Promocja zdrowia
Zajecianr 4

Justyna Burdek
Matgorzata Jasinska

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM A ZDROWIE

Z punktu widzenia psychologii — stres i radzenie sobie wptywaja na zdrowie cztowieka lub jego utrate, a proces
radzenia sobie jest czym$ w rodzaju mediatora tej zaleznosci.

Od stresu nie mozna si¢ uwolni¢ - ,,nieustannie spotykamy si¢ w zyciu z bodzcami, na ktdre nie mamy gotowej,
adekwatnej odpowiedzi adaptacyjnej, a na ktore musimy jako$ zareagowac” (Antonovski, 1995), dlatego trzeba
nauczy¢ si¢ z nim zy¢.

Stres jak kazda rzecz na §wiecie, ma swoje dwie strony — z tej lepszej moze sprzyja¢ poglebianiu wiary w siebie
1 innych ludzi a nawet prowadzi¢ do rozwoju wlasnej osobowosci i kreowania wlasnego zdrowia.

EWOLUCIJA POJECIA ,,STRES”
1Po raz pierwszy uzyte przez Ginkera i Spiegla jako okreslenie traumatycznych przezy¢ wojennych;
2Nastepnie traktowane jako bodziec albo zespdt bodzcow zewnetrznych o charakterze szkodliwym,
negatywnym przygotowujace organizm do walki lub obrony;
3Potem definiowane w kategoriach reakcji, stanu wywotanego przez negatywne zmiany w otoczeniu
o charakterze niespecyficznym. W tym ujeciu kazdy przejaw nieprzystosowania uwazano za wskazniki
stresu — behawioralne/fizjologiczne.

PODSTAWOWE DEFINICJE STRESU

1.Stres uyjmowany w kategoriach okreslonych wydarzen czy zmian zachodzacych w otoczeniu, ocena
tych zdarzen decyduje o poziomie przezywanego stresu.

2.Stres opisywany jako reakcja organizmu (Selye, 1963,1977) o niespecyficznym charakterze czyli
przewidywalny wzorzec reakcji fizjologicznych, ktore stanowia podstawg informacji o stresie. Idea
reakcji stresowej - Ogolny zespél adaptacyjny (GAS): stadium reakcji alarmowej, stadium
odpornosci i stadium wyczerpania.

4.Podejscie transakcyjne (Lazarus, 1966), w ramach ktorego przyjmuje sig, iz stres jest rodzajem relacji
(transakcji) miedzy jednostka a otoczeniem, ktdéra moze zosta¢ okreslona jako stresowa wowczas, gdy
osoba uwaza, ze wymagania jej stawiane przerastaja jej mozliwos$ci i zagrazaja jej dobrostanowi. Stres
jako proces, obejmujacy doswiadczenia stresowe i reakcje zarowno fizjologiczne jak i psychologiczne
na te do§wiadczenia, akcentuje rol¢ czynnikow indywidualnych.

Model psychologicznych mechanizmoéw zwigzanych ze stresem:

Ocena poznawcza — dynamiczny proces okre§lania znaczenia danej sytuacji oraz dostgpnych zasobow

radzenia sobie z nia, stanowiacy podstawg okreslenia poziomu doznawanego stresu a takze charakteru

emocjonalnych reakcji na stresor.

- Ocena pierwotna — wstgpna ocena w kategoriach zagrozenia, straty lub wyzwania

- Ocena wtorna — dotyczaca oceny zagrozenia pod katem dostgpnych metod radzenia sobie w okreslonej

sytuacji.

Radzenie sobie — obejmuje wysitki podejmowane w obronie przed sytuacja stresowa.

Model Hobfola (1989) — stres jako relacja jednostki z otoczeniem, w ktorej dochodzi do:
1)zagrozenia utrata zasobow

2)utraty zasobow netto

3)braku wzrostu zasobow netto po zainwestowaniu (brak zysku)

Zasoby — wazne 1 cenione przedmioty, wlasciwosci osobiste, warunki i1 zasoby energii.

Antonovsky (1979, 1995) podkre$la wage zgeneralizowanych zasobow odporno$ciowych (potencjaly
zdrowia) znajdujacych si¢ w jednostce i jej otoczeniu. Najwigksza rolg gra oczywiscie poczucie koherencji

©.




Stresorem jest takie doswiadczenie zyciowe, ktore charakteryzuje sig brakiem spdjnosci, niedociazeniem lub
przeciazeniem oraz brakiem udzialu w podejmowaniu decyzji. Wymogi dla ktérych nie ma gotowych ani
zautomatyzowanych reakcji adaptacyjnych.

