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STRESSTRES



STRESSTRES

Określona reakcja między 
osobą a otoczeniem, która 

oceniana jest przez osobę jako 
obciąŜająca lub przekraczająca 
jej zasoby i zagraŜająca jej 

dobrostanowi.



STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEMSTYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM

1. STYL SKONCENTROWANY NA ZADANIU

2. STYL SKONCENTROWANY NA EMOCJACH

3. STYL SKONCENTROWANY NA UNIKANIU

czynności zastępcze     kontakty towarzyskie



MODALNOMODALNOŚĆŚĆ RADZENIA SOBIE ZE STRESEMRADZENIA SOBIE ZE STRESEM

UKIERUNUKIERUN--
KOWANIEKOWANIE
RADZENIA            RADZENIA            
SOBIESOBIE

PROBLEMPROBLEM Poznawcze zbliPoznawcze zbliŜŜanie sianie sięę

np. myślenie o róŜnych sposobach 
rozwiązywania problemu

MYMYŚŚLILI

EMOCJEEMOCJE Poznawcze unikanie Poznawcze unikanie 

np. próba zapomnienia o całej 
sprawie

Behawioralne zbliBehawioralne zbliŜŜanie anie 

np. zaangaŜowanie się w inne 
przedsięwzięcia

Behawioralne zbliBehawioralne zbliŜŜanie  anie  

np. sporządzanie planu działania     
i postępowanie

DZIADZIAŁŁANIAANIA

MODALNOMODALNOŚĆŚĆ RADZENIA SOBIERADZENIA SOBIE



CZYNNIKI WPCZYNNIKI WPŁŁYWAJYWAJĄĄCE NEGATYWNIE CE NEGATYWNIE 
NA PROCES RADZENIA SOBIENA PROCES RADZENIA SOBIE

- CZYNNIKI OSOBISTE,

- CZYNNIKI DOTYCZĄCE ŚRODOWISKA 
SPOŁECZNEGO,

- CZYNNIKI ZWIĄZANE ZE ZDARZENIEM.



Jak zmniejszyJak zmniejszyćć ryzyko ryzyko 
wystwystąąpienia trudnopienia trudnośści ci 
psychologicznych? psychologicznych? 



- psychoedukacja,

- pomoc w czasie wydarzenia,

- pomoc po wydarzeniu.


