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Jak reagujemy na stres ostry?

Jesli wrdcisz teraz na chwile mys$lami do poznanych w module pierwszym teorii powstawania emocji,
to przypomnisz sobie jak wazng role petnig w nich reakcje automatyczne, pobudzajace nasz organizm
bez naszej kontroli (a czasami $wiadomosci) tego procesu. Ze stresem jest podobnie. Towarzyszy mu
zawsze doswiadczanie jakich$ emocji. Szczegdlnie wyrazne jest to w przypadku stresu ostrego -
takiego ktdérego zrédto zewnetrzne pojawito sie nagle i jest postrzegane jako istotne dla jednostki
bezposrednie zagrozenie. W takich sytuacjach obserwujemy, dobrze wyttumaczalne z ewolucyjnego
punktu widzenia, zjawisko aktywacji catego organizmu podczas reakcji stresowej. Jesli zrodto stresu
pojawito sie nagle, niespodziewanie i jest jednoznaczne (np. biegnacy do nas groznie wygladajacy

i szczekajacy pies) to za pomoca czesci autonomicznego uktadu nerwowego - ratownika (patrz modut
1, warsztat 2), uruchomiony zostanie caty szereg dziatan w naszym organizmie, w ramach tak zwanej
reakcji walcz lub uciekaj. Jest to fizjologiczna reakcja na stres.

Dziesiatki tysiecy lat temu, dzieki tej reakcji cztowiek byt w stanie btyskawicznie podjaé probe ataku
na zagrazajgce mu zwierze czy innego cztowieka, lub byt w stanie ratowac sie ucieczkg. Organizm

w oka mgnieniu byt gotowy do intensywnego wysitku. Dzisiaj niewspdtmiernie rzadziej zdarzajg sie
nam sytuacje bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia na poziomie biologicznym, ale zespédt
reakcji ktory odziedziczyliSmy po przodkach dziata u nas tak samo. Zmienity sie tylko stresory — czyli
bezposrednie zrddta stresu. Jesli wybiegajac na s$ciezke rowerowg o mato nie zostaniemy potraceni
przez rowerzyste, z pewnoscig sie przestraszymy i czes¢ z nas przezyje chwile, w ktérych poczuje, ze
serce stanefto im w przetyku. Shelley Taylor wraz z wspotpracownikami starata sie empirycznie
udowodni¢, ze u kobiet wyewoluowata reakcja na zagrozenie, ktora nazywa opiekuj sie i badz
przyjazny (Taylor i in., 2000). Przedstawia argumenty za tym, ze ws$rdd naszych praprzodkéw rolg
kobiet w sytuacji zagrozenia zdrowia lub zycia ich potomstwa byto zapewnienie bezpieczenstwa
dzieciom, poprzez opieke nad nimi i przejawianie przyjaznych zachowan wobec innych cztionkéw grupy
spotecznej w ktérej zyty. Te pozostate nam reakcje organizmu na stres sg w dzisiejszych czasach
czesto niewspétmiernie duze do zrddta zagrozenia i przez to nie sg przystosowawcze. Pocenie sie,
odczuwanie dusznosci i przezywanie innych katuszy psychicznych studentéw podczas ustnego
egzaminu na studiach wydaje sie by¢ z perspektywy mnie, jako egzaminatora, niewspdtmierne do

zagrozenia jakim jest niska ocena.

Jak reagujemy na stres chroniczny?

