
Radzenie sobie z sytuacjami 
stresowymi, problemowymi, 
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Czym jest 
stres?
Stres (ang. stress) 
zespółpowiązanychprocesóww organizmie i systemie

nerwowym, stanowiącychogólnąreakcje osobnika na

działaniebodźcówlub sytuacji niezwykłych,trudnych,

zakłócających,zagrażających,przykrych lub

szkodliwych, zwanych stresorami (Kocowski T, 1997 ).





TRZY NURTY

stresu psychologicznego

Koncepcja Selye wzbudziła

zainteresowanie i zaowocowała

powstaniem kilku teorii stresu

psychologicznego. Istniejątrzy nurty

wokreśleniustresu psychologicznego.

DEFINICJA

słowa stres

Użyłon słowastres, któryzdefiniował

z punktu widzenia biologii i fizjologii

jako ˏnieswoistąreakcjęorganizmu na

wszelkie stawiane mużądanieˎ.

TEORIA STRESU

H. Selye

W nauce stres kojarzony jest z twórcą

pierwszej (w 1936 r.) teorii stresu,

lekarzem H. Selye.

STRES



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

Bodziec, sytuacja lub wydarzenie
bodziec, sytuację lub wydarzenie zewnętrzne o określonych właściwościach;

ext~v}x3«x«¢Ĭ¨¦®¢x3v®ŕ£«|x~t
reakcje wewnętrzneczłowieka, zwłaszcza reakcje emocjonalne, 

doświadczane wewnętrznie w postaci określonego przeżycia;

Relacja
relację między czynnikami zewnętrznymi, a właściwościami człowieka.



f¨tw|©¡3£w¤£¦¢£ŭv|

zespół wszelkich niespecyficznych zmian fizjologicznych (nie związanych bezpośrednio z działaniem i naturą 

bodźca szkodliwego) będących odpowiedzią na stres. 
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Reakcja alarmowa 
(faza szoku, faza 
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Stadium wyczerpania



Trzy
fazy 
stresu



SENSOR REAKCJA ORGANIZMU

Mobilizacja do spotkania 

i przeciwstawienia się 

stresowi

ALARM

Radzenie sobie lub 

stawianie oporu 

stresowi

STADIUM 

ODPORNOŚCI
Jeśli opór nie likwiduje 

stresora, to mechanizm 

radzenia sobie 

wyczerpuje się

WYCZERPANIE



W£u¦­3|3®ŕ­3§¨¦x§A

fx ­x3¦£®¦ĆƎ¢|t3§¨¦x§3w£u¦­3|3®ŕ­A
Dystres (stres zły) - kiedy stres jest tak ciężki lub trwa 

tak długo, że wywołuje dezorganizację działania;

Eustres (stres dobry) - działanie mimo chwilowego 

dyskomfortu prowadzi do rozwoju osobowości.



Natomiast w sensie psychologicznym
pojawia §|Ĭ®¦ĆƎ¢|v£«t¢|x:

Åstres zły(dystres) rozumiany jest jako

niosącycierpienie idezintegrację,

Ånatomiast stres dobry (eustres)

rozumiany jest przez Selyego jako czynnik

motywującydo wysiłkumimo trudności

i prowadzącydo rozwoju własnej

osobowościiosiągnięćżyciowych.

W sensie fizjologicznym stres dobry 
|3®ŕ­3¢|x3¦ĆƎ¢|Ę3§|Ĭ3£w3§|xu|x?3}xŭ |3
v{£w®|3£3¤£u©w®x¢|x3;t~¨­«tv}Ĭ<3
organizmu do walki z nim.



j§®­§¨~£3®t xƎ­3£w3£vx¢­3
poznawczej, od tego, jaki 
sens nadajemy stresowi.





Stres
£~¦xŭ £¢t3¦x tv}t3¡|Ĭw®­3£§£uĘ3
a otoczeniem
któraoceniana jest przez osobęjako obciążającalub

przekraczającajej zasoby i zagrażającejej dobrostanowi

(ujecie transakcyjne, Lazarus).

reakcja na otoczenie
w którymwystępujegroźbaczystej utraty sił,rzeczywista

ich utrata lub brak siłspowodowany wyeksploatowaniem

(teoria zachowaniazasobów,Hobfol) .



Alternatywna 
koncepcja stresu
SKALA 43 WYDARZEŃ ŻYCIOWYCH

Thomas Holmes oraz Richard Rahe

ogłosilialternatywnąkoncepcjęstresu,

bazującąna pojęciustresora . Holmes

i Rahe opracowali skalę43 wydarzeń

życiowych,którąwolontariusze

uszeregowali wedługtego, jak wielkiego

przystosowania wymaga każde

wydarzenie.