Rodzaje:

a)stresory przewlekte

b)wazne wydarzenia zyciowe

c)dokuczliwe ktopoty codzienne

Antonovsky wyrdznia 3 komponenty poznawcze strategii radzenia sobie:
- racjonalno$¢ — pozwalajaca na trafna, obiektywna oceng sytuacji
- elastycznos¢ — prowadzi do wyboru najbardziej adekwatnej strategii w danej kulturze
- dalekowzrocznos$¢ — pozwalajaca na przewidywanie konsekwencji roznych strategii radzenia sobie.

W ujeciu Strelaua (1988,1996) stres jest stanem spowodowanym wystapieniem rozbieznosci pomigdzy
wymaganiami a mozliwo$ciami jednostki co do radzenia sobie z nimi. Wymagania i mozliwo$ci moga mie¢
charakter subiektywny i obiektywny.

INTERAKCYJNY MODEL STRESU

Z punktu widzenia zdrowia wskazane jest ujmowanie stresu jako konstruktu — zbioru wielu elementow
bedacych we wzajemnej zalezno$ci i wchodzacych w interakcje. Elementami interakcyjnego modelu stresu
sa:

- stresory

- ocena poznawcza

- reakcja krotkotrwata prowadzaca do stresu, eustresu lub efektow neutralnych.

W ujeciu systemowym uwaza sig, ze stres jest konsekwencjg braku réwnowagi czyli pojawienia si¢
rozbieznosci migdzy wymaganiami ptynacymi z otoczenia a mozliwosciami jednostki, ktora wyzwala
czynnosci zaradcze.

Tematyka stresu i radzenia sobie zajmuja istotne miejsce we wspotczesnej psychologii zdrowia. W ostatnich
latach przeniesiono akcent z problematyki stresu na aktywnos¢ cztowieka podejmowana w celu przezwycigzenia
sytuacji stresowej — okreslanej terminem coping = radzenie sobie/ zmaganie sig.

Terminy pokrewne: radzenie sobie, radzenie, zmaganie sig, czynnos$ci zaradcze, proces zaradczy.

Radzenie sobie ze stresem — wysitki poznawcze i behawioralne podejmowane w celu poradzenia sobie z
sytuacja stresowa, lub usitowania sprostania specyficznym wymaganiom zewngtrznym i wewngtrznym
ocenianym jako wyczerpujace lub przekraczajace zasoby jednostki.

Duza rolg w radzeniu sobie ze stresem odgrywaja zasoby podmiotowe, takie jak:

- samoocena

- poczucie kontroli

- poczucie koherencji

- asertywnos¢ stuzaca rozwojowi pozytywnego obrazu wilasnej osoby i zwigkszaniu samoakceptacji.

STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM A ZDROWIE
Najogolniej styl odnosi si¢ do indywidualnej dyspozycji, od ktorej zalezy rodzaj zachowania si¢ cztowieka w
stresie i decyduje o istnieniu réznic mi¢dzy ludzmi.

Styl — jako dyspozycja osobowosciowa o charakterze elastycznym nabyta w ciagu zycia w trakcie
rozwiazywania réznych probleméw zyciowych, pozwalajaca na dobor strategii adekwatnych i odpowiednich do
istniejacego problemu.

W nawiazaniu do tradycji psychoanalitycznej:
Wyrdznia sig 2 style oparte na jednodymensyjnej kategoryzacji: represja- sensytyzacja



Represja => styl unikowy — wypieranie, zaprzeczanie, unikanie przez dystrakcje¢
Sensytyzacja => zblizanie si¢ do stresora, koncentrowanie si¢ na nim, poszukiwanie
informacji i ich wykorzystywanie.

Heszen-Niejodek wyrdznia 4 style radzenia sobie:

duza czujnos$é/silne unikanie — radzenie sobie poprzez przetworzenie badz unikanie informacji o

zagrozeniu, styl charakteryzujacy si¢ bogatymi zasobami zaré6wno strategii czujnych, jak i

unikowych;

duza czujnos$é/stabe unikanie — radzenie sobie dzigki przetwarzaniu informacji;

mala czujnos¢/ silne unikanie — predyspozycja do radzenia sobie przez unikanie informacji;

mata czujnos$¢/stabe unikanie — mato aktywne radzenie sobie, predysponujace generalnie do matej aktywnosci
zaradczej.

