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| O STRESIE

Stres jest nieunikni@gnczscia zycia i dotyka kadego. Nie jest mdiwe zycie
bez stresu. Nowoczesne spotarste/o narzuca naszemnyciu szybkie tempo.
Czstozyjemy pod preg, w zattoczonych miastach, ciasnych mieszkaniach,
mamy mnostwo spraw na gtowie, wykonujemy frugtcgljprac;, mamy za mato
czasu dla rodziny i na rozrywkKazdy cztowiek staje wobec wyz\igjakie
stwarzasrodowisko i ktore wynikaj z osobistych potrzeb. Trzeba sobie z nimi
radzi, aby przetrwai dobrze funkcjonowa

Definicja stresu
Stres jest to zespot specyficznych i niespecytibzigakcji organizmu na
zdarzenia botcowe, ktére zaktocajjego rownowag i wystawiag na powang
probe lub przekraczaj jego zdolngé¢ radzenia sobie.

Teoretyk i badacz stresu Hans Selye zdefiniowaksir nasipujacy sposob:

»otres to nieswoista reakcja organizmu na wymagajsytuacg.”

Przyczyny powstawania stresuzrodia stresu)
Zmiany g nieunikniory cz¢scig naszegaycia. Bliskie nam osoby odchagz
chorup, umieraj. Wybieramy now szkok, uczelng, podejmujemy nowprac,
awansujemy, zostajemy zwolnieni, opuszczamy rogzdom, zmieniamy
mieszkanie, zawieramy zgaki matzenskie, rodz si¢ dzieci, rozwodzimy si
itd. Oprocz tych powanych zmian gjeszcze codzienne frustracje: gpi@nia,
korki uliczne, kolizje, mandaty, chrajly wspotlokatorzy, hakdiwi sasiedzi, itp.
Wszystko to skliada sha stresycia, ktory wptywa na nasze funkcjonowanie.

Stresory w codziennymzyciu mozna podziek na trzy podstawowe kategorie:

o Srodowiskowe: zdarzenia negatywne, nigfivee do opanowania,
nieprzewidywalne i niejednoznaczne, tj.: kataklizipgwod:,
huragan, trgsienie ziemi, nawatnice, susza, ulewy, silne mrozy,
burze, itp.

o Psychologiczne (zmiany sytuagjyciowej): planowane lub
nieplanowane zmiany sytuaeyciowej, tj.. chza, zawarcie



zwigzku makenskiego, przeprowadzka, utrata bliskiej osoby, atrat
pracy, awans, wygrana na loterii, rozwod, zmiark®igz zmiana

pracy,
o Spoteczne: zwizane z czynnikiem ludzkim, nievgieiwym

dziataniem cziowieka, tj.: zagrenie wojr, przeludnienie,
przest¢pczai¢, epidemie choréb zakaych, skaeniesrodowiska,
recesja gospodarcza, wybuch w elektrowni atomolvegrobocie,
alkoholizm, narkomania, itp.

Fazy stresu
Fazy stresu

Wedlug H. Selyego stres przebiega w gagiacych fazach:

Faza alarmowa Pocatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z
powodu niedéwiadczenia i konfrontacji z naysytuacja. Wyraniamy w niej
dwie subfazy:

Faza przystosowanigodporndci). Organizm uczy giskutecznie i bez
nadmiernych zaburaeadzic sobie ze stresorem.slieorganizm poradzi sobie
z trudry sytuacyp wszystko wraca do normy. W innym wypadku gpsgje
trzecia faza.

Faza wyczerpania State pobudzenie catego organizmu (przewlekty
stres)prowadzi do wyczerpania zasobow odpéaieavych, co mae prowadzi
do chordb psychosomatycznych. W szczegolnych wygatdkrowadzi nawet
do smierci.

