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Stres towarzyszy nam niemal codziennie, dlatego coraz wigcej badaczy prébuje zgtebi¢ jego
psychologiczne mechanizmy, szukajgc jednoczes$nie sposobdw radzenia sobie z nim.

Problem stresu oraz proceséw radzenia sobie z nim i jego skutkami jest stale aktualny. Do tej
pory przeprowadzono wiele badan nad stresem w r6znych jego aspektach. Analizujgc te prace,
mozna zauwazyc liczne, czesto odmienne, definicje stresu i radzenia sobie z nim.

Termin &quot;stres&quot; pochodzi z fizyki i odnosi sie do rdznego typu napiec, naciskow lub
sit, ktére dziatajg na system. Pojecie to w 1926 roku po raz pierwszy wprowadzit do nauk o
zdrowiu H. Selye. Stres wedtug niego to &quot;nieswoista reakcja organizmu na wszelkie
stawiane mu zgdanie&quot;, ktérg nazwat zespotem ogdlnego przystosowania (GAS U General
Adaptation Syndrome) lub zespotem stresu biologicznego. W zespole tym wyrdznia trzy stadia:

- stadium reakcji alarmowej - organizm mobilizuje swoje wszelkie dostepne sity (np. nastepuje
wzrost ci$nienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata);

- stadium odpornosci - adaptacji, cztowiek wzglednie dobrze znosi czynniki stresujace, ale
stabiej toleruje inne dodatkowe bodzce, ktére uprzednio byty nieszkodliwe;

- stadium wyczerpania - pojawia sie wtedy, gdy czynniki stresujgce dziatajg zbyt intensywnie lub
zbyt dtugo. Cztowiek zaczyna traci¢ zdolnosci obronne, co powoduje rozregulowanie funkciji
fizjologicznych. W ostatnim stadium moze dojs¢ do trwatych zmian patologicznych, ktére mogg
doprowadzi¢ nawet do Smierci.

Selye odrdznia stres konstruktywny od destrukcyjnego, podkresla, ze nie kazdy stres jest
szkodliwy. Uwaza, ze stres moze spetnia¢ pozytywna funkcje, gdyz w pewnych sytuacjach
mobilizuje cztowieka do efektywniejszego dziatania. Taki pozytywny stres okresla mianem
eustresu, a nadmierny stres, powodujacy szkody, nazywa dystresem.

Analizujgc poszczegolne teorie stresu, mozna wyciggnac nastepujace wnioski:

- Stres jest stanem catego organizmu.

- Jest stanem bardziej ekstremalnym niz stan zwyktego napiecia nerwowego.

- Stres zaktada interakcje organizmu i otoczenia.

- Stres wymaga obecnosci zagrozenia, ktére jest spostrzegane i oceniane poznawczo.

- Odpowiedzig na stres jest uruchomienie regulacyjnych funkcji psychiki.

Z punktu widzenia psychologii mozna wyrdznic trzy nurty w okreslaniu stresu:

1. stres jako bodziec (stresor) czy wydarzenie o okre$lonych wiasciwosciach;

2. stres jako reakcja, zwtaszcza emocjonalna;

3. stres rozpatrywany w kategoriach relacji miedzy czynnikami zewnetrznymi a ich odbiorem
przez podmiot.

Ten ostatni nurt 0 &quot;relacyjny&quot; 0 pojawit sie najpbdzniej, do niego nalezy teoria stresu
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psychologicznego R.S. Lazarusa i S. Folkman, ktéra zyskata duze uznanie i jest najczesciej
cytowana w literaturze przedmiotu.

Teoria stresu psychologicznego prezentowana przez tych badaczy ma charakter transakcyjny.
Wedtug nich stres to &quot;okreslona relacja miedzy osobg a otoczeniem, ktéra oceniana jest
przez osobe jako obcigzajgca lub przekraczajgca jej zasoby i zagrazajgca jej
dobrostanowi&quot;. Lazarus i Folkman twierdza, ze stres psychologiczny nie jest
&quot;umiejscowiony&quot; ani w samej sytuacji, ani w osobie, pomimo ze jest uwarunkowany
przez cechy Srodowiska i przez witasciwosci cztowieka znajdujgcego sie w okreslonej sytuaciji.
W sytuaciji stresu nastepuje konfrontacja posiadanych przez cztowieka przekonan, wartos$ci i
umiejetnosci z wymaganiami, ograniczeniami i zasobami, jakie wnosi sytuacja. Relacja ta
okre$lona jest mianem transakcji, poniewaz nie tylko otoczenie wptywa na osobe, ale réwniez
osoba wptywa na otoczenie (relacja przebiega w obu kierunkach).

