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Zmaganie si¢ z krytycznymi
wydarzeniami Zyciowymi w ujeciu
interackycjnym



Stres jako interakcja — ujecie
fenomenologiczno — poznawcze

Definicla — Stresem jest okreslana relacja
miedzy osoba a otoczeniem , ktoéra oceniana jest
przez osobe Jako obcigzajgca lub

przekraczajaca |e] zasoby | zagrazajaca |e]
dobrostanowil.



Stres jako interakcja — ujecie fenomenologiczno
— poznawcze
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Transakcja stresowa i radzenie sobie w ujeciu Lazarusa




Przyczyny stresu — ze wzgledu na sife i1 zakres

wojny, kleski zywiotowe, wielkie Kkatastrofy
komunikacyjne. Charakteryzuja sie tym, ze:

 atakujg najbardziej podstawowe wartosci cziowieka,

» stawiajg niezwykle wysokie wymagania
adaptacyjne, ktorym bardzo trudno sprostac,

» czesto pojawiaja sie bez ostrzezenia,

* pojawiajg po sobie uraz - reaktywowany w
podobnej sytuacji



Ocena poznawcza stresora

Nieistotna?
Sprzyjajaco-
pozytywna?
Stresujgca ? Wyzwanie ?
Zagrozenie
?
Strata ?

Jakimi
zasobami
dysponuje?




Ocena pierwotna (1)

Krzywda / strata — nastepuje gdy ma miejsce

jakas szkoda uraz, utrata wartosciowych

obiektow. W tej sytuacji jednostka nie dysponuje

zasobami koniecznymi do poradzenia sobie

Z pojawiajacymi sie wymaganiami i obcigzeniami.
ztos¢€, zal, smutek.

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

strach, lek, zamartwianie sie.



Ocena pierwotna (2)

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

lek, strach I|ub nadzieja, zapat
podniecenie, rozweselenie.




Ocena wtorna (1)

Nakierowana jest na rozwigzanie problemu
poprzez okreslenie;

1. czy mozliwe jest usuniecie przyczyny stresu,

2. czy mozna zlagodzic skutki stresu - jak
zaadaptowa¢ sie | radzi¢ sobie z sytuacja
stresowa.

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



Ocena wtorna (2)

Mozliwe sa nastepujace zakonczenia oceny
wtornej:
 sytuacja do opanowania,
 brak mozliwosci zaradzenia,
« okazjado sprawdzenia sie,
e Szansa,

 sytuacja beznadziejna .



Radzenie sobie ze stresem w ujeciu Lazarusa

Radzenie sobie ze stresem: obemuje stale
zmieniajace sie poznawcze | behawioralne wysiki,
majace na celu opanowanie  okreslonych
zewnetrznych | wewnetrznych wymagan ocenianych
przez osobe jako obcigzajace |lub przekraczajace e
zasoby.

Funkcje radzenia sobie

zorientowana
jest na problem czyli na poprawe relacji podmiotu z
otoczeniem.

— nastawiona jest na
obnizenie napiecia i innych nieprzyjemnych stanoéw
emocjonalnych.



Funkcje radzenia sobie

Moos (1986) wyroznia pi¢C zestawow zadan adaptacyjnych

pojawiajacych sie¢ w sytuacji kryzysu. Sa to:

ustalenie znaczenia i zrozumienie subiektywnej istotnosci
sytuaciji;

konfrontacja z rzeczywistoscia i odpowiedZz na wymagania
sytuacji zewnetrznej;

podtrZymywame relacji z czfonkami rodziny i1 przyjaciotmi, jak

réowniez innymi osobami, ktére moga by¢ pomocne w
rozwigzaniu kryzysu i jego nastepstw;

utrzymywanie rozsadnej emocjonalnej rtOwnowagi przez
panowanie nad dezorganizujacymi emocjami;

zachowanie pozytywnego obrazu siebie i poczucia kompetenciji.

Wzgledna waznos$¢ powyzszych zadan moze si¢ zmieniaC w

zaleznosci od wtasciwosci konkretnej osoby, sytuacji i otoczenia.



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).



Sposoby radzenia sobie wg Moosa

analiza logiczna - poznawcze proby zrozumienia i rozwazenia mozliwych
dziatan i ich konsekwencji;

pozytywne przewartosciowanie - poznawcza restrukturyzacja sytuacji oraz
proba znalezienia w niej pozytywnych aspektow, z zachowaniem
akceptaciji jej realiowy;

poszukiwanie wsparcia i informacji - behawioralne proby uzyskania
petniejszej informacji na temat sytuacji i mozliwych dziatan oraz
umiejetnos$c¢ znajdowania wsparcia spotecznego;

dzialania rozwigzujace problem - behawioralne dziatania skierowane
bezposrednio na problem,;

unikanie poznawcze - poznawcze proby skierowane na unikanie
realistycznego rozwazenia problemu i zaprzeczanie;

akceptacja - rezygnacja - poznawcze proby poradzenia sobie z problemem
poprzez pogodzenie si¢ z sytuacja;

poszukiwanie alternatywnych gratyfikacji - behawioralne dziatania majace
na celu znalezienie zast¢pczych form aktywnosci i zrodel satysfakcji;

rozladowanie emocjonalne - ptoby behawioralnej redukcji napiecia
poprzez ekspresje negatywnych uczuc.



Sposoby radzenia sobie w ujeciu Moosa

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

olgnlY ukierunkowane na rozwiazywanie
problemow (1) poszukiwanie nowych informacji |
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 1 (4) rezygnacja.



Co wiemy na temat sposobow radzenia
sobie?

1. W kazdej sytuacji stresowe] ludzie stosuja
roznorodne strategie radzenia sobie.

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

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



Co wiemy na temat sposobow radzenia
sobie?

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

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



Formy radzenia sobie ze wzgledu na
y
pewnoscC i czas wystapienia zdarzenia
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Po co nam radzenie sobie

Radzenie sobie koncentruje si¢ wokot:

m Poszukiwaniu znaczenia i sensu zdarzenia

m Prob odzyskania kontroli nad pojawiajaca si¢
sytuacjq a w dalszej kolejnosci nad wtasnym
Zyclem

m Odzyskaniu poczucia wtasnej wartosci pomimo
poniesionej porazki (raylor, 1984)



Zasoby

Zasoby to ,relatywnie state czynniki osobowosciowe i
spoteczne, ktore wplywaja na to jak jednostki probuja

opanowac kryzysy 1 transakcje’ Moo, Schacfer, 1993).

»sOsobiste zasoby radzenia sobie to zfozony uktad
osobowosciowych, nastawieniowych i poznawczych
czynnikow, ktore stanowia czesc¢ psychologicznego
radzenia sobie. Zasoby sa relatywnie stalymi
dyspozycyjnymi cechami, ktore wpltywaja na
selektywnos¢ procesOw oceny poznawczej 1 radzenia

sobie” (Moos, Schaefer, 1993).



