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Co to jest stres? Kiedy go doświadczamy? 

Negatywne napięcie 

psychofizjologiczne, 

negatywne emocje 



Co to jest stres? Kiedy go doświadczamy? 

Sytuacje trudne, 

stresujące, 

krytyczne 

wydarzenia 



Co to jest stres? Kiedy go doświadczamy? 

Ekscytujące, 

ryzykowne 

wyzwania 
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 Stres jako reakcja lub/i stan organizmu (negatywne 

pobudzenie psychofizjologiczne, negatywne emocje – 

distres, ale i eustres – emocje pozytywne) 

 Stres jako szczególnego rodzaju sytuacja (sytuacja  
trudna), wydarzenie (stresujące, krytyczne) lub inne 
szkodliwe czynniki (stresory) oddziaływujące na 
człowieka 

 Stres jako poznawczo oceniana transakcja (relacja) 

człowieka z jego otoczeniem (wzbudza szerokie spektrum 

emocji od skrajnie negatywnych po skrajnie pozytywne) 

Trzy główne konceptualizacje stresu  
w psychologii 



Stres jako reakcja Stres jako reakcja   
lub/i lub/i stan organizmustan organizmu  
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Stres jako reakcja lub/i stan organizmuStres jako reakcja lub/i stan organizmu  
  

 „Stan, który przejawia się swoistym 
zespołem, składającym się z wszelkich 
nieswoistych zmian wywołanych w 
układzie biologicznym” (Selye, 1960, s.70) 

 

 

 Selye rozwinął ideę W.Cannona – 
przywracania równowagi (homeostazy) za 
pomocą reakcji „walki lub ucieczki” w 
odpowiedzi na zagrażające, szkodliwe bodźce. 

 

   

 

dr Hans Hugo Selye  

(ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982) 

Selye H. (1960), Stres życia (Stress of life ). Warszawa: PZWL. 
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Stres jako reakcja lub/i stan organizmuStres jako reakcja lub/i stan organizmu 
 

 Stres jest niespecyficzną, fizjologiczną reakcją 

organizmu na działające na niego szkodliwe 

czynniki (stresory), która przebiega według osi 

pobudzania neurohormonalnego: podwzgórze – 

przysadka – kora nadnerczy (HPA – 

Hypothalamic – Pituitary – Adrenal), określaną 

jako GAS (General Adaptation Syndrome) – 

Ogólny Zespół Adaptacyjny. W miejscu 

zadziałania stresora, reakcja przybiera charakter 

specyficzny i określana jest jako Lokalny Zespół 

Adaptacyjny (LAS). 

dr Hans Hugo Selye  

(ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982) 



Fizjologiczny przebieg reakcji stresowejFizjologiczny przebieg reakcji stresowej  

Skutki natychmiastowe i Skutki natychmiastowe i 

średniotermiowe średniotermiowe ––  oś oś SAM SAM 

(sympatyczna część u.n. (sympatyczna część u.n. ––  nadnercza)nadnercza)  

GAS:GAS:  skutki długotrwałe  (chroniczne)skutki długotrwałe  (chroniczne)  

--  ośoś  HPAHPA  (podwzgórze (podwzgórze ––  przysadka przysadka ––  

nadnercza)nadnercza)  



Podwzgórze 

Hormon 

uwalniający 

kortykotropinę 

(kortykoliberyna) 

Przysadka 

mózgowa 

Hormon 

adrenokortyko-

tropowy 

Kora 

nadnerczy 

Stres w ujęciu fizjologicznymStres w ujęciu fizjologicznym  

ośoś  HPAHPA  (podwzgórze (podwzgórze ––  przysadka przysadka ––  nadnercza)nadnercza)  

Kortyzol 



Przebieg reakcji stresowej 
Ogólny Zespół Adaptacyjny (GAS) 

powrót do 

homeostazy 

choroba 

śmierć 

załamanie 

odporności 

STADIUM 

REAKCJI 

ALARMOWEJ 

 

STADIUM 

ODPORNOŚCI 

STADIUM 

WYCZERPANIA 

Normalny 

indywidualny 

poziom  

odporności 

na stresory 

STRESOR 

szok  

mobilizacja 

wzmocnienie 

odporności 
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Reakcja organizmu na stres 

 Źródło: Gerrig, Zimbardo, 2006, s.401. 



Czy nasze reakcje stresowe są dzisiaj adaptacyjne 
tak jak dla naszych przodków? 



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

dr Hans Selye (ok. 1980 r.) 

