CHARLOTTE MOTTRAM, ALISON WOODWARD
SHANTI FARRINGTON
ttumaczenie tukasz M. Ples

PSYCHOLOGIA

STRESU

o,

PSYCHOLOGIA
WSZYSTKIEGO

Ll



PSYCHOLOGIA

STRESU



WYDAWNICTWO

UNIWERSYTETU
LODZKIEGO



CHARLOTTE MOTTRAM, ALISON WOODWARD
SHANTI FARRINGTON
ttumaczenie tukasz M. Ples

PSYCHOLOGIA

STRESU

L

WYDAWNICTWO
UNIWERSYTETU
' tODZKIEGO

todz 2026



Tytul oryginatu: The Psychology of Stress, 1 Edition, Charlotte Mottram, Alison Woodward,
Shanti Farrington

Rada Naukowa serii Psychologia Wszystkiego
Eleonora Bielawska-Batorowicz, Iwona Janicka, Ewa Bluszcz

Redaktor inicjujaca
Monika Borowczyk

Thlumaczenie
Lukasz M. Ples

Redakcja naukowa tlumaczenia
Nina Ogiriska-Bulik

Opracowanie redakcyjne
Anna Minkina

Sklad i tamanie
Munda - Maciej Torz

Korekta techniczna
Elzbieta Pich

Projekt typograficzny serii
Monika Rawska

Projekt okladki
Polkadot Studio Graficzne Aleksandra Wozniak, Hanna Niemierowicz

Tustracja wykorzystana na okladce: © Flaticon.com

All Rights Reserved
Authorised translation from the English language edition published by Routledge,
a member of the Taylor & Francis Group

© Copyright for Charlotte Mottram, Alison Woodward, Shanti Farrington, 2026
© Copyright for this edition by Uniwersytet £odzki, £L6dz 2026
© Copyright for Polish translation by Lukasz M. Ples, 2026

https://doi.org/10.18778/8445-063-5
Publikacja sfinansowana ze srodkéw Wydawnictwa Uniwersytetu Lodzkiego

Wydane przez Wydawnictwo Uniwersytetu Lodzkiego
Wydanie I. W.12052.26.0.K

Ark. wyd. 5,0; ark. druk. 7,125

ISBN 978-83-8445-062-8
e-ISBN 978-83-8445-063-5


https://doi.org/10.18778/8445-063-5

Chciatybysmy podziekowac naszym klientkom i klientom,
bedgcym dla nas zZrédlem wiedzy i pozwalajgcym nam uczy¢ sie
wraz z nimi podczas ich podrézy przez zycie. Doceniamy zaufanie,

jakim nas obdarzajqg, a takze ich odwage, by na co dzie# nie
ustawac w dokonywaniu zmian na lepsze.



SPIS TRESCI

Zarys ogolny 9
Podziekowania 13
Wstep 15
1. Wprowadzenie do zagadnienia stresu 17
2. Zrozumienie biologii stresu i mechanizmow radzenia sobie z nim 33
3. Perspektywa neuroroznorodnosci, kultury i etnosu w stresie 55
4. Rola ruchu w zarzadzaniu stresem 73
5. Demitologizacja stresu AN
6. Droga mniej uczeszczana 101