Badacze badali względnąsiłędziałania

sytuacji stresujących,przypisując

bodźcowiodpowiedniąwartośćumowną

jednostek stresu w skali

od 0 do 100 . W ten sposóbpowstał

popularny kwestionariusz Social

Readjustment Rating Scale (SRRS).



Skala stresu Holmesa i Rahe'a
1.Śmierć współmałżonka (100)

2.Rozwód (73)

3.Separacja małżeńska (65)

4.Pobyt w więzieniu (63)

5.Śmierć bliskiego członka rodziny (63)

6.Zranienie ciała lub choroba (53)

7.Zawarcie małżeństwa (50)

8.Zwolnienie z pracy (47)

9.Pogodzenie się ze skłóconym współmałżonkiem (45)

10.Przejście na rentę lub emeryturę (45)

11.Choroba w rodzinie (44)

12.Ciąża (40)

13.Kłopoty w pożyciu seksualnym (39)

14.Powiększenie się rodziny (39)

15.Rozpoczynanie nowej pracy zawodowej (39)

16.Zmiany w dochodach finansowych (38)

17.Śmierć bliskiego przyjaciela (37)

18.Zmiana zawodu (36)

19.Wzrost konfliktów małżeńskich (35)



Definicja 

Folkman i Lazarus (1988 , za: Heszen, Sęk,

2007 ) definiująradzenie sobie jako

ˏpoznawczei behawioralne usiłowanie

sprostania specyficznym wymaganiom

zewnętrznymi/ lub wewnętrznym,ocenianym

jako wyczerpującelub przekraczającezasoby

jednostkiˎ.

W takim ujęciuradzenia sobie jest ciągiem

celowych wysiłków,podejmowanych w wyniku

określonejoceny sytuacji . Kontynuacja tych

wysiłkówprzez jakiśczas oraz ich zmienność

decydująo procesualnym charakterze radzenia

sobie.

Radzenie sobie



J˒ednocześnieLazarus (1993 , za: Heszen, Sęk,

2007 ) podkreśla,żeradzenie sobie jest związane

z kontekstem i abybyłoefektywne musi zmieniaćsię

w czasie niezależnieod rodzaju stresujących

warunków(Lazarus, 1993 , za: Heszen,Sęk,2007 ).

Lazarus



O˒cena sytuacji, o którąopiera sięradzenie sobie,

nie musi byćrealistyczna (Lazarus, Folkman, 1984 ,

za: Heszen,Sęk,2007 ), a cel aktywnościjednostki

uświadomiony,dziękiczemu za formy radzenie sobie

możnatakżeuznaćmechanizmy obronne.

Ocena 
sytuacji



Funkcje radzenia sobie
BIORĄCPOD UWAGĘCELE RADZENIA SOBIE, AUTORZY

KONCEPCJI ROZRÓŻNIAJĄJEGO DWIE FUNKCJE:

INSTRUMENTALNĄ(ZADANIOWĄ,ZORIENTOWANĄNA PROBLEM)

ORAZFUNKCJĘSAMOREGULACJIEMOCJI.

Pierwsza z nich polega na poprawie

niekorzystnej relacji wymagańw stosunku do

możliwości.

Druga ˅ na obniżaniuprzykrego napięcia

i łagodzeniunegatywnych stanów

emocjonalnych.



Należy zaznaczyć, że emocje nie zawsze są reakcją niepożądaną 

i utrudniającą opanowanie sytuacji m˅ogą być adaptacyjne, 

stanowiąc sygnał, że dzieje się coś istotnego dla podmiotu, 

energetyzując proces radzenia sobie i kształtując jego przebieg.

Taka strategia radzenia sobie może także zmierzać do 

zwiększenia pobudzenia i mobilizować do działania (Lazarus, 

1984, za: Heszen, Sęk, 2007).



Teoria zachowania 
®t§£uĆ«3[£uy£  t

Zdaniem Hobfolla (1989, za: Strelau,
Jaworowska, j¦®xŭ¢|x«§~|?Szczepaniak,
2009 ) radzenie sobie, §ŕ©ƎĘvx©§©¢|Ĭv|©
stresu, ¡£Ǝxu­Ěrozpatrywane z punktu
widzenia procesu ¦£®¤£¦®Ęw®t¢|tzasobami
w kategoriach zysku i straty .

Korzyścipolegajątutaj na uzyskaniu lub zachowaniu

zasobów,natomiast koszty n˅a wyzbywaniu się,utracie

lub ich zużyciu.