Stres jest niespecyficzną reakcję organizmu 

na wszelkie stawiane mu wymagania 

Obok distresu (stresu negatywnego) 

wyróżniony zostaje eustres (stres pozytywny) 

(Selye, 1977)  

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



W kierunku psychologii stresuW kierunku psychologii stresu  

 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, która typowo powoduje 

wysoki stopień emocjonalnego napięcia i przeszkadza w 

normalnym toku reagowania (Janis, 1958) 

Stres staje się również pojęciem psychologicznym: 

badania nad negatywnymi emocjami i sytuacjami, lękiem, 

frustracją, konfliktem, w sytuacjach zagrożenia i straty (wojny, 

operacji chirurgicznej, utraty bliskiej osoby). 



Frustracja 

 przeszkoda na drodze do realizacji celu (sytuacja 
frustrująca); 

 

 bezpośredni efekt wystąpienia przeszkody, czyli przerwanie 
ciągu czynności ukierunkowanych na zrealizowanie 
określonego celu (dążenia, potrzeby); 

 

 zespół przykrych emocji, które pojawiają się w wyniku 
zablokowania dążeń podmiotu (stan frustracji). 



Reakcje na frustrację 

1) submisywna (uległa) 

rezygnacja 

(racjonalizacja –

”kwaśne winogrona”),  

2) pokonanie przeszkody 

(agresja),  

3) ominięcie przeszkody,  

4) szukanie zastępczego 

celu (racjonalizacja – 

„słodkie cytryny”),  

5) ucieczka (zaprzeczanie, 

odurzanie się) 



Dlaczego i czy zawsze  
frustracja prowadzi do agresji? 

Teoria Dollarda i Millera oraz Berkowitza 

POTRZEBA POTRZEBA 

FRUSTRACJA FRUSTRACJA 

AGRESJA AGRESJA 

GNIEW GNIEW 

Frustracja jest silniejsza, gdy: 

- cel, do którego dążymy, jest blisko i nie udaje się nam go osiągnąć. 

- cel, który nam umyka, ma dla nas dużą wartość, a oczekiwania co do niego są 

wysokie. 

- przeszkoda realizacji potrzeby jest nieoczekiwana, nagła, niewyjaśniona i 

niezrozumiała. 
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Dlaczego i czy zawsze  
frustracja prowadzi do agresji? 

Teoria Dollarda i Millera oraz Berkowitza 

Nie każda frustracja wywołuje gniew (zależy od 

interpretacji, spostrzegania źródła frustracji) . 

Tym większy gniew i ryzyko agresji im przyczyna 

frustracji bardziej winna, złośliwa, nie budząca respektu 

i obawy odwetu (brak kary) oraz powtarzająca się.  

Na frustrację reagujemy też: ulęgłością, rezygnacją z 

celu, szukaniem innych dróg jego osiągnięcia, 

racjonalizacją, regresją (płaczemy jak dziecko), fiksacją 
(powtarzamy próby rozwiązania, pokonania problemu jakbyśmy 

nie zauważali przeszkody i bezowocności wysiłków)... 



Konflikt motywacyjny  
(wewnętrzny)  

 

 sytuacja w której na jednostkę oddziałują jednocześnie dwie 

przeciwstawnie ukierunkowane siły psychologiczne, mające 

zbliżone natężenie  

 dążenie – dążenie  

 unikanie – unikanie  

 dążenie – unikanie  

Lewin, K. (1935). A Dynamic Theory of Personality. New York: McGraw-Hill. 
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Konflikt dążenie – unikanie 
- przyczyna zaburzeń adaptacyjnych i emocjonalnych 

Miller, N. E. (1944). Personality and the behavior disorders. W: J.M. Hunt. Experimental 

Studies of Conflict. New York: Ronald. 
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Stres jako szczególnego rodzaju sytuacja 
(sytuacja trudna), wydarzenie (stresujące, 

krytyczne wydarzenie życiowe)  
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Stresujące wydarzenia życiowe 

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

University of Washington  
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Stresujące wydarzenia życiowe 

to sytuacje, w których następują zmiany relacji jednostki ze znaczącymi 

(ważnymi) dla niej "obiektami" (przedmiotami, celami) wymagające 

szczególnego wysiłku ponownego przystosowania się i zwykle nie 

należą one do repertuaru codziennych zdarzeń.  

Stresujące wydarzenia życiowe wymagają ponownego przystosowania się 

poprzez sam fakt zaistnienia zmiany w tzw. zwykłym wzorcu życia 

człowieka, a więc niezależnie od tego czy są spostrzegane przez 

jednostkę jako pożądane lub niepożądane.  

