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przemawiania przed publicznoscia
lub komisjg i bycie ocenianym??, jak
rowniez zanurzenie reki w zimnej

-~ wodzie do momentu pojawienia

/ sie bolu®3.
o Wykazano, ze rozwigzywanie zadan
arytmetycznych powoduje, ze wzra-

sta poziom kortyzolu, obserwowany
jest tez wzrost tetna, przewodnic-
twa skornego i czestotliwosci odde-
chu, jak réwniez wzrost postrzega-
nego poziomu stresu. Odnotowano
takze wzrost aktywnosci w mdzgu
w obszarach powigzanych z emocja-
mi i regulacjg emocji, czyli czesciach
kory przedczotowej i ciele migdato-
watym oraz korze oczodotowo-czotowej, przedniej czesci zakretu obreczy i jadrze
potlezagcym 15, Wykazano, ze podczas przemawiania przed publicznos$cig wzrasta
poziom kortyzolu w Slinie, nastepuje znaczace przyspieszenie akcji serca i wzrasta
aktywnos¢ elektrodermalna, jak rowniez znacznie wzrasta subiektywny stres?.
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AKTYWNOSC MOZGU

Obserwuje sie zmiany w funkcjonowaniu moézgu wywotane stresem.
Badanie obrazowe za pomocga rezonansu magnetycznego (MRI) moze
wykry¢ zmiany w strukturach moézgu, na przyktad zmniejszenie objeto-
Sci hipokampu pod wptywem doswiadczanego stresu®. Ponadto funk-
cjonalny rezonans magnetyczny (fMRI) jest w stanie wykry¢ wywotang
przez stresujgce zdarzenia nadaktywnos$¢ ciata migdatowatego.

Objawy stresu sg obserwowane takze w aktywnosci elektrycznej
mozgu mierzonej za pomocg elektroencefalografu (EEG). Zmiana
w stanie emocjonalnym wigze sie z wystepowaniem asymetrii w ak-
tywnosci ptatéw czotowych — silniejsza aktywacja przedniej prawej
potkuli moézgu, a tym samym wzrost mocy w pasmie alfa w lewej pot-
kuli w stosunku do prawej, sg zwigzane z negatywnymi emocjami
i tendencjami do unikania, jak réwniez objawami depresyjnymi, pod-
czas gdy silniejsza aktywnos¢ lewej potkuli jest powigzana z pozytywny-
mi emocjami®* Ponadto w modzgu zestresowanego cztowieka podczas
doswiadczania napiecia emocjonalnego pojawia sie duzo pasm beta
o wysokiej czestotliwosci.
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REAKCJE FIZJOLOGICZNE ORGANIZMU

Objawy stresu ujawniajg sie takze
w reakcjach fizjologicznych organi-
zmu. Zmiany parametréw fizjologicz-
nych wigzg sie z dominacjg podczas
stresu wspodtczulnego uktadu ner-
wowego i nadnerczy. Objawia sie to
wzrostem czestosci skurczéw serca,
czestosci oddechow, zwiekszeniem
skurczowego i rozkurczowego cisnie-
nia tetniczego krwi, napiecia mie-
Sniowego, pocenia sie oraz przeptywu
krwi z narzadéw wewnetrznych do
maozgu i miesni, a takze rozszerzeniem
zrenic*®,

Stres wywotuje rdéwniez spadek
zmiennosci rytmu serca, czyli réznic
w odstepach pomiedzy poszczegdlnymi uderzeniami serca. Niska zmiennos¢ rytmu
serca oznacza, ze stabo adaptujemy sie do zmian, jesteSmy mato odporni i powin-
nismy lepiej o siebie zadbac®. Stres powoduje, ze uruchamiajg sie gruczoty potowe,
co jest obserwowane jako wzrost reakcji skorno-galwanicznej lub aktywnosci elek-
trodermalnej. Pod wptywem stresu zwieksza sie takze wysokos¢ tonu gtosu i naste-
puje wzmozone uwalnianie kortyzolu.

Pomiary parametréw fizjologicznych mozna przeprowadzaé w laboratorium za po-
moca specjalnych aparatur z kompatybilnymi czujnikami. Coraz bardziej popularne
sg réwniez opaski monitorujace stan zdrowia i prace serca. Analizujg one zmien-
nos¢ rytmu serca, tetno oraz aktywnos¢ fizyczng, a dane te wskazujg na poziom
stresu.

SUBIEKTYWNY POZIOM STRESU

Inny sposdb oceny natezenia stresu wykorzystuje metody samoopisowe. Bazujg one
na subiektywnej ocenie tego, jak odczuwamy nasze objawy i samopoczucie. Jedng
z takich metod jest wskazanie liczby stresujgcych zdarzen w ciggu ostatnich dwach lat.
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Zdarzenia te opracowano na liscie
w Skali Stresu Holmesa i Rahe’a’ i sg
to m.in.: Smieré¢ wspdétmatzonka, roz-
wod, pobyt w wiezieniu, utrata pracy,
zmiana sytuacji finansowej, zmiana
miejsca zamieszkania i wiele innych.
Odnotowanie wystgpienia tych zda-
rzen w naszym zyciu pozwala na oce-

ne, jak duzo stresu przezywamy. ‘

Ponadto w diagnostyce psychologicz-
nej wykorzystuje sie standardowe
metody oceny poziomu stresu i ta-
kim narzedziem jest Skala odczuwa-
nego stresu, ktéra ocenia nasilenie
stresu w ciggu ostatniego miesigca®.

W bezptatnym uzyciu jest tez skala
DASS-21 — narzedzie przesiewowe do oceny natezenia stresu, objawdow depresyj-
nych i lekowych. Mozna skorzystaé takze z Kwestionariusza do badania stresu zawo-
dowego, stuzgcego do pomiaru wypalenia zawodowego, w ktérego sktad wchodzi
wyczerpanie, negatywne nastawienie do pracy oraz obnizone poczucie skutecznosci
zawodowej°.

WZBUDZENIE STRESU W LABORATORIUM

Jedng z metod pomiaru stresu jest ocena reakgcji fizjologicznych organizmu na wzbu-
dzony stres. Stres wzbudza sie za pomocg opracowanych procedur — moze to by¢
prezentacja zdje¢ wzbudzajgcych rézne emocje®?, koniecznos¢ rozwigzywania zadan
arytmetycznych wraz z elementem oceny spotecznej i presjg czasu'!, koniecznosc
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