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,A stressz olyan, mint a fuszerek - a megfelelo
mennyisegben kiemelik az éetel izet.
Ha tul keves van benne, iztelen, jellegtelen lesz az etel,
ha tul sok, akkor fuldoklunk tole.”

(Donald Tubesing)
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Tortenelmi kitekintes

* Stressz - latin strictus (szoros) - igenybevetel

* Selye Janos munkassaga nyoman

* Stressz fazisai: 7
 1.: az eszleles és reakcio
* 2.: az alkalmazkodas
* 3.: a kimerules

* Nem csak negativ hatasai vannak

¢ Distressz =) Eustressz 4
4




Mobilizélé]

A stresszrol altalanossagban
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A stressz elettani hatasai

* Magasabb vérnyomas, * Agyer-katasztrofa,
* Almatlansag, Szorongas, * Rakos betegségek
* Feszultseg,

* Fekelybetegsegek,
* Erelmeszesedés,

* Szivinfarktus,




Egyeéni stressz-elharito strategiak

* Alkohol -
» Kabitoszer

» Kaloriafelvetel

~ © Jatekszenvedeély

- * Televizio, szamitogep



A stressz termeszete

* Nem mindig karos hatas kovetkezmenye

* Stresszor:
* kellemes

* kellemetlen

* A stressz nem olyasmi, amit el kell kerulni.




poteziseink




Kutatasunk ismertetese

* Kerddives es megfigyeleses modszer
* Onkéntesség, anonimitas
IEE

* Hogyan lehet a stresszt kivalto

okokat kikiszobolni?




Stesszoldas folyamata

Tanulas =» Stressz = Csokkent teljesitmeny
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ingeriltség, faradékonysag =» stressz levezetes

!

~ csaladi kapcsolatok romlasa4= tulzott szamitogep hasznalat




Megoldasi lehetosegek

Eltoltott ido: a megbeszelt rendszerben = rendszeressegre nevelés

]

TUlzott hasznalat =» figyelem elvonasa

Korlatozas = tiltott gyUmolcs”
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Kutatasunk ismertetese

e tanorakrol erkezo diakok |

» logikai feladatsor - stresszhelyzeti teljesitmeny

* 4 perces idokorlat i
* vizsgalati csoport — online jatekok
* kontroll csoport — mas elfoglaltsag az elektronikan kivul

* 10 perc mulva: hasonlo szintd teszt




Kutatasunk felepitese

* gimnaziumi kollegium

* 39 f0,
* veletlenszeruen kivalasztott diakok

* kontroll csoport: 15 f0

¢ eltero eredmenyek, nagy szorodas
Y il




Kerdesek

* Egy hajo oldalahoz van rogzitve egy hatfoku letra, amelynek fokai 1-1 lab
tavolsagra vannak egymastol. Apalykor a viz alulrol a masodik fokig er. Ezutan a

viz két labnyit emelkedik.
Hanyadik fokig er most a vizszint?

 Egy kereskedo vasarolt valamit 7 dollaréert, eladta 8 dollarert, visszavasarolta g
dollarert, majd ujra eladta 10 dollarert.
Mekkora volt a nyeresége?

» Behemot hetfon, szerdan es penteken igazat mond, a het tobbi napjan hazudik.
Melyik nap hangozhat el tole a kovetkez6 mondat? ,,Holnap igazat fogok

mondani.”



Eredmenyek
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Vizsgalati csoport

m Javult

Kontroll csoport

Jatek Kontroll
Javult: 75% 60%
Egyenlo: | 12.5% 20%
Romlott: | 12.5% 20%
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* kevesebb negativ iranyu valtozas -

Kutatasunk elemzese

 szamitogep alkalmazas # romlo teljesitmeny
* tudatossag: virtualis elet # valos éelet
* kutatasunk igazolja: tényleg jo stresszoldo lehet a szamitogep

~~ * DE: helyes hasznalat fontossaga




Kovetkeztetesek

* Modern technika — emberek segitese celjabol.
* Pozitivum melletti hatasok - elére nem josolhato
* Arany kozeput - sok mindentdl figg:
* szUl0i odafigyelés, szabadidod szinesitese, megfelelo keretek,
szabalyok betartasa = egészséges személyiségfejl6dés
* Ismereteik korrekt beepitese

» Szamitogep # ellenseg = helyes hasznalat megtanulasa




Javaslataink

* Megfelel6 kommunikacios strategiak alkalmazasa
* Iskolapszichologusi foglalkozasok
Helyes stresszkezeles

» Szuloi odafigyeles




Epilogus

* Elet = stresszhelyzet = E|kerilhetetlen
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* Tolerancia, empatia _ O &
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* A kihivasoknak megfelelni
» Fel kell hivni a fiatalok figyelmét = szamitogép = lehetGsegek.

& . Hogy epuljink, es ne leépuljink altala.
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