Stresas ir kiti gyvenimo sunkumai

Kasdienyb¢je iprasta stresu vadinti bet kokius neigiamus iSgyvenimus. Tuo

tarpu Hansas Selje, kuriam priskiriamas §io termino sukiirimas, stresa ivardija

Siek tiek kitaip. Stresu jis pavadino nespecifing fiziologing organizmo reakcija.

2 Dirgiklius, sukelian¢ius $ia reakcija, reikéty vadinti stresoriais. Nespecifiné

reakcija reiskia tai, jog reaguojama vienodai { visokiy rii$iy stresorius. Taigi §i

reakcija bus tokia pati, tiek patiriant didelius fizinius kriivius ar triukSma, tiek

iSgyvenant artimojo mirt] ar pykstantis su kitu Zzmogumi. Selje teigimu, Zodi

»stresas" reikéty vartoti jvardinant grieztai fiziologing reakcijq ir atsargiai ji

taikyti kalbant apie visokiy rtsiy itampas, kurios galbiit sukelia kitokius fiziologinius pokyc¢ius ir neturi nieko
bendro su stresu.

Susidiirus su stresoriais | juos galima paZzvelgti dvejopai: kaip | galimybg tobuléti, augti arba kaip 1 pavoju.
Biina situacijy, kad nemato zmogus ty galimybiy, nes stresoriai zmogui kelia labai dideli nerima, o tai trukdo
pasireiksti pozityviesiems krizés aspektams. Kartais nerimas gali biiti toks stiprus, kad Zmogus nebepajégia jo
iveikti.

Kaip organizmas reaguoja streso metu?

Zmogui, kaip ir visiems kitiems biologiniams organizmams susidiirus su stresoriumi, akimirksniu jsijungia
apsauginés reakcijos — organizmas pasiruoSia kovai ar pabégimui: dazniau plaka Sirdis, pakyla kraujospiidis,
iSsipleCia vyzdziai, mazéja skrandzio aktyvumas, i§ kepenu iSlaisvinamas cukrus. Persitvarko organy
apripinimas energija bei deguonimi: daugiau kraujo tiekiama | smegenis bei raumenis, maZziau krauju
apripinama oda, inkstai (stabdomas slapimo iSsiskyrimas) bei vidaus organai (virSkinimas 1étéja).

Kam reikalingas stresas?

Tai prisitaikomoji reakcija, nes pavojaus akivaizdoje reikalingas daug didesnis organizmo pajégumas, kad
biity galima uzpulti prieSa ar nuo jo pabégti. PasiruoSimas pabégimui ar kovai yra prisitaikomoji reakcija
visiems gyviinams, ta¢iau Siuolaikiniam zmogui ji jau nebéra tokia naudinga. Misuy prisitaikymas sudétingoje
situacijoje labiau priklauso nuo sugebé¢jimo apsvarstyti visas galimas iSeitis ir priimti sprendimus, derétis, o ne
nuo veiklos, kurioje reikalinga fiziné jéga.

Kalbant apie vaikus ir stresa, jie kaupia gyvenime patirti ir susidaro daugiau ar maziau veiksmingg streso
tveikimo sistema. Taciau kartais stresorius yra stipresnis uz vaikus. Kada taip nutinka? Daugelis sudétingy
gyvenimo situacijy, tokiy kaip tévu skyrybos, tévy ar artimyjy mirtis, tévy emigracija, paties iSvykimas gyventi
1 kita miesta, sunkios ligos ar traumos, jaunesnio vaiko gimimas Seimoje, santykiai su vyresniais broliais ar
seserimis, fizin¢, emocing, seksualiné prievarta Seimoje, mokymosi sunkumai, negal¢jimas daryti tai, ka nori ir
kt., yra vaiky streso prieZastys, galin¢ios paveikti asmenybés emocing raida.

