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Przez lata wyniki badan w zakresie stresu byly interpretowane i wykorzystywane w sposoéb,
ktéry wytworzyt pewien rodzaj nowej definicji: ,stres biznesu”. Znaczgco przypomina on mo-
del reklamowania réznego rodzaju suplementéw. Styszymy w nim o okreslonej dolegliwosci
zdrowotnej i dowiadujemy sig, jaki jest prosty i szybki sposob na jej usuniecie. W rezultacie
zaczynamy koncentrowac sie na negatywnych objawach, zamiast radzic¢ sobie z przyczynami
trudnosci i budowa¢ dltugofalowa odpornos¢.

Od dawna wiekszo$¢ badan dotyczacych stresu byta skoncentrowana na jego negatywnych kon-
sekwencjach praktycznie w kazdym obszarze zycia, tj. w zakresie emogji, relacji z innymi, wiasnej
samooceny czy zdrowia. W ostatnim dziesiecioleciu rosnie jednak liczba publikacji skoncentrowanych
réwniez na pozytywnych wiasciwosciach stresu. Najprawdopodobniej zawdzieczamy to rozwojowi
psychologii pozytywnej oraz psychologii réznic indywidualnych. Koncentrowanie sie badaczy na
0g06lnych zaleznosciach sprzyjato ogélnemu opisowi stresu jako zjawiska i obserwacji konsekwencji
negatywnych. Dzieki rozwojowi zaawansowanej statystyki i mozliwosci analizowania zréznicowania
pomiedzy ludZzmi réwniez w zakresie stresu badacze mogli dostrzec jego pozytywne strony.

POCZATKI CZARNEGO PR

W 1915 roku amerykanski fizjolog Walter B. Cannon prowadzit badania nad reakcjami zwierzat na
takie stany, jak: bdl, strach czy gtéd. Przyktadowo robit to, przytykajac nos zwierzecia do substangji
i wywotujac stres bedacy wynikiem trudnosci w oddychaniu. Badania doprowadzity go do opisania
tzw. reakgji walki albo ucieczki. Obejmuje ona pobudzenie sympatycznego uktadu nerwowego oraz
réznorodne procesy, np. wydzielanie adrenaliny z rdzenia nadnerczy. Poprzez ten proces ciato mobi-
lizuje energie i zwieksza gotowos¢ do dziatania.

W 1939 roku mtody endokrynolog Hans Selye rozpoczat badania nad wptywem jednego z hormo-
noéw na organizm szczurdéw. Ku swojemu zaskoczeniu obserwowat on podobne rezultaty (w postaci
wrzodéw zofadka i powiekszonych nadnerczy) zaréwno u szczuréw, ktérym wstrzykiwat hormon, jak
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i u tych gryzoni, ktorym wstrzykiwat sél fizjologiczng. Doprowadzito go to do refleks;ji, iz obserwowa-
ne objawy nie sg wynikiem dziatania wstrzykiwanych substancji, lecz faktu, iz szczury, majac kontakt
z badaczem, przewidywaty zblizajgce sie uczucie cierpienia. Zaobserwowane u szczuréw reakgcje Selye
zaczat nazywac stresem. Pojecie to zapozyczyt z fizyki, gdzie oznacza ono rézne napiecia i naciski.
Selye dokonat rowniez obserwacji pacjentéw, u ktérych diagnoza okreslonej choroby prowadzita do
niespecyficznych dla niej objawdw, jak brak apetytu czy zmeczenie. W rezultacie swoim sposobem
rozumienia stresu objat réwniez ludzi. Cho¢ przez cala swojg kariere badat szczury, przez wieksza
czes¢ swojego zycia zawodowego wypowiadat sie o stresie jako zjawisku jednoznacznie negatyw-
nym zaréwno dla zwierzat, jak i ludzi. W latach 70. zaczat r6znicowac stres niekorzystny (dystres)
i korzystny (eustres). Mimo tego do dzis obserwowany jest wptyw jego generalizacji traumatycznych
doswiadczen szczurdw na sposob, w jaki ludzie reagujg na sytuacje wymagajace adaptacji. Aktualnie
wielu ludzi, w tym specjalistow, uwaza, ze stres, zwtaszcza przewlekty, jest zjawiskiem jednoznacznie
negatywnym.

STRES STRESOWI NIE ROWNY

Pomimo powszechnego przekonania, ze reakcja stresowa zawsze jest tozsama z reakcjg walki albo
ucieczki, wyniki badan wykazaty, iz jest to bardziej ztozone.

Okazuje sie, ze posiadamy pewien repertuar reakgji stresowych. Reakcja walki albo ucieczki cho¢
dtugofalowo jest szkodliwa, jest szczegdlnie przydatna w nagtych sytuacjach zagrazajacych zyciu.
Wystepuje przede wszystkim wtedy, gdy czujemy sie zagrozeni lub samotni.

