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Rozpziat

Stres - unika¢, redukowac czy traktowa¢
jak sojusznika?

Mateusz Banaszkiewicz

WPROWADZENIE

Ewelina ma 34 lata. Od 4 lat pracuje w dziale marketingu miedzynarodowej organi-
zacji. Poniedziatkowa pobudka byta dla niej trudniejsza, niz sie spodziewata. Przez
30 min od pierwszego budzika przewracata sie z boku na bok, prébujgc zmobilizowac
sie do wstania z t0zka. Ostatecznie udato sie. Potem szybki prysznic, ubranie sie, lekki
makijaz, przygotowanie Sniadania dla dzieci i odwiezienie ich do szkoty. W drodze
do pracy utkneta w korku. Wyjatkowo niefortunnie, poniewaz spéznita sie na wazne
spotkanie, podczas ktérego miata wesprze¢ Karoling, kolezanke z zespotu, w prezen-
tacji ich pomystu na wysokobudzetowg kampanie dla klienta. Gdy Ewelina dotarta
do biura, spotkanie wlasnie dobieglo kovica. Twarz Karoliny byla intensywnie czerwo-
na z emocji, a jej mina swiadczyla o tym, ze dziewczyna poczuta sie wystawiona do
wiatru i nie chece rozmawiaé. W rezultacie tego dnia Ewelina siggata po sposoby, ktére
zwykle przynoszq jej ulge w stresujgcych sytuacjach oraz ktérymi prébuje unikngc po-
jawiajgcych sie trudnych mysli i emocji. Jadia stodycze do kawy i zapalita papierosa
po lunchu, cho¢ oficjalnie od pét roku nie pali. Wieczorem doszia do wniosku, ze po
takim dniu jak ten lampka wina to jedyny sposob zadbania o zszargane nerwy. Przez
kolejne dwa dni jeszcze unikata Karoliny, bo sama mysl o poruszeniu tego tematu
wywolywata u niej stres. To nie pierwszy raz, kiedy samo myslenie o jakiejs stresujgcej
sytuacji bylo dla niej sygnatem, ze trzeba jej unikngc. Dzieje sig tak, poniewaz ze-
stresowana Ewelina ma przekonanie, ze obecnosc stresu w jej zyciu oznacza porazke
w funkcji, ktérg petni, lub w wykonywanych zadaniach. W rezultacie jej zachowania
sq silnie motywowane radzeniem sobie poprzez unikanie. W jej zyciu nie sam stres,
lecz relacja ze stresem wplywa na to, jak wygladajq jej interakcje z ludzmi i obcigza-

Jjacymi sytuacjami.
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Nie od razu Rzym zbudowano

Hans Selye, endokrynolog niemieckiego pochodzenia, ktéry rozpoczat swoje bada-
nia w 1939 r,, bywa nazywany ojcem stresu. Opisat go jako ,odpowiedz organizmu
na wszelkie stawiane mu wymagania” W ciagu naszego zycia stres wystepuje na
porzadku dziennym, a prowadza do niego zaréwno bodzce z zewnatrz, jak i we-
wnatrz organizmu. Zgodnie z tym podejsciem do aktywacji sympatycznego ukladu
nerwowego, odpowiedzialnego za reakcje stresowa, moze w takim samym stopniu
prowadzi¢ pierwsza randka, jak i rozmowa kwalifikacyjna. Zyjacy wspélczesnie
$wiatowej stawy fizjolog Robert Sapolsky, powolujac si¢ na tzw. hipoteze niedopa-
sowania, w swojej ksiazce wspomina: ,Uruchamiasz reakcje stresowg, bo zranit Cie
lew, uruchamiasz reakcje stresowa, poniewaz martwisz si¢ podatkami..”” Co wiecej,
na przestrzeni lat wyniki badan pozwolily powiaza¢ stres z takimi chorobami i pro-
blemami, jak: absencja w pracy, konflikty, spadek efektywnosci, wypadki, choroby
uktadu krazenia, zaburzenia i choroby psychiczne, samobéjstwa, nowotwory, rosna-

ce koszty ochrony zdrowia i inne.

