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Ujecia stresu

Stres jako bodziec, wydarzenie zewnetrzne o
okreslonych wtasciwosciach.

Stres jako reakcja wewnetrzna cztowieka,
zwtaszcza reakcja emocjonalna, doswiadczana
wewnetrznie w postaci okreslonych przezyc.

Stres jako relacja pomiedzy czynnikami
zewnetrznymi a wlasciwosciami cztowieka.



Stres w ujeciu H. Selye

Definicje:

»jest to suma wszystkich niespecyficznych
zmian (wewnatrz organizmu) funkcjonalnych
lub organicznych”

,,stopien zmeczenia i znuzenia ciata”

,Stres jest nieswoistg reakcjg organizmu na
wszelkie stawiane mu zadania”

, ... hiezaleznie od tego jaki jest rodzaj
zaklocenia, wszystkie te czynniki maja jedna
ceche wspolng - zwigkszajg zadanie
przystosowania sie organizmu. Zadanie to jest
nieswoiste |1 wymaga przystosowania si¢
organizmu”



Stres w ujeciu H. Selye - Zespoty Adaptacyjne

Lokalny Zespo6t Adaptacyjny (LAS) -
obejmuje zmiany specyficzne zachodzace w
miejscu wystepowania stresora (np. w
okolicy oparzenia).

Ogodlny Zespot Adaptacyjny (GAS) -
obejmuje zmiany niespecyficzne
uogolnione czyli wszelkie niespecyficzne
zmiany fizjologiczne nie zwiazane
bezposrednio z naturg i dziataniem bodzca
szkodliwego.



Stres w ujeciu H. Selye -fazy uogolnionego

syndromu przystosowania (GAS)
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A — Reakcja alarmowa
B — Stadium odpornosci

C — Stadium wyczerpania



Stres w ujeciu H. Selye — optymalny
poziom stresu

Optymalny poziom stresu

Zdrowie
wynhik

dziatania Stres

szkodliwy

Pobudzenie stresowe



Stres w ujeciu H. Selye - rodzaje stresu

Dystres (zly stres) — stres z przecigzenia
lub z deprywacji prowadzacy do choroby.

Eustres (dobry stres) — stres motywujacy
czilowieka do wysitku i osiggniec
zyciowych.

Stres  jest wiec nieuchronny i
niekoniecznie szkodliwy.



Stres w ujeciu H. Selye — podsumowanie

1. Stres jest reakcjg na pewien bodziec.

2. Reakcja stresowa jest reakcja
psychofizjologiczna.

3. Reakcja stresowa obejmuje potencjalnie
szeroki zbior reakcji, ktore prowadzg do
pobudzenia psychofizjologicznego.

4. U wielu osob chroniczne wystepowanie reakciji
stresowe] moze doprowadzi¢ do dysfunkciji lub

uszkodzenia narzadu charakteryzujagcego sie
zmianami strukturalnymi.

5. Aktywacja stresowa posiada zarowno aspekty
pozytywne jak i negatywne.



Stres jako reakcja w psychologii

Ujecie psychologiczne - »pobudzenie
emocjonalne i towarzyszace mu zmiany w innych
sferach psychologicznego funkcjonowania”
powstate pod wplywem sytuacji stresowych czyli
sytuacji ,,wywotujagcych nadmierne odcigzenie
systemu samoregulacji psychologiczne] i
wzbudzajacych stan napiecia emocjonalnego”.



Stres jako bodziec

Definicja - Stres to jest taka zmiana w otoczeniu,
ktora u przecietnego cztowieka wywotuje wysoki
stopien napiecia emocjonalnego i przeszkadza w
normalnym toku reagowania.

Kiedy bodziec jest stresujacy?

Sytuacja nie docigzenia (deprywaciji) — zwigzana
jest z minimalizacja obcigzen

Sytuacja przecigzenia — odnosi sie do takiego
natezenia stresu, ktoére wywotuje wyraznie
negatywne zmiany w funkcjonowaniu cziowieka.
Poszczegolne stresory sumuja sie.



Maksymalizacja

obcigzen

Kiedy bodziec jest obciazeniem?

