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Ogarnij EmocjeLista stresorów

5 obszarów stresu
(za: Stuart Shanker “Self-reg. Jak pomóc dziecku (i sobie) nie dać się 
  stresowi i żyć pełnią możliwości)

Obszar biologiczny: związany z układem nerwowym i procesami fizjologicznymi.

Stresory: głód, niewyspanie, nieodpowiednia dieta, trudności motoryczne, nadmierna stymu-

lacja wzrokowa, dotykowa, zapachowa lub dźwiękowa, zbyt wysoka/zbyt niska temperatura 

powietrza, alergeny, zbyt mało ruchu.

Obszar emocjonalny: związany z rozumieniem i przeżywaniem emocji.

Stresory: silne emocje, nowe emocje, emocje złożone (zwłaszcza ambiwalentne), rezonujące 

w nas emocje innej osoby.

Obszar poznawczy: związany z uczeniem się i myśleniem (pamięć, uwaga, 
rozumowanie, przetwarzanie informacji, rozwiązywanie problemów).

Stresory: zbyt wiele informacji lub informacje podawane zbyt szybko/zbyt wolno, zbyt długi 

czas skupienia uwagi, zbyt duży stopień abstrakcji, niepochlebne myśli na swój temat.

Obszar społeczny: związany z umiejętnością dostosowania się do sytuacji 
społecznych (inteligencja społeczna, umiejętność nawiązywania i podtrzymy-
wania relacji, zachowania społecznie akceptowalne).

Stresory: konflikty między członkami danej grupy, bycie świadkiem lub uczestnikiem sytuacji 

przemocowej, konflikty wypływające z nierozumienia wpływu własnych działań na inne 

osoby, nieumiejętność odczytywania subtelnych wskazówek płynących od innych ludzi, 

oczekiwania dorosłych względem życia towarzyskiego dziecka.
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Obszar prospołeczny: związany z działaniem na rzecz danej grupy (empatia, 
praca grupowa, odpowiedzialność społeczna, bezinteresowność, umiejętność 
postawienia potrzeb grupy przed swoimi własnymi).

Stresory: silne emocje innych ludzi, konflikt między tym, czego chcę ja, a do czego dąży 

grupa, sytuacje niejednoznaczne moralnie (np.: wiem, że moja przyjaciółka okłamuje swoją 

mamę).