Ocena pierwotna i wtérna
Miedzy stresem a bezposrednimi oraz odlegtymi jego skutkami zachodzg dwa rodzaje
procesow posredniczgcych: ocena poznawcza i radzenie sobie, czyli zmaganie sie lub tez
zwalczanie stresu. Ocena poznawcza dzieli sie na pierwotng i wtérna.

Ocena pierwotna obejmuje percepcije i interpretacje sytuacji, w jakiej znajduje sie cztowiek, czy
jest ona zagrazajaca i w jakim stopniu. Jest to wiec proces, w ktérym osoba ocenia, jakie
znaczenie ma dla niej dana sytuacja, czy jest bez znaczenia, sprzyjajaco-pozytywna czy tez
stresujgca. Sytuacja stresujgca obejmuije trzy podtypy:

- krzywda/strata odnosi sie do powstatej juz szkody (np. Smier¢ bliskiej osoby, utrata poczucia
sensu zycia itp.);

- zagrozenie (threat) dotyczy szkdd, ktdre przewidujemy, ze moga sie pojawic;

- wyzwanie (challange) wskazuje na wtasng ocene swoich mozliwosci opanowania sytuaciji.
Ocena pierwotna dotyczy znaczenia danej sytuacji lub zdarzenia dla jednostki. Jezeli zostanie
ona oceniona jako stresujgca, wéwczas zostaje uruchomiony proces adaptacyjny - radzenie
sobie. Przebieg procesu radzenia sobie ze stresem zalezy od wtdrnej oceny poznawczej, ktora
odnosi sie do tego, jakimi mozliwosciami poradzenia sobie z sytuacjg dysponuje jednostka.
Ocene wtdérng wspodttworzg nastepujgce czynniki: stopien zagrozenia, istnienie alternatywnych
sposobow radzenia sobie z zagrozeniem, zmienne sytuacyjne (np. lokalizacja zrédta
zagrozenia, ograniczenia sytuacyjne, czynniki osobowosciowe), hierarchia potrzeb cztowieka,
cenione wartos$ci, system przekonan, dyspozycja do okreslonych sposobéw reagowania.

Tak wiec ocena pierwotna dotyczy tego, z jakg sytuacjg mamy do czynienia, natomiast ocena
wtorna dotyczy wtasnych lub Srodowiskowych mozliwosci i dostepnych sposobéw radzenia
sobie ze stresem.

Jak reagujemy na stres?

Stres powoduje zmiany w funkcjonowaniu organizmu w trzech ptaszczyznach:

- wskaznikow fizjologicznych: przy$pieszony puls, rozszerzenie zrenic, wzmozona potliwos¢,
kotatanie serca, napigcie mieéni rak i ndg, sztywnos¢ karku, sucho$¢ w jamie ustnej, ucisk w
gardle, pobudzenie psychoruchowe, naprzemienne uczucie gorgca i zimna, gonitwa mysli;

- wskaznikéw psychologicznych: rozdraznienie, podejrzliwosé, wrogosé, odczuwanie
nieokreslonego leku, ataki ztosci, apatia, przygnebienie, poczucie osamotnienia, trudnosci z
podejmowaniem decyzji, zachwiane poczucie wtasnej wartosci;

- wskaznikdéw behawioralnych (zmiany w zachowaniu): zwiekszona pobudliwosc, tiki nerwowe,
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impulsywnos¢ dziatania, utrata apetytu lub uczucie ciggtego gtodu, zaburzenia snu (bezsennosé
lub wzmozona sennos¢), nagte wybuchy gniewu lub ptaczu, podatnosé na wypadki,
naduzywanie alkoholu, nadmierne palenie, konfliktowosé, brak satysfakcji z wykonywanej
pracy, obnizona wydajnosc.

Jak radzimy sobie ze stresem?

Obecnie radzenie sobie ze stresem rozpatrywane jest jako gtéwny element ogdinego procesu
stresu. Z badan mozna wnioskowac, ze sposob radzenia sobie ze stresem moze pomniejszy¢
wptyw stresu oraz tagodzi¢ jego negatywne konsekwencije.

