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CHARAKTERYSTYKA ZRODEL STRESU

Przez stresor rozumie¢ bgdziemy taki element bodzca lub sytuacji, ktory narusza wzgledna
rownowage pomiedzy podmiotem a $rodowiskiem i uruchamia mechanizmy adaptacyjne
(regulacji psychicznej) zachowania si¢ cztowieka. Ze wzgledu na nature tak rozumianego stresora
mozna przyjac¢ klasyfikacje na stresory fizyczne, biologiczne i psychologiczne. Przyjeta klasyfikacja
ma wyltacznie charakter porzadkujacy.

1. FIZYCZNE CZYNNIKI STRESU

Model niezawodnosci dzialania Niebylicyna: czynniki stresowe przejawiaja si¢ wyraznie
w przedziatach ekstremalnych, ktore nalezy rozumie¢ w dwojakim znaczeniu. Po pierwsze jako
maksymalizacje wymagan, az do nadmiernych przecigzen. Po drugie jako minimalizacje bodzcow,
az do deprywacji sensoryczne;j.

[rysunek]

W polu zawartym miedzy potprostymi MO 1 NO znajduje si¢ szeroka sfera dziatania
cztowieka, dzielgca si¢ na sfer¢ niezawodnosci 1 dwie substrefy btedow. Strefa niezawodnosci jest
sferg bezstresowa, gdyz pokrywa si¢ z przedziatem warunkéw optymalnych. Miejsca oznaczone
GGN 1 DGN to gorny 1 dolny prog niezawodnosci dziatania. Przekroczenie tych progéow wigze si¢ z
konieczno$cig zmiany struktury dziatania, a wigc ze stresem, o czym $wiadcza pojawiajace si¢
btedy. Miejsca oznaczone symbolami GGW 1 DGW to gorny i1 dolny prog wydolnosci (tolerancji
stresu). Przekroczenie owych progéw wiaze si¢ z zaburzeniami dotychczasowej struktury dziatania,
do odmowy dziatania wlagcznie (§mierc¢).

Wszystkie cztery granice (GGN, DGN, GGW, DGW) wyznaczajace progi stresu i jego
tolerancji sg labilne 1 mogg ulega¢ wahaniom pod wplywem roéznych czynnikow obiektywnych
badZz subiektywnych, dziatajagcych korzystnie lub niekorzystnie na organizm (np. zmeczenie,
natezenie motywacji, poziom aspiracji, samopoczucie, stan zdrowia, wiek.

1.1. Czynniki klimatyczne (wilgotnos¢ i temperatura)

Charakter stresowy czynnikdéw klimatycznych ujawnia si¢ dopiero przy zmianie warunkéw
geograficznych lub por roku, ktore uruchamiaja procesy adaptacyjne zwane aklimatyzacjq.
W procesie aklimatyzacji wymienia si¢ zwykle trzy etapy:

» poczatkowy, w ktorym zetknigcie si¢ z nowymi warunkami otoczenia moze staé si¢
przyczyna réznych dolegliwosci;

» stopniowej adaptacji, ktorej postgp zalezy migdzy innymi nie tylko od warunkow
klimatycznych (wilgotno$¢, temperatura powietrza), ale takze konstytucjonalnych

wlasciwosci cztowieka. W tym okresie czgsto dochodzi do powstania licznych zespotow
nerwic dezadaptacyjnych uniemozliwiajacych czesto dalszy pobyt w danym klimacie;

» aklimatyzacja wlasciwa, czyli wzglednie stala adaptacja do okreslonych warunkow
klimatycznych.

Proces odwrotny réwniez jest stopniowy i obejmuje dwa etapy:

v’ dezaklimatyzacje, ktora zachodzi przy powrocie do warunkoéw poprzedniego $rodowiska
klimatycznego;

v’ reaklimatyzacje, wystepujaca przy ponownym powrocie po dluzszej przerwie do
obcigzajacych warunkow klimatycznych (np. przypadek czionkéw ekspedycji polarnych,



ktorzy charakteryzuja si¢ tzw. utrwalong aklimatyzacja).