Jezeli zostaniemy zaatakowani, przestraszeni, nagle znajdziemy sie w sytuacji zagrozenia, to organizm
reaguje automatycznie, nim zdazymy dokonac¢ ztozonej obrébki poznawczej sytuacji, czyli nim
zdazymy na spokojnie pomyslec i oceni¢ czynniki ktére wywotaty stres. A co sie z nami dzieje, gdy
stres nie jest dla nas zaskoczeniem i do tego trwa relatywnie dtugo (tygodnie, miesigce)? Jeden z
najwazniejszych badaczy zjawiska, wybitny endokrynolog Hans Selye (1977) zaktadat, ze w przypadku
stresu chronicznego, mozemy moéwi¢ o typowym dla cztowieka sposobie reagowania. W

zaproponowanym przez siebie modelu Ogdlnego Syndromu Adaptacyjnego - GAS (General Adaptation
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Syndrome) Selye wyodrebnia trzy stadia reakcji organizmu na stres chroniczny. W pierwszej fazie
mamy do czynienia z reakcja alarmowa. Wyobrazmy sobie sytuacje, w ktorej szef w pracy wzywa
nas na dywanik i informuje, ze wtasnie dotarty do niego skargi na nas ze strony wspdtpracownikdw.
Okazuje sie, ze w opinii personelu jeste$ mato efektywnym/efektywng pracownikiem/pracowniczka i
ciezko sie z Tobg wspdtpracuje. Szef daje Ci ultimatum, albo w przeciggu 3 miesiecy zaczniesz osiggac
lepsze wyniki i zazegnasz konflikty z innymi, albo... czeka Was kolejne, prawdopodobnie ostatnie,
spotkanie stuzbowe. Jesli wczesniej nie otrzymywata(e)$ zadnych negatywnych sygnatéw od
kogokolwiek w pracy, sytuacja ta bedzie dla Ciebie zapewne duzym negatywnym zaskoczeniem. Nawet
jesli wczesniej dochodzity do Ciebie gtosy krytyki i spodziewata(e)$ sie takiego obrotu sprawy, to
zdarzenie to najpewniej wywota u Ciebie duzy stres. Co zrobisz? Jak zareaguje na to Twdj organizm?
Selye dowodzi, ze w takiej sytuacji w tej poczatkowej fazie zmagania sie ze stresem organizm
zareaguje ostro. Obnizy Ci sie wydatnie samopoczucie, rozpoczniesz proces diagnozy sytuacji i
poszukiwania sposobu poradzenia sobie z trudnosciami. Harmonia w twoim ciele

i umysle zostanie naruszona. W fazie alarmowej, zaraz po wystgpieniu bezposredniego zdarzenia
bodZzcowego (stresora) nastgpi u Ciebie obnizenie odpornosci organizmu. Kazdy z nas ma inny
naturalny poziom odpornosci, niektérzy wiekszy inni mniejszy, ale w tym momencie kazdy z nas przez
krotki okres czasu staje sie bardziej narazony na dziatanie innych czynnikéw stresogennych

i chorobotworczych. Po tym obnizeniu odpornosci organizm mobilizuje sie do intensywnej aktywnosci

