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Depresja.
Utrata pracy.

Rozwod.

NIE PRZEZ STRES LECZ PRZEZ
RELACJE ZE STRESEM

Holahan, Moosiin. 2005
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vvvvv | »Wlaczasz reakcje stresowg, poniewaz zranit

Cie lew, wilgczasz reakcje stresowg, poniewaz

myslisz o podatkach” (Sapolsky, 2010).
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ODDYCHANIE

Rottger, Theobald, Abendroth, Jacobsen, 2021



Brooks, 2014
Harvard Business School



Dlaczego tak
trudno jest
zachowaé
spokoj?

Hariss, 2022



SKLADNIKI
EMOCJI

POBUDZENIE

WALENCJA




Jeremy Jamieson
University of Rochester

McKay, Wood, 2019
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Jamiesoniin, 2013



Zmiana
pOoznawcza

Mniejsze napiecie
Wieksza pewnos¢ siebie
Lepsze wyniki w zadaniu
Szybsze wyciszenie

Inna reakcja fizjologiczna

Jamiesoniin, 2013



Pobudzenie wydajnosci pracy serca przy

optymalnym oporze obwodowym krwi.

Jamiesoniin, 2023
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Uczac sie nowej umiejetnosci, skoczkowie wiele razy na dtugo przed skokiem,

w trakcie i po skoku doswiadczajg reakcji walki albo ucieczki.
Na pewnym etapie zaczynajg przezywac reakcje wyzwania.

Zrédto: Allison, A. L., Peres, J.C., Boettger, C., Leonbacher, U., Hastings, P. D., & Shirtcliff, E. A. (2012). Fight, flight, or fall:
Autonomic nervous system reactivity during skydiving. Personality and Individual Differences, 53(3), 218-223.



Nadzieja, ze sprostamy sytuacji.

Wieksza wydajnosc¢ serca przy mniejszym lub takim

samym oporze obwodowym krwi.

Szybsze przetwarzanie informacji, poprawa stuchu

i koncentracji uwagi.

Hormony stresu wywotujg wzrost:

1. Pewnosci siebie.

2. Poczucia sily.
3. Gotowosci do dziatania.

Jamiesoniin, 2013



METANASTAWIENIE WOBEC STRESU

(Stress mindset)

Alia Crum
Stanford University




=$= wzmachniajgcy

<= ostabiajacy

kontrolna

Crum, 2013



=$= wzmachniajacy

<l ostabiajacy

kontrolna

Crum, 2013
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DHEA

dehydroepiandrosteron




Zauwaz.

Zaakceptu].

Wykorzystaj.



ﬂ Heather Logghe, MD

Wait, doctors are human?

Informacja
Energia

Motywacja

LAPMDEFDE

Strack, Lopes, Esteves, 2015



Inagaki, Eisenberger 2012
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Inagaki, Eisenberger 2012



® Left Amygdala
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Inagaki, Eisenberger 2012



McAdams, Guo, 2015

Fot: www.tomhussey.com
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