Bibliograhia m



ZARYS OGOLNY

»Stres” to stowo wszechobecne w codziennym zyciu. Zdajemy sobie
sprawe, ze nasilajacy sie stres moze prowadzi¢ do wielu probleméw
ze zdrowiem psychicznym i fizycznym. Jest czescia naszej egzystencji
i zazwyczaj daje sie stosunkowo tatwo opanowac. Jego nasilenie zalezy
od odpornosci danej osoby i jej zdolnosci do radzenia sobie z czyn-
nikami stresogennymi. Stres o umiarkowanym natezeniu jest zwykle
tolerowany, a nawet niezbedny do skutecznego dziatania. Motywuje
i pozwala osiggaé postepy. Jednak pewne do$wiadczenia zyciowe, takie
jak traumatyczne wydarzenia z dziecinstwa, powtarzajace si¢ codzien-
ne klopoty, przemeczenie i przecigzenie poznawcze, moga powodowacé
narastanie stresu. I w koncu osoba, ktéra tego doswiadcza, moze nie
by¢ w stanie podotaé. Do$wiadczanie stresu ma zatem swoje dobre
strony, ale poziom tego, co ,,dobre”, zalezy od indywidualnych przezy¢.
Nadmierny stres moze mie¢ ujemny wplyw na samopoczucie w kon-
tekscie spolecznym, fizycznym i emocjonalnym. Niekiedy skutkuje
kolejnymi schorzeniami, takimi jak zesp6l chronicznego zmeczenia
i inne zaburzenia czynnosciowe. Niezmiernie istotne jest u§wiadomie-
nie sobie, w jaki sposéb nasza zdolnoé¢ do radzenia sobie ze stresem
zalezy od ukladéw funkcjonujacych w organizmie, wytrzymatosci
psychicznej danej osoby oraz dostepnych i uzytecznych narzedzi.

Celem niniejszej ksiazki jest podsumowanie aktualnego stanu
wiedzy na temat stresu, w szczeg6lnosci poprzez zebranie i powig-
zanie przyczyn wywierania przezen wplywu na rézne aspekty zycia
danej osoby oraz naukowe wyjasnienie zaleznosci tegoz od indywi-
dualnych réznic. Zrozumienie psychologii stresu nie tylko wesprze
poszczegolne osoby w skutecznym radzeniu sobie z objawami stresu,
lecz takze zachgci je do stosowania wlasciwych metod jego prze-
zwyciezania oraz doskonalenia swoich zdolnosci w tym zakresie.



ZARYS OGOLNY

Bazujac na wiedzy neurobiologicznej popartej psychologicznymi,
fizjologicznymi i somatycznymi podstawami stresu, oferujemy holi-
styczne, a przy tym zintegrowane naukowo podejscie do zwalczania
stresu. Niniejsza pozycja taczy perspektywe akademicky i pozaaka-
demicka z codziennymi problemami, podwazajac mity i uprzedze-
nia zwigzane z radzeniem sobie ze stresem. Zamierzeniem autorek
jest zaprezentowanie ogétu narzedzi, metod terapeutycznych oraz
aspektow fizycznych i ruchowych, ktére pomoga ztagodzi¢ stres
i odej$¢ od perspektywy wyltacznie mentalne;j.

Opracowanie to nie tylko zglebia aspekty zdrowia psychiczne-
go i codziennych probleméw zwiazanych ze stresem, lecz takze
uwzglednia ich wymiar kliniczny oparty na neuroréznorodnosci.
Rozpatruje tez réznice kulturowe, aby wyjasni¢, w jaki sposéb czto-
wiek reaguje na stres. Celem publikacji jest ponadto zapewnienie
praktycznego i dostepnego instrumentarium umozliwiajacego prze-
zwycigzenie skutkdow traumatycznych doswiadczen. Zgodnie z kon-
cepcja autorek ma to by¢ uzyteczny podrecznik zawierajacy klarow-
ny opis umiejetnosci oraz porady tatwe do wprowadzenia w Zycie
przez czytelniczki i czytelnikow. Ksigzka opiera sie na schemacie
taczacym podejscia praktyczne, terapeutyczne i neurobiologiczne.
Ich podbudows jest praktyka poparta dowodami naukowymi. Po-
dejscia te pomagaja radzi¢ sobie ze stresem, uwzgledniajac jedno-
cze$nie role rodziny i spolecznosci w osiaganiu i pokonywaniu ko-
lejnych etapéw na drodze do bardziej bezstresowego Zycia.

