.

· Хатха – Йога – достижение особого состояния психики с помощью приемов, управляющих эмоционально – вегетативной сферой. Индийская техника медитации, которая состоит в полном отключении от внешней реальности путем концентрации внимания на одном объекте или одной мысли.

· Физические упражнения и спорт.

Значение релаксации при стрессовых состояниях:

1. Релаксация вызывает определенное состояние организма, которое характеризуется общим понижением психофизиологической активности.

2. Постоянное практическое применение релаксации уменьшает тревожность, что является своего рода профилактикой антистрессовых тенденций. Это означает снижение предрасположенности испытывать чрезмерное психологическое и физиологическое возбуждение в стрессовых ситуациях.

3. Изменения в структуре личности, которые способствуют укреплению психического здоровья.

2. Методы неспецифической терапии, способствующие психологической разрядке.

· Игры с песком.

· Игры с водой.

· Работа с глиной, пластилином.

· Рисование.

3. Когнитивно – поведенческие методы.

· изменение отношения к стрессовой ситуации (переоценка).

· выработка поведения в стрессовых ситуациях.

· проигрывание стрессовых ситуаций.

Первая помощь в острой стрессовой ситуации.

1. Первое  и главное правило гласит, что в острой стрессовой ситуации не следует принимать никаких решений, ровно, как и пытаться их принимать (исключения составляют стихийные бедствия, когда речь идет о спасении жизни).

2. Прислушайтесь к совету предков – сосчитайте до 10.

3. Займитесь своим дыханием. Медленно вдохните воздух носом и на некоторое время задержите дыхание. Вдох делайте постепенно, также через нос, сосредоточившись на ощущениях, связанных с Вашим дыханием.

4. Если стрессовая ситуация застигнет Вас в помещении: встаньте, если это нужно, и извинившись, выйдите из помещения. У Вас всегда есть возможность пойти в то место, где Вы сможете побыть одни.

5. Воспользуйтесь любым шансом. Чтобы смочить лоб, виски и артерии на руках холодной водой.

6. Медленно осмотритесь по сторонам даже в том случае, если помещение, в котором Вы находитесь, выглядит вполне заурядно. Переводя взгляд с одного предмета на другой, мысленно описывайте их внешний вид.

7. Затем посмотрите в окно, на небо. Сосредоточьтесь на том, что видите. Когда Вы последний раз смотрели на небо? Разве мир не прекрасен.

8. Самое важное не сдерживать чувства, которые у Вас возникли по поводу того, что произошло, даже если Вы были шокированы или поражены. Позволяйте себе иметь те чувства, которые Вы испытываете по поводу происшедшего, и говорите, рассказывайте другим об этом.

9. Удостоверьтесь, что Вы знаете, что произошло, а не то, что вы думаете, что произошло.

10. Постарайтесь думать о других вещах, старайтесь быть занятым и помогать другим.

11. Размышляйте о значении жизни, следующей за событием, и продолжайте строить планы на будущее.

Как помочь ребенку привыкнуть к разводу.

· Решение о разводе родители должны сообщить ребенку вместе.

· В общих чертах необходимо объяснит, почему они решили развестись. «Мама и папа много ссорятся, и мы думаем, что нам лучше пожить отдельно, чтобы избежать конфликтов». Объясните ребенку, что его вины в этом нет.

· Ребенку необходимо разъяснить, что хотя родителя расстаются, он по – прежнему будет принадлежать им обоим и будет регулярно с ними видеться.

· Ребенок должен точно знать, как развод повлияет на его жизнь.

· Не вмешивайте ребенка в свои отношения: не просите его относить записки или хранить секреты от другого родителя. Не заставляйте принимать ту или иную сторону. Не настраивайте его друг против друга. Любое из этих действий приведет ребенка к «проигрышу», потому что, если его вынуждают выбирать одного и предавать другого, он будет испытывать чувство вины и стыда.

· Не ругайтесь в присутствии ребенка. Если вы не можете решить с кем он останется, или определить режим посещений, найдите посредника. Если ваш бывший супруг недостойно себя ведет, не принимайте участия в оскорбительном диалоге.

· Не заставляйте ребенка принимать взрослые решения, например, с кем он останется, но учтите его желание.

· Честно расскажите ребенку о финансовых или других любых сложностях. 

· Педагоги должны знать о разводе родителей, чтобы понять ребенка и помочь, если возникнут проблемы.

· Если ребенок очень переживает, обратитесь за профессиональной помощью к детским специалистам.

Как помочь ребенку принять нового брата или сестру.

· Ребенку полезно знать заранее, что у него будет брат или сестра.

· Рождение нового ребенка должно как можно меньше изменить жизнь старшего.

· Создайте семейный альбом о старшем ребенке. Такой альбом поможет ему почувствовать свою уникальность.

· Если друзья или родные спрашивают, что принести малышу в подарок, подскажите им подарить, что - нибудь старшему.

· Установите «специальное» время дома и «встречи» вне его старших детей.

· Установите для старшего ребенка ответственные задания, которые он может выполнять. Это польстит его самолюбию.