Rodzaje sytuaciji stresugcych — lista

Skala Oceny Ponownego Przystosowania Spotecznego
Kwestionariusz Thomasa Holmes’a i Richarda Rahe’a

Zdarzenie Wartas¢
punktowa
1. | smier¢ wspotmatonka 10C
2. | rozwod 73
3. | separac] 65
4. | pobyt w wkzieniu 63
5. | $mier¢ bliskiego cztonka rodzir 63
6. | uraz lub choroba wtas 53




7. | zawarcie zwizku makenskiego 50
8. | utrata miejsca prau 47
9. | pogodzenie gize wspotmatonkiem 45
10| przegcie na emeryty 45
11| choroba w rodzini 44
12| cigza 40
13| problemy seksualt 39
14| pojawienie s§ nowego cztonka rodzit 39
15| reorganizacja w prau 39
16| zmiana sytuacji finansow 38
17| smier¢ bliskiego przyjaciel 37
18| zmiana zakresu oboyikow zawodowyc 36
19| zmiana cestotliwosci konfliktow ze 35
wspotmakonkiem
20| zachgniecie wysokiego kredyi 31
21| wypowiedzenie hipoteki lub pgczki 30
22| zmiana zakresu odpowiedziakoo w pracy 29
23| opuszczenie domu rodzinnego przez dz 29
24| nieporozumienia z rodzinwspotmatonke 29
25| szczegolne osgniccia osobist 28
26| podgcie lub przerwanie pracy zawodowej przerc 26
27| pocatek lub koniec nauki w szko 26
28| zmiana warunkowiycia 25
29| zmiana osobistych przyzwyczaj 34
30| ktopoty z przetaonymr 23
31| zmiana czasu lub warunkow pr: 20
32| zmiana mieszkani 20
33| zmiana szkoh 20
34| zmiana sposobu gsg@zania wolnego cza 19
35| zmiana zachowaw sferze religijne 19
36/ zmiana zachowaw sferze spoteczn 18
37| zachgniecie sredniego kredyt 17
38| zmiana przyzwyczafedotyczcych sni 16
39| zmiana czstotliwosci spotka rodzinnyct 15
40| zmiana przyzwyczafedietetycznyct 15
41| urlop 13
42| Boze Narodzeni 12
43| drobne wykroczenia przeciw pra 11

* Wg Brockert S.: Pokontastres, Warszawa 2003, Wydawnictwo Lekarskie
PZWL, s.52



Czy stres mae by pozytywny

W jezyku potocznym stres ma znaczenie negatywne | @anagtuag,
w ktorej stoimy przed koniecz8ca poradzenia sobie z trudnym problemem,
ktore budz wiele przykrych emocji. W rzeczywistt stres do pewnego
poziomu nasilenia dziata na nakorzys¢. Kazdy cztowiek ma swoj optymalny
poziom tolerancji stresu, po przekroczeniu ktoreges staje 8i szkodliwy
dla jego organizmu. Do tego momentu jednak, maoddfj@ organizmu
pod wplywem stresu me by pozytywrn Sila motywupca,
poprawiajca samopoczucie i subiektywn  jakos¢ zycia.
Jak jw wiemy sytuacji stresu towarzyszy emocjonalne pabud, ktdérego sita
zalezy od indywidualnej interpretacji zdarzenia. Zazwsjcze stresem wia Sie
emocje negatywne, takie jak: strackek,l napecie, smutek, zal, zics¢.
Ale w sytuacji np. rywalizacji sportowej czy podsz&lubu albo wyjazdu
na wakacje do egzotycznego kraju,sw@mdczamy pozytywnych emocji:
podniecenia, zapalu, zainteresowania, nadziei naycigstwo, raddci.
Wiasnie te emocje $ zrodlem pojawiajcej sk w nas energii, niezinej
do szybkiego reagowania i najefektywniejszego dnia podczas stresu

Eustres ( stres pozytywny) - to stan fizycznego siyghicznego dobrego
samopoczucia, w jakim umyst i ciatlo ggaja maksimum swoich midiwosci.
Eustres to stres konstruktywny. Eustres gzany jest z jasri@ia umystu
| szczytem formy fizycznej. Terminem tym oki@my tez pozytywne efekty
stresu, kiedy czujemy eizmotywowani. Wysipuje on np. w zwizku
z egzaminami, uprawianiem sportow czy podczas rnaldikinnych wanych
wydarzeé.

