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Zastosowanie narzedzia

Mapa Stresu to narzedzie, ktére pomaga lepiej zrozumieg, jak reakcje stresowe
przejawiaja sie w myslach, emocjach, zachowaniach i w ciele. Utatwia reinterpretacje
sytuacji stresowej, a takze nazwanie i opisanie wtasnych zasobdw oraz strategii radzenia
sobie z nig. Moze stanowi¢ punkt wyjscia do rozmowy o stresie oraz wspierac
rozpoznawanie sygnatdw napiecia pojawiajgcych sie w ciele.

Sytuacje, w ktorych narzedzie moze byc
pomocne

e Niska swiadomosS¢ wtasnych reakcji zwigzanych ze stresem
e Ograniczony zakres adaptacyjnych strategii radzenia sobie
e napiecia w ciele zwigzane ze stresem (np. napiecie mieéniowe)

Cele narzedzia

e Rozwijanie samo$wiadomosci
e Odkrywanie i wzmacnianie zasobow osobistych

e Radzenie sobie ze stresem i napieciem
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Wprowadzenie teoretyczne

Definicja:

Wspobtczesnie stres rozumiany jest nie tylko jako bodziec czy reakcja na niego, lecz
przede wszystkim jako relacja miedzy osobg a otoczeniem. W psychologii jednym z
najczesciej omawianych i wykorzystywanych podejs¢ jest poznawczo-transakcyjny
model stresu autorstwa Lazarusa i Folkman (1984). Zgodnie z nim stres pojawia sie
wowczas, gdy jednostka ocenia sytuacje jako obcigzajgca lub przekraczajagca jej zasoby,
a tym samym zagrazajaca jej dobrostanowi. Wazng role w tym procesie odgrywa ocena
poznawcza, przebiegajaca w dwdch etapach. Pierwsza z nich to ocena pierwotna, ktéra
okresla, na ile dana sytuacja ma znaczenie dla jednostki i czy stanowi zagrozenie, strate
czy wyzwanie. Drugi etap to ocena wtbrna, dotyczgca zasobdw, jakimi dysponuje osoba,
aby sobie z dang sytuacjg poradzic.

Opis reakcji na stres wykorzystywany w niniejszym narzedziu nawigzuje réwniez do
modelu poznawczo-behawioralnego opracowanego przez Aarona Becka (1976), ktéry
zaktada wzajemne powigzanie mysli, emocji, reakcji fizjologicznych oraz zachowan.
Zgodnie z tym ujeciem sposéb interpretowania sytuacji wptywa na przezywane emocje,
reakcje ciata oraz podejmowane dziatania.

Przeglad literatury:

e W oparciu o model Lazarusa i Folkman powstat Challenge-Hindrance Stress
Model (CHM) (Cavanaugh i in,, 2000), stosowany w badaniach dotyczacych
stresu zawodowego. Model ten zaktada, ze stresory moga by¢ postrzegane jako
wyzwania (sprzyjajgce rozwojowi, cho¢ obcigzajgce) lub jako utrudnienia
(blokujace dziatania i frustrujgce). Pokazuje to, ze stres nie zawsze ma
jednoznacznie negatywne konsekwencje, wiele zalezy od interpretaciji sytuacji i
jej znaczenia dla jednostki.

e Przeglad literatury (Horan i in,, 2020), obejmujacy ponad 20 lat badafh nad tym
modelem, wskazuje, ze oceny poznawcze majg charakter subiektywny (to, co dla
jednej osoby stanowi stresor, dla innej moze nie by¢ obcigzajgce) oraz
dynamiczny (ta sama sytuacja w réoznym czasie moze by¢ oceniana odmiennie
jako wyzwanie lub utrudnienie).
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e Dodatkowo podkresla sie istotna role przekonan jednostki na temat stresu (Crum
i in, 2017), w szczegblnosci tego, czy jest on postrzegany wytacznie jako zjawisko
negatywne, czy takze jako doSwiadczenie mogace mie¢ pozytywne aspekty, a
takze role poczucia wtasnej skutecznoSci. Przyktadem potwierdzajgcym
dynamiczny charakter zaleznoSci jest badanie z udziatem kobiet poddawanych
badaniom przesiewowym w kierunku raka piersi, w ktérym wykazano, ze zarbwno
ocena wptywa na wybor strategii radzenia sobie, jak i przyjete strategie moga
zmienia¢ pdzniejszg ocene sytuacji (Sweet i in., 1999).

Podsumowanie:

Omawiane ujecia wskazujg, ze interpretacja sytuaciji przez jednostke stanowi istotny
element w procesie powstawania reakcji stresowej. Sposéb postrzegania stresu oraz
przekonania dotyczace jego znaczenia moga wptywacé na proces radzenia sobie z nim.

