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Stres psychologiczny

Tomasz Kozfowski
psycholog
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STRES

Okreslona reakcja miedzy
osoba a otoczeniem, ktora
oceniana jest przez osobe jako
obciazajaca lub przekraczajgca
jej zasoby i zagrazajgca jej
dobrostanowi.




STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

1. STYL SKONCENTROWANY NA ZADANIU

2. STYL SKONCENTROWANY NA EMOCJACH

3. STYL SKONCENTROWANY NA UNIKANIU

czynnosci zastepcze  kontakty towarzyskie




MODALNOSC RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

UKIERUN- MODALNOSC RADZENIA SOBIE

KOWANIE
RADZENIA

SOBSE MYSLI DZIALANIA

PROBLEM Poznawcze zblizanie sie Behawioralne zblizanie

np. myslenie o ré6znych sposobach np. sporzadzanie planu dziatania
rozwigzywania problemu i postepowanie

EMOCJE Poznawcze unikanie Behawioralne zblizanie

np. proba zapomnienia o catej np. zaangazowanie sie w inne
sprawie przedsiewziecia




CZYNNIKI WPLYWAIJACE NEGATYWNIE
NA PROCES RADZENIA SOBIE

CZYNNIKI OSOBISTE,

CZYNNIKI DOTYCZACE SRODOWISKA
SPOLECZNEGO,

CZYNNIKI ZWIAZANE ZE ZDARZENIEM.







- psychoedukacja,

- pPOMOC W czasie wydarzenia,

- pOmoc po wydarzeniu.




