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Co to jest stres? Kiedy go doswiadczamy?

Negatywne napiecie
psychofizjologiczne,
negatywne emocje




Co to jest stres? Kiedy go doswiadczamy?

stresujace,
krytyczne
. wydarzenia




Co to jest stres? Kiedy go doswiadczamy?

Ekscytujace,
ryzykowne
wyzwania
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Trzy glowne konceptualizacje stresu
w psychologii

» Stres jako reakcja lub/i stan organizmu (negatywne
pobudzenie psychofizjologiczne, negatywne emocje —
distres, ale 1 eustres — emocje pozytywne)

» Stres jako szczegdlnego rodzaju sytuacja (sytuacja
trudna), wydarzenie (stresujace, krytyczne) lub inne
szkodliwe czynniki (stresory) oddzialywujace na
czlowieka

» Stres jako poznawczo oceniana transakcja (relacja)
czlowieka z jego otoczeniem (wzbudza szerokie spektrum
emocji od skrajnie negatywnych po skrajnie pozytywne)



_ Zwezajg sie naczynia krwionogne skary,

Stres jako reakcja
lub/1 stan organizmu

migsni szkieletowych, mdzgu i narzadéw wewnetrznych
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Nasila sie pocenie

Zrenica rozszerza sig,

a miesnie rzeskowe akomodujg oko

do widzenia na odlegtosé

Skéra i owlosienie ciala
wytwarzajg ,gesig skorke”

Oskrzela rozszerzaja sie

Wzrasta czestosé uderzen i sila skurczéw serca

Zmniejsza sig perystaltyka

Gruczoty nadnerczy pobudzajg wydzielanie
adrenaliny, zwiekszajac ilos¢é glukozy we krwi

i tempo akcji serca oraz podnoszac cisnienie krwi

Zwieracz odbytu zamyka sig

Zwieracz cewki moczowej zamyka sie

przewodu pokarmowego

Watroba uwalnia glukoze do krwiobiegu

Zmniejsza sie wydzielanie soku trzustkowego
Zmniejsza sie wydzielanie sokéw trawiennych

Rozszerzajg sie naczynia krwionosne
w zewnetrznych narzadach piciowych

Pecherz moczowy rozkurcza sie
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Stres jako reakcja lub/i stan organizmu

,,Stan, ktory przejawia si¢ swoistym
zespotem, sktadajagcym si¢ z wszelkich
nieswoistych zmian wywotanych w
uktadzie biologicznym” (Selye, 1960, 5.70)

Selye  rozwingt ide¢e @ W.Cannona  —
przywracania rownowagl (homeostazy) za
pomocg reakcji ,walki lub wucieczki” w
odpowiedzi na zagrazajace, szkodliwe bodzce.

Selye H. (1960), Stres zycia (Stress of life ). Warszawa: PZWL.

Rt

dr Hans Hugo Selye
(ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982)


http://156.17.58.26:8000/cgi-bin/gw_2010_1_3/chameleon?sessionid=20120203190123438692&skin=default&lng=pl&inst=consortium&host=156.17.58.25+3333+DEFAULT&patronhost=156.17.58.25 3333 DEFAULT&search=SCAN&function=INITREQ&sourcescreen=COPVOLSCR&pos=1&rootsearch=3&elementcount=1&u1=6&t1=Stress of life (pol.)&beginsrch=1
http://156.17.58.26:8000/cgi-bin/gw_2010_1_3/chameleon?sessionid=20120203190123438692&skin=default&lng=pl&inst=consortium&host=156.17.58.25+3333+DEFAULT&patronhost=156.17.58.25 3333 DEFAULT&search=SCAN&function=INITREQ&sourcescreen=COPVOLSCR&pos=1&rootsearch=3&elementcount=1&u1=6&t1=Stress of life (pol.)&beginsrch=1
http://156.17.58.26:8000/cgi-bin/gw_2010_1_3/chameleon?sessionid=20120203190123438692&skin=default&lng=pl&inst=consortium&host=156.17.58.25+3333+DEFAULT&patronhost=156.17.58.25 3333 DEFAULT&search=SCAN&function=INITREQ&sourcescreen=COPVOLSCR&pos=1&rootsearch=3&elementcount=1&u1=6&t1=Stress of life (pol.)&beginsrch=1

Stres jako reakcja lub/i stan organizmu

Stres jest niespecyficzng, fizjologiczng reakcjg

organizmu na dzialajace na niego szkodliwe
czynniki (stresory), ktora przebiega wedtug osi
pobudzania neurohormonalnego: podwzgorze —
przysadka — kora nadnerczy (HPA —
Hypothalamic — Pituitary — Adrenal), okreslang
jako GAS (General Adaptation Syndrome) —
Ogolny Zespol Adaptacyjny. W miejscu

zadzialania stresora, reakcja przybiera charakter
specyficzny i okreslana jest jako Lokalny Zespol dr Hans Hugo Selye
Adaptacyjny (LAS). (ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982)



Fizjologiczny przebieg reakcji stresowe]
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Stres w ujeciu fizjologicznym

os HPA (podwzgorze — przysadka — nadnercza)
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Regulation of the stress response by the hypothalamus-

pituitary-adrenal (HPA) axis.
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ACTH = adrenocorticotropic hormone; CHH = corticotropin- releasing

homone; + = stimulates; - = inhibits.



Normalny
indywidualny
poziom
odpornosci
na stresory

Przebieg reakcji stresowe;
Ogo6lny Zespot Adaptacyjny (GAS)

STADIUM

REAKCJI STADIUM STADIUM
ALARMOWEJ ODPORNOSCI WYCZERPANIA
STRESOR

. wzmochienie
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powrot do

/ homeostazy
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Reakcja organizmu na stres

C—

Zwezajg sig naczynia krwionosne skory, mig

szkieletowych, mozgu i narzaddw wewnet i . L= .
2 - & ; Rozszerzaja sie Zrenice, zas mieénie rzgskowe soczewki

rozkurczaja sig, umozliwiajac widzenie na dalszg odleglos¢.

Nasila sie pocenie.
Rozszerzajg sie oskrzela.

Skéra | owlosienie ciata wytwarzajg

gesia skorke” Wizrasta czestosé uderzen i sifa skurczow serca.

Gruczoly nadnerczy pobudzaja wydzielanie ‘ Zmniejsza sig aktywnos¢ ukladu pokarmowego.
adrenaliny, zwiekszajac poziom cukru

we krwi, cisnienie kiwi | tempo bicia serca. Watroba uwalnia cukier do krwi.

Zmniejsza sie dziatalno$¢ wydzielnicza trzustki.
Zmniejsza sie wydzielanie plyndw trawiennych.
Rozszerzajg sie naczynia krwionosne w zewnetrznych
narzadach piciowych.

Pecherz moczowy rozkurcza sie.

Zwieracz odbytniczy zamyka sie.
Zwieracz cewki moczowej zamyka sie.
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Czy nasze reakcje stresowe sa dzisiaj adaptacyjne
tak jak dla naszych przodkow?




Ewolucja pogladow Selye’go na stres.
W kierunku psychologii stresu.

Stres jest niespecyficzng reakcje organizmu
na wszelkie stawiane mu wymagania

Obok distresu (stresu negatywnego)
wyrdzniony zostaje eustres (stres pozytywny)
(Selye, 1977)

dr Hans Selye (ok. 1980 1.)

Selye H. (1977), Stres okietznany (Stress without Distress). Warszawa: PIW.