Objawy ..choroby meteotropowej”, ktore sa zwigzane miedzy innymi z naglymi wahaniami
cisnienia atmosferycznego. Choroba ta wigze si¢ z objawami ucisku, dzwonienia lub szumu
w uszach, bolami lub zawrotami glowy, uczuciem sennosci, ostabieniem, sktonnosciami do omdlen

1tp.

Analiza wptywu stresu termicznego na organizm. Najbardziej skutecznym mechanizmem
utraty ciepta w podwyzszonej temperaturze otoczenia jest parowanie, ktorego aktywnos$¢ zalezy od

trzech czynnikow klimatycznych: temperatury otoczenia, ruchu powietrza 1 wzglednej wilgotnosci
powietrza.

Niekorzystny ukfad tych 3 czynnikow stwarza dodatkowy stres, powodujacy tzw. udar
cieplny, charakteryzujacy si¢ ograniczonymi mozliwo$ciami organizmu oddawania wytworzonego
ciepta do otoczenia. Towarzysza mu takze zaburzenia gospodarki wodno-elektrolitowej (tzw.
odwodnienie) 1 kwasowo-zasadowe;j (utrata sodu).

Wyczerpanie cieplne wywolane odwodnieniem charakteryzuje si¢ objawami silnego
pragnienia, ogoélnym ostabieniem i wyczerpaniem organizmu. Moze si¢ tez pojawi¢ gorgczka i objawy
wstrzasu termicznego. Wyczerpanie cieplne wywotane utrata sodu charakteryzuje si¢ bolami glowy,
apatig, nudno$ciami 1 wymiotami, ogélnym ostabieniem, brakiem apetytu, skurczami miegsni tydek,
a nawet zapascig krazeniowa.

Powyzsze objawy jako reakcja na stres termiczny moga pojawia¢ si¢ w ciggu kilku dni
przebywania w goragcym Srodowisku. Ponadto stresowy charakter oddzialywania na organizm
wysokiej temperatury modyfikowany jest poziomem wilgotnos$ci powietrza. Istnieje wiele badan
szacujacych wptyw ,klimatu dzungli" (wysoka temperatura i duza wilgotno$¢ powietrza), ,,klimatu
pustyni” (wysoka temperatura i suche powietrze) na organizm cztowieka.

Funkcjonowanie cztowieka w warunkach wysokiej temperatury 1 duzej wilgotnosci
powietrza jest na tyle stresowe, ze niektdrzy autorzy sadza, iz adaptacja fizjologiczna do tych
warunkOw ma zasigg ograniczony 1 polega przede wszystkim na zwigkszaniu tolerancji
podwyzszonej temperatury ciata.

Pobyt cztowieka w ekstremalnych warunkach, charakteryzujacych si¢ niska temperaturg
1 duza wilgotno$cia powietrza, wywoluje rozwdj reakcji psychofizjologicznych, ktére prowadza do
rozwoju wzglednej adaptacji do tych warunkéw lub dezadaptacji. Wskaznikiem dezadaptacji jest,
zdaniem autora, obnizona zdolno$¢ do pracy, a w przypadku dhugotrwalego ozigbienia ciata objawy
tzw. termogenezy drieniowej ze wszystkimi jej konsekwencjami, tj. zaburzeniem czynnosci
psychicznych, niemoznos$cig snu i wypoczynku.

Konieczno$¢ przebywania i pracy cziowieka w klimacie zimnym (np. rybacy lowiacy
w strefach subpolarnych, ekspedycje wysokogorskie i polarne itp.) uzasadnia prowadzenie badan
eksperymentalnych nad procesem aklimatyzacji do tych warunkow. Badania takie wykazaly ze,
w trakcie pobytu w Antarktyce ludzie ulegli obcigzeniu zimnem w stopniu wystarczajacym do
wywolania objawow aklimatyzacji do zimna.

