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Wstep

W istocie swej stres jest miarg wszystkich trudéw
i przeciwienstw zycia.
(Hans Selye, Stres zycia, 1960)

Kiedy mtody asystent w Zaktadzie Biochemii Uniwersytetu McGill
w Montrealu, Hans Selye, nazwat zidentyfikowane przez siebie
zjawisko mianem stresu, nie przypuszczal zapewne, ze jego odkry-
cie zrobi taka karier¢ w dziedzinie, ktéra si¢ nie zajmowal, w psy-
chologii. Jego pierwsza publikacja opisujaca stres, zatytutowana
ZespOt wywotywany przez rozne szkodliwe czynniki, krotka notatka
w czasopismie ,,Nature” w roku 1936, nie zawierata stowa ,,stres”,
poniewaz Selye byl bardzo krytykowany w $rodowisku medycz-
nym za uzywanie odnosnie do odczyndéw ustroju, zjawisk fizjolo-
gicznych, tego okreslenia, ktore w potocznym jezyku angielskim
oznacza wysitek nerwowy. Pozniej uznat jednak, ze odkryte przez
niego zjawisko potrzebuje szczegdlnej, a jednoczesnie prostej na-
zwy 1 zdecydowat si¢ uzy¢ stowa ,,stres”. Nie wymyslil on zatem
tego terminu, ale nadal mu nowe znaczenie, zastosowal pojecie
funkcjonujace wczesniej w fizyce oraz w jezyku potocznym. Lek-
tura niektorych prac psychologicznych nasuwa czasami pytanie,
czy mamy do czynienia z nowym zjawiskiem, czy tylko z nowym
terminem. W tym kontekscie trzeba podkresli¢, ze Selye odkryt
zjawisko 1 szukat dla niego odpowiedniego okreslenia, i to wtasnie
znaczenie odkrycia Selyego, a nie dobdr stowa, zadecydowato, ze
tak wielu badaczy uznato za uzasadnione zajac si¢ nim.

Jak to si¢ czgsto zdarza w nauce, Selye odkryt to zjawisko, szu-
kajac czego$ innego. Interesowaly go hormony piciowe, a jego



wysitki badawcze byly skoncentrowane na znalezieniu nowego,
jeszcze nie wyodrebnionego hormonu. Jego pomyst badawczy po-
legat na tym, ze wstrzykujac szczurom wyciagi z jajnikow 1 tozy-
ska, bardzo bogate w zenskie hormony piciowe, liczyl, Ze zidenty-
fikuje takie zmiany w narzadach wewngtrznych, ktérych nie mozna
przypisa¢ znanym juz hormonom, a zatem wskazujace na dziatanie
nowych. Udato mu si¢ takie zmiany zidentyfikowac, ale poczatko-
wa rados¢ zastgpito rozczarowanie, spowodowane spostrzezeniem,
ze takie same zmiany moze wywota¢ kazda inna obca substancja,
niekoniecznie wyciagi zawierajace hormony. Sukces Selyego pole-
gal na tym, ze spojrzat na swoje odkrycie z innego punktu widze-
nia, zdal sobie sprawe, ze ma do czynienia z waznym zjawiskiem,
niespecyficzna reakcja obronna organizmu. A znaczenie jego od-
krycia dla psychologii polegato na wykazaniu, ze ten sam zespot
zmian w organizmie mogg wywota¢ czynniki natury psychologicz-
nej, na przyktad zagrozenie pozycji spotecznej czy niedobor infor-
macji. Dostarczyl tym samym psychologom, szczegdlnie tym
zajmujacym si¢ zaburzeniami zachowania, bardzo waznego wyja-
$nienia tego, w jaki sposob negatywne przezycia i urazy psychicz-
ne moga powodowaé zmiany chorobowe w organizmie cztowieka.
I to jest, jak si¢ wydaje, najwazniejsza, chociaz zapewne nie jedy-
na, przyczyna zawrotnej kariery pojgcia stresu w psychologii. Do
innych waznych powodow mozna zakwalifikowa¢ uniwersalnosé¢
zjawiska stresu — mamy z nim do czynienia w wypadku tak r6z-
nych sytuacji, jak niepowodzenia egzaminacyjne, trudnosci w pra-
cy zawodowej, konflikty w rodzinie, katastrofy naturalne czy
dziatania wojenne.

Zazwyczaj kazda pracg na temat stresu rozpoczyna, i stusznie,
wzmianka o Selyem i jego badaniach, ale warto wspomnie¢
o dwoch uczonych i badaczach, ktorych prace i idee miaty niewat-
pliwie wptyw na myslenie Selyego, stanowigc wazng inspiracj¢ dla
jego teorii. Pierwszym jest francuski fizjolog, Claude Bernard,
ktory sformutowat nastgpujaca wazna tezg: wszystkie zywe organi-
zmy majg zdolnos$¢ utrzymywania stalosci swojego srodowiska
wewngtrznego, pomimo zmian w otoczeniu. Drugi badacz to fi-
zjolog z Harvardu, Walter Cannon, ktéry rozwingt tez¢ Bernarda
przez wprowadzenie pojgcia i opisanie mechanizmu homeostazy.