W kierunku psychologii stresu

Stres staje si¢ rOwniez pojeciem psychologicznym:

badania nad negatywnymi emocjami 1 sytuacjami, lekiem,
frustracjg, konfliktem, w sytuacjach zagrozenia 1 straty (wojny,
operacji chirurgicznej, utraty bliskiej osoby).

¢ Frustration and Aggresion: By Dollard, et all. New Haven: Yale
University Press, 1939

¢ Men Under Stress: By Roy R. Grinker, Lt. Colonel, M.C., A.A.F., and John
P. Spiegel, Major, M.C., A.A.F. Philadelphia: The Blakiston Co., 1945.

¢ Psychological Stress: By Irving L. Janis. New York, John Wiley & Sons,
Inc., 1958.

Stres to taka zmiana w otoczeniu, ktora typowo powoduje
wysoki stopien emocjonalnego napigcia 1 przeszkadza w
normalnym toku reagowania (Janis, 1958)



Frustracja

» przeszkoda na drodze do realizacji celu (sytuacja
frustrujgca);

» bezposredni efekt wystgpienia przeszkody, czyli przerwanie
ciagu czynnosci ukierunkowanych na zrealizowanie
okreslonego celu (dazenia, potrzeby);

» zespol przykrych emocji, ktore pojawiajg sie¢ w wyniku
zablokowania dazen podmiotu (stan frustracji).
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Dlaczego i czy zawsze

frustracja prowadzi do agresji?
Teoria Dollarda 1 Millera oraz Berkowitza

POTRZEBA

4

FRUSTRACJA

Frustracja jest silniejsza, gdy:
- cel, do ktorego dazymy, jest blisko 1 daje si¢ nam go 0siggnac.

- cel, ktory nam umyka, ma dla nas E}Iﬁw{), a oczekiwania co do niego sg
wysokie.

zacj1 potrzeby jest niep¢zekiwana, nagla, niaxrrinéninna s
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Dlaczego i czy zawsze

frustracja prowadzi do agresji?
Teoria Dollarda 1 Millera oraz Berkowitza

» Nie kazda frustracja wywotuje gniew (zalezy od
interpretacji, spostrzegania zrodta frustracji) .

» Tym wigkszy gniew 1 ryzyko agresji im przyczyna
frustracj1 bardziej winna, ztosliwa, nie budzaca respektu
1 obawy odwetu (brak kary) oraz powtarzajgca si¢.

»Na frustracje reagujemy tez: ulegloscia, rezygnacja z
celu, szukaniem innych drog jego osiggniecia,

racjonalizacja, regresja (ptaczemy jak dziecko), fiksacjg
(powtarzamy proby rozwigzania, pokonania problemu jakbysmy
nie zauwazali przeszkody 1 bezowocnosci wysitkow)...



Konflikt motywacyjny

(wewnetrzny)
Lewin, K. (1935). A Dynamic Theory of Personality. New York: McGraw-Hill.

sytuacja w ktorej na jednostke oddzialuja jednoczesnie dwie
przeciwstawnie ukierunkowane sily psychologiczne, majace
zblizone natezenie

» dazenie — dgzenie

> unikanie — unikanie

» dazenie — unikanie



https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiY7ZDi3d7WAhVhMZoKHVVIAAwQjRwIBw&url=http://skokispadochronowe1.pl/page/2/&psig=AOvVaw1-zSpP3_P1PaegEr6eChpF&ust=1507473258618536

Relative Strength

Konflikt dgzenie — unikanie
- przyczyna zaburzen adaptacyjnych 1 emocjonalnych

Miller, N. E. (1944). Personality and the behavior disorders. W: J.M. Hunt. Experimental
Studies of Conflict. New York: Ronald.

Approach/Avoidance Conflict
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Stres jako szczegolnego rodzaju sytuacja
(sytuacja trudna), wydarzenie (stresujqce,
krytyczne wydarzenie zZyciowe)
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Stresujace wydarzenia zyciowe

Thomas H.Holmes, M.D.  Richard H.Rahe, M.D.

Journal of Psychosomatic Research, Vol. 11, pp. 213 o 218, Pergamon Press, 1967. Printed in Northern Ireland

THE SOCIAL READJUSTMENT RATING SCALE*t
Tuomas H. Houmes and RicHARD H. Raued
(Received 12 April 1967)

IN PREVIOUS studies [1] it has been established that a cluster of social events requiring
change in ongoing life adjustment is significantly associated with the time of illness
onset. Similarly, the relationship of what has been called ‘life stress,” ‘emotional stress,”
‘object loss,” etc. and illness onset has been d d by other i gati
[2-13]. It has been adduced from these studies that this clustering of social or life
events achieves etiologic significance as a necessary but not sufficient cause of illness
and accounts in part for the time of onset of disease.

Methodologically, the interview or questionnaire technique used in these studies
has yielded only the number and rypes of events making up the cluster. Some estimate
of the magnitude of these events is now required to bring greater precision to this
area of research and to provide a quantitative basis for new epidemiological studies of
diseases. This report defines a method which achieves this requisite.

METHOD
A sample of c posed of 394 subjects P the paper and pencil test (Table 1).
(See Table 2 for characteristics of the sample.) The items were the 43 life events empirically derived
from clinical experience. The following written instructions were given to each subject who completed
the Social Readjustment Rating Questionnaire (SRRQ).

(A) Social readjustment includes the amount and duration of change in one’s accustomed pattern
of life resulting from various life events. As defined, social readjustment measures the inten-
sity and length of time necessary to accommodate to a life event, regardless of the desirability
of this event.

(B) You are asked to rate a series of life events as (o their relative degrees of necessary readjust-
ment. In scoring, use all of your experience in arriving at your answer. This means personal
experience where it applies as well as what you have leared to be the case for others, Some
persons accommodate to change more readily than others; some personsadjust with particular
ease or difficulty to only certain events. Therefore, strive to give your opinion of the average
degree of readjustment necessary for cach event rather than the extreme.

(C) The mechanics of rating are these: Event 1, Marriage, has been given an arbitrary value of
500. As you complete each of the remaining events think to yourself, “Is this event indicative
of more or less readjustment than marriage?” “Would the readjustment take longer or
shorter to accomplish? I you decide the readjustment is more intense and protracted, then
choose a proportionately larger number and place it in the blank directly opposite the event
in the column marked “VALUES.” If you decide the event represents less and shorter
readjustment than marriage then indicate how much less by placing a proportionately smaller
number in the opposite blank. (If an event requires intense readjustment over a short time
span, it may approximate in value an event requiring less intense readjustment over a long
period of time.) If the event is equal in social readjustment to marriage, record the number
500 opposite the event.

The order in which the items were presented is shown in Table 1.

[ ] [ ] [ ]
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‘Washington 98105,

T This investigation was supported in part by Public Health Service Undergraduate Training in
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Fund; and The Scottish Rite Committee for Research in Schizophrenia.

# % Present address: U.S. Navy Medical Neuropsychiatric Research Unit, San Diego, California
2152, US.A.

213


https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjZ6Lfmj9LWAhXBVhoKHVD-C64QjRwIBw&url=http://jobseekersptc.org/feeling-stressed-take-dr-rahes-test/&psig=AOvVaw09lLi8hdkufT6_QbxZiNvS&ust=1507040040195272

Stresujace wydarzenia zyciowe

to sytuacje, w ktorych nast¢puja zmiany relacji jednostki ze znaczacymi
(waznymi) dla niej "obiektami" (przedmiotami, celami) wymagajace
szczegOlnego wysitku ponownego przystosowania si¢ 1 zwykle nie

nalezg one do repertuaru codziennych zdarzen.