Dystres (stres negatywny) to stan nadmiernego agégia, kiedy naicie
dtugotrwale nie zostaje skutecznie roztadowaneeduzajacy sk dystres jest
szkodliwy dla zdrowego funkcjonowania. Zostaje zseama harmonia
pomidzy naszym umystem i ciatem. Przesgtane reagowa prawidtowo.
To maze by przyczyn pojawienia s chordb psychosomatycznych. Dystres
jest te& wynikiem nadniaru stresorow, czyli trudnych sprawyciowych

| zdarzé. Wigze st np. z nadmiernymi wymaganiami szefa, ale zeutrag
pracy czy brakiem kontaktow z bliskimi, chogob

Optymalny poziom stresu

Poziom stresu w ktorym dzialamy jeswazny: jesli nie jestamy
pod wystarczajca pres, nasza wydajnig moze by ponizej optymalnej,
szczegolnie jdi cierpimy na nud lub brak motywacji. J# jestesmy pod zbyt
duzym stresem — roOwnienie jestémy maksymalnie efektywni.



To my sami jesteny w dwe] mierze odpowiedzialni za wiasny stres ¢sta
jest on wynikiem naszych rdly, na ktore mamy przecie wptyw. Warto
nauczy sic monitorowa swoj poziom stresu i dostosowyévgo — zweksza
gdy potrzeba wikszej stymulacji, lub zmniejszaydy czujemy si zbyt spéci.
Przez aktywne kierowanie poziomem stresuzemyy zwekszy¢ Swop
produktywndgc.

Pode§cie do optymalizowania stresu zajeod rodzaju déwiadczanego stresu.
Strategie do uporania ¢siz krotkoterminowym stresem kigpiajg  Sie
na zarzgdzaniu adrenalmn aby zapewrd maksymalg wydajncc.
Krotkoterminowy stres miee by wynikiem trudnych spotka rywalizacji

I innych konfrontacyjnych sytuacji. Diugoterminowires, zmczenie i wysoki
poziom adrenaliny przez dlugi okres czasuzen@mniejszy wydajncc.
Optymalizacja diugoterminowego stresu koncentruje¢ sa zarzdzaniu
stresem, zdrowiem i eneggi

Skutki zbyt wysokiego poziomu stresu:

- 0g0Ine fizyczne napcie ciata, ktore mee objawid sie podwyzszonym
cisnieniem krwi, niestrawnieia — wymiotami, suchsciag w ustach, itp.,

- zaburzenia koordynacji ruchowej, np. przy pisathity r¢ka, mylenie stron
ciata,

- zwolniony refleks,
- lek i zanet w glowie,

Niemoznos¢ koncentrowania gii normalnego mgtenia.

Skutki zbyt niskiego poziomu stresu, tzw. nudy:

- poczucie znudzenia, bezteczndci,

- brak zainteresowania i zaarzgavania,
- odptyw energii z ciala,

- przygrebienie,

- poczucieze wszystko jest bez sensu.

Skutki optymalnego poziomu stresu:

- odpkzenie fizyczne i jednoczesny pozytywny przeptyw exiex ciele,



- Swiadoma¢ dobrej formy i wiaciwego funkcjonowania,

- wyostrzona uwaga,

- wiara we wtasne niiwosci,

- szybki refleks w podejmowaniu dziétéizycznych i psychicznych,

- wysokie zainteresowania i zaaugaanie w prag¢.

Stres krotkoterminowy

Wykres pontej pokazuje zwjzek pomedzy stresem krétkterminowym,
a wydajndcia.

Zaleznosc migdzy stresem, a wydajnoscia

A
Optymalny stres
ST
“th
0
C
‘©
=4
<
Niski stres Silny stres

! Niepokdj

Nuda E' )

>

Stres

Gdy poziom stresu jest niski, nasza wyd&fnpracy i nauki jest zwykle e
niska, jestémy znudzeni i bez motywacji. Gdy poziom stresu mstt wysoki,
cierpimy z powodu objawow krétkoterminowego stre@ady poziom stresu
jest umiarkowany — jestey w obszarze optymalne] wydajgon Jdli
utrzymamy poziom stymulacji w tym obszarzegdbiemy odpowiednio
pobudzeni, a jednoc&aie nie lkdziemy obcizeni stresem

Strefa optymalnej wydajsoi jest w r&nym miejscu w zalsaosci od osoby:
niektérzy mog dziata& najefektywniej na poziomie stresu, ktéry innych
uczynitbym znudzonymi, a inni dziatapajlepiej pod di presj.



