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Abstract
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The article concerns an issue of stress in medical and psychological embrace. This work presents history of stress

stressful situations are ways of coping with it. These ways can be considered as a process, strategy and style.
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Definicja pojecia stresu

Pojecie ,stres” po raz pierwszy pojawito sie w litera-
turze naukowej w latach 50. ubiegtego wieku za
sprawg Selyego [1]. Chociaz stowo to juz na state
zagoscito w jezyku potocznym, utworzenie doktad-
nej definicji operacyjnej nie byto fatwym zadaniem.
Najogdlniej rzecz ujmujac, ,stres to proces, za po-
moca ktérego czynniki Srodowiskowe zagrazajg réw-
nowadze organizmu lub jg naruszajg i za pomoca
ktérego organizm reaguje na zagrozenie” [2]. Czyn-
niki srodowiskowe, o ktérych mowa, czesto nazy-
wane sg stresorami. Aktywujg one ztozone mecha-
nizmy reagowania zaréwno fizjologicznego, jak i psy-
chologicznego i w znacznym stopniu wptywajg na
stan zdrowia jednostki. Pojecie stresu doczekato sie
bardzo wielu naukowych wyjasnien zaréwno w dzie-
dzinie psychologii, jak i medycyny. Wybrane, najbar-
dziej znane teorie opisujgce istote tego zjawiska
omdwiono w niniejszym artykule.

Teorie biologiczne
Pierwsze naukowe koncepcje wyjasniajace zjawisko
stresu pojawity sie na poczatku XX wieku. Zajmowa-
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no sie wéwczas przede wszystkim skutkami dziata-
nia stresoréw na organizmy zwierzat i czfowieka.
Cannon[3], tworca tak zwanego modelu ,walcz lub
uciekaj”, opisuje reakcje na stres jako pobudzenie
dwdch uktaddw. Pierwszym z nich jest gruczot przy-
sadki, ktory wydziela hormon adrenokortykotropo-
wy (ACTH, adrenocorticotropic hormone) aktywuja-
cy kore nadnerczy i wydzielanie przez nig kortykoste-
roidéw, a zwtaszcza kortyzolu, powodujacego zwigk-
szone spalanie biatka i ttuszczu oraz zmniejszanie
stanu zapalnego. Drugi natomiast dziata przez po-
budzenie wspdtczulnego uktadu nerwowego, ktory
nastepnie aktywuje rdzen nadnerczy, a ten z kolei
wydziela epinefryne (adrenaline) oraz norepinefryne
(noradrenaling). Hormony owe odpowiadajg za po-
budzenie (wzmozona reakcja uktadu krazenia, inten-
sywne oddychanie, zwiekszony przeptyw krwi do ak-
tywnych miesni, zwiekszona aktywnos¢ umystowa i fi-
zyczna) organizmu, a tym samym ufatwiajg szybsza jego
reakcje na niebezpieczenstwo. Petnig zatem, zdaniem
Cannona, z jednej strony , funkcje bezpieczenstwa”, od-
grywajac tym samym wazna role w procesie adaptadj,
a z drugiej wydzielane w nadmiarze przez zbyt diugi
czas mogg zakféci¢ funkcjonowanie organizmu i dopro-
wadzi¢ do jego wyczerpania, a nawet smierci [4].