· Если старший ребенок начинает вести себя по – детски, чтобы привлечь ваше внимание, позвольте ему иногда побыть малышом. Это удовлетворит его. Но одновременно объясните, что такое ребячество  для него уже не подходит, это  шаг назад в его развитии. Объясните, какие это может вызвать проблемы и расскажите о возможных последствиях. Разделите с ни его капризы, сказав, например: «Я веду себя так, когда ем то, что не люблю, или когда выхожу из себя». Обсудите последствия такого поведения и подчеркните преимущества взрослых поступков.

· Привлекайте старшего ребенка к обсуждению проблем. Например, так: «Я понимаю, что ты ждешь моего внимания, но мне ведь нужно заботиться и о малыше. Как бы нам устроить так, чтобы внимание досталось вам обоим?». Очень часто дети находят удивительные пути решения этих проблем.

Как вести себя, если один из членов семьи тяжело болен?

· Необходимо объяснить детям (с учетом их возраста), что происходит и не оставлять их наедине с их страхами и печалью. Они тоже могу взять на себя часть забот о больном человеке.

· Дети могут испытывать чувство ревности по отношению к больному, приковавшему к себе внимание и любовь всех членов семьи. Маленькие дети могут плохо себя вести. Фразы типа: «Веди себя потише, а то из – за тебя папе станет хуже» порождает у ребенка веру в то, что его поступки могут иметь те или иные последствия для больного. Почему бы страшной болезни не исчезнуть, если я буду вести себя хорошо? Отсюда рукой подать и до чувства вины, а значит – для более тяжких психических травм для самого ребенка.

· Дети должны навещать в больнице своих больных родственников.

Современная социальная жизнь является постоянным источником разных видов стресса. Она состоит из ожидаемых или неожиданных событий. Некоторые из них приятные, а другие менее приятные, а иные совсем неприятные. Мы на них реагируем в зависимости от наших потребностей и от знания ситуации. В тех случаях, когда человек  располагает достаточной информацией, он способен реагировать спокойно, его организм не напряжен. 

Напротив, недостаток нужных сведений заставляет человека волноваться и вызывает активацию организма. 

Иногда на человека воздействует слишком неожиданное событие, о котором он ничего не знает или почти ничего не знает. В этом случае, если ситуация затягивается, реакция организма усиливается до такой степени, что могут возникнуть серьезные нарушения как в физиологическом, так и в психологическом плане. Тогда обычный набор эмоций уступает место беспокойству или тревоге: человек находится в стрессовом состоянии.

Стресс – неотъемлемая часть жизни, и его нельзя избежать. Разные люди, ведут себя по-разному, переживая стресс. Одни приспосабливаются к глобальным переменам, другие переживают из – за мелочей. Важно, что каждый человек, с учетом того, что он собой представляет и какие испытания в жизни готов перенести, - способен поддерживать оптимальный для себя уровень стресса, позволяющий действовать более эффективно.

Известно множество ситуаций, порождающих стресс – от случаев отделения ребенка от матери в первые годы жизни, до серьезных заболеваний у людей зрелого возраста.

Первые стрессы остаются с человеком на протяжении всей жизни и определяют его поведение. Существует опасность, что дети, которые были подвержены стрессам, через какое – то время превратятся в подверженных стрессам взрослых, потому, что мы переносим свой опыт из детства во взрослую жизнь.

ТЕСТ.

СПРАВЛЯЕТЕСЬ ЛИ ВЫ СО СТРЕССОМ.

Это Вы узнаете, если ответите на вопросы теста. За каждый утвердительный ответ начисляется одно очко, за каждый отрицательный – пять.

1. Успеваете ли Вы каждый день обедать?

2. Спите ли семь – восемь часов в сутки?

3. Спокойно ли протекает Ваша семейная жизнь?

4. Есть ли у Вас друг, готовый помочь в трудную минуту?

5. Занимаетесь ли Вы регулярно спортом:

6. Курите ли?

7. Любите ли спиртное?

8. Соответствует ли вас Вашему росту?

9. Хватает ли Вашей зарплаты на покрытие всех расходов?

10.  Имеете ли Вы твердые убеждения?

11.  Регулярно ли ходите в кино, театр?

12.  Много ли Вас знакомых и друзей?

13.  Делитесь ли вы с ними наболевшими проблемами:

14.  Сохраняете ли Вы спокойствие во время ссоры?

15.  Рассказываете ли Вы о своих заботах соседям или сослуживцам?

16.  Находите ли Вы время для отдыха?

17.  Умеете ли Вы рационально организовать свое время?

18.  Пьете ли ежедневно крепкий чай или кофе?

19.  Любите ли спать днем?

Теперь посчитайте очки.

Менее 30 баллов – вы не поддаетесь стрессам.

30 – 49 баллов -  легко относитесь к стрессовым ситуациям.

50 – 74 балла – с трудом справляетесь со стрессовыми ситуациями.

Более 75 баллов – чтобы выйти из стресса Вам потребуется помощь.