Stresujagce wydarzenia zyciowe wymagajg ponownego przystosowania si¢
poprzez sam fakt zaistnienia zmiany w tzw. zwyklym wzorcu zycia
cztowieka, a wigc niezaleznie od tego czy s3 spostrzegane przez

jednostke jako pozadane lub niepozadane.

Krytycznos¢ wydarzen zyciowych mierzona jest i1loscig 1 czasem trwania

zmian w zyciu jednostki (Holmes, Rahe, 1967; por. S¢k, 2001).



The Holmes-Rahe Life Stress Inventory

The Social Readjustment Rating Scale
INSTRUCTIONS: Mark down the point value of each of these life events that has happened to you during the

previous year. Total these associated points.

Lifa Event Mean Value
1. Death of spouse 100
2. Divorce 73
3. Marital Separation from mate 65
4. Dietention in jail or other institution 63
5. Death of a close family member B3
6. Major persanal injury or illness 53
7. Marriage S0
8. Being fired at work a7
9. Marital reconciliation with mate 45
10. Retirement from work 45
11. Major change in the health or behavior of a family member 44

2. Pregnancy 40
13. Sexual Difficulties )
14, Gaining @ new family member (i.e.. birth, adoption, older adult moving in, etc) 39
15, Major business readjustment 39
16, Major change in financial state (i.e.. a lot worse or better off than usual) 3a
17. Death of a close friend 7
18. Changing to a different line of work 36
19, Major change in the number of arguments w/spouse (i.e.. either a lot meore or a lot less than a5
usual regarding child rearing, personal habits, etc.)

20. Taking on a mortgage (for home, business, etc..) 3
21. Foreclosure on a mortgage or loan 30
22. Major change in responsibilities at work (i.e. promotion, demaotion, etc.) 29
23. Son or daughter leaving home {marriage, attending college, joined mil.) 29
24. In-law troubles 25
25. Qutstanding personal achievement 28
26. Spouse beginning or ceasing work outside the home 26
27. Beginning or ceasing formal schooling 26
28. Major change in living cendition (new home, remodeling, deterioration of neighborhood or 25
home etc.)

29, Revisicn of personal habits (dress manners, associations, quitting smoking) 24
30. Troubles with the boss 23
31. Major changes in working hours or conditions 20
32. Changes in residence 20
33. Changing to a new school 20
34. Major change in usual type and/or amount of recreation 19
35. Major change in church activity (i.e.. a lot more or less than usual) 18
36. Major change in social activities (clubs, mowvies,visiting, etc.) 18
37. Taking on a lean (car, tv.freezer,etc) 17
38. Major change in sleeping habits (a lot more or a lot less than usual) 16
39. Major change in number of family get-togethers (™) 15
40. Major change in eating habits (a lot more or less food intake, or very different meal hours or 15
surroundings)

41. Wacation 13
42, Major holidays 12
43, Minor violations of the law (traffic tickets, jaywalking, disturbing the peace, etc) 11

Now, add up all the points you have to find your score.
150pts or less means a relatively low amount of [ife change and a low susceptibility to stresa-induced haalth breakdown.

150 to 300 pis implies about a 50% chance of a major health breakdown in the next 2 years.

J00pts or more raises the odds to about 80%, according to the Holmes-Rahe statistical prediction model.




Skala Przystosowania Spotecznego Holmesa i Rahego Life Event Life Change Units

: : : Unplanned pregnancy/abortion 100
E SYTUACJE ZYCIOWE. i 5j wynik i ocen ryzyko:

STRESUJAC. ' Oblicz swoj wynik | yzy Death of parent 100
Smlerc_: partnera 100 Getting married 95
Rozwad 73 Di f t 90
Roztaka z partnerem 65 1v01ic§ 0 pa?e.n s .

Wyrok skazujacy na pobyt w wiezieniu 63 Acquiring a visible deformity 80
Smierc¢ bliskiego czlonka rodziny 63 Jail sentence of parent for over one year 70
Wypadek lub choroba 53 Fathering a child 70
ZawIarVCIe. matzenstwa 4512 Marital separation of parents 69
ol it 4 Death of a brother or sister 68
Pogodzenie sig z partnerem 45 )

Przejscie na emeryture 45 Change in acceptance by peers 67
Choroba bliskiego cztonka rodziny 44 Unplanned pregnancy of sister 64
Cigza _ 40 Marriage of parent to stepparent 63
Problemy intymne 39 Discovery of being an adopted child 63
Nowy _CZ}Onei,( rodzm‘y - Death of a close friend 63
Powazna zmiana w interesach czy w pracy 39 ) . ) )

Zmiana sytuacji finansowej a8 Having a visible congenital deformity 62
Smieré przyjaciela a7 Serious illness requiring hospitalization 58
Zmiana charakteru pracy 36 Failure of a grade in school 56
Spr;e;zki z partnerem . 35 Not making an extracurricular activity 55
Wzigcie wugk;zej ;_Jo'ZyC;k: pgd zastaw hipoteczny 31 Hospitalization of a parent 55
Odmowa udzielenia pozyczki 30 Jail sent ¢ R 304 53
Zmiana obowigzkow w pracy 29 al se.n ence 0. paren .or over ] 2.1y5

Opuszczenie domu przez dziecko 29 Breaking up with boyfriend or girlfriend 53
Klopoty z tesciami 29 Beginning to date 51
Szczegolne osiggniecia osobiste 28 Suspension from school 50
Podjgcie pracy przez zone Birth of a brother or sister 50
lub jej rezygnacja Z pracy 26 Becoming involved with drugs or alcohol 50
Rc}){zpoczemecljup u}l:onczenre Increase in arguments between parents 47
;Z A iy s issaiP 26 Outstanding personal achievement 46

miana warunkow zycia 28 .

Zmiana przyzwyczajen o4 Loss of job by parent 46
Klopoty z szefem lub pracodawca 23 Change in parent's financial status 45
Zmiana godzin i warunkow pracy 20 Accepted at college of choice 43
meang miejsca zamieszkania 20 Being a senior in high school 42
Zm!anla szkoty dzg—:*cika 20 Hospitalization of a sibling 41
Zmiana praktyk religijnych 19 I dab £ tf h 33
Zmiana w zyciu towarzyskim 18 ncreased a .sence 0 .paren rom home
Zmiana nawykéw zwigzanych ze snem 16 Brothenonsisternieapinghome . i
Zmiana czestotliwosci spotkan rodzinnych 15 AdditS&Mﬂiﬂﬁ&ﬂOo"‘faﬁ@rlSk of illness. 34
Zmiana nawykdw zwigzanych z jedzeniem 15 BecorSemr@lbfil50-299-RiskelpfIness 1$moderate

Wakacje 13 Decrepie it B9 30 T8I the above rigk).

Nadchodzgce swieta Bozego Narodzenia

Popetnienie wykroczenia 11 Motheg, or fatherie ni Oﬂfh lioht ri 26 il
Decreggﬂlrﬁgﬁ isﬁﬁl‘lxr gve a slig trlSk’z@ 11Iness.



PRZEGLAD PSYCHOLOGICEZNY, 1999, TOM 42, NE 3, 27-49

Kwestionariusz Zmian Zyciowych (KZZ):
Polska adaptacja kwestionariusza
.Recent Life Changes Questionnaire” (RLCQ) R. H. Rahe'a

Adam Sobolewski!