Diugoterminowy stres

Problemy wynikajce z diugoterminowego stresg Bwigzane ze zgtzeniem
| zdrowiem.

Wykres poniej pokazuje jak spada wydajgogdy jestémy pod wptywem
nadmiernego, diugoterminowego stresu.
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Wykres pokazuje etapy, ktore wv@ przej¢ organizm w odpowiedzi
na przedtuone dziatanie nadmiernego stresu

Etapy przedtazonego dziatania nadmiernego stresu:
Wydajna¢ — zneczenie — wyczerpanie — zte zdrowie — zatamanie

- Podczas pierwszej fazy przeciwstawianyywyzwaniom z mnostwem
energii. Nasze odpowiedz¢dy pewnie pozytywne i efektywne.

- Po jaking okresie maemy zacz¢ cz\¢ sig zneczeni. M@emy zaczé czuwe
sie zaniepokojeni, sfrustrowani i zdenerwowani. Jgkwaszej pracy me
zacz¢ spada.

- J&li wysoki poziom stresu utrzymujees+ mazemy zaczé odczuwa
niepowodzenie i mieczeste choroby. Mgemy take czu sie eksploatowani
przez firng, w ktdrej pracujemy. Na tym poziomie aemy zaczé odgradzéa
sie od pracodawcy, nx@ nawet szukanowej pracy.



- J&li wysoki poziom stresu wgk utrzymuje s, mazemy w Kaicu popa¢
w wyczerpanie, zty stan zdrowia, nerwowe zatamahepresje.

R&zni ludzie mog réznie poruszé sig pomiedzy tymi stadiami, z rnymi
predkosciami.

Jest maliwe by¢ zbyt pobtaliwym w stosunku do siebie izywaé stresu jako
wymowki dla uniknécia mobilizacji do pracy. Mma te jednak naciskana
siebie zbyt mocno, dochogiz do zbyt wysokiego poziomu stresu. Najlepigj
aktywnie zarzdza poziomem stresu i zwozenia, tak aby ky zdolnym
efektywnie pracowaprzez dtugi okres czasu.

Wysoka wydajné pracy wymaga zwykle ggtego hamowania zbyt
wysokiego poziomu stresu. Dobrze jest nadcay zwracg uwag na swoje
emocje i odczucia aby wiedZi&iedy warto nam gizrelaksowad, rozluzni¢ na
chwile, dtuze] sk przespa lub wy¢ technik zargdzania stresem. Ignoggj
zmeczenie 1 obgizenie stresem memy w kaicu "wypalc sie" tragc cheé |
energe do pracy i nauki.

II' REAKCJE NA STRES

Kiedy czujesz s zagraony twoje cialo automatycznie ydza mechanizmy
reakcji stresowej, ktorej zadaniem jest przywréeedwnowagi w organizmie.
Jest to sprawa indywidualna i wrych oséb bdzie s¢ to objawi& inaczej,

w innych czsciach ciata.

Stres wywotuje reakej na r&nych poziomach funkcjonowania organizmu:
fizycznym, emocjonalnym, umystowym i behawioralnyM/ptywa tez na
zdrowie.

Stresu nie da siunikm¢, ale wane jest, aby wczaie rozpozn&jego objawy,
by zapobiec przerodzeniugsgo w stan chroniczny oraz szybko zastosowa
jedmg ze skutecznych technik.

Objawy stresu

Objawy fizyczne:

przyspieszone bicie serca

wzrost aktywnéci gruczotow potowych
zimne kaczyny- dtonie i stopy

ogolne uczucie zimna

zaczerwienie lub bladé

mdtosci



przyspieszony oddech

napkecie misni

drzenie kaiczyn

zgrzytanie gbami

suchd¢ ust

potrzeba oddania moczu

zaparcia

biegunka

Zmiana apetytu

zaburzenia w aktywrigi seksualnej
zaburzenia snu - ospafo trudnaci ze spaniem
roznorodne béle

ciggle uczucie zrrzenia

zaburzenia menstruacji i hormonalne

itp.