Wyniki eksperymentu wskazujg na istnienie adaptacji organizmu czlowieka o charakterze
reakcji hipotermicznej (obnizenie spoczynkowej temperatury rektalnej i obnizenie krzywej
temperatury w czasie obcigzenia termicznego, obnizenie progu termicznego, wystepowania
dreszczy, obnizenie czynno$ci ukladu krazenia). Przeprowadzone badania w rok po powrocie
polarnikow do kraju (w koncu zimy) wskazuja na catkowicie odmienny przebieg reakcji
fizjologicznych na zimno, wykluczajacy adaptacj¢ typu hipotermicznego.

1.2. Halas

Hatas ma charakter stresowy bo: moze uszkadza¢ narzad stuchu, wplywa na zmeczenie



uktadu nerwowego, powoduje ogolny dyskomfort, utrudniajac komunikacj¢ werbalng. Halas jako
bodziec stresowy obniza wydajno$¢ pracy. Wigze si¢ to przede wszystkim z utrudniong
komunikacja werbalng i rozproszeniem uwagi. Pogorszona styszalno$¢ utrudnia percepcje
dzwigkowych sygnatow ostrzegawczych, o czym $wiadczy m.in. wzrost wypadkow przy pracy.

Hatas wywoluje takze w organizmie czlowieka rozne zmiany wegetatywne: zmiany
w czynnosci  ukladu krazenia (zwezenie obwodowych, drobnych naczyn krwionos$nych
1 zmniejszenie obj¢tosci wyrzutowej 1 minutowej serca). U ludzi czgsto narazonych na dziatanie
hatasu moze wystepowaé ryzyko rozwoju nadcis$nienia tetniczego oraz ryzyko zapadni¢cia na
chorobg wrzodowa zotadka i dwunastnicy. Nie rozwija si¢ adaptacja fizjologiczna do hatasu.

1.3. Wibracje

Drgania te o czgstotliwos$ci 1-1000 Hz s3a szkodliwe dla czlowieka, gdyz wywotuja tzw.
zjawisko rezonansu, jaki zachodzi przy bardzo niskich czestotliwosciach (1-30 Hz) oraz absorbuja
w tkankach energi¢ mechaniczng drgan. Skutki obejmuja: negatywny wplyw na uktad kostno-
stawowy, na uklad wegetatywny (zmiany niedokrwienne zwigzane ze skurczami naczyn
krwiono$nych, Igk, tzw. objawy choroby Reynauda).

Stwierdzono takze wplyw wibracji, zwlaszcza pionowych, na percepcje wzrokowa (tzw.
zamazane widzenie), precyzj¢ ruchOw w plaszczyznie wystgpowania drgan (tzw. tremor nog i rak).
Wibracje wywotujg subiektywnie odczuwane objawy ogoélnego dyskomfortu, przejawiajacego si¢
znuzeniem, zmg¢czeniem. Wymienia si¢ takze dlugofalowe skutki wibracji np. ludzie latami
pracujacy z miotami pneumatycznymi, pitami elektrycznymi (spalinowymi) sa narazeni na
uszkodzenie rak, objawami moze by¢ np. wicksza wrazliwo$¢ rak na zimno (choroba Reynauda).

Pracownik w przemys$le moze by¢ narazony na wibracje dwojakiego rodzaju:

v drgania ogélne - przenoszone na korpus i glowe poprzez nogi, miednicg, plecy lub boki
z drgajacego podtoza lub siedziska,

v drgania miejscowe - przenoszone z narzedzia drgajacego na cialo czlowieka poprzez
konczyny gorne.

Oswietlenie. Zte oswietlenie traktuje si¢ jako czynnik stresowy, gdyz w tych warunkach
ludzie sa zmuszeni do wypracowania i nauczenia si¢ indywidualnych strategii pokonywania
trudnosci w odbiorze informacji wzrokowej. Trudno$¢ ta o charakterze przeszkody powoduje
powstawanie btedow w pracy oraz wydtuzenie si¢ czasu wykonywania poszczegolnych czynnosci.
Oko bezposrednio reaguje na luminacje, dlatego tez granice stresowego charakteru o$wietlenia
okresla za pomocg zlecanych minimalnych pozioméw o$wietlenia.