Szacowany czas pracy z narzedziem:

Okoto 40-50 minut, w zalezno§ci od tempa pracy oraz przebiegu rozmowy.
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Instrukcja pracy z narzedziem

Uwaga:
Podczas pracy z Mapag Stresu obserwuj poziom pobudzenia emocjonalnego osoby, z
ktéra pracujesz.

Jesli na ktérymkolwiek etapie zauwazysz, ze emocje staja sie zbyt intensywne (np.
pojawia sie silny lek, dezorientacja, trudno$¢ w méwieniu lub wyrazne napiecie w ciele),
przerwij ¢wiczenie. W takiej sytuacji warto na chwile odej$¢ od analizy doSwiadczenia i
zaproponowac krotkie Ewiczenie regulujace, np.:

e spokojny, rytmiczny oddech (np. oddech kwadratowy),
e skupienie uwagi na kontakcie z podtozem (np. stopy na ziemi, oparcie plecéw o
krzesto).

Po ustabilizowaniu emocji mozna wspdlnie zdecydowag, czy i w jakim tempie
kontynuowac prace.

Krok 1. Zacznij od krétkiego wprowadzenia do narzedzia:

Rozpocznij od krétkiego wprowadzenia do tematu stresu. Wyjaénij, ze stres jest
naturalng reakcjg organizmu na sytuacje, ktére sa dla nas wazne lub wymagajace.
Zwrb¢ uwage, ze reakcja stresowa moze przejawiac sie w roznych obszarach: w
mys$lach, emocjach, reakcjach ciata oraz zachowaniu. Zaproponuj potraktowanie
¢wiczenia jako okazji do spokojnego przyjrzenia sie temu, jak stres przejawia sie u danej
osoby. Nastepnie popro$ osobe, aby przypomniata sobie niedawna sytuacje, w ktorej
pojawit sie stres, i opiszcie ja w polu “Sytuacja”

Krok 2. Przyjrzenie sie reakcji na stres w réznych obszarach doswiadczenia

Nastepnie zaproponuj, aby wspdlnie przejs¢ przez kolejne pola Mapy Stresu, odnoszac
sie do opisanej wczesniej sytuacji. Zache¢ osobe do przyjrzenia sie temu, co pojawito
sie w poszczegblnych obszarach doSwiadczenia. Zapisuj pojawiajgce sig odpowiedzi w
odpowiednich czeéciach karty.

Mysli
Jakie mysli pojawity sie w tej sytuaciji? Jak osoba interpretowata to wydarzenie?
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Emocje
Jakie emocje pojawity sie w tej sytuacji? Jak silne byty te emocje?

Ciato
Jakie odczucia pojawity sie w ciele? Gdzie byty najbardziej zauwazalne?

Zachowania
Jakie reakcje lub dziatania pojawity sie w tej sytuac;ji?

Krok 3. Okreslenie aktualnego poziomu stresu

PrzejdZz z osobg do drugiej czesci karty i zapro$ jg do okreslenia aktualnego poziomu
stresu zwigzanego z opisanag wczesniej sytuacja. Popros, aby myslac o tej sytuacji
ocenita swoj poziom stresu na skali od O do 10, gdzie O oznacza brak stresu, a 10 bardzo
wysoki poziom stresu. Zapisz wskazang warto§¢ w odpowiednim miejscu na karcie.

Krok 4. Ocena znaczenia sytuacji

Nastepnie zaproponuj przyjrzenie sie temu, jak osoba interpretuje te sytuacje na
obecnym etapie.

Popro§, aby zastanowita sig, czy postrzega jg bardziej jako:

e strate — co$, co zostato jej odebrane lub wigze sie z poczuciem krzywdly,

e zagrozenie — sytuacje, ktéra moze prowadzi¢ do negatywnych konsekwencji,
e wyzwanie — trudnos¢, z ktérg mozna sie zmierzy¢,

e co$ mato istotnego — wydarzenie, ktére nie ma wiekszego wptywu.

Nastepnie zapytaj, co sprawia, ze wtaSnie w taki sposdb postrzega te sytuacje, i zapisz
najwazniejsze spostrzezenia.

Krok 5. Analiza wptywu i zasobéw
Popros osobe, aby zastanowita sie:

e na jakie elementy tej sytuacji ma realny wptyw,
e a ktore pozostajg poza jej kontrola.
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Nastepnie zapro$ jg do przyjrzenia sie zasobom, ktére moga pomoéc jej w poradzeniu
sobie z tg sytuacja. Uwzglednij zarbwno zasoby wewnetrzne (np. umiejetnosci, cechy,
wczesniejsze doSwiadczenia), jak i zasoby zewnetrzne (np. wsparcie innych oséb,
dostepne informacje lub instytucje).