Niniejsza pozycja, bedaca czeécig serii Psychologia Wszystkie-
go, zostala napisana przystepnym jezykiem. Jest przeznaczona dla
tych, ktorzy chca dowiedzie¢ si¢ wiecej o tym, co powoduje stres
u poszczegdlnych ludzi, oraz jak mu przeciwdzialaé i lepiej sobie
z nim radzi¢. Osoby zajmujace si¢ zawodowo stresem (np. praktycy
medycyny holistycznej, trenerzy jogi i pilatesu, terapeuci zajecio-
wi/fizjoterapeuci, klinicysci, doradcy, psychologowie, nauczyciele
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akademiccy) moga potraktowac ja jako kompendium uwzglednia-
jace historyczne, teoretyczne, psychologiczne, fizjologiczne i inne
czynniki lezace u podstaw stresu oraz sposoby lagodzenia go.
Ogodlnie rzecz ujmujac, ksigzka oferuje zwiezle i ciekawe spojrzenie,
sklaniajac czytelniczki i czytelnikéw do poszukania odpowiedzi na
pytania: ,Dlaczego si¢ stresuje?” oraz ,Co mam zrobi¢? Jak moge
poradzi¢ sobie lepiej?”.

Twoje ciato uwielbia sie poruszac... Wykorzystaj to, aby pomoc
sobie zmienic perspektywe patrzenia na stres!
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WSTEP

Stres jest kluczowy w Zyciu kazdego czlowieka, ale podobnie jak sdl,
skladnik nieodzowny, by cieszy¢ si¢ smakiem, w nadmiarze oka-
zuje si¢ szkodliwy. By¢ moze siggasz po te ksiazke z powodu po-
czucia przyttoczenia albo od niedawna masz nieodparte wrazenie,
ze w Twoim zyciu brakuje rdwnowagi... i zdajesz sobie sprawe, ze
moze to by¢ stres, dlatego szukasz pomocy lub porady.

Lektura ksigzki zapewni orientacje w zagadnieniach zwigzanych
ze stresem i pozwoli lepiej zrozumie¢ jego potencjalne oddziatywa-
nie na sfery emocjonalna, fizyczng, zdrowotng i psychiczng. Niniej-
sza pozycja bedzie doskonatlym wyborem dla osob, ktore cheg zgte-
bi¢ temat psychologii stresu, a takze pomoze zrozumie¢, ze czasami
mentalne wyciszenie i wejrzenie w glab siebie okazujg si¢ przydat-
ne w radzeniu sobie ze stresem, zwlaszcza gdy czujesz przygnebie-
nie. Z pozytkiem moga korzysta¢ z niej zaréwno osoby studiujace,
jak i wykwalifikowane kadry psychologiczne chcace dowiedzie¢ sie
wiecej na temat tego, jakie sg skutki stresu dla ciata i umystu, oraz
jak zintegrowa¢ podejscia naukowe, terapeutyczne i behawioralne
w celu wypracowania bardziej praktycznego i skutecznego sposo-
bu radzenia sobie z indywidualnymi czynnikami stresogennymi.
Niektore podrozdzialy publikacji skrétowo przedstawiajg wybrane
aspekty stresu i radzenia sobie z nim, rolg innych jest poszerzenie
wiedzy i zebranie w calo$¢ rozproszonych zagadnien z nim zwigza-
nych oraz narzedzi pomocnych w jego zwalczaniu, jednakze z per-
spektywy bardziej zréznicowanej i kulturowej. Ponadto jeden z roz-
dziatéw odnosi sie do popularnych mitéw i powszechnych opinii,
z ktorymi mozna sie zetkngé, przedstawia przy tym proste w uzyciu
instrumentarium i przydatne wskazéwki.
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Skad bierze sie stres? Jak poradzic sobie z jego objawami? W jaki sposob neuroréznorodnosé, otoczenie
kulturowe i indywidualne doswiadczenia wptywaja na reakcje na stres?

