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Typy sytuacji trudnych:

1. Zagrozenie. Przez zagrozenie rozumiemy sytuacje, w ktorej nastgpuje
naruszenie okreslonej wartoSci cenionej przez podmiot. Wyrdézniamy
zagrozenia fizyczne (np. bojki, skaleczenia), 1 spoteczne (np. kompromitacja

wobec klasy lub nauczyciela, oczekiwanie na wazny egzamin).

2. Przecigzenie. Przeciazenie to taka sytuacja, kiedy cztowiek wykonuje
okreslone czynnos$ci na granicy swoich mozliwosci (np. nagromadzenie zadan

domowych).

3. Zaklécenie. Cztowiek nie jest w stanie realizowa¢ skutecznie podjetych zadan
ze wzgledu na szereg przeszkod, ktére pojawiaja si¢ w trakcie ich realizacji

(np. musimy przetlumaczy¢ tekst, a stabo znamy jezyk obcy).

4. Deprywacja (brak, utrata). Moze mie¢ charakter zarowno fizyczny
(np. niedozywienie) 1 psychiczny (izolacja, utrata osoby bliskiej, dtugotrwata

roztaka).
Fazy reakcji na stres:

1. Faza reakcji instrumentalnych. Kiedy nasilenie stresu jest umiarkowane
wystepuja reakcje ukierunkowane na przezwycigzanie stresu. Obserwujemy
zwigkszona mobilizacj¢ organizmu, co przejawia si¢ m.in. w zwigkszeniu
aktywnos$ci procesOw poznawczych. Wystepuja tu takie reakcje, jak usuwanie
przeszkody, modyfikacja sposobdéw dziatania odpowiednio do zaistniatej

sytuacji itp. Faza ta sprzyja realizacji zadania.

2. Faza krytyczna. Wystegpuje wtedy, kiedy natezenie stresu wkracza w obszar
progu odpornosci na stres. Obserwujemy tu obnizanie si¢ poziomu organizacji
czynnos$ci. Rozwiazanie problemow sprawia trudnosci, co przejawia si¢ m.in.
w nadmiernej koncentracji na szczegdlach zadan. Wystepuja trudnosci

skupienia uwagi, niemozno$¢ dlugotrwatej jej koncentracji, zmniejszona



zdolno$¢ przewidywania celow i skutkow dziatania. Wystepuja przejawy

reakcji emocjonalnych, takich jak gniew, strach czy Igk.

3. Faza reakcji obrony przed stresem. Nadmierne natgzenie stresu doprowadza
do przeciazenia systemu regulacji. W tej fazie czgsto wystepujaca reakcja jest
agresja tj. takie zachowanie, ktorego celem jest zniszczenie lub uszkodzenie
przedmiotu lub osoby traktowanej jako przyczyna stresu. Agresja moze si¢
przejawia¢ zaréwno w ataku fizycznym (np. pobicie, umys$lne skaleczenie
kolegi), jak 1 werbalnym (przeklenstwa, grozby). Do czgsto wystepujacych
reakcji naleza np. ucieczka lub wycofanie si¢. Jednostki rezygnuja z realizacji
podjetego dziatania. Inng forma reakcji jest tzw. regresja, ktora polega na
zachowaniu si¢ nieadekwatnym do poziomu dojrzatosci umystowej lub
emocjonalnej (np. odpowiadanie bez sensu na tatwe pytania). Dla tej fazy
charakterystyczne sa réwniez reakcje symboliczne, ktorych przyktadem jest
fantazja. Jednostki bronia si¢ przed stresem uciekajac w $wiat wyobrazni
1 snuja wyobrazenia zwigzane z sukcesami, ktorych w rzeczywistosci nie moga

osiagnac.

Nastgpstwem utrzymujacego si¢ stresu jest brak rownowagi emocjonalnej. Wystarczy
staby bodziec, zeby wywota¢ irytacje, wybuchy ztosci. Utrwala sie reakcja Igkowa —
np. w postaci obawy przed niepowodzeniem, ktora moze przeksztatci¢ si¢ w stan

nerwicy.

Najbardziej skuteczny sposodb opanowania Igku polega na wytwarzaniu silnych
emocji pozytywnych, ksztattujacych sie¢ dzigki identyfikacji jednostki z okreslona
grupa (identyfikacja z klasa, szkota lub wychowawca). Glegbokie poczucie
obowiazku, solidarno$¢ z grupa, wiara w kolegow itp. moga sta¢ si¢ zrédiem tak
silnych emocji pozytywnych, ze wptyna ,,neutralizujaco” na uczucie Igku. Schematy
reagowania w sytuacji trudnej zaleza w duzej mierze od stopnia identyfikacji
z rodzicami, od ich autorytetu oraz od tego, czy stanowia oni dla dziecka Zrodto

emocji pozytywnych czy negatywnych. Waznym czynnikiem sprzyjajacym



ksztattowaniu si¢ odpornosci na stres jest odpowiedni stosunek miedzy poziomem
aspiracji a rzeczywistymi mozliwosciami jednostki. Nieadekwatny stosunek miedzy
obu tymi czynnikami, a przede wszystkim aspiracje zbyt wysokie w stosunku do

potencjalnych mozliwosci staja si¢ dodatkowym zrédtem sytuacji trudnych.
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