Lazarus i Folkman okre$lajg radzenie sobie ze stresem jako &quot;stale zmieniajgce sie
poznawcze i behawioralne wysitki, majgce na celu opanowanie okre$lonych zewnetrznych i
wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigzajgce lub przekraczajace jej
zasoby&quot;. W tym ujeciu radzenie sobie jest celowym wysitkiem podjetym w wyniku oceny
sytuacji jako stresujacej. Lazarus w swoich rozwazaniach uwzglednia dwie podstawowe funkcje
radzenia sobie ze stresem:

- funkcje instrumentalng - zorientowang na problem oraz

- funkcje odnoszacg sie do regulacji przykrych emociji.

Ta pierwsza polega najczesciej na zmianie sytuacji na lepsze albo przez zmiane wtasnego
destrukcyjnego dziatania (koncentracja na &quot;ja&quot;), albo przez zmiane zagrazajgcego
Srodowiska. Druga zas na obnizaniu przykrego napigcia i innych negatywnych stanow
emocjonalnych. Obie funkcje czasem mogg wchodzi¢ w konflikt, czesto jednak wzajemnie sie
wspomagaja.

Proby systematyzaciji sposobdéw radzenia sobie ze stresem nie doprowadzity do
jednoznacznych rozstrzygniec. Lazarus i Folkman wyrdznili nastepujace sposoby radzenia
sobie ze stresem:

- konfrontacja 0 obrona wiasnego stanowiska, walka z trudnosciami, by zaspokoi¢ swoje
potrzeby;

- planowanie rozwigzania problemu - zaplanowane dziatanie wobec sytuacji stresowej;

- dystansowanie sie I podejmowanie wysitkbw majacych na celu odsuniecie od siebie
problemu, unikanie myslenia o nim;

- unikanie/ucieczka [ fantazjowanie, przeczekiwanie, myslenie zyczeniowe;

- samoobwinianie sie I samokrytyka, autoagresja;

- samokontrola 0 powstrzymywanie negatywnych emocji;

- poszukiwanie wsparcia [ szukanie pomocy lub wspétczucia ze strony innych ludzi lub
instytucii;

- pozytywne przewarto$ciowanie [I szukanie i podkreslanie dobrych stron sytuacji stresowej,
aby zmniejszy¢ poczucie straty lub porazki.

Kazdy z wymienionych sposobdw radzenia sobie ze stresem spetnia zarbwno funkcje
rozwigzywania problemow, jak i regulacji emocji. Kazdy z nich moze by¢ ukierunkowany na
&quot;ja&quot; bgdZ na otoczenie i kazdy moze odnosic sie albo do przesztosci i terazniejszosci
(szkoda [ strata), albo do przysztosci (zagrozenie lub wyzwanie).

Z badan wynika, ze sposoby radzenia sobie ze stresem zalezg od ptci, wieku oraz osobowosci,
w tym m.in. od cech intro-ekstrawersji, niepokoju, lokalizacji kontroli, a takze od rodzaju
stresora. Szczegolne znaczenie w procesie radzenia sobie ze stresem ma wsparcie spoteczne,
ktore wptywa na zwiekszenie zdolno$ci do wytrwatej i skutecznej z nim walki.
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Konsekwencje stresu chronicznego

Chroniczny stres, czyli stres doswiadczany permanentnie lub czesto moze przyczyniac sie do
powstawania wielu chordb. Do najczestszych naleza: wrzody zotgdka i dwunastnicy,
nadcisnienie, choroby serca, cukrzyca, migreny, artretyzm, astma, zaburzenia snu, anoreksja
nerwowa, bulimia, schorzenia skory (np. pokrzywka, opryszczka, egzema, tuszczyca),
zaburzenia popedu ptciowego u mezczyzn, zaburzenia menstruacyjne u kobiet.

Codzienne zycie pokazuje, ze nie jesteSmy w stanie unikna¢ stresu. To, w jaki spos6b
bedziemy radzi¢ sobie z nim, zalezy w duzej mierze od nas samych. Warto uzmystowic sobie,
ze to nie sam stres, lecz nasza reakcja na niego, jest tym, co moze nam zaszkodzic.
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