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Co to jest stres ?

« Stres w naukach zajmujgcych sie funkcjonowaniem
cztowieka bywa réznorodnie definiowany.

 Najstarsza definicja H Selye wywodzi sie z nurtu
biologicznego w badaniach nad tym zjawiskiem ;

stres to reakcja organizmu na wszelkie stawiane mu
wymagania. Wprowadzit pojecie dystresu i eustresu.

- stadium reakcji alarmowe],
- stadium odpornosci,
- stadium wyczerpania.




Tradycja psychospoteczna w badaniach nad stresem

W psychologii zainteresowania tym zjawiskiem rozwijajg sie
dwutorowo;

-psychologia kliniczna zajmuje sie lekiem jako gtownym
zrodtem patologicznego przystosowania sie. Lek jest
nastepstwem silnego lub przewlekitego stresu , w
przypadku osob z niskg odpornoscig moze prowadzi¢ do
powstania nie funkcjonalnych sposobow przystosowania
sie.

- nurt pokazujacy jak stres wptywa na wykonywanie
okreslonych zadan




Transakcyjna koncepcja stresu ( Lazarus , Folkman 1984)

o Stres to rodzaj szczegolnej transakcji  ( ukiad
dynamicznych , zmieniajgcych sie relacji cztowieka z
Swiatem ) zachodz gqcych miedzy cztowiekiem a
otoczeniem zewnetrznym lub w jego Swiecie wewnetrznym
ocenianym przez cztowieka jako zagrazajgca szkodliwa
lub stanowigca wyzwanie ze wzgledu na istotne dla
niego cele , warto sci,systemy przekona nipoczucie
dobrostanu.

 Cztowiek w oparciu o dwa procesy psychiczne
ustosunkowuje sie do sytuacji; dokonujgc oceny
poznawczej oraz oceny na ile jest sobie w stanie poradzic.




Ocena poznawcza

« Jest to proces wartosciowania, przez ktory jednostka
0sgdza osobiste znaczenie relacji z otoczeniem .

Ocena ;0sad jakie jest znaczenie danej transakcji dla
dobrostanu ;

Ocena pierwotna

- Jezeli jest bez znaczenia przechodzi niezauwazalnie dla
podmiotu,

- Jezeli posiada znaczenie sprzyjajaco — pozytywne cztowiek
w takiej sytuacji stara sie taki stan utrzymac , rozwijac lib
zabezpieczycC przed czynnikami zagrazajgcymi,

- Jezeli postrzegana transakcje jako stresujgca ( czyli
zagrazajgcg dobrostanowi ,rozwojowi ,uniemozliwia lub
utrudnia przystosowanie)



Stresowa transakcja moze by¢ oceniana ;

o Szkoda / strata (zniszczenie uraz ktore sie dokonaty )
pojawiajg sie emocje ztosc ,strach oburzenie.

e Zagrozenie ( potencjalnie mogace wystgpic szkody-
antycypacja szkody) lek ,niepoka.

 Wyzwanie( potencjalna mozliwosc¢ zdobycia czegos nawet
w trudnych warunkach) podniecenie ,zainteresowanie ,
pozadanie



Ocena wtdrna i czynniki determinujgce ocene wtorng; ( czy
sobie poradze ?)

e Woczesniejsze doswiadczenia jednostki z podobnymi
sytuacjami,

» Uogolnione przekonania na temat wtasnej osoby,

» Dostepnosc¢ takich zasobow jak morale , hart ducha,

 (Oszacowanie zdrowia | energi,

* Umiejetnosc rozwigzywania problemow ,

 Wsparcie spoteczne ,

o Zasoby materialne.




Radzenie sobie ze stresem

 S3gto poznawcze i behawioralne wysitki cztowieka aby
sprostac specyficznym wewnetrznym | zewnetrznym
wymaganiom w sytuacji stresu ( ktére oceniane sg przez
niego jako sprawdzajgce lub przekraczajgce zasoby )




Egzamin zagrozenie czy wyzwanie ?

» Jezeli egzamin traktujesz jako wyzwanie to na etapie
przygotowania do egzaminu jest bardziej prawdopodobne
,2e bedziesz sie uczyt ,myslat o swoich zdolnosciach
,0oczekiwaniach oraz czy uczysz sie skutecznie czy nie .
Podczas egzaminu bedziesz starat sie uzmystowic czego
sie nauczytes . Lek bedzie zaktocat skutecznosc
przypominania.

o Jezeli bedziesz egzamin traktowat jako zagrozenie porazkg
jest bardzo prawdopodobne ,ze bedziesz posuwat sie do
roznego rodzaju unikow, stawiac irracjonalne cele,
odktadac¢ moment zabrania sie do nauki co jeszcze bardziej
zaburzy efektywnosc¢ uczenia.




Lek egzaminacyjny

* Niezbyt duzy poziom leku moze motywowac do nauki .

* Lek egzaminacyjny (nasila sie z wiekiem) niepokd;j i
emocjonalnosc .

* Niepokoj odzwierciedla poznawcze aspekty leku;
negatywne przekonania ,niepokojace mysli , nieprawidtowe
decyzje (silnie] zwigzany z osiggnigciami), trwa w trakcie
egzaminu, zajmuje uwage.

« Emocjonalnosc - nieprzyjemne reakcje, afektywne
napiecie, nerwowosc — zmniejsza sig po rozpoczeciu
egzaminu