Kontynuatorem badan Cannona byt Selye. Tak jak
jego poprzednik, skupit sie gtéwnie na negatywnych
fizjologicznych skutkach dtugotrwatego dziatania
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stresoréw. Do literatury naukowej wprowadzit poje-
cie tak zwanego ,0g6lnego zespotu adaptacyjnego”
(GAS, general adaptation syndrome) [5]. Wedtug
autora GAS skiada sie z trzech faz: stadium alarmu
(mobilizacja do spotkania i przeciwstawienia sie stre-
sowi), odpornosci (radzenie sobie lub stawianie oporu
stresowi) i wyczerpania (jesli opor nie likwiduje stre-
sora — mechanizm radzenia sobie wyczerpuije sie).
Reakcja organizmu na dziatajace stresory, czyli jakie-
kolwiek szkodliwe lub nieprzyjemne czynniki, zosta-
ta nazwana przez Selyego nieswoistg reakcjg na stres
sktadajaca sie z:
— powiekszenia gruczotdw nadnerczy produkuja-
cych katecholaminy i kortykosteroidy;
— zmniejszenia grasicy;
— powstawania wrzodéw we wrazliwej na kwas
solny $luzdéwcee zotadka.
Prace Selyego przyczynity sie do wzrostu zaintere-
sowania Srodowiska naukowego problematykg stre-
su. Pojawity sie réwniez gtosy krytykujace nieswo-
istos¢ reakcji stresowej rozumianej jako aktywacje
zawsze tej samej triady reakcji niezaleznie od ro-
dzaju stresora. Wedtug Masona [6] réznice indywi-
dualne w reakcjach emocjonalnych bedgcych efek-
tem dziatania stresu wynikajg prawdopodobnie
z poprzedzajacego reakcje fizjologiczng (przysadko-
wo-nadnerczowa) stresu psychologicznego oraz
réznej Swiadomosci istnienia czynnikdw szkodliwych
i préb poradzenia sobie z nimi. Mason opierat sie
gtéwnie na witasnych badaniach dotyczgcych dzia-
tania stresorow fizycznych na organizm cztowieka.
Udowodnit on, ze wysoka temperatura nie wzbu-
dza aktywnosci nadnerczy, jezeli wyeliminuje sie
czynniki psychiczne zwigzane ze spostrzeganiem
i odczuwaniem stresora [6]. Znaczenie czynnika psy-
chicznego w reakcji organizmu na stres potwier-
dzity réwniez badania Frankenhaeuser oraz ekspe-
ryment Patkai [7].

Teorie psychologiczne

W psychologii postugiwano sie natomiast trzema
definicjami stresu: jako bodzca, jako reakcji we-
whnetrznych cztowieka oraz relacji miedzy wyzej wy-
mienionymi elementami.

Woczesne opracowania zajmujace sie tematyka stre-
su psychologicznego [8] dowodza, ze u jego podto-
za lezy sytuacja badz wydarzenie zewnetrzne (bo-
dziec), ktére poprzez wzbudzenie w jednostce wy-
sokiego stopnia napiecia emocjonalnego uniemozli-
wia jej prawidfowe funkcjonowanie. Do tej teorii
nawigzuje miedzy innymi Holmes i Rahe w swojej
koncepcji zmian zyciowych [9].

Mechanic [10] natomiast rozumiaf stres jako reakcje
emocjonalng polegajgcg na poczuciu dyskomfortu
w okreslonej sytuacji. Ten sposéb definiowania stre-
su jest zblizony do jego potocznego rozumienia jako
stanu napiecia, poczucia zagrozenia lub leku. Sta-
nowi jednoczesnie psychologiczny odpowiednik stre-
su jako reakcji wewnetrznej — koncepcji dominuja-
cej w naukach medycznych.

Wymienione teorie daty poczatek nowoczesnemu
rozumieniu zjawiska stresu, jako wyniku interakcji
pomiedzy czynnikami wewnetrznymi i zewnetrzny-
mi. W psychologii polskiej sa to koncepcje Toma-
szewskiego [11, 12], Reykowskiego [13] i Strelaua
[14], natomiast na Swiecie rozgtos zyskaty fenome-
nologiczno-poznawcza koncepcja Lazarusa i Folkma-
na [15] oraz teoria zachowania zasobdw Hobfolla
(COR, conserwation of resources theory) [16].
Polskie teorie dotyczace stresu psychologicznego
powstaty juz w latach 60. XX wieku. Reykowski [17],
autor pierwszej w kraju monografii na ten temat
(Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu
psychologicznego), definiuje go jako stosunek czyn-
nikéw zewnetrznych do cech cztowieka i jego reakgji
na nie. Podobnie zjawisko to opisuje Tomaszewski
[18, 19], chociaz pojecie stresu zastepuje sytuacja
trudng. Podkresla on dodatkowo moment zaktoce-
nia réwnowagi pomiedzy wyzej wymienionymi ele-
mentami jako niezbedny warunek wystapienia sytu-
agji trudnej. Watek braku réwnowagi podejmuje tak-
ze Strelau. Wedtug niego do stresu dochodzi w mo-
mencie dysharmonii pomiedzy mozliwosciami a wy-
maganiami stawianymi jednostce, ale pod warun-
kiem, ze istnieje motywacja do przeciwstawienia sie
tym ostatnim. Zaréwno jedne, jak i drugie moga by¢
subiektywne oraz obiektywne.

