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Czym jest
stres?

Stres (ang. stress)

zespot powigzanych procesow w organizmie i systemie
nerwowym, stanowigcych ogolna reakcje osobnika na
dziatanie bodzcow lub sytuacji niezwyktych, trudnych,
zaktocajacych, zagrazajacych, przykrych lub
szkodliwych, zwanych stresorami (Kocowski T, 1997).
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Iypowy sposob radzenia sobie z
problemami




TEORIA STRESU
H. Selye

W nauce stres kojarzony jest z tworca

pierwszej (w 1936r.) teorii
lekarzem H. Selye.

stresu,

DEFINICJA

stowa stres

Uzyt on stowa stres, ktory zdefiniowat
z punktu widzenia biologii i fizjologii
jako ,,nieswoistg reakcje organizmu na
wszelkie stawiane mu zadanie”.

TRZY NURTY

stresu psychologicznego

Koncepcja Selye wzbudzita
zainteresowanie i zaowocowata
powstaniem  kilku  teorii  stresu

psychologicznego. Istniejg trzy nurty
w okresleniu stresu psychologicznego.



|. HESZEN-NIEJODEK (1999)
PRZEDSTAWIA STRES JAKO:

Bodziec, sytuacja lub wydarzenie

bodziec, sytuacje lub wydarzenie zewnetrzne o okreslonych wtasciwosciach;

Reakcje wewnetrzne cztowieka

reakcje wewnetrzne cztowieka, zwtaszcza reakcje emocjonalne,
doswiadczane wewnetrznie w postaci okreslonego przezycia;

Relacja

relacje miedzy czynnikami zewnetrznymi, a wtasciwosciami cztowieka.




OGOLNY ZESPOt ADAPTACYJNY

zespot wszelkich niespecyficznych zmian fizjologicznych (nie zwigzanych bezposrednio z dziataniem i natura
bodzca szkodliwego) bedacych odpowiedzig na stres.

ODPOWIEDZ TA ROZWIJA SIE PRZEZ TRZY STADIA

Reakcja alarmowa

(faza szoku, faza Stadium odpornosci Stadium wyczerpania
przeciwdziatania szokowi)







SENSOR

ALARM

Mobilizacja do spotkania
| przeciwstawienia sie
stresowi

> REAKCJA ORGANIZMU

STADIUM
ODPORNOSCI

Radzenie sobie lub
stawianie oporu
stresowi

WYCZERPANIE

Jesli opor nie likwiduje
stresora, to mechanizm
radzenia sobie
wyczerpuje sie




Dobry i zty stres.

Selye rozréznia stres dobry i zty.

Dystres (stres zty) - kiedy stres jest tak ciezki lub trwa
tak dtugo, ze wywotuje dezorganizacje dziatania;

Eustres (stres dobry) - dziatanie mimo chwilowego
dyskomfortu prowadzi do rozwoju osobowosci.




W sensie fizjologicznym stres dobry
I zty nie réznia sie od siebie, jesli
chodzi o pobudzenie (aktywacje)
organizmu do walki z nim.

Natomiast w sensie psychologicznym
pojawia sie zréznicowanie:

» stres zty (dystres) rozumiany jest jako
niosacy cierpienie i dezintegracje,

 natomiast stres dobry (eustres)
rozumiany jest przez Selyego jako czynnik
motywujacy do wysitku mimo trudnosci
i prowadzacy do rozwoju wtasnej
osobowosci i osiggnie¢ zyciowych.




Wszystko zalezy od oceny

poznawczej, od tego, jaki

sens nadajemy stresowi.
.
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Stres

- okreslona relacja miedzy osob3
a otoczeniem

ktora oceniana jest przez osobe jako obciazajaca lub
przekraczajaca jej zasoby i zagrazajace jej dobrostanowi
(ujecie transakcyjne, Lazarus).

" reakcja na otoczenie

w ktérym wystepuje grozba czystej utraty sit, rzeczywista
ich utrata lub brak sit spowodowany wyeksploatowaniem
(teoria zachowania zasobdw, Hobfol).




SKALA 43 WYDARZEN ZYCIOWYCH

Thomas Holmes oraz Richard Rahe
ogtosili alternatywna koncepcje stresu,
bazujagca na pojeciu stresora. Holmes
i Rahe opracowali skale 43 wydarzen

zyciowych, ktora wolontariusze
uszeregowali wedtug tego, jak wielkiego
przystosowania wymaga kazde

wydarzenie.

Alternatywna
koncepcja stresu /—

Badacze badali wzgledng site dziatania
sytuacji stresujacych, przypisujac
bodzcowi odpowiednig wartos¢ umowna
jednostek stresu w skali

od 0 do 100. W ten sposob powstat
popularny kwestionariusz Social
Readjustment Rating Scale (SRRS).



Skala stresu Holmesa i Rahe'a

1.Smieré wspdtmatzonka (100) 10.Przejscie na rente lub emeryture (45)
2.Rozwod (73) 11.Choroba w rodzinie (44)
3.Separacja matzenska (65) 12.Cigza (40)
4 .Pobyt w wiezieniu (63) 13.Ktopoty w pozyciu seksualnym (39)
5.Smier¢ bliskiego cztonka rodziny (63) 14.Powiekszenie sie rodziny (39)
6.Zranienie ciata lub choroba (53) 15.Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)
7.Zawarcie matzenstwa (50) 16.Zmiany w dochodach finansowych (38)
8.Zwolnienie z pracy (47) 17.Smieré bliskiego przyjaciela (37)
9.Pogodzenie sie ze sktoconym wspotmatzonkiem (45) 18.Zmiana zawodu (36)

19.Wzrost konfliktow matzenskich (35)



Radzenie sobie

Definicja
Folkman i Lazarus (1988, za: Heszen, Sek,
2007) definiujg  radzenie  sobie jako
,poznawcze i behawioralne usitowanie
sprostania specyficznym wymaganiom
zewnetrznym i/ lub wewnetrznym, ocenianym

jako wyczerpujace lub przekraczajgce zasoby
jednostki”.