Kada stresas tampa ilugdantis?l

U Kai néra Seimos tarpusavio santykiy kokybés ir sutelktumo. Nedarniose Seimose vaikams tenka gyventi
ypa¢ jtempta emocinj gyvenima, patirti daug nusivylimy, traumuojanéiy jvykiy. Sios stresinés situacijos
paveikia harmoninga vaiko saveika su Seima ir kitais svarbiais Zmonémis.

U Susiduriama su labai stipriu stresoriumi, pavyzdziui, vieno tévo (su kuriuo vaikas palaiké artimus
ry$ius) mirtis ir pan.

U Kai stresoriai kaupiasi vaiko gyvenime. Kai Zmogu, ypac¢ vaika, iStinka ne viena, bet
daugiau nelaimiy, tada ir sekmingai su viena stresine situacija susidojantis individas gali
biti nepajegus iveikti kelias sudétingas situacijas, stresiniy situacijy jveikimas daznai
susijes su keliy viena po kitos einanciy aplinkybiy poveikiu, kad iveikty pirming trauma,
zmogus turi jveikti ilgalaiki stresa. Kaip teigia daugelis autoriy, kai iSgyvenama daug
streso veiksniy, galimybiy juos jveikti mazéja.

U Uzsiteses stresas, pavyzdziui, uzsitgsusios tévy skyrybos ir pan.

U Kai jvykiai suvokiami kaip neigiami ir nekontroliuojami. O vaikams dar sunku atskirti tai, ka jie gali
kontroliuoti, ir tai, kas nuo jy pastangy nepriklauso.




Reakcijas j mokyklines situacijas, kurios suvokiamos kaip stresoriai, siiloma skirstyti | tris pakopas:

Wl 1.1 pakopa. Atsiranda tam tikri sveiky vaiky reakciju i jiems sunkias, nepakeliamas
. %-\j%\“/ aplinkybes. Jos yra laikinos, pgvyzdiiui, pablogéj a Vaiko.m.okymosi. rezultatai,'vaikas rodo
VJ"{O@\\)}{ aktyw‘lc ar pasyvy protesta, elg1as1‘negatyV1a1,‘at51s'ak0 aﬂ.lktl uzduotis. Toks vaiko elgesys
X &b Z daznai biina susij¢s su menkavertiSkumo, nerimo jausmais.
7\\ (&: f‘ 2. Pasiekus II pakopos lygi, gali rastis neurotizmas. Neurotinés reakcijos dazniausiai biina

vieno 18 trijy tipy: asteniskos, kuriy biidingi poZymiai — nervinis psichinis silpnumas, greitas
iSsekimas, sutrikgs miegas, bloga nuotaika; obsesyvios — nemalonios mintys, baimé, ikyrios beprasmiskos
idéjos, vaizdai, norai; isteriSkos — didelis jautrumas, itaigumas, nuotaikos nepastovumas. Ypac pavojinga, kai
vaikas savo deadaptyviy reakciju neparodo nei draugams, nei suaugusiesiems, ir apie ji kamuojancias bédas
suzinoma, kai deadaptacija paveikia giluminius jo psichikos sluoksnius. Neurotin¢ biisena gali apimti ir sveika
zmogu. Kai kurie autoriai teigia, kad i§ viso néra Zzmogaus, kuris kada nors nebiity reagaves neurotiskai.

3. Trecioji pakopa atsiranda tada, kai viena kuri neurotiné reakcija iSsilaiko dvejus trejus metus ir veikia
asmenybés formavimasi.

Kai stresoriai kaupiasi (Seimoje, mokykloje), kai nebepakanka iprasty budy iveikti sunkumus, kai reikia
dideliy asmenybés pokyCiy ir naujy budy, kaip prisitaikyti prie naujos situacijos, vaikas gali atsidurti
psichologingje krizéje. Anot psichology, psichologiné krizé — tai sveiko Zzmogaus reakcija i tai, kas yra netikéta
ir kai anksciau naudoti streso jveikos btidai nebepadeda.