Sfera dziatania czlowieka

g
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Przedziat nadmiernych
przeciazen

minimalizacja

obcigzen

Przedziat warunkow

Sfera btedé
L e ekstremalnych (przecigzen)

Przedziat warunkow

Sfera niezawodnosci optymalnych

\Sfera bledow

Przedziat deprywacji sensorycznej

Przedziat warunkéw ekstremalnych
(gtody sensorycznego)




Poziom wykonania

Kiedy bodziec jest obciagzeniem?
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Jakie bodzce prowadza do stresu?

Fizyczne czynniki stresu:
 Klimat (wilgotnosc¢, temperatura)
- Hatas
* Wibracje
* Oswietlenie
* Promieniowanie jonizujace



Przyczyny stresu — ze wzgledu na site i zakres (1)

Dramatyczne wydarzenia o rozmiarach katastrof —
wojny, kleski zywiolowe, wielkie katastrofy
komunikacyjne. Charakteryzujg sie tym, ze:

 atakuja najbardziej podstawowe wartosci cztowieka,

- stawiajag niezwykle wysokie wymagania
adaptacyjne, ktérym bardzo trudno sprostac,

» czesto pojawiajg sie bez ostrzezenia,

* pojawiaja po sobie uraz - reaktywowany w
podobnej sytuacji

Dotkniete nimi osoby nie mogg pozosta¢ obojetne na
ich dziatanie — stresory uniwersalne



Przyczyny stresu — ze wzgledu na site i zakres (2)

Powazne wyzwania i zagrozenia dotyczace
jednostek lub kilku osob.

Krytyczne wydarzenia zyciowe — traumatyczne
wydarzenia zyciowe wystepujace Ilosowo i
niespodziewanie, obejmujg sytuacje trudne i
niemozliwe do przewidzenia i przygotowania sie
na ich przyjecie, przezycie czy zastosowanie
odpowiednich srodkow zaradczych.



Przyczyny stresu — ze wzgledu na site i zakres (3)

Lp. Rodzaj zdarzenia Sita
1. |Smieré wspétmatzonka 100 |
2. Rozwaod 73

5% Separacja matzenska 65

4, Uwiezienie 63

5. | Smier¢ cztonka bliskiej rodziny 63

6. Wypadek lub choroba 953

T Zawarcie zwigzku matzenskiego 50

8. Utrata pracy 47

9. Pojednanie ze wspotmatzonkiem 45
[10. |Osamotnienie 45 |




Przyczyny stresu — ze wzgledu na site i zakres (4)

Lp. Rodzaj zdarzenia Sita
34. |Zmiana formy wypoczynku 19
35. |Zmiana aktywnosci w kosSciele 19
36. |Zmiana aktywnosci spotecznej 18
37. | Wstrzymanie hipoteki lub pozyczka 17

38. |Zmiana przyzwyczajen zwigzanych ze snem |16
39. |Zmiana czestotliwosci spotkan rodzinnych 15

40. |Zmiana nawykow zywieniowych 1%
41. |Wakacje 13
42. | Swieta Bozego Narodzenia 12

43. | Drobne naruszenie prawa 11
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Przyczyny stresu — ze wzgledu na site i zakres (5)

Drobne uciazliwosci zycia codziennego -
(niemozliwos¢ znalezienia potrzebnej rzeczy,
korki, trudnosc¢ w znalezieniu potrzebnej rzeczy).

Ze wzgledu na swojg czestosc i powtarzalnosc s3
szczegolnie obciazajace.



Przyczyny stresu — ze wzgledu obszar (1)

Uciazliwosci domowe — przygotowanie positkow,
zakupy, utrzymanie domu.

Uciazliwosci zdrowotne - choroba fizyczna,
ktopoty z leczeniem, skutki uboczne leczenia.

Uciazliwosci czasowe - zbyt wiele rzeczy do
zrobienia naraz, za duzo zobowiazan,
niewystarczajaca ilos¢ czasu.

Uciazliwosci wilasnego zycia psychicznego -
samotnosc¢, obawa przed konfrontacjg z innymi.



Przyczyny stresu — ze wzgledu obszar (2)

Uciazliwosci srodowiskowe — przestepczosc,
ucigzliwe  sasiedztwo, hatasliwos¢ ruchu
drogowego.

Uciazliwosci finansowe — koniecznos¢ sptacania
rat i pozyczek.