Krytyczność wydarzeń życiowych mierzona jest ilością i czasem trwania 

zmian w życiu jednostki (Holmes, Rahe, 1967; por. Sęk, 2001). 





Score of 300+: At risk of illness. 

Score of 150-299: Risk of illness is moderate 

(reduced by 30% from the above risk). 

Score <150: Only have a slight risk of illness. 

Life Event Life Change Units 

Unplanned pregnancy/abortion 100 

Death of parent 100 

Getting married 95 

Divorce of parents 90 

Acquiring a visible deformity 80 

Jail sentence of parent for over one year 70 

Fathering a child 70 

Marital separation of parents 69 

Death of a brother or sister 68 

Change in acceptance by peers 67 

Unplanned pregnancy of sister 64 

Marriage of parent to stepparent 63 

Discovery of being an adopted child 63 

Death of a close friend 63 

Having a visible congenital deformity 62 

Serious illness requiring hospitalization 58 

Failure of a grade in school 56 

Not making an extracurricular activity 55 

Hospitalization of a parent 55 

Jail sentence of parent for over 30 days 53 

Breaking up with boyfriend or girlfriend 53 

Beginning to date 51 

Suspension from school 50 

Birth of a brother or sister 50 

Becoming involved with drugs or alcohol 50 

Increase in arguments between parents 47 

Outstanding personal achievement 46 

Loss of job by parent 46 

Change in parent's financial status 45 

Accepted at college of choice 43 

Being a senior in high school 42 

Hospitalization of a sibling 41 

Increased absence of parent from home 38 

Brother or sister leaving home 37 

Addition of third adult to family 34 

Becoming a full-fledged member of a church 31 

Decrease in arguments between parents 27 

Mother or father beginning work 26 

Decrease in arguments with parents 26 



Nowa, rozszerzona wersja Social Readjustment Rating Scale (SRRS) w opracowaniu 

Rahe’go (1987) uwzględniająca obok kwantyfikacji normatywnej również kwantyfikację 

indywidualną (tj. subiektywne wartościowanie ważności wydarzeń). 



Źródło: PRZEGLĄD PSYCHOLOGICZNY, 1999, TOM 42, NR 3, 27-49 Kwestionariusz Zmian Życiowych 

(KZŻ): Polska adaptacja kwestionariusza „Recent Life Changes Questionnaire” (RLCQ) R. H. Rahe'a . 

Adam Sobolewski, Jan Strelau  i Bogdan Zawadzki , Uniwersytet Warszawski. 

Narzędzie bada ilość zmian życiowych, których doświadczyła osoba badana w określonym 

interwale czasowym, oraz wagi, jakie jednostka przypisuje tym zmianom. 









Rodzaje stresujących wydarzeń życiowych 
(sytuacji trudnych) 

 Stresory drugoplanowe (utarczki życiowe – hassles) – codzienne 

osobiste kłopoty, trudności, utarczki, irytacje, które chociaż nie są szczególnie 

znaczące dla całego życia człowieka, ale mogą być bardzo uporczywe, a przez to 

stresujące. Mogą to być drobne kłótnie, nieporozumienia, hałas w miejscu pracy, 

słabe oświetlenie, wysokie wymagania przełożonego, itp. (wg. Lazarusa i Cohena, 

1977). 



Rodzaje stresujących wydarzeń życiowych 
(sytuacji trudnych) 

 Stresory osobiste (stresujące/krytyczne wydarzenia życiowe) – 
zdarzenia, które dotyczą poszczególnych osób i przynoszą zmianę relacji 
jednostki ze znaczącymi dla niej "obiektami" (przedmiotami, osobami, celami, 
potrzebami) wymagającą szczególnego wysiłku radzenia sobie, zwykle nie 
należą do repertuaru codziennych zdarzeń i mogą zmieniać cały bieg ludzkiego 
życia. Np. egzamin, choroba, rozwód, zmiana miejsca zamieszkania, itp.  



Rodzaje stresujących wydarzeń życiowych 
(sytuacji trudnych)  

  Kataklizmy/katastrofy – wypadki zdarzające się kilku osobom lub całym 

społecznościom jednocześnie. Są to zdarzenia typu klęski żywiołowej, katastrofy 

technicznej, wojny, ataku terrorystycznego. Zwykle są nieprzewidywalne, mają 

bardzo silny wpływ na ludzkie losy i wymagają ogromnego wysiłku adaptacyjnego. 

Często pozostawiają po sobie w psychice i zdrowiu ofiar trudno zacierające się rany 

(stres urazowy, PTSD). 

