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Czym |est
stres?

Stres (ang. stress)

zespoiwi gz @anypc kveayganizmie i systemie
nerwowym, s t a n o wioggcoyl ordkcje osobnika na
dzi atbaordizedub wytuacji ni e z wy kudrwahh ,
zakt 60caj gzcaygerha,z a | gpeczykoydh, lub
szkodliwych, zwanych stresorami (Kocowski T, 1997).




V. 2AC2NIJ PANIKOVAE | KR2YCZEE
2. R2ué ¢2ym$ 0 PODLOGE
3. C2EKAJ, AZ KTOS ZACZNIE CIE
USPOKAJAC | POMOZE
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Iypowy sposob radzenia sobie z
problemami




TEORIA STRESU DEFINICJA TRZY NURTY
H. Selye st owa stres stresu psychologicznego
W nauce stres kojarzony jest zt wor cgUz yhst osiras, kt 0zd/ef i ni oKerxeépcija Selye wzbudzi t a
pierwsze] (w 1936r.) teorii stresu, z punktu widzenia biologii i fizjologii zainteresowanie i Zaowocowat a
lekarzem H. Selye. jako = n 1 e s woel askbrgan&zmu na powstaniem  kilku  teorii  stresu

wszelkie stawianemuz gdani e psychologicznego. | s t n irzg jnugty

wo k r e S stresn psychologicznego.



. HESZENNIEJODEK (1999)
PRZEDSTAWIA STRES JAKO:

Bodziec, sytuacja lub wydarzenie

bodziec, sytuacje | ub wydarzenie zew

exXxt ~v} x3«x«¢|] " ®CXx3Vv®®FE
reakcj e wewnetwizerkea, zwtaszcza reakc]
doswi adczane wewnetrznie w postaci o
Relacja

relacje miedzy czynni kami zewnetrzny
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zespot wszelkich niespecyficznych zmian fizjologicznyc
bodzca szkodli wego) bedagcych odpowiedziag
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Reakcja alarmowa

(faza szoku, faza f"tw| ©f 3EWGE! ¢CE£UV | Stadium wyczerpania
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SENSOR™) REAKCJA ORGANIZMU

ALARM STADIUM , WYCZERPANIE

o . ODPORNOSCI L , . |
Mobilizacja do spotkania Jesl i opodér nie ||
i przeciwstawi eni a s i BRadzenie sobie lub stresora, to mechanizm
stresowi stawianie oporu radzenia sobie

stresowi wyczerpuje si e
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Dystres (-strady ®m3HYy)Prs | est
tak dtugo, ze wywotuje dez

Eustres (stresdobry) -dzi1 at ani e mi mo ¢
dyskomfortu prowadzi do r 0:



W sensie fizjologicznym stres dobry
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organizmu do walki z nim.

Natomiast w sensie psychologicznym
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Astres z t (dystres) rozumiany jest jako
Ni osaempgnieidezi ntegrac) e,
Anatomiast  stres  dobry  (eustres)
rozumiany jest przez Selyego jako czynnik
mot ywug@dogweysi mkeat rudnosci
| prowadzadpc yozwoju Wt asne|
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poznawczej, od tego, jaki

sens nadajemy stresowi.
.
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e Srodowiskowe
* Psychologiczne
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* Wymiary
* Intensywnosc
e (Czas trwania
e Czestotliwosc

e Przewidywalnosc
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* emocjonalne reakcje
* pornawcze reakcje —— * behawioralne reakcje

reakcje reakcje

g * fizjologiczne reakcje

e



Stres

O E~!'x0 £¢t3'x tv}t 3
a otoczeniem

kt 6 ocaniana jest przez osoljago obci gzlag ac a
Pprzekr aggzasolyyczaa g r a zja Jdabostanowi
(ujecie transakcyjne, Lazarus).

' reakcja na otoczenie

wkt orwynst e @ u @ Ebystej utraty s i reeczywista
ich utrata lub brak s ispowodowany wyeksploatowaniem
(teoria zachowaniaz a s o bHobio)).