Teraz przez moment sprébuj poczuc sie jak uczestnicy badania, ktérego wyniki zo-
staly opublikowane na famach ,Journal of Experimental Psychology”. Profesor Ali-
son Wood Brooks z Harvard Business School poprosifa ich o wybranie najlepszej
wskazéwki dla osoby, ktdra czeka wystapienie publiczne:

a. Sprébuyj sie zrelaksowac i uspokoi¢.

b. Sprébuj odwola¢ prezentacje lub znalez¢ kogos, kto poprowadzi ja za Ciebie.

c. Sprébuj myslec o leku, ktérego doswiadczasz, jak o ekscytacji.

91% os6b wybrato odpowiedz ,a” Taki wynik nie powinien dziwi¢, poniewaz wiek-
szo$¢ z nas ma uksztattowane przez innych ludzi, media i do§wiadczenia przekona-
nie, ze by efektywnie radzi¢ sobie w wymagajacej sytuacji, trzeba zachowac spokdj.
Tymczasem wspoélczesne badania wskazuja, ze korzystna i optymalna dla zdrowia
strategia moze by¢ zauwazanie i akceptowanie pobudzenia organizmu. Brooks
przeprowadzita serie eksperymentéw, w ktérych sprawdzata skutecznos¢ strategii
polegajacej na zmianie sposobu myslenia o pobudzeniu fizjologicznym — zamiast
jako o leku, o ekscytacji. Eksperymenty obejmowaly ocene publicznego wystapie-
nia, karaoke i wykonywania zadarii matematycznych. W badaniu obejmujgcym $pie-
wanie oraz w badaniu, w ktérym uczestnicy wystepowali publicznie, sprawdzano
interwencje polegajaca na powtarzaniu na glos zdania: ,Jestem podekscytowany”.
W te$cie matematycznym badani byli proszeni o swiadome zestresowanie si¢ po-

przez komunikat: , Postaraj sie poczu¢ ekscytacje” Wyniki kazdego z badani $wiadcza
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o tym, ze zmiana sposobu oceny pobudzenia z leku na ekscytacje lub $wiadome
wzbudzenie ekscytacji skuteczniej poprawialy poziom wykonania zadan niz po-
dejmowanie préb zrelaksowania sie. Badania Allison Brooks sg tylko przyktadem
licznych podobnych eksperymentdéw, ktére sugeruja, ze sposéb méwienia o swoich
emocjach w sytuacji wywotujacej lek wplywa na to, jak sobie w niej poradzimy. Wy-
nika to z faktu, iz bedace poza nasza kontrola doswiadczanie pobudzenia przy jed-
noczesnej probie uspokojenia sie sprawia, ze ponosimy dodatkowe koszty psycholo-
giczne. Interwencja Brooks byta skuteczna, poniewaz lek i ekscytacja sa spojne pod
wzgledem stanu pobudzenia, a cztowiek, ktéry nie prébuje sttumi¢ wewnetrznych
przezy¢, nie wywoluje w sobie samym konfliktu. Interpretowanie odczuwanego sta-
nu emocjonalnego jako ekscytacji przyczynia sie¢ do wiekszego poczucia kontroli

nad sytuacja i umozliwia lepsze radzenie sobie.

Wspdlczesna wiedza o stresie wskazuje, ze sposéb, w jaki méwimy i myslimy o na-
szych emocjach, przyczynia sie do tego, jak sie czujemy oraz jak reagujemy na stre-
sujace okolicznosci. To wazne, poniewaz jak wskazano powyzej, wiekszo$¢ z nas
zywi przekonanie, ze stres prowadzi do negatywnych konsekwencji oraz ze najko-
rzystniejsze dla poziomu wykonania zadania jest uspokojenie sie. Jak wida¢ na przy-
kladzie Eweliny, taki rodzaj ,relacji” ze stresem sprzyja nierealistycznej potrzebie
unikania go badz walki z nim, lub skfonnosci do ttumienia bodZcéw $wiadczacych

0 jego obecnosci.

WYZWANIE CZY ZAGROZENIE?