Uciazliwosci zwigzane z praca — niezadowolenie
jej, nielubienie jej, problemy y 2
wspotpracownikami.

Uciazliwosci zwigzane z perspektywami na
przysztoS¢ — martwienie si¢ o utrate pracy,
podatki, bezpieczenstwo zainwestowanych
pieniedzy, emeryture.



Przyczyny stresu w aspekcie czasowym

Wydarzenia stresowe jednorazowe —
(nieprzyjemne spotkanie).

Wydarzenia stresowe cykliczne — powtarzaja sie z
pewng regularnoscia (swieta, wizyty u nie
lubianych krewnych).

Stresory chroniczne - dzialajgce permanentnie
(nieudany zwiazek maizenski, konflikt z szefem w

pracy).
Ciaqgi wydarzen stresowych — w ktorych jeden
stresor inicjuje nastepne sytuacje obcigzajace
(wypadek — utrata zdrowia — koniecznos¢ zmiany
pracy).



Stres jako interakcja — ujecie
fenomenologiczno — poznawcze

Definicja — Stresem jest okreslana relacja
miedzy osobg a otoczeniem , ktéra oceniana jest
przez osobe jako obcigzajaca Ilub

przekraczajaca jej] zasoby i zagrazajaca jej
dobrostanowi.



Stres jako interakcja — ujecie
fenomenologiczno — poznawcze

Wyznaczniki Procesy
— ; - —

przyczynowe posredniczace
Zmienne osobowe Ocena pierwotna
wartosci i cele *krzywda / strata
*0g0Ine przekonania *zagrozenia
(samoocena, ‘wyzwanie
poczucie kontroli) .

Ocena wtoérna

Zmienne otoczenia *(mozliwosci
‘wymagania radzenia sobie)
*zasoby

Radzenie sobie
*zorientowane na problem
*zorientowane na emocje

Skutki
bezposrednie

Skutki
odlegte

Jakos¢
rozwigzywania
konfrontac;ji

Stan emocjonalny

Zmiany
fizjologiczne

Poziom
funkcjonowania
spotecznego

Dobrostan
psychiczny

Zdrowie choroba
psychiczna

Transakcja stresowa i radzenie sobie w ujeciu Lazarusa




Transakcja stresowa jest procesem rozciagnietym
W czasle

Cechy
wydarzenia

Procesy posredniczace

A/

Wyznaczniki
przyczynowe

Ocena
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Radzenie sobie

Skutki

BezposSrednie

Odlegte

Zasoby




Ocena pierwotna (1)

Krzywda / strata — nastepuje gdy ma miejsce
jakas szkoda wuraz, utrata wartosciowych
obiektow. W tej sytuacji jednostka nie dysponuje
zasobami koniecznymi do poradzenia sobie
Z pojawiajacymi sie wymaganiami i obcigzeniami.
Emocje — zlosc¢, zal, smutek.

Zagrozenie — Sytuacja oceniana jest w ten
sposob jesli jednostka antycypuje mozliwosc
utraty cenionych przez siebie wartosci.

Emocje — strach, lek, zamartwianie sie.



Ocena pierwotna (2)

Wyzwanie - gdy wystepuje taka sytuacja
stresowa, co do ktorej jednostka jest przekonana
o mozliwosci jej opanowania, zakonczenia jej z
korzyscia dla siebie. Sytuacja stresowa jest
wartosciowana jako wyzwanie gdy podmiot
posiada zasoby niezbedne do poradzenia sobie z
wymaganiami otoczenia i jest przekonany, ze
potrafi je wykorzystac.

Emocje - lek, strach Ilub nadzieja, zapat
podniecenie, rozweselenie.



Ocena wtorna (1)

Nakierowana jest na rozwigzanie problemu
poprzez okreslenie;

1. czy mozliwe jest usuniecie przyczyny stresu,

2. czy mozna ztagodzi¢ skutki stresu — jak
zaadaptowaC sie i radzi¢ sobie z sytuacjg
stresowa.

Podczas tego procesu jednostka okresla
osobiste mozliwosci radzenia sobie ze stresem.