Alternatywna
koncepcja stresu === _

SKALA 43 WYDARZEN ZYCI OWYCH

Thomas Holmes oraz Richard Rahe Badacze badali wz gl edlinlde | at ani a
ogt oadlitl er n aktoynwnregstesu,e sytuacii Sstresuj apyewnpi suj a
bazujmca | e stresora. Holmes bodzcodvyowi evamit @ m0wn g

| Rahe opracowali s k a#i3ewy dar z en jednostek stresu w skali

zyci owy d&kh, ko r gwolontariusze od O do 100. Wten spospbobwst at
uszeregowali w e d t tegg, jak wielkiego popularny kwestionariusz Social
przystosowania wymaga kazde Readjustment Rating Scale (SRRS)

wydarzenie.



Skala stresu Holmesa | Rahe'a

. Smieré¢ wspobétmat zonka (100)Przej$cie na rente

. Rozwod (73) 11.Choroba w rodzinie (44)

. Separacja mat zenska (65]12.Ciagza (40)

. Pobyt w wiezieniu (63) 13.Ktopoty w pozycl uUu ¢

. Smieré¢ bliskiego cztonkadrPdwi akstéB)e sie rc

. Zranieni e cilata | ub c¢ hoibsdRbozpocAdyrta@e nowej pracy zawodowe] (39)

. Zawarci e mat zenstwa ( 50 )16.Zmiany w dochodach finansowych (38)

.Zwolnienie z pracy (47) 17. Smieré¢ bliskiego pr

. Pogodzenie sie ze skt 6c d8Zmiana rawqud(BoMmat zonki em (
19. Wzrost konfl i ktow n
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Radzenie sobie

Definicja
Folkman 1 Lazarus (1988, za: Heszen, Se k |,
2007) def I niradzenaie sobie jako
poznawec zlehawioralne usi t owan
sprostania specyficznym wymaganiom
zewnet ri/zZlubywe wn et r acanjamym

jako wy c z er plubjparczee k r a zas@y g C ¢
] ednost ki

W takim u | e aadzaenia sobie jest ci1 ggi1 en
celowych wy s i t dodepwopwanych w wyniku

0 kK r e S locenye gytuacji. Kontynuacja tych

Wy s | tpkzézw a kceas oraz ich z mi enno s
TS d e c y dbyprpcgsualnym charakterze radzenia
sobie.
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Funkcje radzenia sobie

Bl ORARDOD UWA GECELE RADZENIA SOBIE, AUTORZY
KONCEPCJI ROZROZNI AJEG&O DWIE  FUNKCJE
| NSTRUMENTAILLDANI DR| ENT O WARRDBLEM)
ORAZF U N K CSAEOREGULACJEMOCJI

Pierwsza 2z nich polega na poprawie Druga vV na obni z goreykeego napi eci a
niekorzystne) relacji wy ma g wa 8tosunku do i t agodz e negatywnych Sstanow
mozI|l i wosci emocjonalnych.
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Nal ezy 1z azennaocczjyeC ,nizee zawsze S a3
i utrudniajagcg op@mOQaaby e &g
stanowiagc sygnat, ze dzi ej e

energetyzujagc proces radzeni a

Taka strategia radzenia s

ZzWi ekszeni a pobudzeni a I mo b
19814, Z a: He s z ¢



Teorla zachpwania
®t SEUC«3[] £uyE£E

Zdaniem Hobfolla (1989, za: Strelau,
Jaworowska, | | ®x 0 ¢ | xSz&epdniak,

2009 ) radzenie sobie, §f ©IBBEXOC¢C | | v| ©
stresu, ; £ 3 x1 - [Fozpatrywane z punktu

widzenia procesu ;| £ ®a £ | ® Ezas8dari| t

w kategoriach zysku | straty .

Kor z y3d ie guiaj ga uzyskaniu lub zachowaniu
Z a s 0 bnatamiast koszty v na wyzbywaniu s i @tracie
lubichzuzyci u