Zjawisko, ktore Selye odkryt i nazwat stresem, bylo jego zdaniem,
w swoim ogolnym charakterze, odpowiedzia organizmu na naru-
szenie stalo$ci wewnetrznego srodowiska.

Kiedy w roku 1974 Selye opublikowat kolejna ksiazke o stresie,
Stress Without Distress, w ktorej probowat uog6lni¢ swoje odkry-
cia zzakresu fizjologii, formulujac tezy dotyczace psychologii
stresu, psychologowie poswigcili juz stresowi dziesiatki prac,
a termin miat ugruntowana pozycj¢. Dlatego tez uzasadnione wy-
daje si¢ twierdzenie, ze najwazniejszq inspiracjg dla psychologii
byly fizjologiczne prace Selyego. Jednoczesnie pojawila sig, cha-
rakterystyczna dla psychologii, wielo$¢ teorii 1 sposobéw ujmowa-
nia stresu, czgsto nieporoéwnywalnych ze soba. I tak na przyktad,
co dla jednych byto czynnikiem wywotujacym stres, dla innych
byto stresem. Trudnosci integracji tych uje¢ polegaty rowniez na
tym, ze niektdre koncepcje czy teorie ograniczaly si¢ do przyczyn
stresu, nie wypowiadajac si¢ o jego istocie, albo dotyczyty wytacz-
nie sposobow radzenia sobie z nim. Wprawdzie mogloby si¢ wy-
dawaé, ze nie sposob sformutowaé sensownej koncepcji radzenia
sobie ze stresem bez wczesniejszego jego zdefiniowania, ale prak-
tyka pokazuje, ze zdarzato si¢ to catkiem czgsto. Kiedy wygtositem
ten poglad na sympozjum poswigconym koncepcjom radzenia so-
bie ze stresem, w ramach mig¢dzynarodowej konferencji, z reakcji
niektorych, chociaz, musz¢ przyzna¢, nie wszystkich, uczestnikow
odniostem wrazenie, ze moja wypowiedZ o czym$ istotnym im
przypomniata.

Najwazniejszym celem zwiazanym z napisaniem tej ksigzki
byto zaproponowanie pewnego sposobu spojrzenia psychologii na
stres, sformutowanie pogladow, ktore tworzytyby uporzadkowany
system 1 obejmowaty catos¢ problemu, a wigc zardwno okreslenie,
czym jest stres, jak 1 co go wywotuje i jakie sa tego nastepstwa.
Argumentow, na ktorych si¢ opieratem, przedstawiajac swoj wy-
wod, dostarczyty mi przede wszystkim wyniki wielu badan empi-
rycznych, z bardzo réznych czasami obszarow badawczych, ale
majacych stres jako hasto wspdlne. Wiele uwagi poswigcitem row-
niez analizie koncepcji teoretycznych, starajac si¢ wydoby¢ z nich
to, co jest z punktu widzenia rozumienia stresu najwazniejsze. Sta-
ratem si¢, aby formutowane przeze mnie twierdzenia mialy jakies



10

oparcie w wynikach badan empirycznych, chociaz czasami, ze
wzgledu na roznorodnos¢ pojec i kryteridw, nie byto to tatwe.

Rozwazania zawarte w niniejszej ksigzce koncentrujg si¢ wokot
kilku podstawowych pytan dotyczacych stresu, a mianowicie jego
istoty, mechanizmu powstawania, odpowiedzi podmiotu na doswiad-
czenie stresu, jego konsekwencji oraz czynnikow modyfikujacych.
Kwestie te staly si¢ rowniez podstawgq wyodrgbnienia rozdzialow
pracy. Okreslajac inaczej zamiar napisania tej ksiazki, mozna po-
wiedzie¢, ze chcialem zaproponowac ujgcie zjawiska stresu w ra-
mach koncepcji opartej na wyjasnieniach zachowan i procesow
psychicznych proponowanych przez psychologie ewolucyjna,
uwzgledniajacej mozliwie caty zakres proceséw z nim zwigzanych,
a tym samym stanowiacej propozycje uporzadkowania wielosci
termindw 1 poje¢ psychologicznych zwiazanych ze stresem. Czy
1w jakim stopniu mi si¢ to ambitne zamierzenie udato, moze oce-
ni¢ Czytelnik, ktory wykaze sig¢ cierpliwoscig dobrnigcia do konca
lektury tej pracy.