Podejscie traktujace styl jako pewien uktad dyspozycji czy wlasciwosci cztowieka:
Endler i Parker (1990, 1994) — czynnosci zaradcze sa rezultatem interakcji zachodzacej
pomigdzy cechami sytuacji a stylem radzenia sobie, ktory jest charakterystyczny dla kazdego
cztowieka. Ze wzgledu na funkcje i cel jakie petni radzenie sobie wyrdzniajq oni 3 style:
- skoncentrowany na zadaniu
- skoncentrowany na emocjach
- skoncentrowany na unikaniu:
* unikanie poprzez dystrakcj¢ (angazowanie si¢ w czynnoS$ci zastgpcze)
* poszukiwanie kontaktow towarzyskich.
Heszen-Niejodek (1996) przyjmuje 2 kryteria: konfrontacja — unikanie i1 orientacja na zadanie/problem —
orientacja na osobe/ emocje i wyrdznia 4 style radzenia sobie:
[1 Konfrontacyjny — zorientowany na zadanie,
[l Konfrontacyjny - zorientowany na osobg,
[0 Unikowy - zorientowany na podjgcie czynnosci,
[0 Unikowy - zorientowany na emocje.

STRATEGIE RADZENIA A ZDROWIE

Wybdr odpowiedniej, adekwatnej do konkretnej sytuacji strategii zalezy od percepcji danej sytuacji, stylu
radzenia charakterystycznego dla danej jednostki, od dyspozycji osobowo$ciowych np. optymizm, poziom
samooceny, wieku, wyksztatcenia, aktualnego stanu psychofizycznego (zasoby i deficyty jednostki). Wybrana
strategia jest wypadkowa tych zmiennych.

Dziatania podejmowane przez cztowieka petnia zwykle 2 funkcje (Folkman i Lazarus, 1985):

- zmierzaja do rozwiazywania zadania

- stuza regulowaniu emocji.

Wyroznia sig 2 formy radzenia sobie:

- skierowana na rozwiazanie problemu

- skierowana na emocje

Meichenbaum traktuje radzenie sobie jako strategi¢ rownoznaczna z problemem do rozwiazania i obejmuje 4
rodzaje dziatan:

- sformutowanie problemu

- opracowanie alternatywnych sposob jego rozwiazania

- wybor najodpowiedniejszego sposobu

- weryfikacja sposobu.

Matheny (1986) wyr6znit kilka strategii:
a)monitorowanie — polegajace na uswiadomieniu sobie zwigkszonego napigcia i jego przyczyn
b)strukturalizacj¢ — polegajaca na zbieraniu informacji o stresorze, dostgpnych zasobach i sposobie ich
wykorzystania
c)zastosowanie umiejgtnosci spoltecznych (ujawnianie siebie, asertywnose).



Radzenie sobie skoncentrowane na emocjach:
- ponowna ocena problemu

-poréwnanie problemu z gorsza sytuacja

- pozytywne przewarto§ciowanie

Strategie te moga prowadzi¢ do samooszukiwania si¢ i znieksztatcania rzeczywistosci, ale czasem iluzja jest
niezbedna aby przetrwaé¢ ©

Jesli kto$ uwaza, ze poradzi sobie z dang sytuacja — wybierze strategie skoncentrowane na problemie, w
przeciwnym razie na emocjach.

Szczegdlna role prozdrowotna przypisuje si¢ strategii pozytywnego przewartoSciowania, wyzwalajacej
pozytywne myslenie i emocje, modyfikujacej oceny poznawcze stresowego zdarzenia, oceny swoich zasobow i
mozliwosci poradzenia sobie z nim.

Strategie ucieczkowo-unikowe zmniejszaja napigcie w krotkim czasie, przez co pelnia prozdrowotna funkcje, ale
na dtuzsza mete¢ nie sprawdzaja sig.

Inne formy radzenia sobie

Mechanizmy obronne — procesy poznawcze charakteryzujace si¢ zakloceniem odbioru lub przetwarzania
informacji w przypadku nadoptymalnej aktywacji o charakterze lgkowym. Jego funkcja jest znoszenie
rozbieznosci informacyjnej powstalej w strukturach poznawczych i zabezpieczenie integracji osobowosci.

W paradygmacie poznawczym mechanizmy obronne pelnig regulacyjna i adaptacyjna funkcje. Sa niezbgdne
w funkcjonowaniu zdrowego czltowieka, sprzyjaja utrzymywaniu wzglgdnej rownowagi wewnatrz osobowosci
oraz w systemie czlowiek-$wiat.