 



Krytyczne wydarzenia życiowe  
– stres traumatyczny (urazowy) 

• poważne zagrożenie życia jednostki; 

• poważne zagrożenie fizycznej integralności; 

• poważne zagrożenie lub szkoda doznana przez 

najbliższe osoby (dzieci, współmałżonków); 

• nagłe zniszczenie domu lub całej społeczności;  

• bycie świadkiem okrutnego zdarzenia (np. 

zranienia, zabicia innej osoby);  

• fizyczna przemoc (np. gwałt); 

• dowiedzenie się o poważnym zagrożeniu lub 

zranieniu doznanym przez kogoś bliskiego.  



Klasyfikacja stresorów traumatycznych 



Główne symptomy zaburzeń stresu 
urazowego 

 Intruzja, natrętne odpamiętywanie  

 Uporczywe unikanie, odrętwienie  

 Wzmożone pobudzenie  

 

 



Jak ciężki musi być uraz by rozwinęło się PTSD? 

Stresory które mogące prowadzić do zaburzeń są bardzo różnorodne, 

krótkotrwałe i bardzo ostre, jak i długotrwałe (chroniczne) i 

nieodwracalne, np.:  

 śmierć bliskiej osoby;  

 bycie świadkiem śmierci lub zranienia, głębokiej krzywdy, maltretacji 

doznanej przez inną osobę;  

 wypadek komunikacyjny;  

 napad rabunkowy;  

 gwałt; maltretacja; molestowanie seksualne;  

 porwanie związane z długotrwałym przetrzymywaniem;  

 udział w klęsce żywiołowej lub katastrofie;  

 atak terrorystyczny; bycie torturowanym;  

 udział w wojnie; udział zasadzce podczas wojny;  

 udział w akcjach ratowniczych, itd. 



Rozpowszechnienie Rozpowszechnienie PTSDPTSD 
wskaźnik ryzyka 

 W losowej próbie amerykanów u 10% kobiet i 5% mężczyzn 

 

Wskaźnik ryzyka PTSD jest zróżnicowany w zależności od rodzaju doświadczanego 
zdarzenia traumatycznego: 

 gwałt — 65% u mężczyzn i 46% u kobiet,  

 walki na froncie — 39%,  

 napaść seksualna inna niż gwałt — 12% mężczyzn i 27% kobiet, 

 przemoc fizyczna – 13%, 

 u ofiar wypadków drogowych — 10-25%, 

 w wyniku kataklizmu (katastrofy naturalnej) — 5% w niektórych badaniach do28% 

 w wyniku śmierci bliskiej osoby — 8%  

 u strażaków uczestniczących w akcjach ratowniczych — 7% w niektórych badaniach 
do 18% 

 u policjantów — 7% 

Nie u wszystkich osób, które były narażone na Nie u wszystkich osób, które były narażone na 

traumatyczne zdarzenia rozwinie się PTSD 



Jak ciężki musi być uraz by rozwinęło się PTSD? 

Osoby najbardziej narażone na PTSD: 

 osoby płci żeńskiej;  

 o niższym poziomie wykształcenia i złym statusie społecznym;  

 z dużym poziomem stresu życia codziennego;  

 które doznały przemocy w dzieciństwie (szczególnie wykorzystanie 

seksualne przed 16 r.ż.);  

 które chorowały wcześniej psychicznie;  

 u których w rodzinach występowały zaburzenia lękowe i zaburzenia 

osobowości – typu dysocjacyjnego;  

 które w dzieciństwie doznały „przeciwności losu” – rozwodu/separacji 

rodziców, ubóstwa, oddzielenia od rodziców;  

 osoby z poczuciem braku kontroli, braku poczucia bezpieczeństwa i 

wyobcowane; 

 osoby neurotyczne, wysoce emocjonalnie reaktywne. 



1. przetrwanie (survival), dla którego charakterystyczny 

jest niższy niż przed traumą poziom funkcjonowania, 

2. powrót do stanu równowagi (recovery), 

3. wzrost i rozwój (thriving, growth), który cechuje 

wyższy poziom funkcjonowania w porównaniu z okresem 

sprzed traumy. 

Trzy możliwe konsekwencje przeżytej traumy: 

Czy stres traumatyczny zawsze prowadzi 
tylko do niekorzystnych skutków? 



Czy stres traumatyczny zawsze prowadzi 
tylko do niekorzystnych skutków? 