Na podstawie wiedzy neurobiologicznej Psychologia stresu wyjasnia uwarunkowania psychologiczne

i fizjologiczne lezgce u podstaw stresu, prezentujac naukowe podejscie dOJego objawow oraz sposobow
radzenia sobie z nimi. Ksiazka zawiera praktyczne i przystepne porady pomagajace przezwyciezy¢ skutki
zmagan z przyttaczajgcymi doswiadczeniami, a takze podkresla role rodziny i spotecznosci w zapewnieniu
mozliwie bezstresowego zycia. Dzieki powigzaniu zagadnien z zakresu zdrowia fizycznego i psychicznego
publikacja stanowi przeglad kluczowych aspektow dotyczacych stresu i sposobow radzenia sobie z nim.
Pokazuje, jak zintegrowac podejscia naukowe, terapeutyczne i ruchowe, aby zminimalizowac stres oraz
poprawic swoje samopoczucie.

Charlotte Mottram jest absolwentka studiow z dziedziny psychologii i ochrony zdrowia, pracuje jako
nauczycielka psycholozka w szkotach srednich. Jest certyfikowang instruktorkg pilates i cztonkinig
Chartered Institute for the Management of Sport and Physical Activity. Z zaangazowaniem
popularyzuje swoje dwie najwieksze pasje — psychologie i ruch. Prowadzone przez nig zajecia pilatesu
sa wypetnione energia i wiedza o dobroczynnym wptywie tej aktywnosci ruchowej na umyst i ciato.
Nalezy do scistego grona cztonkow i osob wspierajacych Trauma Informed Practice Services.

Alison Woodward jest certyfikowang analityczka transakcyjna, superwizorka kliniczng

i psychoterapeutka zrzeszong w United Kingdom Council for Psychotherapy. taczy prace w swoim
prywatnym gabinecie z nauczaniem na Wydziale Psychologii Uniwersytetu w Bournemouth. Jest
asystentkg dydaktyczna w Higher Education Academy. Wezesniej petnita funkcje dyrektorki do spraw
klinicznych w osrodku Sexual Trauma and Recovery Service w hrabstwie Dorset. Jej bogate doswiadczenie
terapeutyczne i zainteresowania badawcze skupiaja sie na objawach ztozonego zespotu stresu pourazowego
oraz wspieraniu osob dotknietych trauma we wczesnym dziecinstwie w zrozumieniu tego, co im sie
przydarzyto, poprzez zmiang sposobu myslenia z perspektywy ,,chodzi o mnie” na ,,chodzi o to, co mnie
spotkato”. Z entuzjazmem propaguje podejscie bazujace na potrzebach os6b straumatyzowanych (trauma-
-informed care), prowadzac liczne szkolenia dla organizacji, aby popularyzowac wiedze na temat wptywu
traumy na nas wszystkich. Zasiada w zarzadzie organizacji charytatywnej Trauma Informed Practice Services.

Shanti Farrington jest dyplomowang psycholozka. Pracuje jako asystentka psychologiczna

w Krajowej Stuzbie Zdrowia Wielkiej Brytanii i doradczyni zrzeszona w British Association for Counselling
and Psychotherapy. Po ukonczeniu studiow doktoranckich na Uniwersytecie w Bangor podjefa prace

na stanowisku naukowo-dydaktycznym w dziedzinie neuropsychologii. Kieruje Wydziatem Psychologii
Uniwersytetu w Bournemouth. Wspotpracuje z Medical Research Council Cognition and Brain
Sciences Unit w Cambridge. Jest badaczka wizytujacg i czfonkinig Higher Education Academy.

W dziatalnosci badawczej skupia sie na udarach, urazach mézgu i ztozonym zespole stresu pourazowego.
Jej pasjg jest praktyczne stosowanie wynikow badan w rehabilitacji i poradnictwie. Wyk’rada’ra psychologlg
na kilku uniwersytetach w Zjednoczonym Krolestwie i w Indiach. Zasiada w zarzadzie organizacji
charytatywnej Trauma Informed Practice Services. Obecnie pracuje nad rozprawg doktorskg na temat
poradnictwa psychologicznego.
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