Tworcze radzenie sobie ze stresem jako warunek zdrowia — oznacza indywidualne podejscie do problemu,
uwzgledniajace jego treSci i znaczenie, a nie bierny, automatyczny, nawykowy sposob reagowania. Takie
podejscie ma charakter celowy, zmierzajacy do rozwiazania problemu, utrzymania i zachowania zdrowia, a wigc
jest to dostosowanie zachowania do nowych sytuacji, stwarzanie nowych sposob rozwiazywania problemow, ale
tez elastyczne wykorzystywanie wlasnych zasobow.

Tworcze radzenie sobie oznacza przede wszystkim traktowanie sytuacji stresowej jako wyzwania, ktore jest
okazja do rozwoju i kreowania wlasnej osobowosci.

Kazdy z nas zyje na swoj wlasny sposob i ma swoje wlasne przyczyny stresu, kazdy powinien wigc mie¢ wlasna
strategi¢. Plan taktyczny jest jednak wspolny dla wszystkich i obejmuje trzy etapy:

1.0kreslenie i oceng stresujgcej agresji — jest o tyle wazne, ze aby moc przystapi¢ do walki trzeba dysponowaé
pewna wiedza nt. wroga; trzeba dokltadnie rozpoznac to, co nas stresuje

a)obiektywne przyczyny stresu — musimy by¢ wystarczajaco sprytni i odwazni, aby odrézni¢ je od tego, co
wczesniej wymyslili§my, aby usprawiedliwi¢ si¢ we wlasnych oczach albo straszy¢ samych siebie

-istnieja one w kazdej sytuacji stresowej

-poznanie ich pozwala na ewentualng modyfikacj¢ czy wyeliminowanie zewngtrznych przyczyn agresji czy
zagrozen

-nalezy si¢ zastanowi¢ czy powodem stresu w aktualnej sytuacji zyciowej jest: zachwianie rownowagi
Zyciowej(ktore wplywa na zmiang¢ naszego codziennego rytmu zycia tj. $lub, zmiana miejsca pracy, utrata
bliskiej osoby); powtarzajqce sig drobne priykrosci (na ktore nie zwracamy uwagi, ktore przez to, ze powtarzaja
si¢ codziennie i ze si¢ przed nimi nie bronimy zaczynaja nas powoli niszczy¢ tj. tlok w autobusie czy irytujace
zachowanie partnera); kolejne serie niepowodzen(moga doprowadzi¢ do sytuacji, w ktdrej stwierdzimy, ze nie
warto juz niczego robi¢ w celu osiagnigcia sukcesu =droga prowadzaca do postawy ,,wyuczonej rezygnacji”,
bierno$ci); ,,klody rzucane pod nogi”(w zyciu kazdego z nas moga wystgpowac sfery ograniczonej wolnosci-
nalezy nauczy¢ si¢ je rozpoznawac)czy moze zagroienia obiektywne(wazne jest, by przyznac si¢ przed soba, ze
czujemy si¢ zagrozeni-umozliwia to podjecie koniecznych dziatan; czasem réwniez odrzucenie moze pomoc
opanowac strach, ale tylko wtedy, gdy jest wynikiem konkretnej, §wiadomej decyzji-jako forma walki)



b)subiektywne przyczyny stresu —nalezy ich szuka¢ we wlasnej glowie; wyrdznia sig trzy kategorie mysli, ktore
moga powodowac bardzo silny stres:

-przekonania-czyli wszystko to, w co wierzymy i przyjmujemy bez weryfikacji; wpltywaja na interpretacjg
postrzeganej rzeczywistosci; staja si¢ one zrodlem stresu w okreslonych warunkach: niezgodnosci z otoczeniem,
braku zgody z samym soba, gdy role odgrywane przez osoby z naszego otoczenia nie odpowiadaja naszym
wyobrazeniom(odnosi si¢ to zaréwno do zycia towarzyskiego jak i rodzinnego i zawodowego). Bardzo istotny
jest tu obraz samego siebie;

-frustracje —ich podstawowa zasada jest rozbiezno$¢ pomiedzy tym, czego pragniemy, a tym, co mozemy miec
lub zrobi¢/rozbiezno§¢ pomigdzy tym, czego oczekiwaliSmy a rzeczywistoscia. Taka rozbiezno$¢ moze
motywowac¢ nas do dziatania(=>"dobry stres”), ale kiedy odczuwamy ja jako stres negatywny staje si¢
przeszkoda i zmusza nas do dziatania wbrew naszej woli. Do Zrodet najwigkszych frustracji naleza: zycie
zawodowe, inni ludzie oraz my sami;

