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Stres psychologiczny
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Janis:

„Stres psychologiczny, 

to zmiana w otoczeniu, 

która typowo wywołuje wysoki 

stopień napięcia emocjonalnego 

i w sposób negatywny wpływa 

na normalny tok reagowania.” 
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Stres biologiczny – teoria Cannona
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Fazy stresu 

według Janisa

1.Faza zagrożenia

2.Faza działania 
niebezpieczeństwa

3.Faza skutków 
stresu
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Thomas Holmes 

i Richard Rahe
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Hipoteza Holmesa i Rahe’a
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„Mózg wraz z bogactwem swoich powiązań i wpływów na wszystkie 

układy narządów ciała reaguje na stres psychospołeczny 

przede wszystkim poprzez neuroprzekaźniki oraz drogę hormonalną [...]. 

Te efekty mózgowe są w ten sposób przekazywane do większości 

układów narządowych w organizmie”.
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Koncepcja  zdarzeń (zmian) życiowych 

Holmesa i Rahe’go
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• w normalnych warunkach każda zmiana wymaga przystosowania 
się, zmiana jest zawsze stresująca, 

• konsekwencje zmiany mogą powodować zakłócenia 
lub chorobę bez względu na pozytywny lub negatywny charakter 
zmiany,

• znaczenie ma rozmiar, w jakim zmiana 
zakłóca dotychczasowe wzory 
życia osobistego. 
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Zdrowotne 
konsekwencje stresu 

• Silne negatywne emocje 
(strach, lęk, wrogość)

• Zmiany biochemiczne 
(choroby 
pscyhosomatyczne)

• Zmiany fizjologiczne
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Wynik testu
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Dziękujemy za uwagę
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Warszawa, 2022

dr Marta Bem

prewencja@gip.pip.gov.pl