Unmiwersytet Warszawskl

Jan Strelau
Uniwersytet Warszawski 1 Uniwersytet Slaski

Bogdan Zawadzki

Unmiwersytet Warszawskl

RAHE'S RECENT LIFE CHANGES QUESTIONNAIRE (RLCQ):
POLISH ADAPTATION

Summary. The Recent Life Changes Questionnaire (RLCQ) is an inventory aimed at measuring essential life changes
regarded as stressors experienced during the past two years (with measures including half-a-year intervals). RLCQ is
composed of 75 items grouped into five sections related to such categories of life events as: health, work. home and family,
personal and social, and financial. Among other things this questionnaire allows to measure gquantitatively the intensity and
length of time necessary to accommodate to life events. The Polish authorised adaptation is based on a series of studies com-
prising the following steps: independent translations, reliability measures and validity estimations. The latter included
comparisons with psychometric measures of temperament (Formal Characteristics of Behaviour — Temperament Inventory by
Zawadzki & Strelau) and health status (General Health Questionnaire by Goldberg & Williams, and Aleksandrowicz's
Neurotic Symptoms Questionnaire). Additionally, RLCQ scores were taken from patients suffering from cardiovascular
diseases and cancer. Altogether the study was conducted on almost 900 adult subjects, males and females aged from 21 to 76.
It iz concluded that in rezpect to reliability and validity measures the Polich adaptation is comparable to original RLCQ as
developed by Rahe.

Nowa, rozszerzona wersja Social Readjustment Rating Scale (SRRS) w opracowaniu
Rahe’go (1987) uwzgledniajaca obok kwantyfikacji normatywnej rowniez kwantyfikacje
indywidualng (tj. subiektywne wartosciowanie waznosci wydarzen).



Narzedzie bada 1los¢ zmian zyciowych, ktorych doswiadczyta osoba badana w okreslonym
interwale czasowym, oraz wagi, jakie jednostka przypisuje tym zmianom.

Ranking wartosci wag przypisywanych zmianom zyciowym
na podstawie skali SPPS

NUMER POZYCIA SREDNIA
32a Smieré dziecka 96.58
31 Smieré malzonki/ka 94.03
d2e Smieré matki lub ojca 829,46
47 Powazne klopoty z prawem powodujace pobyt w wiezieniu 89.43
32h Smieré brata lub siostry 88,29
12a Utrata pracy w wyniku zwolnienia dyscyplinarnego 85,16
45 Wypadek 81.03
17 Powazna zmiana stanu zdrowia lub zachowania czlonka rodziny 80,57
(choroby, wypadki. narkotyki. razace zachowania itd.)
29 Rozwaod 80,08
48 Smieré przyjaciolki/przyjaciela 79,20
20 Poronienie lub aborecja 79,10
44 Zerwanie zwiazku z bliska osoba 73,71
12h Utrata pracy w wyniku zwolnienia z innych powodow 71,78

Zrédto: PRZEGLAD PSYCHOLOGICZNY, 1999, TOM 42, NR 3, 27-49 Kwestionariusz Zmian Zyciowych
(KZZ): Polska adaptacja kwestionariusza ,, Recent Life Changes Questionnaire” (RLCQ) R. H. Rahe'a .
Adam Sobolewski, Jan Strelau 1 Bogdan Zawadzki , Uniwersytet Warszawski.



The Recent Life Changes Questionnaire (R-RLCQ) was first used to collect information on life changes. It has since been updated
to better reflect the impact of today's stress.

To use the questionnaire, use a 6-month or 12-month time span and then, for any events that happened to you in that time, copy
the number of Life Change Units (LCU) into 1. "My LCU".
Total the score at the bottom and then follow the steps for columns 2 & 3.

WORK LCU 1 My 2. 3.
LCU Hi/Med/lo | v /

*
Change to a new type of work 51
Change in your work hours or conditions 35
More work responsibilities 29
Fewer work responsibilities 21
A promotion 31
A demotion 42
A transfer 32
Trouble with your boss 29
Trouble with your co-workers 35
Trouble with those you supervise 35
Other work troubles 28
Major business readjustment GO0
Retirement 52
Laid off 68
Fired 79
Took a course to help work 18
HOME AND FAMILY LCU
Move within same city or town 25
Move to different town, city, or province 47
Major change in living conditions 42
Change in family get-togethers 25
Major change in health or behaviour of a family member 55
Marriage 50
Pregnancy 67
Miscarriage or abortion 65
Birth of a child 66




The Recent Life Changes Questionnaire (R-RLCQ)

Adoption of a child 65

Relative moves in with you 59

Spouse begins or stops work 46

Child leaves home for college or marriage 41
Child leaves home for other reasons 45
Change in arguments with spouse 50
Problems with relatives/in-laws 38

Parents divorce 59

A parent remarries a0

Separation from spouse due to work 53
Separation from spouse due to marital difficulties 79
Divorce 96

Birth of a grandchild 43

Death of a spouse 119

Death of a child 123

Death of a parent 100

Death of a sibling 102
HEALTH LCU

An illness or injury that kept you in bed for more than a week or sent you to the 74

hospital

An illness or injury that was less serious than above 44
Major dental work 26

Major change in eating habits 27

Major change in sleeping habits 26

Major change in your usual type and/or amount of recreation 28
PERSONAL AND SOCIAL Ly

Change in personal habits 26

Beginning or ending school 38

Change in school or college 35

Change in political beliefs 24

Change in religious beliefs 29

Change in social activities 27

Vacation 24

New, close personal relationship 37




The Recent Life Changes Questionnaire (R-RLCQ)

Engagement to marry 45
Girlfriend or boyfriend problems 39
Sexual difficulties 44

An accident 48

‘Falling out’ of a close personal relationship 47
Minor violation of the law 20

Being held in jail 75

Major decision about immediate future 51
Major personal achievement 36
Death of a close personal friend 70
FINANCIAL LCU

Major loss of income G0

Major increase in income 38
Investment and/or credit difficulties 50
Loss/damage to personal property 43
Major purchase 37

Moderate purchase 20
Foreclosure on a mortgage or loan 58

Scoring

Total the scores in column 1. My LCU. A G-month score of 300 or more, or a year score of 500 or more, indicates the potential for
high stress in your life. Your reaction to the stressor, however, is the key to successful Stress Defense’. In column 2. review each
LCU score and determine whether the stressor is HI, MED or LO with regards to its impact in your life. In column 3. Writea ¥ if
you have a 'Stress Defense’ in place, or an % if the stressor has control over aspects of your life.

Adapted from MA Miller and RH Rahe (1997). Life changes scaling for the 1990s. Journal of Psychomatic Research, 43(3): 279-292.
Revised by Michelle Cederberg, 2005.




Rodzaje stresujacych wydarzen zyciowych
(sytuacji trudnych)

¢ Stresory drugoplanowe (utarczki zyciowe — hassles) — codzienne
osobiste ktopoty, trudnos$ci, utarczki, irytacje, ktore chociaz nie sg szczegolnie
znaczace dla calego zycia cztowieka, ale mogg by¢ bardzo uporczywe, a przez to
stresujace. Mogg to by¢ drobne ktotnie, nieporozumienia, hatas w miejscu pracy,

stabe oswietlenie, wysokie wymagania przetozonego, itp. (wg. Lazarusa i Cohena,
1977).




