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Przebieg reakcji stresowej

Reakcje stresowa mozna rozpatrywac na trzech poziomach: poznawczym, emocjonalnym i
behawioralnym.

Reakcja stresowa rozpoczyna sie wtedy, gdy na poziomie poznawczym naptywajacy bodziec zostanie oceniony jako
zagrazajacy. Bodzcem tym moze by¢ na przyktad informacja o planowanej prezentacji, ktorg bedziemy zmuszeni
przedstawi¢ przed gronem naszych szeféw, wies¢, ze zostajemy dziadkami, plotka, ze zostaniemy awansowani, czy
niezrozumiaty dla nas wynik testéw laboratoryjnych. Bodziec ten odnosimy do naszego systemu wartosci, naszych
aspiracji, naszych nawykow i na tej podstawie formutowana jest ocena (sad poznawczy), czy jest dla nas
zagrazajacy czy nie. Ocenie tej moga towarzyszy¢ oczywiscie inne przekonania dotyczace siebie samego i sytuacji,
w jakiej sie znalezliSmy - np. przekonanie o zbyt matych umiejetnosciach prezentacyjnych, braku przychylnosci
otoczenia, czy braku pieniedzy na podjecie skomplikowanego (w naszej opinii) leczenia.

Reakcja na poziomie emocjonalnym

Jesli na poziomie poznawczym zapadnie decyzja, ze bodziec jest zagrazajacy to pojawia sie reakcja na poziomie
emocjonalnym. Objawia sie ona ogélnym pobudzeniem emocjonalnym a takze takimi emocjami jak lek, strach,
agresja, zniecierpliwienie, gniew, irytacja. Poczucie winy i/lub wstydu moze wystapi¢, gdy mamy poczucie, ze nie
radzimy sobie z trudng sytuacjg. Pozytywne emocje - wtedy, gdy przewidujemy sukces (szczegdlnie, gdy mamy
osobiste, dobre doswiadczenia z przeszitosci, gdy udato nam sie pokona¢ trudnosci).

Poziom pobudzenia a sprawnos$¢ dziatania

Sprawnos¢ naszego dziatania (poziom behawioralny) bedzie rozna, a jej jakosc zalezy od tego, jak silne emocje
nami targajq. Sprawnos$¢ wykonania zalezy od poziomu pobudzenia, co okreslajaq w psychologii prawa Yerkesa-
Dodsona. Przy niewielkim wzro$cie pobudzenia emocjonalnego bedziemy dziatali sprawniej, a przy bardzo duzym
wzroscie pobudzenia — poziom naszej sprawnosci istotnie spadnie. Prawdopodobnie kazdy z nas doswiadczyt
dezorganizacji swojego dziatania pod wptywem stresu — gdy w czasie egzaminu ani jedno sensowne stowo nie
przychodzi nam do gtowy, a w czasie prezentacji zamiast broni¢ swoich racji, mamy ochote sie rozptakac lub, gdy
zamiast spokojnie rozmawiac ze stré6zem prawa, krzyczymy na niego.

Co te informacje oznaczajq dla nas w praktyce? Zaktadajac, ze jako osoby nie funkcjonujemy bezrefleksyjnie na
zasadzie bodziec - reakcja, jesteSmy w stanie w znacznym stopniu decydowac o nasileniu naszej reakcji stresowej.
Najwiekszy wptyw mamy oczywiscie na samym poczatku, na etapie oceny sytuacji. Tu mozemy zdecydowa¢, czy to,
czego doswiadczamy, jest dla nas stresujace czy nie.

Racjonalna analiza sytuacji

Powstrzymujac sie swiadomie od natychmiastowego wpadania w spirale stresu poprzez racjonalng analize sytuacji
wptywamy na site przezywanych emocji oraz — w konsekwencji - sprawnos¢ naszego dziatania. Krotko méowiac: gdy
dociera do nas bodziec, ktory potencjalnie moze okazac sie zagrazajacy, nalezy w sposob zamierzony wykorzystac
swojq inteligencje i zdolnos$¢ wiasciwej oceny, zastopowad proces osadu i dazy¢ o racjonalnej oceny sytuacji -
zastgpi¢ reakcje ,olaboga, olaboga” reakcjq ,tylko spokojnie, co to dla mnie oznacza”.

Na przyktad, gdy dowiadujemy sie, ze w czasie prezentacji, ktérg bedziemy mie¢ za 10 minut, pojawi sie dyrektor
generalny, mozemy: pomyslec sobie ,no to koniec, najwyzsza wtadza, nie dam sobie rady, to najgorsze, co mogto
sie wydarzyc... nie miato go by¢ na tym spotkaniu...” (reakcja typu ,olaboga”) lub: ,tylko spokojnie, bedzie
generalny, co z tego moze wyniknaé? Hm... wreszcie ustyszy moje pomysty bezposrednio ode mnie. Musze sie
skupic¢, zeby je dobrze zaprezentowac. To moze by¢ dla mnie okazja. Dobrze, trzy gtebokie wdechy i do

roboty!” (reakcja typu ,tylko spokojnie”).

Istotnym psychologicznym elementem reakcji stresowej jest tez pojawienie sie motywacji do przywrocenia
réwnowagi miedzy srodowiskiem a jednostka, czyli powrotu do sytuacji wzglednego komfortu.
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