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REAKCJA  „WALKI 
ALBO UCIECZKI”

Sapolsky, 2010
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HIPOTEZA 
NIEDOPASOWANIA

„Włączasz reakcję stresową, ponieważ zranił 

Cię lew, włączasz reakcję stresową, ponieważ 

myślisz o podatkach” (Sapolsky, 2010).





ODDYCHANIE

Röttger, Theobald, Abendroth, Jacobsen, 2021



Brooks, 2014
Harvard Business School



Dlaczego tak 
trudno jest 
zachować 
spokój?

Hariss, 2022



SKŁADNIKI 
EMOCJI

POBUDZENIE

WALENCJA

Hariss, 2022



Jeremy Jamieson
University of Rochester

McKay, Wood, 2019



Jamieson i in, 2013



Zmiana 
poznawcza

Jamieson i in, 2013

Mniejsze napięcie

Większa pewność siebie

Lepsze wyniki w zadaniu

Szybsze wyciszenie

Inna reakcja fizjologiczna



Jamieson i in, 2023

Pobudzenie wydajności pracy serca przy 

optymalnym oporze obwodowym krwi.



Ucząc się nowej umiejętności, skoczkowie wiele razy na długo przed skokiem, 
w trakcie i po skoku doświadczają reakcji walki albo ucieczki. 
Na pewnym etapie zaczynają przeżywać reakcję wyzwania.

Źródło: 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.



REAKCJA WYZWANIA

Jamieson i in, 2013

• Nadzieja, że sprostamy sytuacji.

• Większa wydajność serca przy mniejszym lub takim  

samym oporze obwodowym krwi.

• Szybsze przetwarzanie informacji, poprawa słuchu 

i koncentracji uwagi.

• Hormony stresu wywołują wzrost:

1. Pewności siebie.

2. Poczucia siły.

3. Gotowości do działania.



METANASTAWIENIE WOBEC STRESU
(Stress mindset)

Alia Crum
Stanford University



EFEKTYWNOŚĆ PRACY

Crum, 2013



NEGATYWNE SYMPTOMY ZDROWOTNE

Crum, 2013



Crum, Akinola, Martin, Fath, 2017

DHEA
dehydroepiandrosteron



Zauważ.

 Zaakceptuj.

 Wykorzystaj.

Crum, Akinola, Martin, Fath, 2017



Informacja

Energia

Motywacja

Strack, Lopes, Esteves, 2015
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NADZIEJA

Inagaki, Eisenberger 2012



STRACH

Inagaki, Eisenberger 2012
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STRES 
W HISTORII 
ŻYCIA
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