Ocena wtorna (2)

Mozliwe sa nastepujace zakonczenia oceny
wtornej:
 sytuacja do opanowania,
 brak mozliwosci zaradzenia,
 okazja do sprawdzenia sie,
* Sszansa,

 sytuacja beznadziejna .



Radzenie sobie ze stresem w ujeciu Lazarusa

Radzenie sobie ze stresem: obejmuje stale
zmieniajace sie poznawcze i behawioralne wysiiki,
majace na celu opanowanie okreslonych
zewnetrznych i wewnetrznych wymagan ocenianych
przez osobe jako obcigzajace lub przekraczajace jej
zasoby.

Funkcje radzenia sobie:

Funkcja instrumentalna (zadaniowa) — zorientowana
jest na problem czyli na poprawe relacji podmiotu z
otoczeniem.

Funkcja redukcji emocji — nastawiona jest na
obnizenie napiecia i innych nieprzyjemnych stanow
emocjonalnych.



Sposoby radzenia sobie w ujeciu Lazarusa

poszukiwanie informacji — jest strategia majgca
na celu zdobycie informacji, o sytuacji stresowej jej
wtasciwosciach, niezbednych do podjecia
racjonalnej decyzji | poprawy samopoczucia.

bezposrednie dziatanie to bardzo roznorodne
czynnosSci majgce dopomoc W przezwyciezeniu
stresujgcej sytuacii.



Sposoby radzenia sobie w ujeciu Lazarusa

powstrzymanie sie od dziatania w zaden sposob
nie zmieniajgce relacji podmiot — otoczenie

intrapsychiczne metody zaradcze to procesy
poznawcze stuzgce regulacji emocji (reinterpretacja
traumatycznych zdarzen, niedostrzeganie
niebezpieczenstwa, mechanizmy obronne;
zaprzeczanie, projekcja).



Radzenie sobie

,czynnikiem stabilizujgcym, ktory pomaga
osobie utrzymac psychologiczne
przystosowanie w stresujgcym czasie. Radzenie
sobie obejmuje poznawcze | behowiaralne
wysitki zmierzajgce do przeksztatcenia badz
wyeliminowania obcigzen | zwigzanego z nimi
napiecia emocjonalnego” (Holahan, Moos, Schaefer, 1996, s. 25).



Sposoby radzenia sobie w ujeciu Moosa

Formy ukierunkowane na analize | ocene
wydarzenia (1) logiczna analiza sytuacji, (2)
poznawcza redefinicja sytuacji, (3) unikanie informac;ji
o sytuacji i (4) zaprzeczenie.

Formy ukierunkowane na rozwigzywanie
problemow (1) poszukiwanie nowych informacji i
wsparcia, (2) rozwigzywanie problemow i (3) aktywne
proby dziatania, (4) podtrzymywanie aktywnosci.

Formy ukierunkowane na emocje (1) regulacja
napiecia emocjonalnego, (2) ekspresja uczuc, (4)
akceptacja i (4) rezygnacja.



Co wiemy na temat sposobow radzenia
sobie? (1)

1. W kazdej sytuacji stresowej ludzie stosujg
roznorodne strategie radzenia sobie.

2. Niektore strategie stosowane sg w wiekszosci
sytuacji stresowych (np. pozytywne
przewartosciowanie) inne tylko w niektorych
(np. poszukiwanie wsparcia spotecznego).

3. W miare trwania sytuacji stresowej zmieniajg
sie stosowane strategie zaradcze.



Co wiemy na temat sposobow radzenia
sobie? (2)

4. Radzenie sobie zalezy od oceny wtornej. Jesli
zrodto stresu oceniane jest jako nie podatne na
zmiane wtedy przewazaja strategie
nakierowane na emocje. Gdy zrodio stresu
spostrzegane jest jako kontrolowalne wtedy
przewazajq strategie zorientowane na problem.