Zgodnie z modelem biopsychospolecznym réznorodne zmienne, np. osobiste do-
$wiadczenia, temperament, czynniki sytuacyjne lub bodzce pochodzace z ciala,
maja wplyw na przezycia emocjonalne. Przyjmuje sie, Ze ocena poznawcza, czyli to,
jak cztowiek interpretuje bodzce badz sytuacje, moze wyzwalaé i regulowac procesy
emocjonalne oraz reakcje stresowa, a takze wplywac na ich przebieg. Model ten
zaklada wystepowanie réznych reakcji stresowych, ktére moga sie zmienia¢ w za-
leznosci od oceny wewnetrznych i zewnetrznych bodZcéw oraz sytuacji, w jakiej
sie znalezlismy. W zwiazku z tym badacze od lat eksploruja podstawy biologiczne
oraz procesy i zmienne, ktére wplywaja na zachowanie cztowieka i maja dla niego

konsekwencje zdrowotne.

Ocena poznawcza, ktérej dokonuje cztowiek, dotyczy zalezno$ci pomiedzy wyma-

ganiami sytuacji (moze to by¢ zagrozenie bezpieczeristwa lub wysilek konieczny, gdy
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czlowiek ma udzieli¢ merytorycznego wywiadu przed kamerg) a posiadanymi przez

nas zasobami (wiedza, umiejetnosci, do§wiadczenie).

’ A Y
.~ zasoby . PaaN

’ A
’ S
’ \

’ AN
,/ wymagania N

Rycina 1. Ocena poznawcza.

W zalezno$ci od przebiegu tej interakcji rezultatem jest tzw. reakcja zagrozenia
(threat-type stress response), zwana tez reakcja walki albo ucieczki, lub reakcja wy-
zwania (challenge-type stress response). Reakcja wyzwania nastepuje, gdy czlowiek
ocenia swoje zasoby jako umozliwiajace mu poradzenie sobie z potencjalnym zagro-
zeniem lub przewyzszajace potencjalne straty, a reakcja zagrozenia — gdy sytuacje
oceni jako przekraczajaca jego zasoby. Podczas opisanych reakcji obserwowane sa
odmienne wzorce odpowiedzi fizjologicznej na stres. W obu przypadkach dochodzi
do aktywacji osi ukladu sympatyczno-nadnerczowego (SAM, sympathetic-adreno-
medullary axe), ktéra sprzyja syntezie i sekrecji katecholamin, co ma na celu zwiek-
szenie czesto$ci kurczliwosci komdr serca (wzrost tetna) oraz rozszerzenie naczyn
krwionosnych. Reakcje wyzwania charakteryzuje wyzsza aktywnosci osi SAM, co
skutkuje podniesieniem wydajnosci pracy serca przy optymalnym oporze obwodo-
wym krwi (lower total peripheral resistance and greater cardiac output). Taka reak-
¢ja umozliwia szybsze zaréwno wzbudzanie, jak i uspokajanie reaktywnosci fizjolo-
gicznej, co oznacza, ze po zmobilizowaniu zasobéw cztowiek moze w krétkim czasie
powrdci¢ do réwnowagi. Podczas reakcji zwiazanej z poczuciem zagrozenia poza
stymulacja SAM dochodzi do silnej aktywacji osi przysadka—podwzgérze—nadner-
cza (HPA, hypothalamic-pituitary-adrenal axe), ktéra prowadzi do przedluzajacej
sie reakeji stresowej ze wzgledu na czas rozkladu kortyzolu wytwarzanego podczas

tego rodzaju aktywacji. Aktywacja osi HPA zmniejsza dziatanie osi SAM i prowadzi
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do skurczu naczyn i wtérnie do podwyzszenia oporu obwodowego, a to z kolei po-

garsza wydajnos$c¢ pracy serca.

Ocena sytuacji jako zagrozenia lub wyzwania prowadzi nie tylko do réznych reakcji
fizjologicznych, lecz takze do uruchomienia innych proceséw motywacyjnych, po-
znawczych i zachowania podczas doswiadczania stresu. Tak jak w przytoczonym na
wstepie przyktadzie Eweliny ocena sytuacji jako zagrozenia pogarsza poziom wy-
konania zadan i stymuluje motywacje do unikania. Ocena sytuacji jako wyzwania
podnosi poziom wykonania i wplywa na motywacje do dazenia. Dobry przyktad
stanowi dazenie do kontaktu z osoba, ktéra niedawno poznali$my, a ktéra bardzo

nam sie podoba.