Luminacja jest to stosunek §wiattosci danego elementu powierzchni §wiecacej] w danym
kierunku do pola rzutu tego elementu na plaszczyzne prostopadla do danego kierunku.
Subiektywnymi odpowiednikami luminacji sg wrazenia jaskrawos$ci lub jasnosci (jednostka
luminacji jest nit czyli kandela na metr kwadratowy -cd/m2. Stanem, ktory wywotuje dyskomfort
widzenia, drastycznie obnizajacy zdolnos¢ rozpoznawania przedmiotow jest ol$nienie.

OlSnienie jest wynikiem niesprzyjajacego rozkladu luminacji lub jej szerokiego zakresu,
badZz tez nadmiernego w przestrzeni lub/i czasie, znane kierowcom, ktorzy wiedza, ze
nadjezdzajacy samochod, znajdujacy si¢ mniej wigcej naprzeciw, powoduje obnizenie zdolnosSci
spostrzegania wzrokowego. Podobnie ma si¢ rzecz ze stresowym charakterem migotania $wiatla.

Wprawdzie do wywolania zauwazalnych zmian w sprawnos$ci funkcjonowania przecigtnego
cztowieka §wiatlo powinno zapala¢ si¢ i gasna¢ z czestotliwo$cia ponizej 10 Hz, to jednak wiele

jest urzadzen technicznych generujagcych migotanie o wyzszej czgstotliwosci, ktore subiektywnie
odczuwane jest jako dyskomfortowe, jak np.

A wadliwie funkcjonujace swietlowki wywotujac zmeczenie oczu 1 ogdlne uczucie znuzenia;



A migocacy ekran telewizora z czestotliwoscig szkodliwa migdzy 15 a 20 Hz, gdy siedzi si¢
blisko niego, wywotuje szybkie meczenie si¢ wzroku (tzw. pieczenie);

A migocace $wiatlo o czestotliwosci miedzy 3 1 100 Hz wywotuje u jednej osoby na 5-10 tys.
ludzi objawy epilepsji.

1.4. Promieniowanie jonizujace

Promieniowaniem jonizujacym nazywamy czasteczki lub fale elektromagnetyczne, ktore
posiadaja zdolno$¢ jonizowania materii, gdyz obdarzone sg energia emitowang z jadra atomowego
lub przyspieszong w polu elektromagnetycznym.

Zrédlami naturalnymi sa: promienie kosmiczne, izotopy wystepujace w przyrodzie, za$
zrodtami  sztucznymi sg reaktory, akceleratory, aparaty rentgenowskie oraz izotopy
promieniotworcze otrzymywane sztucznie. Te ostatnie otrzymuje si¢ w wyniku reakcji jadrowych
w reaktorach jadrowych i akceleratorach.

1.5. Promieniowanie mikrofalowe

Mimo powszechnego kontaktu ze Zzrodtami zagrozenia pol elektromagnetycznych wszelkiej
czestotliwosci (np. zakres dhugosci 10-4 - 10-5 m), wykorzystywanych np. do celéw tacznosci
radiowej 1 telewizyjnej, radiolokacji itp., biologiczne, a zwlaszcza psychologiczne skutki nie sa
jeszcze w pelni zbadane.

Dobrze jest poznany tzw. efekt termiczny, wynikajacy z przetworzenia energii wytworzonej
przez pole elektromagnetyczne w energi¢ termiczng. Pocigga to za sobg m.in. degeneracje w
komoérkach organow migzszowych 1 migénia sercowego, procesy dystroficzne w synapsach
1 w komorkach réznych odcinkow centralnego uktadu nerwowego. Szczegdlnie kontrowersyjne sg
wyniki badan odno$nie do opisanej tzw. nerwicy mikrofalowej, ktorej geneze wigze si¢ raczej
z warunkami pracy (np. w bunkrach radarowych) niz z samym mechanizmem biologicznym
dziatania mikrofal. Promien laserowy przypadkowo skierowany na oko spali znajdujaca si¢ na dnie
oka siatkéwke, co powoduje cigzka Slepote.