Objawy emocjonalne:

lek, niepokdj, panika

zte samopoczucie psychiczne
poczucie utraty kontroli
bezradnéc¢

frustracja

przygrebienie, depresja
Zmiany emocji i nastroju
Wrogas¢, rozdranienie, nerwowgé, gniew
obogtnos¢

uczucie przyttoczenia
zamartwianie si, smutek
poczucie winy, wstydu

itp.

Objawy poznawcze (zezane z myleniem):
chaos m§lowy

trudnasci z koncentragj

trudnaci z pamecia



trudnasci z kojarzeniem

trudnasci z wnioskowaniem
negatywne méli

uporczywe mylenie o czym
spadek efektywnii intelektualnej
negatywne nastawienie

utarta obiektywizmu

trudna¢ w podejmowania decyzji
itp.

Objawy behawioralne (zwzane z zachowaniem):

sieganie po alkohol, papierosy, leki

zmiana nawykowywieniowych (niepohamowany apetyt lub jego brak)
gtosny i szybki sposéb méwienia lub matomoéwao
Ziewanie

tiki nerwowe,

obgryzanie paznokci,

nerwowe ruchy

obronna¢

Krytycyzm

agresja

irracjonalngd¢

przesada w sposobie reagowania

popetnianie licznych lgbow

zwigkszona podatrig na wypadki

wzrost absencji

brak troski o wkasny wygtl

itp.
Test objawdw stresu
Ponizszy kwestionariusz ponie orientacyjnie okrgi ¢ poziom stresu w Twoim

zyciu. Na kade pytanie meesz odpowiedziewybierapc jedrg z trzech
odpowiedzi: cgsto, czasami, nie.



KWESTIONARIUSZ SKALI LINDMANA

ODPOWIEDZ NA PYTANIA:

1. Latwo wpadasz w z6
czesto czasami nie

2. Uwazasz s¢ za wraliwego @)
czgsto czasami nie

3. We wszystkim, co robisz jestebyt doktadny (a)
Czesto czasami nie

4. Uwazasz s¢ za zbyt ambitnega)
czesto czasami nie

5. Latwo popadasz wk
czesto czasami nie

6. Jest&niezadowolony ze swojej sytuagyciowej
czesto czasami nie

7. Latwo tracisz cierplinve
czesto czasami nie

8. Trudno ci podj¢ decyzg lub jakieg postanowienie
czesto czasami nie

9. Jesté pobudliwy (a)
Czesto czasami nie

10. Jesteézazdrosny (a)
czesto czasami nie

11. Odczuwasz zawd w stosunku do ludzi
czesto czasami nie

12. Czujesz giniepewnie w obecrici swojego nauczyciela/przetionego
Czesto czasami nie



13. Uwaasz s¢ za niezagpionego w swojej pracy
czesto czasami nie

14. Musisz pracowaw paspiechu
Czesto czasami nie

15. Przeywasz poczucie mniejszej wastd
Czesto czasami nie

16. Jestenieufny (a)
Czesto czasami nie

17. Nie umiesz cies#ysie drobnymi sprawamiycia
czesto czasami nie

18. Nie maesz zapomnieo swoich troskach i ktopotach
czesto czasami nie

20.Zle sypiasz
Cczesto czasami nie

21. Rano, po obudzeniu czujeszjsk potamany
czesto czasami nie

22. Jestewrazliwy na zmiany pogody
czesto czasami nie

23. Puls twoj w czasie spoczynku uderzeéciej niz 80 razy nha mingt
Cczesto czasami nie

24. Masz nadwag
Cczesto czasami nie

25. Nie lubisz ruchu fizycznego
Czesto czasami nie

26. Odczuwasz bole serca
Czesto czasami nie

27. Masz podkgzone oczy
czesto czasami nie

28. Jestewrazliwy na hatas



czesto czasami nie

29. Miewasz lekkie béle gtowy
Cczesto czasami nie

30. Miewasz jakig¢ zaburzenia praciotadka
Cczesto czasami nie

31. Jadasz wiele tluszczow zwiergch
Cczesto czasami nie

32. W czasie jakiegowzburzenia tatwo pacci sk rece
Czesto czasami nie

33. Jadasz ezto stodycze
Czesto czasami nie

Sposob obliczenia wyniku

Punktacja

czestc 2 pki
czasan 1 pki
nie 0 pki

Sposoéb interpretacji wyniku

Jeli uzyskatg ponizej 30 punktéw pogratuluj sobie, ze prowadzigzie mato
obcigzone stresami. dk uzyskatg ponad 60 punktow - zastandw,stzy nie
warto czegé w zyciu zmient, aby przeywa¢ mniej streséw.

Schemat reakcji stresowej - Model SOR

Reakct stresow mozna rozpatrywana czterech poziomach: poznawczym
emocjonalnym, fizjologicznym i behawioralnym. Stpegawia s¢, gdy bodziec,
ktory do nas naptywa zostanie ustany za zaggey.

Obrazowo mana to przedstawiza pomog modelu SOR.



MODEL SOR

1. STRESORY

]

2. OCENA
doswiadczenia, nastawienie, cechy wrodzone
indywidualna konstrukcja, umiejetnosci itp.
3. REAKCJA

—/ \ T

poznawcza, emocjonalna, fizjologiczna, behawioralna

STRESORY - ORGANIZM -> REAKCJE

Gdy zaczyna s¢ stres..

Reakcja stresowa rozpoczynag swtedy, kiedy na poziomie poznawczym
dziatapcy bodziec zostanie oceniony jako zagjacy. Bodzcem tym mae by

na przyktad planowana prezentacja, ktilgdziemy zmuszeni przedstawprzed
gronem naszych szeféw, informacjge zostajemy rodzicami, plotka, awans,
czy wynik testow laboratoryjnych. Bodziec ten odnosdo naszego systemu
wartcsci, naszych aspiracji, planéw, naszych nawykow.,. ilh tej podstawie
formutowana jest ocena (sd poznawczy), czy bodziec ten jest dla
nas zagraajacy czy nie. Ocenie tej magtowarzyszy inne przekonania
dotyczce siebie samego i sytuacji, w jakieg gnalelismy — np. przekonanie
o zbyt matych umiefnosciach, braku przychyls@i otoczenia, czy braku
pieniedzy na podjcie dtugotrwatego i skomplikowanego (w naszym odozu
leczenia.

Reakcja na poziomie emocjonalnym

J&li na poziomie poznawczym zapadnie decyzgm,bodziec jest zagrajacy
to pojawia s¢ reakcja na poziomie emocjonalnym. Objawia Ina
0gblnym pobudzeniemmocjonalnym a tate takimi stanami jakek, strach,
ztos¢, agresja, zniecierpliwienie, gniew, irytacja. Rode winy czy wstydu
moze wystpi¢, gdy mamy przekonaniee nie radzimy sobie z trudrsytuacy.
Przyjemne emocje — wtedy, gdy przewidujemy sukeeszggolnie, gdy mamy



osobiste, dobre dwiadczenia z przeszoi, gdy udato nam si pokon&
wczeniej podobne trudriwi).

Reakcja na poziomie fizjologicznym

Po ocenie sytuacji jako trudnej i zagmmcej oraz uruchomieniu gipoziomu
emocjonalnego (odczuwanie nieprzyjemnych emocgjdbo szybko nagbuje
fizjologiczna reakcja organizmu. Aktywacja uktaderwowego jest odruchowa
| niezalena od naszej woli. Poczucie zaggaia i destabilizacji powoduje
reakcg mozgu i uwalnianie hormonow stresowych, ktore adpdap
za mobilizacg organizmu do walki lub ucieczki, powodujpobudzenie
organizmu.