-konflikty- sa z definicji sytuacjami walki; konflikt, ktérego nie rozwiazujemy jest ustawicznym stresem; aby
moéc z nimi walczy¢ 1 uwolni¢ si¢ od nich nalezy zawsze bra¢ pod uwage mozliwos¢ ich wystapienia. Konflikt
przezywany jako zdrowa rywalizacja pobudza do dziatania, ale staje si¢ zrodtem stresu, gdy mamy do czynienia
z : powtarzajacymi si¢ konfliktami(sprawiaja, ze zyjemy w ciaglym napigciu); eskalacja (gdy tagodny konflikt
przybiera na sile); nierozwiazanymi konfliktami( sa przez nas odbierane jako zagrozenie, staja si¢ zrodiem
niepokoju). Sytuacje konfliktowe bardziej niz inne rodzaje stresu popychaja do poszukiwania S$rodkow
zastgpczych tj. papierosy, alkohol, stodycze.

2.Dzialanie — samo w sobie jest juz postawa antystresowa(np.gdy mowimy sobie ,,Jestem zestresowany, trzeba
co$ zrobi¢”). Nie bedziemy cierpie¢ zbytnio z powodu naszych bledow jezeli:1) wiemy, ze istnieje mozliwosé
ich popehienia i akceptujemy to,2)kontrolujemy sytuacj¢ nawet po popemieniu bledu (tzn. nadzorowanie+
kontrola tego, co si¢ dzieje; gdy zachowujemy kontrole, intensywno$¢ przezywanego stresu si¢ zmniejsza, a
nawet mozna go przeksztalci¢ w dobry stres).

*Pierwsza zasada postgpowania jest stwierdzenie: ,,Musi by¢ na to jaki$ sposob”; inne:

-dziatanie zgodne z natura; osobowos¢ typu A-raczej strategia ataku, osobowos¢ typu B-raczej strategia obrony;
ekstrawertycy-wplywanie na bieg wydarzen, wsparcie w kontaktach z innymi, introwertycy-ucieczka przed tym,
co przykre, wewngtrzne monologi

PRZYCZYNA STRESU DZIALANIE

Przyczyny obiektywne Zmiana syt. trudnej do zaakceptowania

przekonania uszanowanie ich ind. charakteru/ odwaga przyznania si¢ do
ich zmiany

konflikty negocjacje

frustracje pragnienie czego$ innego/zdawanie sobie sprawy, ze
jestesmy wigcej warci niz przyczyny naszej frustracji

-kontrolowanie, czyli zdolno$§¢ przewidywania — umozliwia przygotowanie sig¢ do stresujacej sytuacji
-podejmowanie inicjatyw-trzeba raczej dziata¢ niz odpowiada¢ na dziatanie

-zachowanie dystansu(tatwiej przychodzi ludziom o osobowosci typu B i introwertykom); sprzyja humorowi i
pomaga zmniejszy¢ napigcie

3.0brona-ma na celu zatuszowanie poczucia zagrozenia; nadmiar energii zostaje wykorzystany tylko wtedy,
gdy uda nam si¢ uwolni¢ od poczucia stresu; jest ona dzialaniem a nie rezygnacja; systemy obrony stanowia
sposob dziatania rownoleglty do walki ze stresem — wybor jednej drogi nie wyklucza innej. Jej podstawowym
celem jest utrzymanie rownowagi wewnetrznej-stuza temu:

-inne spojrzenie- ,,Zawsze istnieje jaka$ korzy$¢-nawet w najbardziej stresujacej sytuacji’;

-minimalizacja agresji — skoro jestesmy zdolni do spontanicznego wyolbrzymiania przyczyny cierpienia,
musimy by¢ réwniez zdolni do jej minimalizowania;

-usuniecie poza nawias sytuacji bedqcych priyciynq wstrzqsu-nie negujemy catkowicie istnienia przyczyny
stresu, ale staramy si¢ znalez¢ rOwnowage pomigedzy akceptacja a odrzuceniem;

-racjonalizm myslenia-cz¢s¢ systemu obrony polegajaca na znajdowaniu logicznych uzasadnien tego, co nas
spotyka; znalezienie logicznego uzasadnienia dla danej sytuacji oznacza pewien sposob jej kontrolowania;