Wzrost potraumatyczny (Posttraumatic growth - PTG) 
pozytywne zmiany psychologiczne doświadczane w 
rezultacie zmagania się z okolicznościami życiowymi 
stanowiącymi duże wyzwanie (Tedeschi i Calhoun, 2004)  

 

Richard G. Tedeschi, Lawrence G. Calhoun 



Rozwój psychospołeczny poprzez kryzys 
 

Teoria 
 rozwoju 

psychospołecznego 
E.Eriksona (1902 – 1994) 
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Dojrzałość Ego poprzez kryzys 
 „Co nas nie zabije, to nas wzmocni” Fryderyk Nietzche 

Teoria kryzysów życiowych  
Geralda Caplana (1917 – 2008) 

Kryzys jest stanem stresu emocjonalnego, który  

chociaż początkowo prowadzi do mniejszej lub 

większej dezintegracji funkcji psychicznych i życia, to 

w dalszym swoim przebiegu zmusza osobowość do 

stawienia czoła trudnej sytuacji przez mobilizację 

mechanizmów obronnych (adaptacyjnych). Dzięki 

mobilizacji sił obronnych stwarza szansę reorganizacji 

mechanizmów obronnych, zbudowania nowej jakości 

życia, wykształcenia dojrzałości psychicznej (Caplan, 1964). 



Wzrost potraumatyczny 

- Pojawia się przede wszystkim w warunkach poważnego kryzysu, a nie 
jakiegokolwiek stresu; 

- Nie polega tylko na powrocie do stanu równowagi po doświadczonym urazie; 

- Wzrost jest efektem skutecznego procesu radzenia sobie z traumą, a nie 
samym skutkiem przeżytej traumy;  

- Doświadczanie wzrost nie wyłącza automatycznie dystresu (cierpienia) i 
obniżonego dobrostanu;   

- Przeżycie traumy, krytycznego wydarzenia życiowego, kryzysu nie jest samo 
w sobie ani dobre, ani pożądane i nie stanowi koniecznego warunku dla 
rozwoju czy dokonania zamiany w życiu i sobie samym; 

- Żeby nastąpił wzrost (rozwój) po kryzysie, czy traumie konieczna jest 
zmiana podstawowych założeń na temat życia jednostki, zmiana w 
sposobie widzenia siebie i świata, polegają one na głębszym rozumieniu 
i nadawaniu nowego sensu, znaczenia. 
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Pozytywne zmiany  
składające się na  

wzrost potraumatyczny 

 w percepcji siebie: 
- poczucie bycia lepszą osobą 

- poczucie osobistej siły, wartości i skuteczności 

 w realcjach interpersonalnych: 
- większe poczucie współczucia i wrażliwości 

- większa skłonność do nawiązywania bliższych relacji i otwierania 
się przed innymi 

 w filozofii życiowej: 
- większe docenianie życia i przeżywanie go bardziej świadomie 

- większe przywiązanie wagi do drobnych wydarzeń codziennego 
życia 

- większy dystans do dotychczasowego życia i tego co ono przynosi 

- mogą zmienić się przekonania religijne 
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The Posttraumatic Growth Inventory – 
PTGI (Tedeschi i Calhoun 1996) mierzy 4 aspekty: 
I. Zmiany w percepcji siebie - człowiek 

dostrzega nowe możliwości i odczuwa 

wzrost poczucia osobistej siły; 

II. Zmiany w relacjach z innymi 
ludźmi – większe poczucie związku z 

innymi, wzrost empatii i altruizmu;  

III. Większe docenianie życia - zmiana 

filozofii życia, dotychczasowych 

priorytetów, większe docenianie każdego 

dnia 

IV. Zmiany duchowe - lepsze rozumienie 

problemów duchowych i wzrost 

religijności 

1. Zmieniłem/am swoje priorytety odnośnie tego, co jest ważne w życiu  
2. Bardziej doceniam wartość swojego życia  
3. Rozwinąłem/am nowe zainteresowania  
4. Mam większe poczucie zaufania do siebie  
5. Lepiej rozumiem problemy duchowe  
6. W większym stopniu dostrzegam, że w trudnych chwilach mogę liczyć na 
wsparcie innych  
7. Wyznaczyłem/am nową drogę w swoim życiu  
8. Mam większe poczucie bliskości z innymi  
9. Chętniej wyrażam swoje emocje  
10. Jestem przekonany/a, że mogę lepiej poradzić sobie z trudnościami  
11. Jestem w stanie zrobić coś lepszego ze swoim życiem  
12. Potrafię bardziej zaakceptować sposób rozwiązywania wielu spraw  
13. Bardziej doceniam każdy dzień  
14. Pojawiły się nowe możliwości, których wcześniej nie było  
15. Mam więcej współczucia dla innych  
16. Wkładam więcej wysiłku w swoje relacje z innymi  
17. Jestem bardziej skłonny/a zmieniać to, co powinno być zmienione  
18. Stałem/am się bardziej religijny/a  
19. Uświadomiłem/am sobie, że jestem silniejszy/a niż myślałem/am  
20. Wiele się dowiedziałem/am, jak wspaniali są ludzie  
21. Bardziej akceptuję to, że inni ludzie są mi potrzebni 