1.6. Hipoksja

Problem z utrzymaniem optymalnego (z punktu widzenia gatunku czlowieka) ci$nienia
parcjalnego tlenu, wynoszacego na poziomie morza 159 mmHg (212 hPa). Podczas wznoszenia si¢
ponad poziom morza i zwigzanego z tym obnizenia ci$nienia atmosferycznego oraz podczas
obnizania si¢ ponizej poziomu morza.

W przypadku lotnictwa zakres tych zmian uwarunkowany jest dwoma czynnikami:
wielko$cig zmian ci$nienia parcjalnego tlenu oraz czasem ich trwania. Tak np. znaczny spadek
ci$nienia parcjalnego tlenu prowadzi do niedoboru tlenu w ustroju, co z kolei wywotuje zaburzenia
czynno$ciowe: fizjologiczne, behawioralne.

Wplyw  hipoksji na poziom funkcjonowania organizmu czlowieka
1 poziom wykonywania zadan.

Uzywa si¢ r6znych terminéw okreslajacych stan niewystarczajacej ilo$ci tlenu dostarczanej
organizmowi. Najczescie] jest "hipoksja", ktora oznacza z greckiego obnizong zawarto$¢ tlenu,
spotyka si¢ czgsto termin "niedotlenienie" lub "gtod tlenowy". Wystepuje takze pojecie "anoksja".
Faktycznie oznacza ono stan zupelnego braku tlenu.

W  niniejszej pracy uzywaé si¢ bedzie "hipoksja", "hipoksja wysokosciowa",
"niedotlenienie" i "niedotlenienie wysokosciowe" majac na mysli takie warunki, gdzie wystepuje



niewystarczajaca  ilo§¢ tlenu we  wdychanym  powietrzu.  Ekspozycja  czlowieka
niezaaklimatyzowanego powyzej wysokosci 3048 m n.p.m. wplywa na jego samopoczucie
1 wykonywanie zatozonych celow (np. wspinanie si¢ lub wykonywanie jakich§ czynno$ci
o charakterze operatorskim). Ponizej tej wysoko$ci nie stwierdza si¢ znaczacych zmian. Na
umiarkowanych wysoko$ciach dominujg przejawy zwickszonej pobudliwosci psychiczne;j.

Rozréznia si¢: ostra 1 przewlekta postaé hipoksji. Hipoksja ostra jest charakterystyczna dla
pobytu na duzych wysokosciach w warunkach obnizonego ci$nienia atmosferycznego (np.
u alpinistow). Objawy: zwigkszenie czgstosci akcji serca, bole glowy, nudnosci, wymioty,
ostabienie mig$ni, zaburzenia widzenia i stuchu oraz zaburzenia czynno$ci umystowych.

Hipoksja chroniczna jest zwigzana z dlugotrwalym dzialaniem niedoboru tlenu, objawy
majg charakter psychasteniczny: szybkie meczenie si¢ fizyczne i poczucie zmeczenia psychicznego.
Poniewaz komorki nerwowe charakteryzuje mata oporno$¢ na "gtod tlenowy", hipoksja zaburza
czynnos$ci uktadu nerwowego, szczegdlnie osrodkowego ukladu nerwowego. Niedotlenienie kory
moézgowej zaburza w pierwszym rzedzie czynnosci psychiczne cztowieka.

Badania nad psychologicznymi efektami hipoksji mozna podzieli¢ na badania prowadzone
w warunkach naturalnych (gory) badz laboratoryjnych. Dzialanie hipoksji zwigzane z pobytem na
wysokosci 3000-6000 m powoduje: senno$¢, zmiany nastroju, pogorszenie samopoczucia, apatig,
w poczatkowych stanach hipoksji zauwaza si¢ duza ekspresj¢ i emocjonalng podczas rozmow
(gestykulacja, podniesiony glos), podwyzszenie nastroju (wesotkowato$¢), dazenie do aktywne;j
dziatalnosci (czesto kosztem jakos$ci), obnizenie samokrytycyzmu.