Wywolywanie reakcji wyzwania poprzez zmiane sposobu myslenia testowal w swo-
ich eksperymentach brytyjski badacz Jeremy Jamieson z Uniwersytetu Rochester.
W jednym z badan uczestnikom przygotowujacym sie do waznego egzaminu tuz
przed testem prébnym powiedziano, ze pobudzenie organizmu poprawia wyniki.
Badacze pobrali prébki éliny przed interwencja i po niej. Analizowano je pod katem
sprawdzenia poziomu aktywacji wspélczulnego ukladu nerwowego. Wyniki wyka-
zaly, ze osoby poddane interwencji charakteryzowata wieksza aktywacja tego uktadu
(fizjologicznie wyzszy poziom stresu) oraz ze uzyskaly na tescie wyzsze wyniki niz
ci, ktérym nie podano tej informacji. Kilka miesiecy pézZniej ta sama grupa otrzyma-

ta wyzsze wyniki réwniez na prawdziwym egzaminie.

CO MYSLISZ O NATURZE STRESU, CZYLI METANASTAWIENIE

A ZDROWIE

Interesujacym, stosunkowo nowym obszarem badan jest obserwowanie zaleznosci
pomiedzy metanastawieniem wobec stresu a konsekwencjami dla fizjologii i zacho-
wania w obliczu wymagajacych sytuacji. Metanastawienie (mindset) to mentalna
rama lub soczewka, ktéra selektywnie porzadkuje i koduje informacje, ukierunko-
wuje sposob, w jaki cztowiek rozumie swoje doswiadczenia, oraz wplywa na dziata-
nia i odruchy, ktdre sa tego odzwierciedleniem. Wyobrazmy sobie Ilone, studentke
pierwszego roku dziennikarstwa, ktéra niedawno zaczeta nauke. Ilona ma diugie
wlosy o rudym kolorze przypominajacym sok marchewkowy. Jej metanastawienie
sprawia, ze gdy kto$ spotkany na uczelni unika z nig kontaktu wzrokowego, ona
interpretuje to jako uznanie za nieatrakcyjng ze wzgledu na kolor wloséw. W re-

zultacie czesto odczuwa lek i smutek, a jej samoocena jest zagrozona. Nie wyka-
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zuje dodatkowej inicjatywy w nawigzywaniu kontaktéw z ludzmi. Nie czuje sie
tez swobodnie w grupie i nawet osobom, ktére zna, nie proponuje wspdlnych ak-
tywnosci w obawie przed odrzuceniem. Diugofalowo moga ucierpieé¢ na tym jej
zycie towarzyskie oraz stan zdrowia psychicznego i fizycznego. Gdyby jej meta-
nastawienie bylo inne i sprawialo, ze ograniczony kontakt wzrokowy przypisywa-
taby raczej roli i sytuacji, w ktérej sie znalazta, a wiec myslata, ze starsi studenci nie
patrza na nig, poniewaz jest nowa, nieznana nikomu i na tym etapie nieinteresujaca
dziewczyna z pierwszego roku, a inni pierwszoroczni ignorujg ja dlatego, ze sami nie
czuja sie pewnie w tej sytuacji, mozliwe, ze dominujacym przezyciem bylaby u niej
mieszanka ekscytacji i zlosci. Prawdopodobnie wtedy Ilona miataby wieksza ten-
dencje do aktywnego nawigzywania kontaktéw pomimo poczatkowych sygnatéw
$wiadczacych o byciu ignorowana. Taka aktywna postawa pomimo dyskomfortu
pojawiajacego sie podczas kontaktu z ludZmi mogtaby jej poméc zmieni¢ te sytu-
acje. Metanastawienie moze wiec wplywac na to, co myslimy o $wiecie, co czujemy
oraz jak sie zachowujemy. Niektére badania wskazuja nawet, ze moze ono wptywaé

na reakcje naszego ciafa.