W takim ujeciu radzenia sobie jest ciggiem
celowych wysitkow, podejmowanych w wyniku
okreslonej oceny sytuacji. Kontynuacja tych
wysitkdw przez jakis czas oraz ich zmiennosc¢
decyduja o procesualnym charakterze radzenia
sobie.









Funkcje radzenia sobie

BIORAC POD UWAGE CELE RADZENIA SOBIE, AUTORZY
KONCEPCJI ROZROZNIAJA JEGO DWIE FUNKCJE:
INSTRUMENTALNA (ZADANIOWA, ZORIENTOWANA NA PROBLEM)
ORAZ FUNKCJE SAMOREGULACJI EMOCJI.

Pierwsza z nich polega na poprawie Druga - na obnizaniu przykrego napiecia
niekorzystnej relacji wymagan w stosunku do i tagodzeniu negatywnych stanow
mozliwosci. emocjonalnych.




Nalezy zaznaczyc, ze emocje nie zawsze sa reakcja niepozadana
i utrudniajaca opanowanie sytuacji — moga byc adaptacyjne,
stanowiac sygnal, ze dzieje sie cos istotnego dla podmiotu,
energetyzujac proces radzenia sobie i ksztattujac jego przebieqg.
Taka strategia radzenia sobie moze takze zmierzac do
zwiekszenia pobudzenia i mobilizowac do dziatania (Lazarus,
1984, za: Heszen, Sek, 2007).



Teoria zachowania
zasobow Hobfolla

Zdaniem Hobfolla (1989, za: Strelau,
Jaworowska, Wrzesniewski, Szczepaniak,
2009) radzenie sobie, stuzgce usunieciu
stresu, moze by¢ rozpatrywane z punktu
widzenia procesu rozporzadzania zasobami
w kategoriach zysku i straty.

Korzysci polegaja tutaj na uzyskaniu lub zachowaniu
zasobow, natomiast koszty — na wyzbywaniu sie, utracie
lub ich zuzyciu.




Radzenie
sobie

Uwzgledniajac definicje stresu
jako braku rownowagi miedzy
wymaganiami a mozliwosciami,
radzeniu sobie mozna przypisac
funkcje requlacyjna, ktora
polega na utrzymywaniu
harmonii pomiedzy
wymaganiami i mozliwosSciami
lub na redukowaniu
rozbieznosci miedzy nimi.




Radzenie sobie

[

PROCES, TROJAKI ZMIENNOSC CECHA \/ o Zo o
STRATEGIA STATUS W CZASIE W koficu, moze by¢
LUB STYL W koncepcji Lazarusa Moze zmieniaé sie Uimowany jako cecha,
RADZENIA (1966) radzenie sobie w czasie, poprzez co uogc')llniona tendencja d(,’
SOBIE ma trojaki status. jest procesem, moze Okreslonych — zachowan

takze przebiegaé w Przejawiajacych Sig
Radzenie sobie jest sposéb  typowy dla W spojnych z ta
opisywane jednym réznych sytuaciji- tendencja sytuacjach.
z trzech poje¢ - ujmuje wtedy méwi sie o
si¢ je jako proces, typowych sposobach
strategie  lub  styl radzenia sobie dla
radzenia  sobie  ze réznych sytuacji czyli
stresem. strategiach  radzenia

sobie.



. Zestawiajac ze soba te trzy terminy w odniesieniu do
radzenia sobie ze stresem, mozna powiedziec,
ze styl to wzglednie trwata i charakterystyczna dla
jednostki predyspozycja do okreslonego zmagania
sie z sytuacjami stresowymi.

~  Strategia to okresSlone dziatania i reakcje, jakie
cztowiek podejmuje lub uruchamia w konkretnej
sytuacji, a proces radzenia sobie to ciag
zmieniajacych sie w czasie strategii.

Strategie sa wiec specyficzne dla
sytuacji, a style — dla podmiotu.




yind o

Dziatania podejmowane przez cztowieka w obliczu stresu sg
wynikiem interakcji, zachodzacej pomiedzy charakterystycznym
dla jednostki stylem radzenia sobie a cechami sytuacji trudnej
(Endler, Parker, 1990a, 1994).




Badacze wyrézniaja trzy style radzenia sobie:

SKONCENTROWANY NA
ZADANIU (SSZ)

okreslajacy sposob radzenia sobie ze
stresem poprzez podejmowanie zadan
i planowanie rozwiazania problemu;

SKONCENTROWANY NA
EMOCJACH (SSE)

charakterystyczny dla o0so6b, ktore
w sytuacjach trudnych koncentruja sie
na sobie i swoich przezyciach
emocjonalnych oraz wykazuja
tendencje do myslenia zyczeniowego |
fantazjowania w celu zmniejszenia
napiecia emocjonalnego.

SKONCENTROWANY NA
UNIKANIU (SSU)

polegajacy na wystrzeganiu sie
myslenia, doswiadczania
| przezywania sytuacji stresowe;.

Moze przyjmowac dwie formy:

ACZ - angazowanie sie W Czynnosci
zastepcze i PKT - poszukiwanie
kontaktow towarzyskich.



Jak radzi¢ sobie ze stresem?
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