Ten sposéb reagowania na hipoksje okreslany jako stan euforii wysokosciowej. Obserwuje
si¢ objawy przeciwstawne do poprzednich: stany depresyjne, zte samopoczucie, spadek aktywnos$ci
dziatania, poczucie zmegczenia, sennos¢. Oba te sposoby reagowania na hipoksj¢ moga niekiedy
wystepowaé naprzemiennie. Szczegdlnie niebezpieczna (np. w lotnictwie) jest sytuacja przej$cia od
stanu euforii wysokosciowej do utraty przytomnosci bez zadnych standw posrednich. W warunkach
ostrej hipoksji (wysokos$¢ powyzej 4000 m) wyniki testéw psychologicznych wymagajacych tzw.
uwagi selektywne] (podzielno$¢ uwagi) pogarszaja si¢ (badania w warunkach laboratoryjnych
w komorze niskich ci$nien), jest stosowany "test pisma".

Wraz z czasem przebywania na wysokosci 7500 m pogarsza si¢ struktura graficzna pisma
oraz pogarsza si¢ sprawno$¢ umyslowa, czego wyrazem s3 pojawiajace si¢ bledy logiczne
w prostym tescie arytmetycznym. Potwierdzaja to badania Terelaka w ktorych zakladano, ze
niedotlenienie wysokos$ciowe, odpowiadajace wysokosci 5500 m n.p.m., wplywa negatywnie na
funkcjonowanie psychomotoryczne cztowieka w zakresie reakcji zlozonych, zaobserwowano
zwigkszenie ilosci btedow w sytuacji niedotlenienia rzeczywistego, w poréwnaniu z sytuacja
"placebo”.

Wykazano, ze niedotlenienie wysokosciowe oddziatuje przede wszystkim na te czynnosci
psychomotoryczne (btedy w tescie reakcji z wyborem), ktore wymagaja wigkszego zaangazowania
struktur neuronalnych. Parametry psychomotorycznego funkcjonowania czlowieka poddanego
oddziatywaniu niedotlenienia nie zmieniajg si¢ w sposob jednoznaczny. Np. nie wystepuje istotny
efekt wplywu hipoksji na poziomie globalnego czasu reakcji prostej i z wyborem.

W tescie czasu reakcji prostej ulegl wydtuzeniu $redni czas reakcji $wiadczy o mniejszej
stabilno$ci reagowania). Mozna sadzi¢, ze tego rodzaju wyniki w sposob posredni $wiadcza
o wystapieniu mikrozaburzen $wiadomosci. W tescie czasu reakcji z wyborem z kolei wzrosta
liczba bledow, bez zmian natomiast pozostaly parametry czasowe.

1.7. Przyspieszenia

Przyspieszenia bgdace konsekwencja naglej zmiany predkosci i kierunku lotu wywotuja
zaburzenia czynnosci ustroju spowodowane dziataniem sity bezwtadnosci. Granice fizjologiczne;j



tolerancji przyspieszen stanowi ta ich wielko$¢, po przekroczeniu ktorej wystepuja zaklocenia
funkcji ustroju, prowadzace do uposledzenia sprawnosci psychofizycznej czlowieka przy
zachowaniu jednakze pelnej sprawnos$ci organizmu i braku zmian patologicznych. Granica
tolerancji biologicznej jest zarazem granicg zycia i $mierci.

Podczas lotu najczgsciej wystepuja przyspieszenia dosrodkowe, w czasie ktorych silta
odsrodkowa dziata rownolegle do dlugiej osi ciala w kierunku od gtowy do nég. W tych warunkach
wystepuje silne dzialanie przyspieszenia na krew. Powstaja zmiany w rozmieszczeniu krwi
1 ptynow ustrojowych. Krew zaczyna przemieszcza¢ si¢ do dolnych partii ciata. Nastepuje wigc
spadek cisnienia krwi w goérnych obszarach i ich niedokrwienie, natomiast wzrost cis$nienia,
przekrwienie 1 zastd] w okolicy bioder i1 konczyn dolnych. W tym czasie piloci czesto skarzg si¢ na
przykre odczucie obrzmienia konczyn, mrowienie, a niekiedy bole podudzi.