Relacyjne ujecie w rozumieniu stresu zdominowato
réwniez psychologie swiatowg — na przyktad kon-
cepcja Hobfolla [16] zaktadajaca, ze celem aktywno-
dci cztowieka jest poszukiwanie, uzyskiwanie oraz
ochrona cenionych obiektéw nazwanych przez nie-
go zasobami. Sytuacja stresowa pojawia sie wtedy,
gdy istnieje ,,zagrozenie utratg zasobdéw netto, utra-
ta zasobdow netto, brak wzrostu zasobdw nastepu-
jacy po ich zainwestowaniu” [16]. Stres moze by¢
przezywany zaréwno w wyniku subiektywnej oceny
straty, jak i obiektywnej utraty zasobdw. Autor wy-
roznia cztery rodzaje zasobdw: przedmioty (np.
mieszkanie), warunki (np. stata praca), zasoby oso-
biste (np. umiejetnosci interpersonalne) oraz zasoby
energetyczne (np. pienigdze).

Natomiast wedtug Lazarusa i Folkmana [20] stres to:
~okreslona relacja (relationship) miedzy osobg a oto-

112

www.psychiatria.viamedica.pl



Agnieszka Grygorczuk, Pojecie stresu w medycynie i psychologii

czeniem, ktdra oceniana jest przez osobe jako ob-
cigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca
jej dobrostanowi”. Owa relacja nazwana zostata przez
nich transakcja, aby zwrdci¢ uwage na fakt, ze jed-
nostka wraz z sytuacja, w ktorej sie znajduje, stano-
wig catos¢ zjawiska stresu, lecz ich wtasciwosci nie
mogga by¢ opisywane jako suma elementéw sktado-
wych. Wedtug powyzszej koncepcji kazde wydarze-
nie jest przez podmiot oceniane, a nastepnie klasyfi-
kowane jako: niemajace znaczenia dla jego dobro-
stanu (well-being), sprzyjajgco-pozytywne lub stre-
sujgce. Powyzsza ocena jest catkowicie subiektywna
i nazwana zostata przez autoréw pierwotng. Trans-
akcja stresowa moze by¢ przez podmiot rozumiana
jako: krzywda/strata (dotyczy juz zaistniatej szkody),
zagrozenie (przewidywana szkoda), wyzwanie (an-
tycypowanie zaréwno szkdd, jak i zyskéw) oraz wzbu-
dzac¢ odmienne emocje. W tym samym czasie jed-
nostka dokonuje réwniez tak zwanej oceny wtdrnej
dotyczacej przede wszystkim oszacowania wtasnych
mozliwosci poradzenia sobie z sytuacja stresowa. Wa-
runek konieczny pojawienia sie obu ocen to $wiado-
me lub nieswiadome stwierdzenie, ze zaistniate zda-
rzenie jest dla podmiotu wazne. Skutki odlegte do-
Swiadczenia stresu wedtug Lazarusa zalezg nie tylko
od istoty samej sytuacji, ale réwniez od sposobu po-
radzenia sobie z nig przez podmiot. Watek radzenia
sobie ze stresem jest obecnie zagadnieniem domi-
nujacym w tej dziedzinie psychologii.

Radzenie sobie ze stresem

Pojecie ,radzenia sobie ze stresem”, wprowadzone po
raz pierwszy w latach 60. XX wieku jest obecnie uzna-
wane za jeden z najwazniejszych elementéw sktado-
wych tak zwanej sytuacji stresowej. Stresor inicjuje
aktywnos¢ jednostki ukierunkowang na jego usunie-
cie i powr6t do stanu réwnowagi, jednak to wtasnie
sposéb poradzenia sobie ze stresem bedzie w gtéw-
nej mierze decydowac o kosztach, jakie jednostka po-
niesie w konfrontacji stresowej. We wspdtczesnej psy-
chologii zagadnienie to opisywane jest za pomocg
trzech poje¢: proces, strategia i styl radzenia sobie ze
stresem.