Stwierdzenia są oceniane na 6-punktowej skali odp. od: 
 0 = Nie doświadczyłem/am tej zmiany w wyniku kryzysu do  

5 = Doświadczyłem/am tej zmiany w bardzo dużym stopniu 



Są takie stresory, które 

powodują uraz, jak pocisk 

ranę i bliznę,  którą trudno 

zagoić 

Ludobójstwo w Rwandzie, 1994 r. 

Wojna w Iraku, 2003 r.  

– oddział w zasadzce 
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Stres jako sytuacja trudnaStres jako sytuacja trudna    
--  w ujęciu relacyjnym.w ujęciu relacyjnym.  
Wkład psychologów polskich  
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Stres jako sytuacja trudna  
- ujecie relacyjne  

T.Tomaszewskiego (1910 – 2000) 

Sytuacja trudna to taka, w której zachodzi rozbieżność 

między potrzebami lub zadaniami człowieka a 

możliwościami zaspokojenia tych potrzeb lub wykonania 

zadań (Tomaszewski, 1984, s.134). 

ŚRODOWISKO, OTOCZENIE SPOŁECZNE 

WYMAGANIA, ZADANIA 
możliwości 



Rodzaje sytuacji trudnych 
Klasyfikacja Tomaszewskiego 

Deprywacja – sytuacja braku zewnętrznych w stosunku do jednostki elementów, 
które są potrzebne do jej prawidłowego, sprawnego funkcjonowania. 

 a) stymulacyjna (sensoryczna) – zakłócenie proporcji między zapotrzebowaniem 
na stymulację a rzeczywistym dopływem bodźców;  

 b) emocjonalna – brak lub ograniczenie pozytywnych związków emocjonalnych 
z osobami znaczącymi z otoczenia społecznego;  

 c) poznawcza – brak lub ograniczenie informacji potrzebnych dla sprawnego 
realizowania jakiejś czynności czy przejawiania aktywności w ogóle;  

 d) czynnościowa (behawioralna) – brak lub ograniczenie możliwości 
przejawiania aktywności fizycznej i umysłowej (ograniczenie wolności). 

Przeciążenie – sytuacja niedostosowania zadań jakie człowiek realizuje do jego 
możliwości ich wykonania. 

Zagrożenie – sytuacja, w których zachodzi zwiększone prawdopodobieństwo 
naruszenia systemu wartości człowieka lub jakiejkolwiek wartości wchodzącej w 
skład tego sytemu. 

Zakłócenie (utrudnienie) – zmiana w zwykłych, normalnych warunkach 
wykonywania czynności (realizacji zadań, zaspokojenia potrzeb). 



Stres psychologiczny 
wg J.Reykowskiego 

Stres psychologiczny to czynniki zakłócające i/lub zagrażające, które 

ingerują w istniejący tok aktywności, zmuszając osobnika do nowej 

koordynacji, która – jeśli nie nastąpi – to dążenie nie zostanie 

zrealizowane lub/i inne potencjalne dążenia (potrzeby, przekonania, itp.) 

poniosą szkodę (Reykowski, 1966). 

 

„... stres nie jest immanentną cechą bodźca, tzn. nie jest taką cechą, którą 

można by w nim wykryć poza stosunkiem między danym czynnikiem a 

człowiekiem.... Stres jest to cecha bodźca wynikająca z jego 

specyficznego stosunku do cech osobnika ludzkiego” (Reykowski, 1966, 

s.210-211).  



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

Źródło: Terelak, 2001, s.230 



Stres w ujęciu ewolucyjnym  
wg W.Łosiaka (2007) 

- powrót do korzeni i negowanie eustresu 

„stres to zespół fizjologicznych procesów adaptacyjnych, które 

są uruchamiane w odpowiedzi na działanie wszelkich 

czynników niekorzystnych dla organizmu, stanowiąc 

jednocześnie biologiczne podłoże negatywnych emocji.” 

(Łosiak, 2007, s.33)  

W przeciwieństwie do reakcji emocjonalnej, stres ma charakter 

niespecyficzny – jest to zespół procesów, który przebiega 

tak samo w wypadku różnych negatywnych emocji.  