Rozdziat |

Natura stresu

Kwestia wazna, zar6wno w aspekcie teoretycznym, jak i praktycz-
nym, jest stanowisko psychologii w sprawie natury stresu, a wigc
odpowiedzi na pytanie o to, czym jest w swojej istocie stres. Dla
psychologa nie moze by¢ obojetne, czy moéwiac o stresie, ma na
mysli proces psychiczny, czy fizjologiczny, czy jedno i drugie,
1 w jakich relacjach ze sobg. Kwestia ta nabiera szczegolnego zna-
czenia w wypadku zagadnienia konsekwencji zdrowotnych stresu.
Teza o jego negatywnych skutkach dla zdrowia zostata udoku-
mentowana w bardzo licznych badaniach empirycznych i w chwili
obecnej zwigzek ten jest traktowany prawie jako oczywisty, szcze-
golnie jezeli uwazamy stres za czynnik ryzyka w réznych choro-
bach. Jako wybrane przyklady mozna poda¢ eksperymenty Selyego
(1960), ktory zidentyfikowat stres na podstawie patologicznych
zmian w narzadach wewngtrznych, albo badania pokazujace, ze
osoby doswiadczajace stresu czgsciej zapadajq na zwykle przezig-
bienie (Evans, Edgerton, 1991), czy tez prace, w ktorych wykazano
zwiazek migdzy stresem i nagtym zgonem spowodowanym zabu-
rzeniami uktadu krazeniowo-oddechowego (Rahe, Lind, 1971).
Szczegolnie czgsto badano zwiazki migdzy powodujacymi stres
wydarzeniami zyciowymi i stanem zdrowia, a otrzymane korelacje
byty zazwyczaj istotne, chociaz bardzo zréznicowane pod wzgle-
dem wartosci (Kobasa, 1977). Trzeba jednak zdawac sobie sprawe
Z tego, ze przejscie z poziomu rejestrowania zaleznosci na poziom
wyjasnienia jej mechanizmu wymaga okreslenia natury stresu.
W sposob najbardziej naturalny mozna by oczekiwaé, ze odpo-
wiedz na to pytanie bgdzie zawarta w definicji stresu proponowa-
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nej przez danego autora. Tymczasem z niewiadomych przyczyn
problem ten nie jest szczegdlnie szeroko podejmowany przez auto-
row zajmujacych si¢ stresem, ktorzy najczesciej koncentruja swoja
uwage na czynnikach wywotujacych stres. Co wigcej, przyczyny
stresu sg zwykle istotnym elementem jego definicji (por. np. Hob-
foll, 1989). Mozna odnie$¢ wrazenie, ze niektorzy autorzy oraz
wielu psychologéw praktykow przyjmuje ,,domyslng” definicje
stresu w kwestii jego natury. Jednoczesnie wydaje si¢, ze pomimo
sformutowania czgsto bardzo réznych definicji, w wigkszosci wy-
padkow psychologowie byliby bardzo zgodni w identyfikacji stre-
su. Kiedy zadalibysmy pytanie, czy w danych okolicznosciach
mamy do czynienia ze stresem, czy nie, otrzymalibysmy podobne
odpowiedzi. Innymi stowy, mozna by powiedzie¢, ze w psycholo-
gii funkcjonuje ukryta teoria stresu. Sytuacja taka nie jest jednak
korzystna, bowiem stwarza duze ryzyko nieporozumien. Trzeba
rowniez pamigtac, ze stresem zajmujq si¢ nie tylko psychologowie,
ale takze fizjologowie i lekarze, a ostatnio nawet przedstawiciele
nauk o zarzadzaniu, gdzie funkcjonuje modny termin ,,stres organi-
zacyjny” (por. Kahn, Byosiere, 1992).

Psychologiczne opracowania o charakterze encyklopedycznym
ujmuja stres w kategoriach odpowiedzi organizmu na okolicznosci,
ktére sg spostrzegane przez podmiot jako zagrazajace. Uzywa si¢
w nich takich sformulowan, jak ,reakcja adaptacyjna” (Auerbach,
1996), ,,systemowa reakcja umystu i ciata” (Quick, Quick, Gavin,
2000) czy ,stan angazujacy emocjonalne i fizjologiczne reakcje”
(Fehr, 1996). Rozdziaty poswigcone stresowi zawieraja tez dos¢
szerokie omowienie fizjologicznych mechanizméw stresu oraz
zwiazkdéw migdzy stresem i choroba. To, co si¢ zatem najwyrazniej
zaznacza w tych opracowaniach w kwestii natury stresu, to zaak-
centowanie jego biologicznego charakteru, przy uwzglednieniu
czynnikow psychologicznych w genezie (ocena poznawcza), oraz
kontynuowanie sposobu myslenia Selyego. Z kolei The Dictionary
of Psychology Corsiniego (2002) podaje dwa znaczenia terminu
,»stres”, uwzgledniajac dwie tradycje myslenia w psychologii. Pierw-
szym sg sily dzialajace na organizm, ktore zakldcaja homeostazg,
w tym takze sq wymieniane sytuacje trudne, na przyklad frustracja
czy deprywacja, drugim — stan fizycznego lub psychicznego prze-
ciazenia, ktory narzuca na jednostk¢ wymaganie przystosowania.