5. Kobiety i mezczyzni przejawiajg podobny wzor
radzenia sobie ze stresem.



Radzenie sobie w orientacji salutogentycznej (1)

Zgeneralizowane zasobyt ; Stresory

odpornosciowe

(patogeny)

Radzenie sobie ze stresem

SOC

tak hie

zdrowie

choroba

Doswiadczenia zyciowe nabyte w toku rozwoju, socjalizacji, edukacji, zmagania sie

l

Kontekst; historyczny, polityczno — ekonomiczny, spoteczno - kulturowy




Radzenie sobie w orientacji salutogentycznej (2)

Poczucie koherencji to: globalna orientacja
cztowieka, ktora wyraza stopien w jakim cziowiek
ma dominujace, trwate, cho¢ dynamiczne poczucie
pewnosci, ze:

(1) bodzce naplywajagce w ciggu zycia ze
srodowiska zewnetrznego i wewnetrznego majaq
charakter ustrukturowany, przewidywalny
i wytlumaczalny (zrozumiatosc);

(2) dostepne sg zasoby, ktore pozwalajg sprostac
wymaganiom stawianym przez bodzce (zaradnosc);

(3) wymagania te sg dla niego wyzwaniem wartym
wysitku | zaangazowania (sensownosc).
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Podstawowe zalozenia teorii zachowania
Zasobow

Jednostki walczg o to, aby otrzymac, utrzymac, chronic |
rozwijac te rzeczy, ktore sg dla nich i ich grupy
wartosciowe. Te wartosciowe elementy sg nazwane
zasobami.

Walka o zasoby umozliwiajgce przezycie, odbywa sie w
swiecie zagrazajgcym | wymagajgcym osobistych zalet |
sprawnosci, spotecznych wiezi | przynaleznosci do
okreslonej kultury

Waznym pojeciem w teorii stresu sg zasoby, ktére Hobfoll
definiuje jako te wszystkie rzeczy: ktore jednostka ceni, a
wiec obiekty materialne, osobiste cechy, energie, ktore
stuzg jednostce do przetrwania w sposob bezposredni
(jedzenie, ubranie) lub posredni (pozycja w strukturze
grupy), lub ktore stuzg jako srodki do osiggniecia przez
jednostke innych celow.



Podstawowe zatozenia teorii
zachowania zasobow

Stres jest wewnetrznym stanem jednostki, ktory powstaje
gdy:

1. grozi jej utrata zasobow,

2. traci swoje zasoby lub

3. dochodzi do niepowodzenia w odzyskaniu odpowiednich
zasobow po zainwestowaniu istotnych zasobow.



Zasoby w ujeciu Hobfolla

1. Najprostszy sposob podziatu to taki, w ktorym rozroznia:

e zasoby wewnetrzne (samoocena, optymizm, poczucie
kontroli)

e zasoby zewnetrzne.

2. W klasyfikacji strukturalnej wyroznia:

« zasoby rzeczowe (fizyczne obiekty),

e zasoby osobowe (sprawnosci, cechy),

« zasoby warunkowe (bycie zdrowym, zatrudnionym,
matzenstwo, pierworodnosc),

e zasoby energetyczne, tzn. takie zasoby, ktore jednostka
moze wymienic na inne ( pienigdze, wiedza).



Zasoby w ujeciu Hobfolla

3. W trzeciej klasyfikacji kryterium stanowi relacja
zasobow do mozliwosci przezycia jednostki:

« zasoby podstawowe (primary) to takie, ktore
bezposrednio decydujg o tym, czy Jednostka
utrzyma sie przy zyciu (zywnosc, schronienie,
ubranie, biegtosC¢ w negocjowaniu ze srodowiskiem
o wazne dobra),

« zasoby wtorne (secondary) to takie, ktére w sposob
posredni prowadzg do uzyskania zasobow
podstawowych..



Zasoby w ujeciu Hobfolla

A. Tracone zasoby sg nieproporcjonalne bardziej widoczne, o
odczuwane przez jednostke, niz zyskiwane zasoby. Dlatego
strata lub zagrozenie utratg jest bardzo stresujgce.

B. Im wieksze zasoby jednostka posiada, tym jest mnigj
wrazliwa na ich utrate | bardziej sktonna do starania sie o
ich uzyskanie.

C. Osoby, ktorym brakuje zasobow, nie tylko sg bardziej
wrazliwe na utrate zasobow, ale poczgtkowa utrata rodzi
(pocigga za sobg) obawe przed dalszymi stratami. Zmniejsza
to sktonnosC jednostki do inwestowania, co mogtoby
rozpoczgC cykl efektywnego radzenia sobie ze stresem.
Jednostka wchodzi w spirale tracenia zasobow.