Jest fizjologiczną odpowiedzią naszego organizmu na 

wszystko, co jest identyfikowane jako niekorzystne i 

wymaga od organizmu mobilizacji i zwalczenia 

niebezpieczeństwa.  
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Środowiskowe źródła stresu 

Zbyt wysoka temperatura otoczenia 

(krytyczna dla ryzyka agresji temperatura to 

od 27 do 290C) – wraz ze wzrostem 

temperatury następuje wzrost dyskomfortu, 

nieprzyjemnego pobudzenia  

Długotrwały chłód 

 lub przerażające zimno 



Środowiskowe źródła stresu 

Zagęszczenie i zatłoczenie (bardziej 

przestrzenne niż społeczne) – ograniczanie 

dostępu do dóbr i naruszanie osobistej 

przestrzeni 

Sposoby radzenia sobie z zatłoczeniem 
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Środowiskowe źródła stresu 

Nieprzyjemne zapachy, fetor 

 

Hałas  
ostry i gwałtowny (jak wybuchy), a 

szczególnie długotrwały i uporczywy Brud i błoto 

Oślepiające  

światło 

 

Ciemność 
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Środowiskowe źródła stresu 

Brak wody i pożywienia,  

czyli głód i pragnienie,  

niekoniecznie ekstremalne 
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Wpływ natężenia pobudzenia/stresu  
na efektywność działania, 

w nawiązaniu do tzw. prawa Yerkesa – Dodsona (1908) 

Pierwsze prawo Yerkesa-Dodsona mówi, 

że istnieje krzywoliniowy związek między 

pobudzeniem emocjonalnym a wykonaniem 

zadania. Inaczej: dla wykonania każdego 

zadania istnieje optymalny poziom 

pobudzenia, przy którym zadanie to jest 

wykonywane najlepiej. Zarówno niższy jak i 

wyższy poziom pobudzenia upośledza 

sprawność wykonania.  

Drugie prawo Yerkesa-Dodsona mówi o 

tym, że im trudniejsze jest zadanie, przed 

którym stoimy, tym niższy jest poziom 

optymalnego pobudzenia. Zadania łatwe są 

dobrze wykonane nawet wtedy, gdy poziom 

pobudzenia emocjonalnego jest bardzo 

wysoki, wykonywania zadań trudnych jest 

szybko upośledzane przez wysoki poziom 

pobudzenia.  



Cechy stresorów  
decydujące o intensywności reakcji stresowej  

(wg P.Martina, 2000)  

 okres oddziaływania stresora  stresory 
chroniczne; 

 umiejscowienie w czasie (związek z innymi 
czynnikami i wydarzeniami)  stresory 
pojawiające się w okresie osłabienia i 
nawarstwiające się; 

 przewidywalność i nowość  stresory 
pojawiające się bez ostrzeżenia, nagle; 

 kontrolowalność  stresory niekontrolowalne. 

 



Negatywny wpływ stresu na organizmNegatywny wpływ stresu na organizm  

dr Hans Hugo Selye  

(ur. 26.01.1907, zm. 16.10.1982) 

Wrzody dwunastnicy 

https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwizpcCfhd_WAhWqNJoKHVhACgoQjRwIBw&url=https://medtube.pl/gastroenterologia/zdjecia-medyczne/11-owrzodzenie-dwunastnicy-tzw-calujace-sie-wrzody&psig=AOvVaw0VyhCU6xVfMDXd1oT86omf&ust=1507483856242283


 
 

 Wpływ stresu na organizm  
– stres jako źródło zaburzeń somatycznych  

 
„Odpowiedzialność, która zabija” 

Badania Brady`ego i współpr. (1958) 

Wyniki: 4 „odpowiedzialne” małpki 

dostały w wyniku udziału w 

eksperymencie wrzodów i zdechły  

odpowiedzialna nieodpowiedzialna 

Ograniczenia:  

- brak losowego przydziału do roli („odpowie-

dzialne” małpki były wrażliwsze); 

- nie udało się zreplikować badań (Wiener, 1968); 

- przeciwnie dowiedziono, że bezradne 

zwierzęta ogólnie z w większym p-stwiem 

dostają wrzodów niż „odpowiedzialne”. 

wrażliwa, chronicznie 

stymulowana i bezradna 

chociaż stymulowana 

i zdana na los, niewrażliwa 



Negatywny wpływ stresu na organizm 

Choroby związane ze stresem: 

- zaburzenia afektywne i 

zachowania (depresja, nerwica, 

uzależnienie np.od alkoholu) 

- układu sercowo-naczyniowego 

- dermatologiczne 

- nowotworowe 



Jak stres może prowadzić do zaburzeń 
zdrowia somatycznego? 