Rodzaje stresujacych wydarzen zyciowych
(sytuacji trudnych)

¢ Stresory osobiste (stresujace/krytyczne wydarzenia zyciowe) -
zdarzenia, ktore dotycza poszczegdlnych osob 1 przynosza zmiang relacji
jednostki ze znaczacymi dla niej "obiektami" (przedmiotami, osobami, celami,
potrzebami) wymagajacg szczegdlnego wysitku radzenia sobie, zwykle nie
nalezg do repertuaru codziennych zdarzen 1 mogg zmienia¢ caty bieg ludzkiego
zycia. Np. egzamin, choroba, rozwo6d, zmiana miejsca zamieszkania, itp.




Rodzaje stresujacych wydarzen zyciowych
(sytuacji trudnych)

¢+ Kataklizmy/katastrofy — wypadki zdarzajace si¢ kilku osobom lub calym
spotecznosciom jednoczesnie. S3 to zdarzenia typu klgski zywiotowej, katastrofy
technicznej, wojny, ataku terrorystycznego. Zwykle sg nieprzewidywalne, majq
bardzo silny wptyw na ludzkie losy 1 wymagaja ogromnego wysitku adaptacyjnego.
Czesto pozostawiajg po sobie w psychlce 1 zdrowiu ofiar trudno zacierajace si¢ rany

(stres urazowy, PTSD).




Krytyczne wydarzenia zyciowe
es traumatyczny (urazowy)
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Klasyfikacja stresorow traumatycznych

Zdarzenia traumatyczne

/

Katastrofy naturalne
(huragany, trzesienia ziemi, powodzie)

\

Katastrofy spowodowane przez cztowieka
(wypadki lotnicze i drogowe, pozary)

Przemoc miedzy ludzmi

Przemoc strukturalnie

Czyny kryminalne

Przestepstwa polityczne
(uprowadzenia, zabdjstwa)

Zorganizowana

(wojna, tortury)
W rodzinie

(przemoc fizyczna, naduzycia seksualne)

Poza rodzing

(przemoc fizyczna, gwatty, napady, rozboje)




Glowne symptomy zaburzen stresu
urazowego

¢ Intruzja, natretne odpamietywanie
¢ Uporczywe unikanie, odre¢twienie

¢ Wzmozone pobudzenie




Jak ciezki musi by¢ uraz by rozwineto si¢ PTSD?

Stresory ktore mogace prowadzic¢ do zaburzen sa bardzo roznorodne,
krotkotrwale i bardzo ostre, jak i dlugotrwale (chroniczne) i
nieodwracalne, np.:

2 $mier¢ bliskiej osoby;

2 bycie $wiadkiem $mierci lub zranienia, gt¢bokiej krzywdy, maltretacji

doznanej przez inng osobg;

2 wypadek komunikacyjny;

2 napad rabunkowy;

2 gwalt; maltretacja; molestowanie seksualne;

2 porwanie zwigzane z dtugotrwatym przetrzymywaniem,;

2 udzial w klesce zywiotowej lub katastrofie;

2 atak terrorystyczny; bycie torturowanym,;

2 udzial w wojnie; udzial zasadzce podczas wojny;

2 udzial w akcjach ratowniczych, itd.



Rozpowszechnienie PTSD
wskaznik ryzyka
¢+ W losowej probie amerykanow u 10% kobiet 1 5% me¢zczyzn

Wskaznik ryzyka PTSD jest zroznicowany w zaleznosci od rodzaju dosSwiadczanego
zdarzenia traumatycznego:

gwalt — 65% u mezczyzn 1 46% u kobiet,

walki na froncie — 39%,

napas¢ seksualna inna niz gwatt — 12% mezczyzn 1 27% kobiet,

przemoc fizyczna — 13%,

u ofiar wypadkow drogowych — 10-25%,

w wyniku kataklizmu (katastrofy naturalnej) — 5% w niektorych badaniach do28%
w wyniku $mierci bliskiej osoby — 8%

u strazakdw uczestniczacych w akcjach ratowniczych — 7% w niektorych badaniach
do 18%

¢ upolicjantow — 7%

® & 6 6 O 6 O o

Nie u wszystkich osob, ktore byly narazone na
traumatyczne zdarzenia rozwinie si¢ PTSD



Jak ciezki musi by¢ uraz by rozwineto si¢ PTSD?

Osoby najbardziej narazone na PTSD:

® osoby plci zenskie;j;

@ o nizszym poziomie wyksztatcenia i ztym statusie spolecznym,;

® z duzym poziomem stresu zycia codziennego;

@ ktore doznaly przemocy w dziecinstwie (szczegolnie wykorzystanie
seksualne przed 16 r.2.);

@ ktore chorowaly wezesniej psychicznie;

@ u ktorych w rodzinach wystepowaly zaburzenia lekowe 1 zaburzenia
osobowosci — typu dysocjacyjnego;

® ktoére w dziecinstwie doznaly ,,przeciwnosci losu” — rozwodu/separacji
rodzicow, ubostwa, oddzielenia od rodzicow;

® osoby z poczuciem braku kontroli, braku poczucia bezpieczenstwa i
wyobcowane;

® osoby neurotyczne, wysoce emocjonalnie reaktywne.




Czy stres traumatyczny zawsze prowadzi
tylko do niekorzystnych skutkow?

Trzy mozliwe konsekwencje przezytej traumy:

1. przetrwanie (survival), dla ktorego charakterystyczny
jest nizszy niz przed trauma poziom funkcjonowania,
2. powrot do stanu rownowagi (recovery),

3. wzrost i rozwoj (thriving, growth), ktory cechuje
wyzszy poziom funkcjonowania w porOwnaniu z okresem
sprzed traumy.



Czy stres traumatyczny zawsze prowadzi
tylko do niekorzystnych skutkow?

Wzrost potraumatyczny (Posttraumatic growth - PTG)
pozytywne zmiany psychologiczne doswiadczane w
rezultacie zmagania sie z okolicznoSciami zyciowymi
stanowigcymi duze wyzwanie (Tedeschi i Calhoun, 2004)

b
Richard G. Tedeschi, Lawrence G. Calhoun E"

)



Rozwoj psychospoteczny poprzez kryzys

Teoria
rozwoju

psychospotecznego
E.Eriksona (1902 - 1994)

Stadia rozwoju Rodzaj konfliktu |Pozytywne rozwigzanie Negatywne rozwigzanie

psychospolecznego konfliktu konfliktu

1 rok zyda Zaufanie/ Brak | Zaufanie do Swiata i Brak poczucia
zaufania nadzieja na przysziosé bezpieczenstwa i lek przed

przyszloscia

21 3 rok zyda Autonomia/ Poczucie autonomii i Uczucie wstydu i zwatpienie
Wstyd i wiasnej wartodci we wiasne zdolnosci
zwgtpienie

41 5 rok zyda Inigatywa/ Zdalnos¢ do inicjowania | Obawa przed karg i

Poczucie winy

dzialan i czerpania
przyjemnosci z ich

poczucie winy

realizacji
0Od 6 do 11 roku Przedsigbiorczos¢ | Poczucie sukcesu i Niedostosowanie do innych
Zycia { Poczucie kompetencji, wiara w siebie | i poczucie nizszosci
nizszosci
12 — 18 lat Tozsamos¢/ Uksztaltowanie spéjnej , Brak integralnosci,
Rozproszenie zintegrowanej osobowosci, |zagubienie w kwestii
uksztattowanie poczucia wiasnej tozsamosci
toZsamosci
20 — 30 lat Intymnos¢/ Umiejetnos¢ nawigzywania | Samomos¢ i pozbawione
samotmnost intymnych relacji z inmymi | tresci zwigzki z innymi
40 — 64 lat Produktywnos&/ |Zdolno$¢ do opieki i troski | Nuda i nadmierna troska o
Stagnacja o innych siehie
Powyiej 65 r.Z. Integracja/ Poczucie satysfakcji z Zal z powodu zyciowych

Rozpacz

whasnego zycia

bledow
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I Dojrzatosc¢ Ego poprzez Kryzys
,C0 nas nie zabije, to nas Wzmocni” Fryderyk Nietzche

Teoria kryzysow zyciowych

Geralda Caplana (1917 - 2008)
Kryzys jest stanem stresu emocjonalnego, ktory
chociaz poczatkowo prowadzi do mniejszej lub
wickszej] dezintegracji funkcji psychicznych 1 zycia, to
w dalszym swoim przebiegu zmusza osobowosC¢ do
stawienia czota trudnej sytuacji przez mobilizacje
mechanizmow obronnych (adaptacyjnych). Dzigki
mobilizacji sit obronnych stwarza szanse reorganizacji
mechanizmow obronnych, zbudowania nowej jakosci
zycia, wyksztatcenia dojrzatosci psychicznej (caplan, 1964).




