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Stres - jak go zdefiniowaé

Pojecie stresu to czesto uzywane przez nas okreslenie. Zyjemy w ciaglym stresie, lekarze radza nam
unikac stresu, traktujemy stres jako zjawisko negatywne, w stresie upatrujemy zrodet wielu choréb
cywilizacyjnych.

Rowniez psychologia pojeciu stresu przypisuje rézne znaczenia. Mozna wyroznic trzy gtowne grupy definicji stresu, z
ktorych kazda akcentuje inny aspekt tego zjawiska, ujmujac je jako: bodziec, reakcje lub relacje miedzy jednostka a
otoczeniem.

Stres jako bodziec

Wczesne badania psychologiczne nad stresem traktowaty go jako sytuacje zewnetrzna (bodzcowa) wywotujaca
okreslone stany emocjonalne. Stres byt definiowany jako zewnetrzny bodziec, obiektywnie wywotujacy reakcje
emocjonalne. Richard Rahe stworzyt popularng liste stresoréw i przypisat im punktacje — im silniejszy stresor, tym
wedtug niego silniejsze jest jego negatywne oddziatywanie na jednostke.

Gdy lekarz moéwi nam, ze powinniSmy unika¢ stresu to ma najprawdopodobniej ma na mysli takie wtasnie
rozumienie pojecia stresu - czyli wystrzeganie sie takich sytuacji zyciowych, ktére moga potencjalnie wywotac
negatywnga (lekowaq) reakcje emocjonalng. Troche tak, jak w znanej piosence Miynarskiego: ,Lecz doktadniej
informowac babci nikt nie spieszy, po co babcie denerwowac, niech sie babcia cieszy.”

Stres jako reakcja

Hans Selye - fizjolog - traktuje stres jako reakcje organizmu. Okreslit on stres jako ,niespecyficzng reakcje
organizmu na wszelkie wymagania”. Stres jest tu traktowany jako naturalna, nieunikniona czes¢ naszego zycia,
biologiczna reakcja, taka sama jak oddychanie czy sen. Nie przezywa stresu tylko ten organizm, ktory jest martwy.
Optymalny poziom stresu jest niezbedny dla efektywnego funkcjonowania cztowieka. Zbyt niski - skutkuje
demotywacja, apatig i znudzeniem. Zbyt wysoki - napieciem, trudnosciami z koncentracja uwagi, poczuciem chaosu,
fizycznym zmeczeniem, spowolnieniem reakcji.

Lekarz, ktory w ten sposob rozumie stres, bedzie doradzat nam, abysmy lepiej radzili sobie ze stresem - unikali
negatywnego myslenia i budowali wiare we wtasne mozliwosci. Selye wprowadzit pojecia eustresu i dystresu.
Oddziatywanie niektérych bodzcow odczuwamy jako przyjemne, mobilizujace, dodajace energii. Zjawisko to
nazywamy eustresem. Eustres jest potrzebny - pobudza nas, powoduje, ze dziatamy efektywnie. Kazdy z nas
potrzebuje niezbednego poziomu stymulacji, by méc sprosta¢ wyzwaniom i reagowac odpowiednio do sytuacji, w
jakiej sie znajduje. Negatywne jest dopiero takie nagromadzenie bodzcow, ktore przekracza granice naszej
indywidualnej wytrzymatosci. Zjawisko to nosi nazwe dystresu.

Selye twierdzil, ze kazdy z nas urodzit sie z pewnym zapasem energii. Mozna jg wykorzysta¢ w dowolny sposob.
Najwiekszg strate energii zyciowej przynosi zamartwianie sie, wyobrazanie sobie roznych negatywnych wydarzen i
nieprzyjemnych sytuacji, ktére (ewentualnie) mogga sie wydarzy¢ w przysztosci. Wszystko to pochtania mnéstwo
naszych sit, przygotowujac nas na cos, co moze sie wcale nie wydarzy¢.

Stres jako relacja miedzy jednostka a Srodowiskiem

Okreslenie stresu jako reakcji przetrwato w wielu wspdétczesnych definicjach. Klasycznym przedstawicielem podejscia
definiujacego stres jako relacje miedzy jednostka i Srodowiskiem jest Richard Lazarus, psycholog z uniwersytetu w
Berkeley. Zgodnie z jego rozumieniem stres psychologiczny jest relacjg miedzy osobg a srodowiskiem, ktdrg osoba
ocenia jako nadwyrezajaca jej zasoby i zagrazajacqa jej dobrostanowi. Stres jest tu traktowany jako zjawisko
catkowicie subiektywne: mozemy bowiem o nim moéwi¢ tylko wéwczas, gdy jednostka sama oceni swa relacje ze
srodowiskiem jako zagrazajaca.

Wydarzenia majq takie znaczenie, jakie im przypisujemy. To, co zachwyca jednego, dla drugiego moze by¢ nudne.
Od tego, jak sie zinterpretuje zdarzenie, zalezy, czy bedzie ono stresujace czy nie. Dla jednych jazda samochodem z
predkoscig 180 km/h jest czestym sposobem przemieszczania sie, dla innych szybkoscig kosmiczng i nie wyobrazajq
sobie prowadzenia samochodu tak szybko. Wedtug Lazarusa stres pojawia sie wtedy, gdy wymagania otoczenia
przekraczajg - w wyobrazeniu danej osoby - jej mozliwosci. Zagrozenie to kwestia wysoce subiektywna. Istotne jest
nie zdarzenie jako takie, ale jego znaczenie. Kiedy widzimy w nim niebezpieczenstwo, wyzwala sie w nas reakcja
stresowa. Poczatek reakcji stresowej ma swoje zrodta w naszych procesach poznawczych. Dopiero ocena sytuacji
jako niebezpiecznej wyzwala reakcje stresowa.

Lekarz, ktory uwaza, ze stres to relacja pomiedzy jednostka a otoczeniem bedzie nas namawiat do racjonalnej oceny
sytuacji i swoich wtasnych mozliwosci. Bo by¢ moze nie ma powodu, by sie denerwowac. W koncu ile byto takich
sytuacji w przesztosci, ktérych nie dato by sie rozwigzac?
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