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JAK STRES WPLYWA
NA NASZE FUNKCJONOWANIE?

«Adaptacja — stres mobilizuje do dziatania i pomaga
przystosowac sie do nowych wyzwan

*Motywacja — umiarkowany stres moze pobudzac do osiggania
celow

Mechanizm poznawczy — interpretacja sytuacji wptywa na to,
jak silny stres odczuwasz

*Granica przecigzenia — kazdy ma swoj prog, po ktérym stres
staje sie szkodliwy

*Réznice indywidualne — osobowos¢, doswiadczenie czy
Swiadomos¢ ksztattujg rozne reakcje na te same sytuacje




CZYM SIE ROZNIMY?

 Osobowos¢ — cechy charakteru wptywajg na reakcje
na stres

 Reaktywnos¢ indywidualna — kazdy reaguje na
bodzce w réoznym stopniu

 Geny i srodowisko — geny i doswiadczenia ksztattujg
odpowiedz organizmu

- Swiadomosé i interpretacja — ciagle oceniamy
sytuacje poprzez pryzmat swoich tak umiejetnosci jak
| ograniczen

» Skutki dla dobrostanu — ta sama sytuacja moze
wywotac skrajnie rézne reakcje u dwdch oséb




WIELKA PIATKA
(MODEL OSOBOWOSCI):

« Otwartos¢ na doswiadczenia — osoby ciekawe sSwiata
tatwiej adaptujg sie do zmian i nowych sytuac;ji

« Sumiennosé — zorganizowani i odpowiedzialni
skuteczniej kontrolujg stres i realizujg cele

« Ekstrawersja — towarzyskie i energiczne osoby szybciegj
mobilizujg sie i szukajg wsparcia

« Ugodowos¢ — empatyczne osoby tatwiej wspotpracujg |
radzg sobie w stresie spotecznym

* Neurotycznos¢ — osoby wrazliwe na stres reagujg
emocjonalnie i sg bardziej podatne na napiecie




CO NAS
STRESUJE
NAJBARDZIEJ?

Zyciowe wydarzenie
Smieré wspétmatzonka
Rozwod
Separacja
Smier¢ bliskiego cztonka rodziny
Obrazenia ciata lub choroba
Utrata pracy
Zmiana kondycji finansowej
Zmiana pracy
Wybitne osobiste osiggniecie

Rozpoczecie lub zakonczenie nauki w
szkole

Zmiana warunkoéw zycia
Zmiana godzin lub warunkdéw pracy
Zmiana miejsca zamieszkania

Zmiana szkoty
Zmiana w nawykach zycia towarzyskiego

Zmiana nawykow snu
Zmiana nawykow zywieniowych

Nieznaczne naruszenie prawa
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wypracowane techniki
radzenia sobie z trudnymi sytuacjami

https://abk.umed.pl/techniki-radzenia-sobie-ze-stresem/

Cztowiek to zywy organizm w ciagtej
interakcji ze swoim otoczeniem.
Nasze mysli, emocje i reakcje na stres
powstajg w odpowiedzi na bodzce ze
Swiata zewnetrznego, ale sg tez
filtrowane przez osobowos¢,
doswiadczenie i aktualny stan
organizmu. Kazda sytuacja jest wiec
interpretowana w kontekscie tego, co
potrafimy, czego sie boimy i co jest dla
nas wazne — dwie osoby w tej samej
sytuacji mogq reagowacé zupetnie

inaczej.



KTO STRESUJE
SIE BARDZIEJ?
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POZNAWCZY MODEL LAZARUSA

Ocena poznawcza (Lazarus)

— interpretujemy i oceniamy bodzce przez pryzmat
sSwiadomosci wtasnych umiejetnosci i ograniczen,
a takze w kontekscie ich znaczenia dla naszego
dobrostanu. Dlatego dwie osoby znajdujgce sie w
tej samej sytuacji mogg mie¢ dwie skrajnie rézne
reakcje.

* Ocena pierwotna: ,czy to zagrozenie?”
* Ocena wtorna: ,czy mam zasoby?”

* Ocena powtoérna: ,czy zadziatato?”




PROCES

Pierwszy etap tego procesu to nasza ocena pierwotna, czyli wstepna interpretacja sytuacji (czesto
szybka i automatyczna). Czy ta sytuacja ma dla nas znaczenie? Jesli tak, to jakie? Moze bycC

zwigzana z korzyscig dla nas, albo by¢ zagrazajgca — wigzac sie z mozliwoscig straty, porazki lub
szkody. Jesli zostanie uznana za zagrazajgcg, aktywuje sie u nas mechanizm stresu.

Drugim etapem jest ocena wtorna, w ktérej oceniamy, czy mamy odpowiednie zasoby i mozliwosci,
aby poradzi¢ sobie z zaistniatg sytuacjg i ztagodzi¢ jej nastepstwa. Co mozemy zrobi¢? Czy mamy
wystarczajgce umiejetnosci? Czy mozemy liczy¢ na czyjgs pomoc? Czy mamy czas i energie, aby
temu sprostac? Czy nas to przerosnie?



STYLE RADZENIA SOBIE

W tym miejscu rozstrzyga sie, czy sytuacja zostanie przezyta jako wyzwanie, czy jako przyttaczajgce
zagrozenie. Jesli ocenimy jg jako potencjalnie stresujgcg, przechodzimy to kolejnej fazy, czyli do
fazy radzenia sobie. Jak ja sobie teraz z tym poradze?

« Styl skoncentrowany na problem — konfrontujemy sie z sytuacjg: poszukujemy informacji,
przyjmujemy odpowiedzialnos¢, planujemy dziatania, staramy sie rozwigzac problem, w mysi|
"jesli nie ma rozwigzania, to nie ma problemu". Jest to styl najbardziej konstruktywny.

» Styl skoncentrowany na emocjach — probujemy regulowa¢ swoje emocje, np. stres, smutek,
czy strach: rozmawiamy z bliskimi, podejmujemy proby samoregulacji i relaksacji, dystansujemy
sie od tematu. Styl korzystny, gdy nie mamy wptywu na sytuacje.

» Styl skoncentrowany na unikaniu — podejmujemy préby odwrdcenia uwagi i tumienia

problemu. Nie dopuszczamy go do siebie, razem z emocjami, ktore moze wywotywac, myslimy
zyczeniowo. Skuteczny jedynie podczas pierwszych momentow zatoby.

« Styl skoncentrowany na znaczeniu - probujemy przewartosciowac i reinterpretowac sytuacje,
aby powrdci¢ do pozytywnych emocji: znajdujemy korzysci trudnosci, urealniamy priorytety.



Rys. 5. Transakcja stresowa. Zrodio: Heszen Irena, Psychologia stresu. Korzysfne i niekorzystne skutki stresu zyciowego. Warszawa: Wydawnictwo

Naukowe PWN; 2013; 18-56.
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POWTORNA OCENA

W zaleznosci od naszych indywidualnych uwarunkowan,
predyspozycji i doswiadczen, nastepuje wybor jakiegos

stylu, a z czasem — jakie$ rozwigzanie sytuaciji.

W zaleznosci od tego rozwigzania, dokonujemy powtornej
oceny:. jesli poradzilismy sobie z sytuacjg, rosnie nasze
poczucie kompetenc;ji i skutecznosci. Jesli jakis styl

zawiodt, nastepnym razem by¢ moze wybierzemy inny.
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