CZYLI KIEDY LZY

WZI'O St pOtraumatyczny ZAMIENIAJA SIE W :*run'

Pojawia sie przede wszystkim w warunkach powaznego Kkryzysu, a nie
jakiegokolwiek stresu;

Nie polega tylko na powrocie do stanu rownowagi po doSwiadczonym urazie;

Wzrost jest efektem skutecznego procesu radzenia sobie z traumg, a nie
samym skutkiem przezytej traumy;

DosSwiadczanie wzrost nie wylgcza automatycznie dystresu (cierpienia) i
obnizonego dobrostanu;

Przezycie traumy, krytycznego wydarzenia zyciowego, kryzysu nie jest samo
w sobie ani dobre, ani pozgdane i nie stanowi koniecznego warunku dla
rozwoju czy dokonania zamiany w zyciu i sobie samym;

Zeby nastapil wzrost (rozwdj) po Kkryzysie, czy traumie konieczna jest
zmiana podstawowych zalozen na temat zycia jednostki, zmiana w
sposobie widzenia siebie i Swiata, polegaja one na glebszym rozumieniu
i nadawaniu nowego sensu, znaczenia.
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Pozytywne zmiany
skladajace sie na
wzrost potraumatyczny

¢ w percepcji siebie:

poczucie bycia lepszg osobg

poczucie osobistej sity, wartosci i skutecznoSci

¢ w realcjach interpersonalnych:

wieksze poczucie wspoétczucia i wrazliwosci

wieksza sktonnos¢ do nawigzywania blizszych relacji i otwierania
sie przed innymi

+ w filozofii zyciowej:

wieksze docenianie zycia i przezywanie go bardziej Swiadomie
wieksze przywigzanie wagi do drobnych wydarzen codziennego
Zycia

wiekszy dystans do dotychczasowego zycia i tego co ono przynosi
mogg zmienic sie przekonania religijne
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The Posttraumatic Growth Inventory —

PTGI (Tedeschi i calhoun 1996) mierzy 4 aspekty:

I. Zmiany w percepcji siebie - cztowiek
dostrzega nowe mozliwosci i odczuwa
wzrost poczucia osobistej sity;

II. Zmiany w relacjach z innymi
ludZzmi - wigksze poczucie zwigzku z
innymi, wzrost empatii 1 altruizmu;

II1. Wieksze docenianie zycia - zmiana
filozofii zycia, dotychczasowych
priorytetow, wieksze docenianie kazdego
dnia

IV. Zmiany duchowe - lepsze rozumienie
problemow duchowych 1 wzrost
religijnosci

Nina Oginska-Bulik’, Zygfryd Juczynski?
1Zakfad Psychologii Zdrowia Instytutu Psychologii Uniwersytetu todzkiego
“Wyzsza Szkota Edukacji Zdrowotnej i Nauk Spotecznych w todzi

Rozwoj potraumatyczny
— charakterystyka i pomiar

Posttraumatic growth — characteristic
and measurement

1. Zmienitem/am swoje priorytety odno$nie tego, co jest wazne w Zyciu
2. Bardziej doceniam warto$¢ swojego zycia

3. Rozwinatem/am nowe zainteresowania

4. Mam wieksze poczucie zaufania do siebie

5. Lepiej rozumiem problemy duchowe

6. W wiekszym stopniu dostrzegam, ze w trudnych chwilach moge liczy¢ na
wsparcie innych

7. Wyznaczytem/am nowg droge w swoim zyciu

8. Mam wieksze poczucie bliskosci z innymi

9. Chetniej wyrazam swoje emocje

10. Jestem przekonany/a, ze moge lepiej poradzi¢ sobie z trudno$ciami
11. Jestem w stanie zrobi¢ co$ lepszego ze swoim Zyciem

12. Potrafie bardziej zaakceptowac spos6b rozwigzywania wielu spraw
13. Bardziej doceniam kazdy dzien

14. Pojawitly sie nowe mozliwosci, ktérych wcze$niej nie byto

15. Mam wiecej wspotczucia dla innych

16. Wktadam wiecej wysitku w swoje relacje z innymi

17. Jestem bardziej sktonny/a zmieniac to, co powinno by¢ zmienione
18. Statem/am sie bardziej religijny/a

19. Uswiadomitem/am sobie, Ze jestem silniejszy/a niz myslatem/am
20. Wiele sie dowiedziatem/am, jak wspaniali sg ludzie

21. Bardziej akceptuje to, ze inni ludzie sa mi potrzebni

Stwierdzenia sg oceniane na 6-punktowej skali odp. od:
0 = Nie doswiadczylem/am tej zmiany w wyniku kryzysu do
5 = Doswiadczylem/am tej zmiany w bardzo duzym stopniu



S3 takie stresory, ktore
powoduja uraz, jak pocisk
rane i blizne, ktora trudno
Zagoic

Wojna w Iu, 2003 r.
— oddziat w zasadzce

Ludobj StWO W Rwandzie, 1994 r.
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Stres jako sytuacja trudna
- W ujeciu relacyynym.
Wktad psychologéw polskich
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Stres jako sytuacja trudna

- ujecie relacyjne
T.Tomaszewskiego (1910 — 2000)

Sytuacja trudna to taka, w ktorej zachodzi rozbieznos¢
mi¢dzy potrzebami lub zadaniami czlowieka a
mozliwosciami zaspokojenia tych potrzeb lub wykonania
zadan (Tomaszewski, 1984, s.134).

SRODOWISKO, OTOCZENIE SPOLECZNE




Rodzaje sytuacji trudnych

Klasyfikacja Tomaszewskiego

Deprywacja — sytuacja braku zewnetrznych w stosunku do jednostki elementow,
ktore sg potrzebne do jej prawidlowego, sprawnego funkcjonowania.

a) stymulacyjna (sensoryczna) — zaklocenie proporcji migdzy zapotrzebowaniem
na stymulacje¢ a rzeczywistym doplywem bodzcow;

b) emocjonalna — brak lub ograniczenie pozytywnych zwigzkow emocjonalnych
z osobami znaczacymi z otoczenia spotecznego;

c) poznawcza — brak lub ograniczenie informacji potrzebnych dla sprawnego

realizowania jakiej$ czynnosci czy przejawiania aktywnosci w ogole;

d) czynnosciowa (behawioralna) — brak Iub ograniczenie mozliwosci

przejawiania aktywnosci fizycznej 1 umystowej (ograniczenie wolnosci).
Przecigzenie — sytuacja niedostosowania zadan jakie czlowiek realizuje do jego

mozliwosci ich wykonania.