Poziom pobudzenia a spravsdalziatania

Sprawnd¢ naszego dziatania (poziom behawioralngilde r&na i zalena
od tego, jak silne emocje peaavamy. Sprawn& wykonania zalgy

od poziomu pobudzenia. Przy niewielkim poziomie ymisenia emocjonalnego
bedziemy dziatali sprawniej, a przy bardzozgim wzrascie pobudzenia —
poziom naszej sprawBad istotnie spadnie. Prawdopodobniezép z nas
doswiadczyt dezorganizacgwojego dziatania pod wptywem stresu — gdy
W czasie egzaminu ani jedno wtave stowo nie przychodzi nam do gtowy,
a w czasie prezentacji zamiast bfoswoich racji, mamy ochetsic rozptaka

lub kiedy zamiast spokojnie rozmawiarozmowag, krzyczymy.

Co to oznacza w praktyce?

Jako osoby nie funkcjonujemy bezrefleksyjnie naadase bodziec — reakcja.
Mamy maliwos¢ w znacznym stopniu decydo®a nasileniu naszej reakcji
stresowej. Najwkszy wpltyw mamy na samym pagtku, na etapie niyenia

I analizy sytuacji. Tu meemy dokona oceny, czy to, czego éwiadczamy, jest
dla nas stresgge czy nie.

Racjonalna analiza sytuacji

Jeli swiadomie powstrzymamy siod natychmiastowego wpadania w spiral
stresu poprzez racjonalranaliz sytuacji, wptyniemy na sjt przezywanych
emocji oraz na spraws®naszego funkcjonowania.

Kiedy dociera do nas bodziec, ktory potencjalniezenokaza sie zagraajacy,
naleey w sposdb zamierzony zagpi¢ reakcg typu: ,0jojoj, 0jojoj”
(emocjonalg) reakcp: ,spokojnie, co to mee dla mnie oznaczad”
(racjonalry). Na przyktad, kiedy dowiadujemyesize w czasie prezentacji, ktor
bedziemy mi€ za 15 minut, pojawi ginasz dyrektor, me@my pomyle¢ sobie:



,{0 juz koniec, nie dam sobie rady, to najgorsze, co megtwydarzy... miato
go nie by na tym spotkaniu...” (reakcja typu emocjonalnegopzdmy te
pomysle¢ w ten sposéb: ,spokojnie, co z tego zmowynikma¢ dla mnie?
Ustyszy moje pomysty bezprednio ode mnie. Trzebaesskupt, zeby je
dobrze zaprezentowaTo maze by¢ dla mnie szansa. Kilka ggokich wdechow
| do roboty!” (reakcja typu racjonalnego).

Istotnym psychologicznym elementem reakcji stregqgeg rowniez pojawienie
sie motywacji do powrotu do sytuacji wzglnego komfortu.

Stres zalgy od nastawienia, dwiadczeé i osobistej konstytucji psychicznej
konkretnego cztowieka.

Strategie reagowania na stres
Mozemy wyr@ni¢ 3 rodzaje naszych reakcji na streg. t8 tak zwanestyle
radzenia sobie ze stresemktore okrélaja jak na ogét reagujemy na stresor
| jak sobie z nim radzimy.

Wyroznia sk styl:

ZADANIOWY -

szukamy rozwjzar problemow, pomocnych informacji; staramye si
aktywnie wptyw& na zmiag sytuacg, wykorzystujemy swoje zasoby i
mozliwosci, analizujemy, szukamy rozgdan

EMOCJONALNY -

mamy sktonné& do koncentrowania sina emocjach (np. czuciu ¢si
winnym, ztym); nie podejmujemy realnych dziagtachcemy tylko
poradz¢ sobie z nieprzyjemnym uczuciem, co jednakzenprowadazi
do pogtbienia stresu

UNIKAJ ACY -

chcemy wuciec od nieprzyjemnego zdarzenia, odcinasiy czesto
od “odczuwania” go, unikamy zderzeniag¢ sk problemami, chcemy
zapomnié i szukamy dziaka zastpczych (np. natogi, zakupy, rozrywki)

11l OSOBOWO SC A RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

Charakterystyka typow osobowdci —podstawowe potrzeby
I mechanizmy dziatania oséb o rénych typach osobowsci

Jak to jestze niektorzy z nas potrafisic zrelaksowa pomimo zada, ktore
majg do wykonania, a inni kompletnie sobie z tym nidz® Odpowied nie
jest prosta. Znageym czynnikiem, ktory ma wptyw na nasz sposob reagoa
w sytuacji stresowej jest charakterystyczny dla madr osobowéci. To



indywidualny zbior cech, ktéry okila nasz odbiorswiata i sposob
przezywiania r&nych sytuacji. Przyjrzymy sizatem trzentypom osobowdci:
A BiC.