i jesli nie uda nam sie szybko znalez¢ rozwigzania problemu, to wejdziemy w druga faze reakcji na
stres chroniczny. Zaczynamy dtugofalowo dziata¢ by rozwigzaé problem by powroéci¢ do réwnowagi
emocjonalnej.. W tym okresie nasza odpornos¢ jest w pewnym sensie sztucznie podniesiona ponad
naturalny dla nas poziom . Méwigc potocznie zaciskamy zeby i postanawiamy udowodni¢ szefowi i
wspotpracownikom, ze myla sie w ocenie naszych kompetencji. Chcemy udowodni¢ wszystkim, ze
jestesmy lepsi niz mys$la, a do tego chcemy by nas polubili. Jest to sytuacja trudna. Zmagamy sie z
podniesiong poprzeczka wtasnych oczekiwan co do swojej pracy. Zastanawiamy sie tez nad tym, co tak
naprawde myslg inni o nas i jakie s motywy ich postepowania. Dziatamy szybko, sprawnie, pracujemy
na 110% swoich mozliwosci. Taka efektywnos$¢ kosztuje. Potrzebujemy paliwa dla takiej aktywnosci.
Nasza rzeczywista odpornos$¢ wedtug Selyego nie jest az tak duza. Gdybysmy w tej fazie doswiadczyli
jakich$ innych silnych stresoréow (ktopotéw w zyciu prywatnym, probleméw finansowych itp.) poziom
naszej odpornosci szybko by sie obnizyt. Teraz jednak pokonujemy kolejne bariery jakie pojawiajg sie
w naszej ocenie na drodze do osiagniecia celu. Jesli w fazie odpornosci nie zniwelujemy stresu, czy to
rozwigzujac zrodto problemu czy to reorganizujac swoje nastawienie do sytuacji, obnizajac napiecie
emocjonalne, to predzej czy pozniej dobrniemy do fazy trzeciej. W ostatniej fazie reakcji na
chroniczny stres mamy do czynienia z wyczerpaniem. W stadium wyczerpania, nasz organizm
poddaje sie. O obliczu nieskutecznosci uruchamianych strategii radzenia sobie ze stresem i w obliczu
zuzycia zapaséw paliwa w naszym organizmie, nasza odpornos$¢ zaczyna drastycznie spadac.
Funkcjonujemy teraz ponizej naturalnego poziomu odpornosci i jesteSmy bardzo podatni na dziatanie
dodatkowych czynnikdw pogarszajacych nasz stan. Ogarnia nas apatia. Mozemy zachorowaé, a w
skrajnych wypadkach nawet umrze¢ z powodu nabytej choroby lub z ogdlnego wycienczenia
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organizmu. W fazie wyczerpania jednostka jest w takim stanie, ze czesto potrzebuje pomocy z
zewnatrz. Jesli ma depresje, to mowimy tu o jednostce chorobowej wymagajacej leczenia miedzy
innymi farmakologicznego. Stres potrafi wyniszczy¢ nasz organizm. Na szczescie jest to proces
odwracalny, a kazdy z nas ma jakie$ zasoby ($rodki zaradcze) od ktérym mozna rozpoczaé proces

wychodzenia ze stadium wyczerpania.

Oto niektére wybrane z modelu Selyego reakcje fizjologiczne jednostki i ich psychologiczne
konsekwencje w poszczegodlnych stadiach stresu chronicznego:

e Stadium I - reakcja alarmowa:
o powiekszenie kory nadnerczy;
o wzrost poziomu hormonodw;
o reakcja na konkretny stresor;
o wydzielanie adrenaliny;
o zwiekszona podatnos¢ na choroby;
o wieksza podatnos¢ na skutki wzrostu intensywnosci stresora.
e Stadium II - odpornosc¢:
o obkurczanie sie kory nadnerczy;
o utrzymanie wysokiego poziomu hormonéw;
o wysokie pobudzenie fizjologiczne;
o znoszenie stresora;
o podwyzszona wrazliwos¢ na stres.
e Stadium III - wyczerpanie:
o wzrost poziomu hormonow;
o wyczerpanie sie hormondéw adaptacyjnych;
o zmniejszenie zdolnosci opierania sie stresorom;
o depresja;

o choroba;
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Rodzaje stresoréw a stres

To co moze byc¢ dla nas zrédtem stresu (stresorem) nie musi wcale by¢ incydentalnym, katastrofalnym
wydarzeniem. Stresowa¢ nas tez moga (i niestety bezlitosnie to robig) drobne sprawy zycia
codziennego. Jak wynika to z opisanego w tym module ogdlnym modelu stresu (za Gerrigiem

i Zimbardo) stresory potrafig by¢ na przyktad mato intensywne, ale za to dtugotrwate i czesto sie
powtarzajace. Czy stres rozni sie w zaleznosci od typu i wymiardéw stresora?