Zagrozenie — sytuacja, w ktorych zachodzi zwigkszone prawdopodobienstwo
naruszenia systemu wartosci cztowieka lub jakiejkolwiek wartosci wchodzace) w
sktad tego sytemu.

Zaklocenie (utrudnienie) — zmiana w zwyklych, normalnych warunkach
wykonywania czynnosci (realizacji zadan, zaspokojenia potrzeb).



Stres psychologiczny
wg J.Reykowskiego

Stres psychologiczny to czynniki zakldcajace i1/lub zagrazajace, ktore

99000

ingerujg w istniejgcy tok aktywnosci, zmuszajgc osobnika do nowej
koordynacji, ktoéra — jeSli nie nastagpi — to dazenie nie zostanie
zrealizowane lub/i inne potencjalne dazenia (potrzeby, przekonania, itp.)
poniosg szkode (Reykowski, 1966).

stres nie jest immanentng cecha bodzca, tzn. nie jest takg cechg, ktora
mozna by w nim wykry¢ poza stosunkiem miedzy danym czynnikiem a
cztlowiekiem.... Stres jest to cecha bodzca wynikajaca z jego

specyficznego stosunku do cech osobnika ludzkiego” (Reykowski, 1966,
5.210-211).



Model przebiegu reakcji stresowej
wg.J.Reykowskiego (1966)

1

Prég stresu

Dziatanie zorientowane na wykonanie zadari
zmodyfikowane obecnoscia stresu

| Obszarprogu |
{olerancjl
stresu |

Zaniechanie realizacji zadar
Koncentracja na obronie przed stresem

Warunkinormalne

Dziatanie zorientowane Tor zmian specyficznych
na wykonywanie zadari
(zaspokojenie potrzeb) 3
4
— Usuwanie przeszkody | | Realne (ttumaczenie sig, unikanie,
= : ucieczka, niszczenie
Stres Psychologiczny Przetamywanie przeszkody | | )
— Ponawlanie préb Symboliczne (zaprzeczenie,
o | | fantazjowanie ip.)
TRk Caa: — Modyfikacja sposobu dziatania _ .
: |~ Froszenisbrkulnisbezpisczonsme) l | Regresywne (poszukiwanie ralunku)
przeszkoda
— Inne | | )
ba T | | ]
zaskoczenie Tor zmian niespecyficznych :
zawod ‘ 4 é
wymaganie i a
R ; i e 4 @
[=
— Wzrost intensywno#ci reakcji —Naruszenie struktury czynnoéci - e @
(wzrost szybkosci, sity) slementamych ' Dezorganizacia struklury &
zagrozenie: ) ) . _ czynnosci elementamych 5
—— — Polepszenie proceséw orientacyj- —Pogorszenie rozwigzywania TS ia ofi " N
fizyczne nych i organizacji czynnosci probleméw (,,globaino$é™) abuizeniaprientacii
pozycji spotecznej (podwyzszenie wrazliwosci, . ; : — Niezdolno$é do zbudowania
warto&ci skrécenie czasu reakcji, —Pogorszenie proceséw orlggtacgmy;:h planu dziatania
plynnoéé skojarzert i inne) (ograniczenie zasiggu uwagi i zdolnosci
/ - antycypacyjnych) — Spadek zainteresowania wynikiem
deprywacija S — Napigcie emocjonalne
Zmiany czynnoéci ekspresyjnych I |
Werbalizacja trudnosci Objawy ztoéci, strachu, bezradnosci l— Gwattowne wybuchy
: : w formie impulsywnej wywotujgce emocjonalne (wéciektosd,
uos%aﬁf?\f:é?:a?grg: ach dezaprobate spoteczng rozpacz, panika itp.)
spotecznie akceptowanych I |
| I
Zart ) | Wzrost natezenia stresu
T I ===
| l

Obcigzenie systemu regulacji

Przecigzenie systemu regulacji

Zrodto: Terelak, 2001, s.230



Stres w ujeciu ewolucyjnym
_— wg W.Losiaka (2007)
.| - powrot do korzeni 1 negowanie eustresu

,,stres to zespol fizjologicznych procesoOw adaptacyjnych, ktore
sqa uruchamiane w odpowiedzi na dziatanie wszelkich
czynnikOw niekorzystnych dla organizmu, stanowiac

jednoczesnie biologiczne podioze negatywnych emocji.”
(Losiak, 2007, s.33)

W przeciwienstwie do reakcji emocjonalnej, stres ma charakter
niespecyficzny — jest to zespdl procesow, ktory przebiega
tak samo w wypadku réznych negatywnych emocji.

Jest fizjologiczng odpowiedzig naszego organizmu na
wszystko, co jest identyfikowane jako niekorzystne 1
wymaga od organizmu mobilizacji 1 zwalczenia
niebezpieczenstwa.
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Srodowiskowe zrodla stresu

Zbyt wysoka temperatura otoczenia
(krytyczna dla ryzyka agresji temperatura to
od 27 do 29°C) — wraz ze wzrostem
temperatury nastepuje wzrost dyskomfortu,
nieprzyjemnego pobudzenia

Dlugotrwaly chlod
lub przerazajace zimno




Srodowiskowe

zrodla stresu

Sposoby radzenia sobie z zattoczeniem

| Nad morzem trwa bitwa o najlepsze miejsce na
plaiy. Parawany-widmo stojg juz od 5 rano

FRkT
S
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=t o e S
y e R, e
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E zatloczenie (bardziej
1Z spoleczne) — ograniczanie
DI' 1 naruszanie osobiste]
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Srodowiskowe zrodla stresu

Halas

ostry 1 gwaltowny (jak wybuchy), a
szczegolnie dlugotrwaly i uporczywy

Brud i bloto

Oslepiajace
swiatlo

Ciemnos¢
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Srodowiskowe zrodla stresu
Brak wody i pozywienia,

czyli glod i pragnienie,

. o S =5
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Wplyw natezenia pobudzenia/stresu
na efektywnos¢ dziatania,
W nawigzaniu do tzw. prawa Y erkesa — Dodsona (1908)

Pierwsze prawo Yerkesa-Dodsona mowi,
ze istnieje krzywoliniowy zwigzek migdzy
pobudzeniem emocjonalnym a wykonaniem
zadania. Inaczej: dla wykonania kazdego
zadania istnieje optymalny poziom
pobudzenia, przy ktorym zadanie to jest
wykonywane najlepiej. Zardwno nizszy jak i
wyzszy poziom pobudzenia uposledza
sprawno$¢ wykonania.

Drugie prawo Yerkesa-Dodsona méwi o
tym, ze im trudniejsze jest zadanie, przed
ktorym stoimy, tym nizszy jest poziom
optymalnego pobudzenia. Zadania tatwe sg
dobrze wykonane nawet wtedy, gdy poziom
pobudzenia emocjonalnego jest bardzo
wysoki, wykonywania zadan trudnych jest
szybko uposledzane przez wysoki poziom
pobudzenia.

Effects of amount o

Good

Performance Efficiency

Poor

f stress or arousal on efficiency of performance.

Degree of Arousal



¢

¢

Cechy stresorow
decydujace o intensywnosci reakcji stresowej
(wg P.Martina, 2000)

okres oddzialywania stresora — stresory
chroniczne;

umiejscowienie w czasie (zwigzek z 1nnymi
czynnikami 1 wydarzeniami) =  stresory
pojawiajgce si¢ w  okresie ostabienia 1
nawarstwiajace si¢;

przewidywalnos¢ i nowos¢ —  stresory
pojawiajace si¢ bez ostrzezenia, nagle;

kontrolowalnos¢ = stresory niekontrolowalne.