Badania dotycxre wzorow osobowii A, B i C zapocatkowali kardiolodzy
M. Friedman i R. Roseman. Analizowali oni charakstyczny wzor
zachowania | podatdo na okrélone choroby. Te ciekawe spostieaia
doprowadzity do wyrénienia zespotu cech twaeych wzér osobowari A,B
i C.

Poprzez wzor osobowdci A scharakteryzowa mozemy takie typowe
zachowania jak nadmierna skiosto do rywalizacji, niecierpliwéc,
agresywn®¢ czy poczucie agtego braku czasu. Reprezentanci osolBowo
typu A zachowyj sie w taki sposéb, jakby ich nadikdnym celem wzyciu byto
tworzenie swoich wtasnych stresorow.

Ludzie reprezentggy typ osobowdci B posiaday cechy przeciwne
do zachowa typowych dla wzoru A, takie jak: brak fmechu, wytrwaté¢

czy realistyczne podajie do zadd i obowigzkbw. To w  podczeniu

z umiegtnoscia relaksacji sprawiaze osoby o typie osobodc B s3 mniej

podatne na stres.

Teorig typow osobowgci A i1 B M. Friedmana i R. Rosenmana uzupetnita

L. Temoshok, opisgg typ osobowdci C. Osoby o typie osobowoi
C, charakteryzuj sic sktonngcig do pégwi¢cen, bierngcia w obliczu stresu,
niezwykl uprzejmdcia, ustpliwoscia i ukrywaniem emocji.

Przyczyny i zrédla powstawania stresu u oséb o nych typach
osobowdci
Warto zastanowi sic nad tym, jakie elementy wyznaczapasze dziatania,;
czy nasza 0sobowo jest najbardziej zbibna do typu A, czy raczej waej
mamy cech typu B lub typu C. Oklenie wiasnego typu osobos@ pozwala
na przewidywanie swoich reakcji stresowych oraz ddob efektywne
wykorzystanie technik radzenia sobie ze stresem.



Charakterystyczne cechy typéw osobeavo

Typ osobowdci A Typ osobowdci B Typ osobowdci C
Wysokie natzenie Jednostka Wysokie natzenie
takich cech jak: umiarkowanym takich cech jak:

natzeniu cech typéw A

C:
dazenie do perfekcji, sktonna¢ do pawiecen,
silna cke¢ rywalizacij, mniejsze ambicje, bierng¢ w obliczu

stresu,

niecierpliwac, realistyczna ocena

swoich maliwosci, niezwykta uprzejmex,
agresywnec,

brak papiechu, uskepliwosc,
wysokie ambicje,

wytrwatosé podatnd¢ na stres,
nieckg¢ do utraty w doprowadzaniu zada
kontroli, do kaica, Wrogase,
dziatanie w pépiechu, | umiejetnosc nie ujawnianie emocji.
podatnd¢ na stres. zrelaksowania i

Z uwagi na swaj niecierpliwag¢ i sktonnag¢ do szybkiej utraty zainteresowania,
osoby typu A naraajg sie na konflikty z innym ludmi, zazwyczaj
przedstawicielamiypu B, ktérzy pracuj wolniej i mniej s¢ ekscytug roznymi
sprawami, ale za to bardziej wytrwale i konsekwenthza do doprowadzenia
ich do kaica. Warto zwrod@ uwag na inrg sytuacg oséb reprezentggych typ

C, ktore pozostag bierne w obliczu stresu, ttugniemocje i pozwalaj sic

wykorzystywe.

Zachowania wynikajce z osobowari typu A i typu C s3 zdecydowanie
stresogenne i powingmy stara sic je modyfikowd.
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