Amerykarniska psycholog dr Alia Crum z Uniwersytetu Stanforda zastanawiata sie
nad rola metanastawienia wobec stresu (stress mindset). Wraz ze wspdtpracowni-
kami w serii eksperymentéw sprawdzala, czy moze ono wptywac na skutki doswiad-
czania stresu. Metanastawienie wobec stresu zostalo przez nia zdefiniowane jako
stopien), w jakim osoba jest przekonana, ze stres ma zdolno$¢ do polepszania lub
pogarszania réznych zwiazanych z nim zmiennych, takich jak: poziom wykonania
zadania, produktywnos¢, zdrowie i dobrostan, uczenie sie, wzrost psychologiczny.
Nie okresla ono poziomu odczuwanego stresu, sposobu, w jaki dana osoba ocenia
stresujace okolicznosci (w psychologii nazywamy to ocena poznawcza) ani sposo-
bu radzenia sobie ze stresem. Metanastawienie wobec stresu okresla ,nature stresu
sama w sobie” i utrzymuje si¢ niezaleznie od tego, jak czlowiek ocenia wymagania
sytuacji (wyzwanie lub zagrozenie) i posiadane przez siebie zasoby (np. ile wsparcia

otrzymuje od innych).

Badacze sprawdzali, czy interpretacja stresora jako zagrozenia i jednoczesne po-
zytywne metanastawienie wobec stresu wplywaja na pojawienie sie korzystnych
(adaptacyjnych) reakcji fizjologicznych i behawioralnych. Weryfikowali takze,
czy mozliwe jest postrzeganie stresora jako wyzwania i mimo wszystko doswiad-
czenie nieadaptacyjnych reakcji fizjologicznych oraz behawioralnych. W bada-

niu wplywano na zmiane metanastawienia uczestnikéw poprzez pokazywanie im
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3-minutowych filméw podkreslajacych pozytywne lub negatywne wiasciwosci stre-
su, a nastepnie proszono ich o udzial w rozmowie kwalifikacyjnej. Podczas rozmowy
u polowy uczestnikéw starano sie wywolaé reakcje zagrozenia poprzez negatywne
zachowanie sluchaczy. Druga polowa w trakcie rozmowy otrzymywala pozytywne
informacje zwrotne tak, by wywola¢ u nich reakcje wyzwania. Wyniki wykazaly,
ze wzmocnienie pozytywnego metanastawienia wobec stresu prowadzito do do-
$wiadczania pozytywnych emocji oraz bylo zwiazane z wyzszg sekrecja dehydro-
epiandrosteronu (DHEA, dehydroepiandrosterone) w obu warunkach (wyzwanie
vs zagrozenie). Zaobserwowana podwyzszona sekrecja DHEA jest interpretowana
jako objaw fizjologicznej odpornosci na stresujaca sytuacje. Oznacza to, ze lepsze
radzenie sobie w sytuacjach stresujacych jest mozliwe nie tylko, gdy czlowiek do-
kona odpowiedniej zmiany oceny poznawczej, np. w sposéb opisany na poczatku
rozdzialy, lecz takze gdy doswiadczamy reakcji zagrozenia, jednak mamy pozytyw-
ne metanastawienie wobec stresu. Co wazne, uczestnicy, u ktérych wzmocniono
pozytywne metanastawienie wobec stresu, nadal oceniali sytuacje wystapienia jako
obciazajaca emocjonalnie. Obserwowano u nich réwniez zwigkszone pobudzenie
fizjologiczne organizmu (podwyzszone stezenie kortyzolu). Warto pamietaé, ze ko-
rzystanie z dobroczynnego dziatania pozytywnego metanastawienia wobec stresu
nie jest technika relaksacji, ktéra ma sprawi¢, ze wymagajace sytuacje nie beda robily
na nas wiekszego wrazenia. Zdaniem badaczy podwyzszone DHEA w pofaczeniu
z wystepowaniem emocji pozytywnych w stresujacych okoliczno$ciach $wiadczy
o aktualnej odpornosci na obcigzenie, ale moze by¢ tez czynnikiem wzmacniajacym
odporno$¢ psychiczna i budujacym wytrzymalosé na stres w przysztosci. Jedno-
cze$nie najwiecej korzystnych reakcji na stres stwierdzono u uczestnikéw badania,
u ktérych pozytywnemu metanastawieniu wobec stresu towarzyszyla reakcja wy-

zZwania.