Negatywny wptyw stresu na organizm

. rz&Hﬁlﬂl‘éﬁﬁc%)elye

(ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982)
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Wplyw stresu na organizm
— stres jako zrodlo zaburzen somatycznych

,,Odpowiedzialnos¢, ktora zabija”
Badania Brady ego 1 wspotpr. (1958)

odpowiedzialna nieodpowiedzialna
wrazliwa, chronicznie chociaz stymulowana
stymulowana i bezradna i zdana na los, niewraZliwa
Executive monkeys with
responsibility to press a lever to

avoid shock for themselves and
their yoked control partners.

Wyniki: 4 ,,odpowiedzialne” matpki
dostaty w wyniku udziatu w
eksperymencie wrzodow i1 zdechty

Ograniczenia:

- brak losowego przydziatu do roli (,,odpowie-
dzialne” matpki byty wrazliwsze);

- nie udato si¢ zreplikowac¢ badan (Wiener, 1968);

- przeciwnie dowiedziono, ze bezradne
zwierzeta ogodlnie z w wiekszym p-stwiem
dostajg wrzoddw niz ,,odpowiedzialne”.




leki, depresje, agresja, zmiany
bdl glowy, migrena apetytu, wzrost lub spadek wagi
ciata, padaczka, zawat, fobie,
przemeczenie.
katar, czeste przeziebienia
suchosc¢ jamy ustnej, sScieranie
sie zebow, owrzodzenie ust

zaczerwienienie gatek ocznych
lub zapalenie spojowek, ropienie

napieciowy bol gltowy

drzgacy gtos
hiperwentylacja, wzdychanie,
wstrzymywany oddech,
_ =) palenie tytoniu, astma

il kotatanie, ataki serca, dusznica
naduzywanie alkoholu bolesna, nadcisnienie tetnicze
cukrzyca f[ ! / 1 — nadkwasota, zgaga, wrzody, wzdecia
1 zespot nadwrazliwosci jelita grubego,
1 zapalenie okreznicy, mdilosci,
A =] v biegunka, zaparcie
miesigczkowego, \ impotencja, bezplodnoseé,

. . . wysypka
zachowania (depresja, nerwica, /

uzaleznienie np.od alkoholu) '

skurcze miesni

|

- uktadu sercowo-naczyniowego

napigcie przedmiesigcz- f : brak popedu piciowego.
kowe, suchos¢ pochwy, drrenie
bezptodnosé, brak q
orgazmu, bolesne
skurcze pochwy — choroba Raynauda (ziebniecie
palcow), obgryzanie paznokci
Choroby zwigzane ze stresem:
- zaburzenia afektywne i luszczyca, wyprysk,
- dermatologiczne i
]

- Nowotworowe | Negatywny wptyw stresu na organizm




Jak stres moze prowadzi¢ do zaburzen
zdrowia somatycznego?

Eksperymenty
dr Sheldon’a Cohen’a,
z Carnegie Mellon University

Stan zapalny w organizmie jest czesciowo regulowany przez kortyzol (hormon
stresu) i kiedy kortyzol przestaje stuzy¢ tej funkcji, stan zapalny wymyka sie spod kontroli.

Kiedy cztowiek jest pod wptywem przedtuzajgcego si¢ stresu, komorki sytemu
odpornosciowego (immunologicznego) przestajq byc zdolne do hormonalnej kontroli, co w
konsekwencji prowadzi do podwyzszenia stanu zapalnego, ktory prowadzi do choroby. Stan

zapalny odgrywa istotng role w wielu chorobach, takich jak zawat serca, astma i zaburzenia
autoimmunologiczne, itd.



Model uwarunkowan chorob somatycznych
[.Heszen (2005)

Gdzie tu jest miejsce na stres i radzenie sobie?

‘ " ; fizyczne
osobowosc = emaocje =4 czynniki
podatnos¢ na stres stres sytuacyjne
A stresory
sympatykomimetyczne
wzor choroby
zachowanie _ reakgji — | dysfunkcje
radzenie sobie fizjologicznej somatyczne
zachowania
ryzykowne
Y
psychospoteczne wiasciwosci
czynniki biologiczne
sytuacyjne organizmu
stresujgce wydarzenia zyciowe stabos¢ narzadéw i uktadow
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Skutki powtarzajacych si¢ dlugotrwale stresujacych
sytuacji zyciowych, na ktore nie ma rady

Prof..Martin
E.Seligman

w wyniku ciggu powtarzajacych sie¢ stresujgcych

wydarzen, porazek, nieszcze¢s¢, ktore mocno angazujg

usilne staramia cztowieka (zwierzecia) aby je

kontrolowa¢, wyplyng¢ na nie, niestety bez

oczekiwanych pozytywnych rezultatow, powstaje
wyuczona bezradnos¢



Mechanizm wyuczonej bezradnosci

Sytuacja
trudna
Organizm S -
wyprébowuje ystki nie prrynoszq Utrwalanie i
, . pozgdanych rezultatow - genera lizowanie
rozne uczy sie, ze nie ma oczekiwania
sposoby zwigzku miedzy jego bral ;
radzenia reakcjami a ich r a. uwpiywu ”1“
sobie 7 pozytywnymi czy bieg wydarzen
sytuacj hegatywnymi
Y /4 nastepstwami Wyuczona
trudng

bezradnos¢

\ O &



Co uniemozliwia nam efektywne
radzenie sobie?

Wyuczona bezradnos¢ prowadzi do deficytow:

e Deficyt motywacyjny — utrudnienia w 1nicjowaniu
zachowan dowolnych;

e Deficyt asocjacyjny (poznawczy) — trudnosci w
dostrzeganiu zwigzkow miedzy zachowaniem a jego
nastepstwami;

e Deficyt emocjonalny — wystepowanie negatywnych
stanow afektywnych z dominantg depresyjna (apatia);

e Deficyt spoleczny — wycofywanie si¢ z kontaktow
spolecznych.



Konsekwencje chronicznego
stresu zawodowego

Pracownik doswiadcza stresu, gdy: .,... sam oceni
zewnetrzne wymagania jako przewyzszajace jego
mozliwosci, a oferowane mu przez srodowisko pracy
wzmocnienia (przedmioty, potrzeb, wartosci), jako
niewystarczajace do zaspokojenia odczuwalnych przez
siebie potrzeb”

... Stan spostrzeganego stresu
organizacyjnego jest utozsamiany z
brakiem wzajemnego dopasowania
pomie¢dzy pracownikiem, a jego
srodowiskiem™ (za: Terelak, 1999, str. 197).




SYNDROM
WYPALENIA ZAWODOWEGO

Chroniczny stres zawodowy ktory wyraza si¢.

1) nadmiernym obciazeniem praca,

2) brakiem poczucia kontroli,

3) niedostatecznym lub brakiem wynagrodzenia,

4) brakiem wspolnotowos¢ (deficytem wsparcia spolecznego 1
bliskich wiezi z firmg),

5) brakiem sprawiedliwos¢ (w podziale dobr 1 korzysci)

6) konfliktem wartosci,

moze  byC  przyczyng syndromu  emocjonalnego

wyczerpania, depersonalizacji (cynicznego nastawienia) i
braku satysfakcji zawodowej (utraty zaangazowania), czyli
wypalenia zawodowego (Maslach, 2001).




