Stres - "szczegolny rodzaj
relacji pomiedzy jednostka
i otoczeniem”.

dr n. med. lzabela tucka




Stres - H. Selve
(twoérca pierwszej (w 1936r.) teorii stresu)

,hieswoista reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
zadanie”

stres jako: | |
bodziec, sytuacje lub wydarzenie zewnetrzne
o okreslonych wfasciwosciach;

stres jako:

reakcje wewnetrzne cztowieka, zwtaszcza reakcje
emocjonalne, doswiadczane wewnetrznie w postaci
okreslonego przezycia;

stres jako:
relacje miedzy czynnikami zewnetrznymi,
a wtasciwosciami cztowieka



STRES (wg. Lazarusa i Folkman)

» szczegolna relacja miedzy osoba
a otoczeniem, ktora oceniana jest przez
osobe jako obciazajaca lub przekraczajaca
jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi.




Zrodta stresu

» zmiany zyciowe, obowiazki domowe, stan
zdrowia;

» nadmierna liczba zobowiazan, brak zadan,
samotnosc¢, obawa przed konfrontacja z
ludzmi, uciazliwosci srodowiskowe;

» ktopoty finansowe; ktopoty zwiazane z praca;
czy tez brak perspektyw na przysztosc
(Rathus, 2006).




Stres fizjologiczny

» dystres = stres deprywacji, przecigzenia
prowadzacego do choroby, niesie cierpienie i
dezintegracje psychiczna, moze powodowac
frustracje, zachowania agresywne

» eustres = stan zadowolenia, motywuje

cztowieka do podejmowania wysitku i
dazenia do osiagniec zyciowych




Subiektywna ocena stresora

» oCcena pierwotha - ocena pozhawcza:
Co to dla mnie znaczy?
Brak zagrozenia

Krzywda/Strata /Zagrozenie/Wyzwanie

» ocena wtorna:
Co moge z tym zrobic?




Ocena wtorna

» Wczesniejsze doswiadczenia z podobnymi
sytuacjami

» Uogolnione przekonania na temat siebie i
Swiata

» DostepnosSc osobistych zasobow (odwaga,
system wartosci, intelekt, wola zycia, itp.)

» Stan zdrowia i energii

» Umiejetnosc rozwigzywania problemow

» Wsparcie spoteczne (rodzina, Srodowisko)

» Zasoby materialne
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Strategie radzenia sobie wedtug
(dziatanie - co moge z tym zrobic?)

cztery strategie zaradcze: szukanie informacji, bezposrednie
dziatanie, powstrzymanie sie od dziatania oraz procesy
intrapsychiczne (Lazarus, 1999r.).

. Poszukiwanie informacji o sytuacji, stuzacych uzasadnieniu

dziatania i samouspokojeniu

. Bezposrednie dziatania nastawione na zmiane i przezwyciezenie

skutkdéw stresu

. Powstrzymywanie sie od dziatania
. Procesy intrapsychiczne

Zaprzeczanie

Pozorowanie, udawanie, nadrabianie mina

Racjonalizacja (pozornie rozsadne wyttumaczenie dziatania)
Intelektualizacja (nadmiernie logiczne analizowanie)




Strategie zaradcze (Ratajczak)
(co moge z tym zrobic?)

Strategia prewencyjna, (zapobieganie) mozna ja zastosowac
przed nastaloieniem zagrozenia, ktore moze mieC miejsce w
przewidywalnej przysztosci.

Strategia walki, ataku, aktywnego mierzenia sie z ,agresywnym”
czynnikiem bezposrednio zagraza{acemu zyciu, zdrowiu itp.
Wydatek energetyczny i intelektualny jest tu ogromny. Nie
zawsze jest to strategia optymalna.

Strategia obrony (ochrony) siebie, oszczedzania sit i Srodkow,
ukrywania sie, zastaniania i czekania, az zagrozenie zmniejszy
sie samo. To jednak moze nie nastapic.

Strategia ucieczki to powszechnie znany sposdéb radzenia sobie
w tzw. sytuacjach beznadziejnych, gdy juz nic nie mozna zrobic,
zmienic. Cztowieka ogarnia wowczas poczucie bezradnosci,
niemoznosci, a takie odczucia same w sobie tworza syndrom
rzeczywistej bezradnosci i rzeczywistego braku sit.




Stres - konsekwencje

bezposrednie skutki stresu: somatyczne (sercowo-naczyniowe,
biochemiczne, gastryczne, miesSniowo-szkieletowe)), psychologiczne
(np. lek), behawioralne (nieprzystosowanie sie do wymagan
organizacyjnych, absencja, rezygnacja z pracy),

dtugoterminowe konsekwencje stresu organizacyjnego: zdrowotne
(np. choroby psychosomatyczne, PTSD), psychologiczne (np. tzw.
nerwice, lek, depresja, uzaleznienia), spoteczne (np. zmiana szkoty,
pracy, wykluczenie spoteczne)

Stadium odpornosci - to stadium wzgledne; adaftacji organizm
wzglednie dobrze znosi czynniki szkodliwe dziatajace juz jakis czas,
a stabiej toleruje inne bodzce, ktére uprzednio byiy nieszkodliwe.

Stadium wyczerpania - pojawia sie wtedy, gdy czynniki szkodliwe
dziataja zbyt intensywnie badz zbyt dtugo, a uogolnione pobudzenie
organizmu nie stuzy juz zwalczaniu stresora lecz charakteryzuje sie
utrata zdolnosci obronnych, czego wskaznikiem jest rozregulowanie
funkgcji fizjolog?(icznych. Moga pojawic sie wzglednie trwate reakcje
patologiczne, ktore przy dalszym dziataniu stresora potencjalnie
prowadza do sSmierci.

rozwoj osobisty i spoteczny: skuteczne strategie radzenia sobie ze
tresem prowadzace do poczucia kompetencji i sprawczosci



Nieadekwatny sposob radzenia
sobie ze stresem

wzmaga przekonanie o bezradnosci i braku
umiejetnosci sprostania przeciwnosciom
prowadzi do utrzymywania sie problemow
zwiazanych z dosSwiadczanym napieciem, nasila

psychologiczne oraz fizyczne skutki przedtuzajacego
sie dziatania stresorow

prowadzi do nerwowosci; sktonnosci do martwienia
sie; trudnosci w rozpoczeciu dziatania; smutku;
wyzwala dolegliwosci somatyczne; trudnosci ze
snem; choroby fizyczne i psychiczne (Heszen, 2008;
tosiak, 2012).




Marek Aureliusz
(Il w.n.e. cesarz rzymski i filozof)

» Wezwanie do ,sedziego”, ktorego nosimy w
sobie :
,Odrzuc jego wyroki, a wszystko stanie sie
proste... Rzeczy sg takie, jakimi czyni je
Twoja opinia, a ta opinia mieszka w Tobie.
Mozesz ja odmienic, kiedy tylko zechcesz, a
woOwcCzas granice same sie wygtadza i
wszystko sie uciszy:

morze spokojne, niebo bezchmurne”.
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