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Poznawczy mechanizm stresu

Nie jest zaskoczeniem stwierdzenie, ze kazdy z nas inaczej odbiera sytuacje zyciowe. Badacze doszli
do wniosku, Ze to nie sama sytuacja stresowa ma znaczenie, ale nasza interpretacja i ocena tej sytuacji.
Takie ujecie stresu zaproponowal m. in. Lazarus — nazywamy to transakcyjng teorig stresu. Zaktada,
Ze nieustannie interpretujemy 1 oceniamy bodzce przez pryzmat swiadomosci wlasnych umiejetnosci
1 ograniczen, a takze w kontekscie ich znaczenia dla naszego dobrostanu. Wtasnie dlatego dwie osoby
znajdujace si¢ w tej samej sytuacji mogg mie¢ dwie skrajnie rézne reakcje.

Pierwszy etap tego procesu to nasza ocena pierwotna, czyli wstepna interpretacja sytuacji (czgsto
szybka 1 automatyczna). Czy ta sytuacja ma dla nas znaczenie? Jesli tak, to jakie? Moze by¢ zwigzana
z korzyscig dla nas, albo by¢ zagrazajaca - wigzac sie z mozliwoscig straty, porazki lub szkody.
Drugim etapem jest ocena wtdrna, w ktorej oceniamy, czy mamy odpowiednie zasoby i mozliwosci,
aby poradzi¢ sobie z zaistnialg sytuacja i ztagodzi¢ jej nastepstwa. Co mozemy zrobi¢? Czy mamy
wystarczajace umiejetnosci? Czy mozemy liczy¢ na czyja$ pomoc?

W tym miejscu rozstrzyga si¢, czy sytuacja zostanie przezyta jako wyzwanie, czy jako przytlaczajace
zagrozenie. Jesli ocenimy ja jako potencjalnie stresujaca, przechodzimy to kolejnej fazy, czyli do
fazy radzenia sobie. Jak ja sobie teraz z tym poradzg? Mozemy wyr6zni¢ 4 style radzenia sobie:

1 Styl skoncentrowany na problemie (konfrontacja z sytuacja)

2 Styl skoncentrowany na emocjach (regulowanie uczuc)

3. Styl skoncentrowany na unikaniu (odwracanie uwagi)

4 Styl skoncentrowany na znaczeniu (przewarto$ciowanie sytuacji)

W zalezno$ci od naszych indywidualnych uwarunkowan, predyspozycji i doswiadczen, nastgpuje
wybor jakiegos stylu, a z czasem - jakie$ rozwigzanie sytuacji. W zalezno$ci od tego rozwigzania,
dokonujemy powtdrnej oceny: jesli poradziliémy sobie z sytuacja, ro$nie nasze poczucie kompetencji
1 skutecznosci. Jesli jakis styl zawiodt, nastepnym razem by¢ moze wybierzemy inny.

Ten model jest wazny, poniewaz nie zawsze mamy wplyw na wydarzenia, ktére nas spotykaja, ale

czgsto mozemy zmieni¢ (albo probowac¢ zmieni¢) sposob w jakie je postrzegamy.
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