Krok 6. Poszukiwanie mozliwych sposobéw dziatania

Nastepnie zapro$ osobe do zastanowienia sig, jakie sa mozliwe sposoby poradzenia
sobie z tg sytuacja. Zache€ jg do wygenerowania kilku potencjalnych rozwigzah lub
dziatah. W razie potrzeby pomoz doprecyzowac je tak, aby byty konkretne i mozliwe do
podjecia. Na koniec popro$ osobe, aby wskazata, ktory z tych sposobéw jest na ten
moment najbardziej realny do wyprébowania

Krok 7. Ponowna ocena poziomu stresu

Na zakonhczenie tej czeSci popros osobe, aby ponownie okreslita swéj aktualny poziom
stresu, myslac o tej samej sytuacji. Niech ponownie okresli wartos¢ na skali O—10. Zapisz
wynik na karcie i w razie potrzeby zapro$ do krétkiej refleksji nad tym, czy co$ zmienito
sie w sposobie postrzegania tej sytuacji.
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Pytania do refleksji

Pytania maja charakter pomocniczy, nie musisz korzystaé ze wszystkich. Wybierz te,
ktére najlepiej odpowiadaja sytuacji danej osoby oraz stuza celowi rozmowy.
Obecna sytuacja:

1. Jak czute$/czutas sie, opisujac swoja sytuacje stresowg?
2. Co widzisz, kiedy patrzysz na swojg Mape Stresu? Czy sytuacje stresowe
wywotujg u Ciebie zazwyczaj podobne reakcje?

Strategie radzenia sobie:

3. Jakie sg Twoje strategie radzenia sobie ze stresem? W jaki sposéb Ci pomagaja?
4. Ktére z nich sa dla Ciebie najbardziej pomocne?
5. Ktoére z Twoich mocnych stron moga Ci poméc w radzeniu sobie ze stresem?

Nastawienie wobec stresu:

6. Z czym kojarzy Ci sie stowo ,stres”?
7. Czy zdarzyto Ci sie kiedys, ze stres byt dla Ciebie mobilizujacy?

Podsumowanie:

8. Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu? Czy cos§ Cie zaskoczyto?
9. Co chciatby$/chciatabys zapamietaé z tego ¢wiczenia?
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Na co zwrocic uwage

Swiadomos¢ reakcji stresowych

e Zwrb¢ uwage, czy osoba potrafi rozpoznaé, w jaki sposéb stres objawia sie w jej
ciele (np. napiecie migéni, przyspieszone bicie serca, béle brzucha).

e Sprawdz, czy tgczy te sygnaty z przezywanym stresem, czy raczej traktuje je jako
niezalezne objawy.

Strategie radzenia sobie

e Czy strategie, ktore stosuje, wspierajg adaptacyjne radzenie sobie?
e Czy dominuje unikanie lub wycofanie z sytuacji stresowych?

Przekonania o stresie

e ZwrbC uwage, jakie przekonania dana osoba ma na temat stresu.
Czy postrzega go wytacznie jako co$ negatywnego, czy dostrzega rbwniez jego
mobilizujgce lub wspierajgce aspekty?

e Sprawdz takze, czy ma Swiadomos¢, ze stres czesto pojawia sie w sytuacjach,
ktére sa dla niej wazne lub znaczace.
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Refleksja miedzy spotkaniami

Mozesz zaprosi¢ osobe uczestniczacg w ¢wiczeniu do krotkiej refleksji miedzy
spotkaniami, nawigzujgcej do pracy z Mapa Stresu.

Uktad nerwowy mozna regulowaé na dwa sposoby: poprzez zmiane interpretacji
sytuacji (tzw. regulacja top-down) oraz poprzez bezposrednie oddziatywanie na ciato
(regulacja bottom-up). Zaproponuj osobie krotkie ¢wiczenie oddechowe. W sytuacji
stresu lub napiecia moze sprébowaé zastosowac¢ oddech po kwadracie:

wdech — 4 sekundy

zatrzymanie oddechu — 4 sekundy

wydech — 4 sekundy

zatrzymanie oddechu — 4 sekundy
Warto powtdrzy¢ ten cykl kilka razy i zwroci¢ uwage na pojawiajace sie odczucia.
Mozesz zaprosi¢ osobe do krétkiej refleksiji:

e Jak sie czujesz po wykonaniu ¢wiczenia?
e (Co zauwazasz w swoim ciele?
e (Czy zmienito sie co$ w poziomie napiecia lub emocjach?
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