Na szczescie ludzie majg zdolnos¢ do przezywania innych reakcji stresowych. Interesujacy przyktad
stanowi tzw. reakcja wyzwania. Fizjologicznie charakteryzuje jg zwiekszone pobudzenie wydajnosci
pracy serca przy mniejszym lub podobnym oporze obwodowym krwi. Podobny profil kardiologiczny
jak w przypadku tej reakcji wywotuja ¢wiczenia aerobowe. Ten rodzaj reakgji stresowej sprzyja réw-
niez odczuwaniu gotowosci do dziatania. Bardzo interesujaca linie badan zwigzana ze zmienianiem
reakgji walki albo ucieczki na reakcje wyzwania stanowia eksperymenty prowadzone przez Jeremiego
Jamiesona i wspoétpracownikéw. W swoich badaniach Jamieson uczy ludzi przeformutowania objawéw
napiecia z niepozadanego, zagrazajacego stanu, tak aby postrzegali je jako wyraz mobilizowania
energii przez mbzg czy tez sygnat o tym, ze jesteSmy zaangazowani i ciato prébuje wesprzeé nas
w poradzeniu sobie. Wraz z zespotem wykazat, ze takie interwencje sprzyjaja zaréwno podwyzszonej
aktywacji sympatycznego uktadu nerwowego, jak i efektywniejszemu radzeniu sobie.

Innymi stowy, w badanach Jamiesona osoby, ktére nauczyty sie przeformutowywacé objawy pobudze-
nia jako pozytywne, byty nie tylko bardziej skuteczne w radzeniu sobie, ale i fizjologicznie bardziej
zestresowane.
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Innym badaczem zajmujacym sie reakcjami stresowymi jest Martin Turner. W swoich badaniach wyka-
zat, ze na podstawie reakcji stresowej, jakiej cztowiek doswiadcza, gdy wyobraza sobie czekajace go
wydarzenie, mozna przewidzie¢, jak poradzi sobie w przysztosci, gdy ta sytuacja wystapi. Powyzszy
efekt jest obserwowany réwniez w takich dziataniach, jak: sport, wystgpienia publiczne czy egzaminy.
W praktyce oznacza to, ze czas, jaki spedzamy, martwigc sie czekajagcymi nas obcigzeniami, planujac
czy wyobrazajac sobie to, co czeka nas w przysztosci, ma zwigzek z tym, jak realnie sobie poradzimy
z problemem. Jedng ze strategii, jakg badacz wykorzystuje, przygotowujac sportowcéw do radzenia
sobie z okreslonym wydarzeniem, jest trening mentalny. Przyktadowo prosi, aby atleta wyobrazat
sobie poczatek trudnego wydarzenia: w jaki sposéb bedzie reagowato jego ciato, na czym bedzie
skoncentrowana jego uwaga oraz jak bedzie sie zachowywal, jesli bedzie czut sie pewny siebie.
Powyzsze sprzyja odczuwaniu poczucia kontroli oraz wiekszej pewnosci siebie (przy jednoczesnym
odczuwaniu stresu) oraz zmianie reakgcji walki albo ucieczki na reakcje wyzwania juz w trakcie tre-
ningu mentalnego.

Reakcja walki albo ucieczki r6zni sie od reakcji wyzwania rowniez rodzajem motywacdji. Ta pierwsza
jest zwigzana z motywacja do unikania, podczas gdy druga ma zwigzek z motywacja do dazenia.
Badacz, wykorzystuje to, proszac sportowcow, by zamiast koncentrowac sie na tym, czego chca unik-
nac (,Nie chce zawie$¢ mojej rodziny”), koncentrowali sie na tym, co chca osiagna¢ (,Chce sprawdzi¢
swojg wytrzymatos¢”). Taka zmiana percepcji sprzyja zmianie reakgji stresowej z reakcji walki albo
ucieczki na reakcje wyzwania. Nastepnym krokiem jest koncentracja na dziataniach zwigzanych z tymi
celami, nie tylko na celach samych w sobie.

Poza instynktami skoncentrowanymi na troszczeniu sie o siebie natura wyposazyta nas réwniez w tzw.
reakcje wspierania i zaprzyjazniania, ktérg ma podwdjng nature. Z jednej strony sprzyja poszukiwa-
niu wsparcia poprzez kontakty z innymi, gdy to my go potrzebujemy i czujemy, ze nie poradzimy
sobie sami. Z drugiej strony charakteryzuje jg zdolno$¢ do orientowania sie, co my mozemy zrobic,
by wspiera¢ innych ludzi, gdy oni przezywaja stres.

Mozemy kultywowac¢ ten instynkt, Swiadomie troszczac sie o innych ludzi, pielegnujac naszg sie¢
wsparcia spotecznego oraz praktykujgc wspoétczucie. Przyktadem nieformalnej praktyki dostepnej
kazdego dnia jest skorzystanie z okazji, gdy mijamy kogo$ obcego na ulicy, by przywotac refleksje
nad tym, iz ta osoba tak jak my prawdopodobnie czasem doswiadcza cierpienia i podobnie jak my
chciataby by¢ zdrowa i bezpieczna.