Wplyw przyspieszen na organizm jest wielostronny. Nasilenie wystgpowania reakcji na stres
przyspieszenia zalezy przede wszystkim od jego wartosci i czasu dzialania na organizm pilota.
Behawioralne i psychologiczne skutki dziatania przyspieszen obejmuja trzy kategorie:

A (a) Ograniczenia wykonywania ruchow dowolnych. W przypadku dzialania przyspieszen
+Gz pierwszym odczuciem, jakiego doznaje pilot podczas lotu, jest wtloczenie ciata
w podstawe fotela. W miar¢ narastania przyspieszenia wzrasta cig¢zar calego ciala.
Utrzymanie glowy w pozycji wyprostowanej staje si¢ coraz trudniejsze, a ruchy konczyn sa
mozliwe tylko do pewnych granic. Zmiana pozycji z siedzacej na stojacg praktycznie staje
sig w tych warunkach niemozliwa.

A (b) Zaburzenia swiadomosci wywotane przyspieszeniem +Gz. zwane skrotowo "G-LOC
phenomenon" Zaburzenia hemodynamiczne powstajace na poziomie glowy pod wplywem
przyspieszen o kierunku +Gz sg objawem niedotlenienia osrodkowego uktadu nerwowego:
poczatkowo utrata widzenia obwodowego, a w chwile pdzniej i centralnego. Zaburzenia
wzrokowe poprzedzajg utrate Swiadomosci zjawisku temu towarzyszy chwilowa amnezja
lub znany psychologiczny mechanizm obronny "wyparcia", zjawisko to ma takze swoj
wymiar subiektywny, ktéry mozna najogolniej scharakteryzowaé¢ jako reakcje
psychologiczne opisywane przez pilotdw, jako: zazenowanie, zdezorientowanie, utrate
poczucia rzeczywistosci, zaktopotanie, trudnosci oceny sytuacji, rozdwojenie osobowosci
(dysocjacja), euforia, I¢k, strach, uczucie przeciwstawne, che¢ obnizenia wysokosci itp.

A (c) Ztudzenia lotnicze tzw. samograwitacyjne. Podstawa zludzen "oczno-grawitacyjnych" sa
falszywe odczucia w wyniku stymulacji narzadéw otolitowych przez przyspieszenia
liniowe. Sa to wigc odczucia dezorientacji przestrzennej, w ktorych czlowiek poddany
dziataniu przyspieszenia liniowego pod katem sity przyciggania ziemskiego odczuwa
wrazenie kierunku sity wynikajacej z przyspieszenia tak, jak gdyby byla ona spowodowana
przycigganiem ziemskim.

Rodzaje zludzen:

A. Ztudzenia przedsionkowe sa efektem nieadekwatnych wrazen przedsionkowych., typowe objawy
W postaci zawrotow glowy, oczoplasu, zaburzenia rownowagi.

1) Ztudzenie przechylenia zgodne z kierunkiem ruchu wystgpuje zwykle w czasie lotu wedtug
przyrzadow, gdy samolot nagle wykona szybki przechyl w lewo, a potem powrdci do pozycji
wyjsciowej. Jezeli pilot nie jest skoncentrowany na wskazaniach przyrzadow, bedzie od czuwal, Zze
samolot nadal pozostaje w przechyle, pomimo ze wykonywany jest lot poziomy i na wprost. Pilot
nie zauwazy powrotu samolotu do pozycji wyjsciowej (jesli nie obserwuje przyrzadéw), poniewaz
do odczucia tego ruchu istnieje okreslony prog percepcji;

O Zludzenie przechylenia w przeciwnym kierunku wystgpuje w tych samych warunkach co

opisane wyzej. W przypadku przechylenia samolotu w prawo pilot nie odczuwa tego 1 sadzi, ze
samolot leci prosto i poziomo



O™ Pochylenie to ziludzenie wynikajace z tych samych mechanizméw, co domniemane
przechylenia, ale zdarza si¢ rzadziej.