Gyventi be streso neimanoma, nes neimanoma visiskai iSvengti poky¢iy ar netikéty ivykiy. Belieka iSmokti
gyventi su stresu. Kalbant apie stresa, jo iveikima, psichologing kriz¢ svarbu paminéti psichinio atsparumo
savoka. Psichinis atsparumas — universalus gebéjimas, leidZiantis asmenui, grupei ar bendruomenei isvengti,
sumazinti arba nugaléti Zalojancius nepalankiy aplinkybiy padarinius. Taip pat tai reiSkia, kad nors ir turintis
charakterio triilkumy, susiduriantis su gyvenimo sunkumais zmogus geba konstruktyviai juos iveikti, nepuola {
nevilti, nenuvertina savgs, netampa agresyvus. Asmenybés atsparumo tobuléjima lemia tai, kaip buvo
formuojama asmenybé ugdymo bei aukléjimo procese.

Psichinj atsparumg stiprinantys veiksniai

U Skatinanti aplinka (AS turiu) — skatinantys iSorinés aplinkos veiksniai — vaiko aplinka, padedanti jam
jaustis saugiam ir ramiam. Psichinj atsparuma stiprina pasitik€jimu pagristi tarpusavio santykiai, namy
aplinkos ir taisykliy struktiira; socialiniy vaidmenuy pavyzdziai; paskata biiti autonomiskam.

U Vidinés psichinés galios (AS esu). Tai jausmai, pozilriai, isitikinimai. Jie sudaro viding asmens jéga.
Psichiskai atsparus vaikas sako, kad jis jauciasi mylimas ir turi kitus zavinti temperamenta, yra mylintis,
empatisSkas, altruistiSkas, gerbia save, yra autonomiskas ir atsakingas; turi vilties, pasitikéjimo,
atsakomybés jausma.

U [gudziai ir gebéjimai (AS galiu). Tai socialiniai jgtidziai, vaiko perimami i§ Zmoniy, kuriais jis bendrauja
ir kurie ji moko. Reikia tobulinti Siuos igiidZius, taip pat geb¢jima bendrauti, sprgsti problemas, valdyti
savo jausmus ir impulsyvuma, mokéjima jvertinti savo ir kity temperamenta, siekti pasitikéjimu gristy
santykiy. Nustatyta, kad vaiko mokymosi paZangumas yra susijes su tinkamy reagavimo bidy
pasirinkimu stresinémis situacijomis.

Kaip gali padéti tévai, kai jy vaikai kovoja su gyvenimo stresoriais?l

U Svarbiausia, kad jisy vaikas Zinoty, jog esame Salia, visados pasirenge jam
padeti. Kartais jis norés kalbétis, o kartais visiSkai nesileis i kalbas, iSbukite su
juo ir tyloje.

U Padekite vaikams ugdyti jy amzZiy atitinkancias galias, igidzius ir gebéjimus,
butinus sprendziant jvairias psichologines, socialinés adaptacijos problemas.
Taip ugdome ir kompetencija, kuri skatina zmogu pati ieSkoti sprendimy

{vairiomis sudétingomis aplinkybémis ir juos rasti.




U Labai svarbu padéti vaikui atkurti ir islaikti gerq savo vertés jausmq. Priminkite jiems tai. Priminimas
apie anksCiau jveikta stresaq kartu yra ir zenklas, leidzigs patikéti, kad paciam galima imtis spregsti
problema, — tai daznai padeda atkurti savo vertés pusiausvyra

U Padekite, bet nedarykite uz ji visko: kartais jam reikés konkrecios pagalbos, o kartais jis norés, kad
nepultume visur jo pavaduoti ir uz ji visko daryti.

U Formuokite konstruktyvy poziuri | gyvenimo sunkumus: aptarkite su vaiku galimas streso, sunkumuy

teigiamas pasekmes (pvz., stresas suteikia daugiau spalvy gyvenimui; padeda keistis; padeda mokytis;
suteikia iSminties; gali suartinti ir t. t.).
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