Na poczatek zastanédwmy sie jak reagujemy na zdarzenia wyjatkowe, gdzie bodziec jest intensywny.
Co jest wiekszym zrédtem stresu: matzenstwo (w rozumieniu zmiany stanu cywilnego) czy oblanie
waznego egzaminu? Z badan Holmes i Rahe (1967) wynika, ze to pierwsze zdarzenie jest dla ludzi
bardziej stresujgce. Znajdq sie zapewne tacy z nas, ktdrzy stanowczo zaprzeczg, ze matzenstwo moze
by¢ grozniejsze dla naszej kondycji psychicznej niz zdawanie egzamindw, ale dla wiekszosci badanych
zwigzek matzenski jest wieksza zmiang zyciowa, niz egzaminy. Zrodtem stresu moga byé tez
wydarzenia ogolnie uwazane za przyjemne (matzenstwo jest tego przyktadem). Wspomniani badacze
na przestrzeni dziesigtek lat stworzyli i aktualizowali Skale Oceny Ponownego Przystosowania.
Wypetniajac ten kwestionariusz mozna zobaczy¢ ile jednostek zmiany zyciowej (life-change units -
LCU) wazg problemy i sprawy jakie nas zajmujg w ostatnim czasie. Na podstawie tego okresla sie
jakiego rozmiaru jednostka doswiadczyta. Uznajac z gory, ze matzenstwo stanowi zmiane o wartosci
50 jednostek LCU, obliczono jak duzymi sg inne zmiany zyciowe jakich doswiadczamy. Najwieksza, a
wiec powodujaca stres w najwiekszym stopniu jest w tym pomiarze $mier¢ bliskiego cztonka rodziny
(100 LCU). Wysoko stresogenne sa tez wydarzenia takie jak rozwdd rodzicéw (65 LCU), czy pobyt w
wiezieniu (63 LCU). Zdecydowanie mniej stresogenne, chociaz nadal powodujace stres s w pomiarze
ta skala wydarzenia zwigzane ze studiowaniem takie jak wiele opuszczonych zaje¢ (25 LCU) czy
zmiana uczelni (24 LCU). Istniejg polskie adaptacje kwestionariuszy ktére w podobny sposéb okreslajg
poziom przezywanego w ostatnim czasie stresu (na przyktad Skala Odczuwanego Stresu — PSS10).
Jakkolwiek studiowanie i obowiazki jakie sie z tym tgczg nie jest najwiekszym zrédtem stresu, to jak
pewnie cze$¢ z nas wie to z doswiadczenia, czasami koszty psychiczne (np. w okresie sesji
egzaminacyjnej) potrafig by¢ duze. W jednym z badah znany badacz Roy Baumaister (Tice,
Baumaister, 1997) przyjrzat sie zdrowotnym kosztom ociggania sie. Poprosit studentéw na poczatku
semestru akademickiego o wypetnienie Ogdlnej Skali Ociggania sie - narzedzia do badania
prokrastynacji jako cechy (prokrastynacja to sktonnosci do odktadania wykonania zadan na pézniej).
Ponadto studenci opisali na poczatku i na koricu semestru ile objawéw choréb fizycznych doswiadczyli.
Po zakonczeniu sesji egzaminacyjnej autor przeanalizowat te historie chorobowe. Okazato sie, ze na
poczatku semestru studenci z grupy mato sktonnych do ociggania sie i z grupy ociagajacych sie
podobnie czesto doswiadczali symptoméw chorobowych, ale pod koniec semestru, wraz ze
zblizajgcymi sie terminami egzamindw i oddania prac studenci, ktérzy uzyskali wyzsze wyniki

w badaniu prokrastynacji odnotowywali istotnie statystycznie wiecej symptoméw chorobowych, niz
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Czasami moze zdarzy¢ sie tak, ze stres jakiego doswiadczyliSmy w wyniku traumatycznego (bardzo
trudnego, dramatycznego) wydarzenia powoduje zaburzenia bedgce same w sobie jednostky
chorobowa. U niektdérych z przebywajacych w szpitalach weterandw wojennych obserwowano podobne,
niepokojace oznaki psychicznej apatii i zobojetnienia. Okresla sie je mianem Zespdtu Stresu
Pourazowego czyli PTSD (Posttraumatic Stres Disorder). Czynnikiem doprowadzajgcym nas do tej
choroby moze by¢ rzecz tak drastyczna i relatywnie dtugotrwale oddziatujgca na jednostke, jak jej
uczestnictwo w dziataniach wojennych, ale moze to tez by¢ incydentalna trauma jak dokonany na
jednostce napad rabunkowy czy gwatt. Moze to tez by¢ uczestniczenie w powaznym wypadku czy

bycie swiadkiem $mierci innej, zwtaszcza bliskiej osoby.

