Spis tresci

Wprowadzenie 9

Rozdziat 1

Istota stresu 15

1.1. Kiedy mozemy moéwi¢ o stresie? Stres a emocje,
frustracja i kryzys 15

1.2. Stres psychologiczny czy psychologia stresu? 20

1.3. Podmiotowe ujecie stresu 22

1.4. Systemowe ujecie stresu 26

Podsumowanie 31

Rozdziat 2

Biologia stresu 33

Podsumowanie 45

Rozdziat 3

Przyczyny stresu 46

3.1. Stresujgce wydarzenia zyciowe 46

3.2. Stresory isytuacje trudne 55

3.3. Frustracja iniemoznos$¢ poradzenia sobie 63
3.4. Oceny iinterpretacje 65

3.5. Utrata zasob6w osobistych. 74

Podsumowanie 78



Rozdziat 4

Obrona i atak. Dziatania wobec stresu 80

4.1. Podejscie kliniczne - mechanizmy obronne 81
4.2. Podejscie pragmatyczne - strategie adaptacyjne 85
4.3. Podejscie personologiczne - style radzenia sobie
ze stresem 91
4.4. Radzenie sobie ze stresem. Granice pojecia i kryteria
klasyfikacji 101
4.5. Efekty dziatan wobec stresu. Skutecznos¢ i koszty 105
4.6. Trening umiejetnos$ci radzenia sobie ze stresem 108

Podsumowanie 117

Rozdziat 5

Nastepstwa stresu 119

5.1. Zdrowotne nastepstwa stresu 120
5.2. Wczesne, bezpos$rednie nastepstwa stresu 128
5.3. P6zne, odlegte nastepstwa stresu 131

Podsumowanie 136

Rozdziat 6
Oblicza stresu 138

6.1. Indywidualny wymiar stresu 138
6.2. Czy mozna mowic¢ o dobrym stresie? 153
6.3. Patologia stresu 155

Podsumowanie 161

Rozdziat 7
Spoteczny kontekst stresu 163

7.1. Wsparcie spoteczne w stresie 165
7.2. Spoteczne uwarunkowania stresu 170

Podsumowanie 178



Rozdziat 8

Pomiar w psychologii stresu S0

8.1. Pomiar stresu 180
8.2. Pomiar radzenia sobie ze stresem 189

Podsumowanie 191

Zakonczenie 194

Bibliografia 197

Indeks os6b 218

Indeks rzeczowy 227