-odwrocenie uwagi-skierowanie jej na co$ innego; w momencie kiedy wyrywamy si¢ z btednego kota naszych
mys$li zaczyna si¢ odprezenie ( w praktyce najlepszym sposobem jest podjecie wysitku fizycznego, ktory
przyczynia si¢ rowniez do usuwania nadmiaru energii)

-rozmowa wewnetrzna-trzeba by¢ czujnym, by dostrzec oznaki pojawienia si¢ mowy deprecjonujacej
np.”Jestem do niczego”

-dobra kondycja fizyczna; *kontrola zdrowia, *czas wolny(wykorzystywany w zgodzie ze soba),*gry(sprzyjaja
kontaktom towarzyskim), *¢wiczenia fizyczne(w tym oddziatujacy na uklad krazeniowo-oddechowy
aerobik, )krotkie przerwy(zamykamy oczy i nie myslimy o niczym) i mini-relaksacje(silne napigcie zespotu
migéni bez wykonywania przy tym ruchu), *sen(,,musimy umie¢ zrezygnowa¢ z pewnych przyjemnosci, aby
utrzymaé sie w formie”©),*relaksacja(¢wiczenia, seanse relaksacyjne, oddychanie przeponowe, medytacja,
hipnoterapia),*prawidlowe odzywianie(dobra atmosfera positku, rezygnacja ze zbg¢dnych dodatkéw, unikanie
uzywek).

*Mini-poradnik

Vademecum dziatania antystresowego Rodzinny kodeks postgpowania Zapobieganie stresowi w pracy
antystresowego

1.Mie¢ $wiadomos¢, ze inni moga nam 1.Szacunek 1.Planuj swoj dzien

pomoc-umieé korzystaé z tej pomocy. 2.Niezalezno$é 2.Pozwdl sobie na chwilg satysfakcji

2.Mie¢ odwagg dziata¢ zgodnie ze swoimi 3.Sztuka uwodzenia(zabieganie o swoje 3.Badz realista-nie jeste$ nadcztowiekiem

predyspozycjami-pozostawaé zawsze w wzgledy) 4.Ustal czas najwyzszej koncentracji i krzywa

zgodzie z samym soba. 4.Wspoétudziat(wspolnota interesow) energii

3.Wiasciwie ocenia¢ szanse powodzenia i 5.Podziatl obowiazkow 5.Naucz si¢ rozdziela¢ zadania

dziata¢ tylko wtedy, gdy jest si¢ pewnym 6.Wymiana(shuchanie i méwienie, 6.Dbaj o rownowagg

zwycigstwa. otrzymywanie i dawanie) 7.Méw nie

4.By¢ wytrwatym, ale nie upartym w 8.Znajdz w swojej pracy co$ przyjemnego

dziataniu. 9.8miej sie, by zmniejszy¢ stres

5.0drézniaé stres od wytworOw naszej 10.0dpowiednie tempo -,,Kieruj swoja

wyobrazni-unika¢ walki z wiatrakami. aktywnoscia jakbys$ prowadzit Rolls-royce’a,

6.Miec inicjatywe. a nie samochod wyscigowy.

7.Nie ulega¢ ztudzeniom.

8.Wyzwoli¢ si¢ z zahamowan przez dzialania

fizyczne i werbalne.

LITERATURA CYTOWANA

Bishop, G.D. (2000). Psychologia zdrowia. Wroctaw, Astrum.

Friedman, H. (2003). Uzdrawiajqca osobowos¢ — dlaczego niektorzy ludzie cieszq sie zdrowiem, a inni
poddajq sie chorobie? Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Heszen, 1., S¢k H. (red.) (2007). Psychologia zdrowia. Warszawa, PWN.

Juczynski Z. (1998). Poczucie wilasnej skutecznos$ci jako wyznacznik zachowan zdrowotnych,



Promocja Zdrowia, Nauki Spoleczne i Medycyna, nr 14

McKenzie C. (1999). Doskonata kontrola stresu. Poznan: Dom Wydawniczy Rebis.

Oniszczenko W.(1993). Stres to brzmi groznie. Warszawa: Wydawnictwa Szkolne 1 Pedagogiczne.
Renaud J. (1993). Przewodnik antystresowy. Warszawa: Wydawnictwo Interpress.

Wrona-Polanska H. (2003). Zdrowie jako funkcja tworczego radzenia sobie ze stresem. Krakow, Wyd.
AP