W kolejnej serii badart Crum wraz ze wspétpracownikami chcieli sprawdzié, czy
zmiana metanastawienia wobec stresu podczas stresujacej sytuacji moze mie¢ po-
zytywny wplyw na efektywnos¢ pracy w realnych sytuacjach zawodowych oraz na
inne reakcje fizjologiczne, w tym stezenie kortyzolu. Jak wspominano wczesniej, se-
krecja kortyzolu jest charakterystyczna dla aktywacji osi HPA i przyczynia sie do
przedtuzania reakeji stresowej nawet po ustapieniu stresora. W pierwszym bada-
niu uczestnicy zostali losowo przydzieleni do dwéch grup eksperymentalnych oraz
grupy kontrolnej, w ktérej nie przeprowadzono zadnej interwencji. Osoby z grup
eksperymentalnych w ciagu tygodnia obejrzaly trzy krétkie filmy obrazujace skutki

stresu (na podstawie prawdziwych badan naukowych). Pierwsza grupa poznata po-
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zytywne oddzialywanie stresu na funkcjonowanie (w zakresie zdrowia, efektywnosci
i psychologicznego wzrostu/rozwoju), druga dowiedziata sie, ze stres pogarsza funk-
cjonowanie w wymienionych obszarach. Eksperyment wykazal, ze cztonkowie obu
grup pod wplywem interwencji rozwineli metanastawienie wobec stresu zgodne
zrodzajem prezentowanych informacji (pozytywne lub negatywne), a zmianie meta-
nastawienia na bardziej pozytywne towarzyszyly korzystne modyfikacje w zakresie
objawéw psychicznych i poprawa efektywnosci pracy. W innym badaniu Crum z ze-
spofem analizowala mechanizmy fizjologiczne, ktére moga ksztattowaé zalezno$é
pomiedzy metanastawieniem wobec stresu a efektywnoscia i konsekwencjami zdro-
wotnymi jego przezywania. Tym razem w przeprowadzonym eksperymencie bada-
cze wykazali, ze u oséb, u ktérych wywotano pozytywne metanastawienie wobec
stresu, pojawiala si¢ wieksza gotowos$¢ do aktywnego podejmowania dziatan w obli-
czu stresujacej sytuacji. Mialo to réwniez odzwierciedlenie w optymalnym stezeniu

kortyzolu we krwi uczestnikéw badania.

PODSUMOWANIE

Stres jest wieloaspektowym zjawiskiem, obejmujacym procesy psychologiczne
i fizjologiczne. Moze prowadzi¢ zaréwno do negatywnych, jak i do pozytywnych
konsekwencji w zaleznosci od réznorodnych czynnikdw, takich jak czas trwania,
kontekst, oraz wyzszych proceséw poznawczych, np. zmiany oceny poznawczej albo

metanastawienia.

Niech rozdzial ten postuzy jako forma pozytywnej interwencji sprzyjajacej czest-

szemu doswiadczaniu reakcji wyzwania oraz uczacej bardziej elastycznego myslenia

o stresie, budujacej bardziej pozytywne metanastawienie wobec stresu. W przyszto-

$ci w stresujacych okoliczno$ciach:

1. Zauwaz stres. Przypomnij sobie, ze jest tym, czym jest, i ma wiele odcieni.

2. Uprawomocnij stres. Jestes zestresowany, poniewaz dzieje sie co$ waznego,
Twoje potrzeby lub wartosci sa zagrozone.

3. Wykorzystaj stres. Pamietaj, Ze ma on na celu umozliwienie Ci podjecia dzia-
tan. Wykorzystaj go, by zmienic¢ sytuacje bedaca zZrédtem stresu, lub gdy nie jest
to mozliwe, zuzyj go symbolicznie na aktywno$¢ fizyczng, zrobienie czego$ dla

innych lub nawiazanie kontaktu z drugim czlowiekiem.
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