SPOSOB MYSLENIA O STRESIE MA ZNACZENIE

Badaczka Alia Crum wraz ze swoim zespotem na Uniwersytecie Stanforda zajmuje sie badanami
nad tym, jak sposéb myslenia o réznych rzeczach moze zmieniac to, jak na nie reagujemy. Zdaniem
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Crum nasze nastawienie wobec stresu obejmuje sposéb, w jaki myslimy o stresie jako zjawisku oraz
o tym, co to dla nas oznacza, gdy sami jesteSmy zestresowani. Wykazata na przyktad, ze przekona-
nie, iz doswiadczenie stresu oznacza, ze z nami lub naszym zyciem jest co$ nie w porzadku, sprzyja
doswiadczaniu niekorzystnych reakgji fizjologicznych podczas realnego doswiadczania stresu.

Z kolei dziesiecioletnie badania podtuzne przeprowadzone przez Charlesa Holahana i wspotpracow-
nikdw wykazaty, ze osoby, ktére byty przekonane, iz stresu nalezy unika¢, z perspektywy czasu byty
bardziej narazone na depresje, utrate pracy i rozwod.

Crum wykazata, ze zmianie sposobu myslenia o stresie towarzyszg pozytywne zmiany w zakresie
zdrowia i dobrostanu. Przyktadowo, zestresowani pracownicy duzej organizacji, u ktérych zmienio-
no nastawienie wobec stresu na bardziej pozytywne, po kilku tygodniach doswiadczali mniejszego
nasilenia objawéw wypalenia zawodowego oraz deklarowali wyzszg satysfakcje z pracy. Zdaniem
Crum zmiane nastawienia wobec stresu mozna osiggna¢ poprzez refleksje nad naszym aktualnym
nastawieniem wobec stresu oraz poszukiwanie informacji wspierajgcych bardziej wzmacniajgce prze-
konania. Przyktadowo, w czasie ktotni z kims bliskim cztowiek przekonany, ze doswiadczanie stresu
jest stanem, ktérego nalezy unika¢, moze by¢ skoncentrowany na unikaniu doswiadczania negatyw-
nych emogji. Osoba przekonana, ze stres swiadczy w tym przypadku o jej zaangazowaniu w relacje
lub oznacza, ze co$ waznego dzieje sie pomiedzy nig a drugg osoba, zamiast koncentrowac sie na
unikaniu, prawdopodobnie bedzie bardziej sktonna szukac rozwigzan, jak dojs¢ do porozumienia.

SPRAWDZ, CO JEST DLA CIEBIE WAZNE

Jednym ze sposob6éw wzmacniania budowania nowej, korzystniejszej relacji ze stresem jest odwo-
tywanie sie do tego, co jest dla nas wazne. Zgodnie z wynikami badan w réznych obcigzajacych
sytuacjach, podczas ktérych przezywamy napiecie lub zagrozona, jest nasza samoocena, mozemy
radzi¢ sobie poprzez interwencje oparte na tzw. autoafirmacji wyznawanych wartosci.

Powyzsza metoda obejmuje moéwienie lub pisanie o najwazniejszych osobistych wartosciach, co
sprzyja poczuciu, iz posiadamy zasoby do radzenia sobie. Psychiatra James Abelson wraz ze wspét-
pracownikami w jednym z eksperymentéw poprosit uczestnikéw o udziat w stresujgcych rozmowach
kwalifikacyjnych, podczas ktérych byli oni poddani ocenie ze strony innych ludzi. Potowa uczestnikéw
przed tym doswiadczeniem przez kilka minut koncentrowata sie na waznych dla nich wartosciach
odnoszacych sie do innych ludzi i do czego$ wiekszego niz wiasne ,ja”. Byli oni réwniez proszeni
o zastanowienie sie nad tym, jak chcieliby realizowac te wartosci w przysztej pracy. W poréwnaniu
z grupg kontrolng, ktéra nie otrzymata takiego zadania, osoby afirmujace wartosci w odniesieniu do
stresujacej sytuacji nie tylko poradzity sobie lepigj, ale réwniez przejawiaty bardziej korzystng reakcje
fizjologiczng na stres. Byty réwniez nastawione bardziej wspoétczujaco i relacyjnie wobec innych ludzi.
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Wiedza o tym, ze skuteczne radzenie sobie ze stresem nie oznacza jego braku, prawdopodobnie nie
zmniejsza obawy przed trudnosciami, ktére przyniesie los.

Otuchy moze dodac¢ fakt, iz ludzie majg zdolnos¢, by traktowac lek jako zrédto odwagi oraz by czu-
jac sie samotnymi, poszukiwac kontaktéw z innymi. Potrafiag tez poszukiwac sensu w trudnych do-
Swiadczeniach — w ten sposdb poznaja lepiej siebie i innych, przekonuja sie, co jest dla nich wazne,
a w efekcie staja sie silniejszymi, by radzi¢ sobie lepiej w przysztosci.
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