Eksperymenty  

dr Sheldon’a Cohen’a,  

z Carnegie Mellon University 

 Stan zapalny w organizmie jest częściowo regulowany przez kortyzol (hormon 

stresu)  i kiedy kortyzol przestaje służyć tej funkcji, stan zapalny wymyka się spod kontroli. 

 Kiedy człowiek jest pod wpływem przedłużającego się stresu, komórki sytemu 

odpornościowego (immunologicznego) przestają być zdolne do hormonalnej kontroli, co w 

konsekwencji prowadzi do podwyższenia stanu zapalnego, który prowadzi do choroby.  Stan 

zapalny odgrywa istotną rolę w wielu chorobach, takich jak zawał serca, astma i zaburzenia 

autoimmunologiczne, itd.  



Model uwarunkowań chorób somatycznych 
I.Heszen (2005) 

stresujące wydarzenia życiowe 

radzenie sobie 

Gdzie tu jest miejsce na stres i radzenie sobie? 

stres 

stresory  
sympatykomimetyczne 

podatność na stres 

zachowania 

ryzykowne 

słabość narządów i układów 

https://www.google.pl/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjql7rsltzWAhWva5oKHcT3AfMQjRwIBw&url=http://d3583831.u94.c13.ixinstant.com/organizatorzy.html&psig=AOvVaw2Y7zPkfmjwQ1VLoZKpaOCv&ust=1507385512819164


 
Skutki powtarzających się długotrwale stresujących 

sytuacji życiowych, na które nie ma rady 

w wyniku ciągu powtarzających się stresujących 

wydarzeń, porażek, nieszczęść, które mocno angażują 

usilne starania człowieka (zwierzęcia) aby je 

kontrolować, wypłynąć na nie, niestety bez 

oczekiwanych pozytywnych rezultatów, powstaje  

wyuczona bezradność 

Prof..Martin 

E.Seligman 



Mechanizm wyuczonej bezradności 

Organizm 

wypróbowuje 

różne 

sposoby 

radzenia 

sobie z 

sytuacją 

trudną 

Wysiłki nie przynoszą 

pożądanych rezultatów - 

uczy się, że nie ma 

związku między jego 

reakcjami a ich 

pozytywnymi czy 

negatywnymi 

następstwami  

Utrwalanie i 

generalizowanie 

oczekiwania 

braku wpływu na 

bieg wydarzeń  

Sytuacja 

trudna 

Wyuczona 

bezradność  



Co uniemożliwia nam efektywne 
radzenie sobie? 

 Deficyt motywacyjny – utrudnienia w inicjowaniu 

zachowań dowolnych; 

 Deficyt asocjacyjny (poznawczy) – trudności w 

dostrzeganiu związków między zachowaniem a jego 

następstwami; 

 Deficyt emocjonalny – występowanie negatywnych 

stanów afektywnych z dominantą depresyjną (apatia); 

 Deficyt społeczny – wycofywanie się z kontaktów 

społecznych. 

Wyuczona bezradność prowadzi do deficytów: 



Konsekwencje chronicznego  
stresu zawodowego 

 Pracownik doświadcza stresu, gdy: „... sam oceni 

zewnętrzne wymagania jako przewyższające jego 

możliwości, a oferowane mu przez środowisko pracy 

wzmocnienia (przedmioty, potrzeb, wartości), jako 

niewystarczające do zaspokojenia odczuwalnych przez 

siebie potrzeb”  

„... Stan spostrzeganego stresu 

organizacyjnego jest utożsamiany z 

brakiem wzajemnego dopasowania 

pomiędzy pracownikiem, a jego 

środowiskiem” (za: Terelak, 1999, str. 197). 



SYNDROM  
WYPALENIA ZAWODOWEGO 

Chroniczny stres zawodowy który wyraża się:  

1)  nadmiernym obciążeniem pracą,  

2)  brakiem poczucia kontroli,  

3)  niedostatecznym lub brakiem wynagrodzenia,  

4)  brakiem wspólnotowość (deficytem wsparcia społecznego i 

bliskich więzi z firmą),  

5)  brakiem sprawiedliwość (w podziale dóbr i korzyści)  

6)  konfliktem wartości,  

  może być przyczyną syndromu emocjonalnego 

wyczerpania, depersonalizacji (cynicznego nastawienia) i 

braku satysfakcji zawodowej (utraty zaangażowania), czyli  

wypalenia zawodowego (Maslach, 2001).  