Proces radzenia sobie ze stresem

Wedtug Lazarusa i Folkmana obejmuje on ,stale
zZmieniajace sie poznawcze i behawioralne wysitki
(efforts), majgce na celu opanowanie (to manager)
okreslonych zewnetrznych i wewnetrznych wymagan,
ocenianych przez osobe jako obcigzajgce lub prze-
kraczajace jej zasoby” [21]. Ocena sytuacji, inicjuja-
ca dziatania jednostki zmierzajace do usuniecia stre-

sora, wcale nie musi by realistyczna. Cel aktywnosci
moze pozostac nieuswiadomiony. Najwazniejsza jest
tu indywidualna zmiennos¢ w czasie stosowanych
strategii, ktéra decyduje o tym, ze radzenie sobie
moze by¢ zdefiniowane jako proces. Opisane zostaty
dwie funkcje radzenia sobie: ukierunkowana na za-
danie (czyli na poprawe relacji podmiotu z otocze-
niem) oraz ukierunkowana na regulacje emocji (czyli
na tagodzenie przykrych standw emocjonalnych).
Obie sg tak samo wazne i w danej sytuacji stresowej
zachodza na siebie.

Strategia radzenia sobie ze stresem

Rozumiana jest przez Lazarusa i Folkmana jako ty-
powe sposoby radzenia sobie ze stresorami w réz-
nych zagrazajacych sytuacjach. Istniejg cztery rodza-
je strategii radzenia sobie: poznawcze zblizanie sie,
behawioralne zblizanie sie (obie ukierunkowane na
rozwigzanie problemu) oraz poznawcze unikanie
i behawioralne unikanie (obie ukierunkowane na re-
gulacje emocji). Wyniki badan przeprowadzonych
przy uzyciu opracowanego przez Folkmana i Lazaru-
sa kwestionariusza sposobdéw radzenia sobie (WCQ,
The Way of Coping Questionnaire) dowiodty réw-
niez istnienia indywidualnych réznic w stosowaniu
strategii niezaleznie od specyfiki doswiadczanego
zagrozenia [20].

Styl radzenia sobie ze stresem

Termin ten stosowany jest zawsze wtedy, gdy mowa
0 zwrdceniu uwagi na istniejace réznice indywidual-
ne w przebiegu czynnosci lub dziatan podejmowa-
nych przez jednostke. Heszen-Nigjodek [22] definiuje
go jako: ,(...) posiadany przez jednostke, charaktery-
styczny dla niej repertuar strategii radzenia sobie
z sytuacjami stresowymi”, natomiast Wrzesniewski [23]
nadaje mu raczej status cechy, traktujac ,(...) jako
trwata, osobowosciowa dyspozycje jednostki do okre-
slonego zmagania sie z sytuacjami stresowymi”. Lu-
dzie zazwyczaj réznig sie pomiedzy sobg nie tylko ro-
dzajami i liczbg strategii, ktérymi operuja, ale réw-
niez elastycznoscig procesu radzenia sobie, czyli tatwo-
$cig, z jakg dostosowujg owe strategie do wymogdw
konkretnej sytuacji stresowej. Rdznice te sg czesciowo
uwarunkowane genetycznie [24].

Jedng z pierwszych klasyfikacji styléw radzenia sobie
ze stresem opracowata w 1987 roku Miller [25].
Wyrdznita dwa style radzenia sobie: jeden polegaja-
¢y na koncentrowaniu uwagi na czynniku stresogen-
nym i/lub wtasnej reakcji, drugi polegajgcy na od-
wracaniu uwagi od stresora i od wtasnych reakgji.
Style te nie s3 homogenne, bowiem kazdy z nich
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obejmuje réznorodne strategie zaréwno poznawcze,

jak i behawioralne. Wyniki pézniejszych badan [26,

27] sugeruja rozpatrywanie ich nawet jako dwdch nie-

zaleznych wymiaréw: konfrontacji i unikania, co po-

zwala wyrdznic nie dwa, ale cztery nastepujace style:

— charakteryzujacy sie wysokimi wartosciami w obu
tych wymiarach (radzenie sobie przez wykorzy-
stywanie lub unikanie informagji stresowych);

— zwysoka wartoscig w wymiarze konfrontacji i niskg
wartoscig w wymiarze unikania (radzenie sobie
przez wykorzystywanie informagji stresowych);

— charakteryzujacy sie niskimi wartos$ciami w obu
wymiarach (mato aktywne radzenie sobie) oraz
styl charakteryzujacy sie niskg wartoscig w wy-
miarze konfrontacji i wysoka wartoscig w wymia-
rze unikania (radzenie sobie przez unikanie in-
formagji stresowych).

Kolejng klasyfikacje opracowali w 1990 roku Endler

i Parker [28]. Opisali oni trzy nastepujace style radze-

nia sobie w sytuacjach stresowych:

— styl skoncentrowany na zadaniu (radzenie sobie
ze stresem poprzez podejmowanie zadan zmie-
rzajacych do rozwigzania problemu);

— styl skoncentrowany na emocjach (wysitki ukierun-
kowane na zmniejszenie napiecia emocjonalnego
poprzez koncentracje na sobie, wiasnych przezy-
ciach, myslenie zyczeniowe oraz fantazjowanie);

— styl skoncentrowany na unikaniu (wystrzeganie
sie myslenia, przezywania i doswiadczania sytu-
agji trudnej).

Ten ostatni moze przyjmowac dwie formy: angazo-

wanie sie w czynnosci zastepcze lub poszukiwanie

Streszczenie

kontaktéw towarzyskich. Wymienione style sa nie-
zalezne od siebie, przyjmujac status wymiaru, stad,
opisujac funkcjonowanie jednostki w sytuacji streso-
wej, nalezy bra¢ pod uwage, ze zajmuje ona specy-
ficzne dla siebie miejsce w tych wtasnie trzech wy-
miarach. Aby utatwi¢ identyfikacje osdb, ktorych za-
soby i tendencje do radzenia sobie sg nieadekwatne
do wymogoéw okreslonej trudnej sytuacji, Endler
i Parker opracowali Inwentarz Radzenia Sobie w Sy-
tuacjach Stresowych (CISS, The Coping Inventory for
Stressful Situations).

Podsumowanie

Sytuacje stresowe sg obecnie nieodtgcznym atrybu-
tem zycia cztowieka, a pojecie ,stres” na state zago-
dcito juz w jezyku potocznym. Jak pokazuje powyz-
szy artykut, srodowisko naukowe, mimo powszech-
nosci zjawiska, nie wypracowato jak dotad jednolitej
definicji. Nowoczesna psychologia sktania sie jednak
do relacyjnego ujmowania stresu jako zachwiania
réwnowagi pomiedzy zasobami lub mozliwosciami
jednostki a wymaganiami otoczenia. Najczesciej cy-
towana definicjg jest koncepcja Lazarusa i Folkmana
[21]. Wedtug nich efekt dziatania stresora na jed-
nostke bedzie w duzej mierze zalezat od podjecia
przez nig aktywnosci ukierunkowanej na odzyskanie
stanu rownowagi, czyli okreslone sposoby radzenia
sobie w sytuacjach trudnych. Obecnie uwaza sie, ze
o efektywnosci radzenia sobie w sytuacji stresowej
decyduje raczej zgodnos$¢ zachowania z indywidual-
nym stylem radzenia sobie niz dostosowanie zacho-
wania do rodzaju sytuacji.

Artykut dotyczy zagadnienia stresu w ujeciu zaréwno medycznym, jak i psychologicznym. Przedstawiono w nim

Zze nieodfacznym elementem sytuadji stresowej sg takze sposoby radzenia sobie z nig, ktdre moga byc rozpatry-
wane jako proces, strategia i styl. Psychiatria 2008; 5: 111-115

|
| |
| |
| |
\ historie badar nad stresem oraz nowoczesne podejscia dominujace obecnie w psychologii. Ukazuje on réwniez, |
| |
| |
| |
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