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Sposoby radzenia sobie ze stresem obejmujg rozne tzw. style — utrwalone sposoby zachowania,
dziatania standardowe. Sa one indywidualne, uczymy si¢ ich w trakcie rozwoju, wychowania i
ksztalcenia, a takze obserwujac innych.

Sposoby radzenia sobie ze stresem R. Lazarus podzielit na dwie grupy:

e zorientowane na problem (rozwigzanie)
e zorientowane na emocje (uspokojenie)

Pierwotnie zaktadano, ze pierwszy styl jest bardziej skuteczny, ale okazalo sig, ze czasem lepsze
rozwigzanie problemu uzyskiwano po uspokojeniu emocji. Nieefektywne wydaje si¢ tylko nawykowe
unikanie rozwigzywania problemow i zafalszowywanie rzeczywistosci na zasadzie tzw. "myslenia
zyczeniowego".

Przyklady strategii radzenia sobie ze stresem

e Aktywnos¢ (,,Po prostu dziatam, robi¢ krok po kroku")

e Planowanie (,,Sporzadzam plan konkretnego dziatania")

e Koncentracja na problemie (,,Odktadam na bok inne sprawy")

e Powstrzymywanie si¢ od dziatania (,,Czekam na odpowiedni moment")

e Poszukiwanie wsparcia informacyjnego (,,Rozmawiam z kims, aby dowiedzie¢ si¢ czego$
wigcej o danej sytuacji')

e Wsparcie emocjonalne (,,Opowiadam komus, jak si¢ czuje")

e Pozytywne przewartoSciowanie i rozwoj (,, Wyciagam wnioski z tego doswiadczenia i
zmieniam si¢ na lepsze")

e Akceptacja (,,Przyjmuje to, co jest")

e Zwrot ku religii (,,Modlg si¢ 1 poktadam ufnos¢ w Bogu")

e Roztadowanie emoc;ji (,,Daj¢ upust swoim emocjom")

e Zaprzeczanie (,,Zachowuje si¢ tak, jakby to si¢ nie zdarzyto naprawdg")

e Ograniczenie zaangazowania (,,Przestaje mi na tym zaleze¢ 1 daj¢ sobie spokdj")

¢ Oderwanie si¢ od myslenia o problemie (,,Przenosz¢ si¢ w marzeniach w inne miejsca")

Pamigtaj!

Nie ma dziatan, ktére przynosza oczekiwane skutki zawsze 1 w kazdych warunkach. Zaskoczenie 1
koniecznos$¢ dziatania w r6znych warunkach to przeciez istota zycia.

Rozpatrywanie skutecznosci danej strategii zawsze powinno odbywac si¢ z uwzglednieniem kontekstu
sytuacyjnego.

Ludzie w sytuacji naprawdg dla siebie trudnej zachowuja si¢ zgodnie z wlasnym do§wiadczeniem 1
systemem wartosci. Jest to dla nich skuteczniejsze niz dostosowywanie si¢ do sytuacji lub
eksperymentowanie z nowymi sposobami dziatania. W sytuacji kryzysowej nie nalezy podejmowac
powaznych decyzji (np. rzucaé pracy 1 wyjezdzac¢ do innego miasta, gdy rozpadio nam si¢ malzenstwo —
lepiej najpierw poradzi€ sobie z jednym stresem, zamiast go kumulowac).

Dobrze jest mie¢ mozliwos¢ wyboru sposrdd roznych strategii zachowania (np. wsparcie 1/ lub
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samodzielne planowanie 1 dziatanie). Elastycznos¢ 1 wigksza rozpigtos¢ zachowan, a takze szersza sie¢
waznych 1 dobrych relacji spotecznych pomagaja w zmaganiu si¢ ze stresem.

Wielu naukowcéw podkresla pozytywna role wiary w zachowaniu zdrowia psychicznego (bez wzgledu
na religi¢ 1 wyznanie); wartosci 1 praktyki religijne (modlitwa, kontemplacja, medytacja) sa jednymi z
najczesciej wymienianych strategii, do ktérych ludzie uciekaja si¢ w sytuacjach naprawde dla nich
trudnych.
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