To co jest charakterystyczne w PTSD to:

e nieustajgco powracajgce wspomnienia:

o nagte wspomnienia,

o koszmary senne,
e znieczulenie emocjonalne w stosunku do zdarzen codziennych;
e uczucie alienacji.

Jako choroba powinna by¢ leczona. PTSD to co$ wiecej niz obnizenie nastroju na wskutek trudnosci
jakiej sie doswiadczyto. Alienacja i znieczulenie emocjonalne bedzie sie pogtebiac i jest nikta szansa na

to, ze dotknieta chorobg jednostka powréci do normalnego funkcjonowania bez pomocy z zewnatrz.

Wiemy juz jak dziataja na nas sytuacje wyjatkowe, traumatyczne. Jaki zatem wptyw ma na nas
chroniczne oddziatywanie jakich$ bodzcéw? W pewnych badaniach (Lynch i inni, 1997) objeto analizg
ponad tysigc dorostych obywateli amerykanskich. Majac wglad w wielko$¢ ich corocznego przychodu
(poziom zarobkow) wyodrebniono przypadki oséb doswiadczajacych ubdstwa, to jest takich w ktdérych
roczny przychdéd jednostki byt na poziomie lub ponizej poziomu minimum socjalnego. U wszystkich
biorgcych udziat w badaniu zdiagnozowano jakos$¢ ich funkcjonowania psychicznego i spotecznego.

Z analiz wynika, ze osoby ktore na przestrzeni ostatnich 18 lat zycia doswiadczyty 3 epizoddow
ubdstwa, w poréwnaniu z osobami, ktére nigdy nie doswiadczyty trudnosci ekonomicznych, byty:

e 3 razy bardziej narazone na doswiadczenie objawéw klinicznej depresji;
e 5 razy czesciej byly oceniane przez otoczenie jako cyniczne i wrogie;
e 4 razy czesciej narzekaty na trudnosci z funkcjonowaniem poznawczym.

W innym badaniu, wspominany w module poswieconym teoriom emocji, jeden z najwazniejszych

badaczy sposobdw radzenia sobie ze stresem, Richard Lazarus (1981) poprosit doroste kobiety
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i mezczyzn aby przez rok zapisywali w specjalnych dzienniczkach swoje codzienne ktopoty, wazne
zmiany zyciowe i zaburzenia fizyczne. Analizy danych dowiodty istnienia silnej korelacji (w zasadzie
zaleznosci) miedzy wystepowaniem ktopotdw codziennych, a zdrowiem. Im intensywniej wystepowaty

u jednostki na co dzien ktopoty, tym czesciej tym czesciej doswiadczata ona problemdw zdrowotnych.

Powrdce na koniec do pytania zadanego na w tym podsumowaniu o réznice w stresie wywotywanym
réoznymi czynnikami. Reakcje nasze moga sie nieco réznic w zaleznosci od zrodta stresu, ale
konsekwencje beda bardzo podobne. Jesdli nie podejmiemy préb radzenia sobie ze stresem, to bez
wzgledu na jego etymologie (pochodzenie) i przebieg doprowadzi¢ nas moze do powaznych dysfunkcji

w zyciu, a nawet choroby i Smierci.
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Przydatne materiaty popularno-naukowe:

Czy to depresja? Choruje calym soba - artykut zaburzeniach na tle depresyjnym.

Nie wiem co czuje, czy to aleksytymia - artykut o zjawisku braku odczuwania emocji.
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