B. Zludzenia mieszane (wzrokowe, przedsionkowe, somatyczne). Rodzaje zludzen zaleza od
dziatania przyspieszen katowych lub liniowych 1 dotyczg falszywych odczu¢ potozenia
przestrzennego pozycji ciala (i samolotu):

1) Ztudzenia oczno-rotacyjne okre$lane sa niekiedy przez pilotdéw jako "wzrokowe zawroty
glowy". Pilot odnosi wrazenie, iz obiekty znajdujace si¢ w jego polu widzenia wiruja w kierunku
przeciwnym do wykonywanego obrotu. Do grupy ztudzen oczno-obrotowych zalicza si¢ najczesciej
trzy najbardziej typowe:

a) Smiertelny ruch obrotowy lub spirala $mierci Istota tych zludzen jest wrazenie odwrdcenia
kierunku ruchu w sytuacji naglego zatrzymania ruchu.

b) Efekt Coriolisa jest szczegbdlnym rodzajem przyspieszenia katowego, wystepujacego przy
aktywnych ruchach glowy w plaszczyznie prostopadiej do plaszczyzny biernej rotacji. Reakcja
Coriolisa pojawia si¢ wiec przy dodatkowym przyspieszeniu podczas zlozonego ruchu, czego
wynikiem jest odbieranie ruchu w nowej plaszczyznie, w ktorej nie ma ruchu rzeczywistego.
Reakcja ta moze wystapi¢ np. podczas wykonywania korkociagu, jezeli pilot bedzie jednoczesnie
wykonywat ruchy gltowg do gory lub w dot. Jezeli glowa zwroci si¢ w dot podczas korkociggu
lewoskretnego, skutkiem bedzie ztudzenie obracania si¢ w lewo i w dol, a reakcja -uczucie spadania
wprawo i w dot.

¢) Zludzenie zakrecania podczas lotu poziomego i prostoliniowego. Odczuciem najbardziej
przeszkadzajacym w wykonywaniu lotu bez widzialno$ci ziemi jest wrazenie zmiany kierunku,
ktore zdarza si¢ nawet podczas lotu w plaszczyznie poziomej, lub w czasie wykonywania
prawidlowego zakretu. Wrazenie to moze dotyczy¢ obracania si¢ wokol wszystkich osi X, y, z.

2) Zludzenia oczno-grawitacyjne. Sa to wigc odczucia dezorientacji przestrzennej, w ktorych
cztowiek poddany dziataniu przyspieszenia liniowego pod katem sity przyciagania ziemskiego
odczuwa kierunek sity wynikajacej z przyspieszenia tak, jak gdyby byla ona spowodowana
przycigganiem ziemskim. Nastgpstwem jest ztudzenie przesuwania przedmiotu, tzn. pozornego
ruchu celu wizualnego, przypominajacego przesuwanie si¢ z boku na bok lub do przodu, tytu,
w gore 1 w dol. Do najbardziej typowych zludzen oczno-grawitacyjnych wystepujacych przy
réznego typu manewrach mozna zaliczy¢:

a) Wrazenie wznoszenia si¢ w czasie przechytu przy zakrecaniu, wypadkowe sity wystepujace przy
skoordynowanym zakrecie moga stworzy¢ wrazenie wznoszenia si¢;

b) Wrazenie nurkowania w czasie wyprowadzania z zakretu, redukcja sit grawitacyjnych
obserwowana przy wyprowadzeniu z zakretu moze wywotac takie samo wrazenie jak redukcja sit
grawitacyjnych obserwowana w czasie lotu nurkowego;

¢) Wrazenie nurkowania po wyjsciu z lotu nurkowego. Podczas wyprowadzania samolotu z lotu
nurkowego na ciato dzialajg okreslone sity grawitacji, ktore po zakonczeniu wyprowadzania ulegaja
redukcji. To ich zredukowanie moze by¢ niekiedy odebrane jako wrazenie identyczne z tym, ktore
odbiera si¢ w czasie lotu nurkowego, 1 w rezultacie bywa zinterpretowane jako wynikajace
z nurkowania;

d) Wrazenie przechylania si¢ w przeciwng strone podczas zakretu ze slizgiem na zewngtrz. Podczas
wykonywania idealnego zakrgtu przy braku widzialno$ci ziemi lub linii horyzontu nie mozna
wyczu¢ kata przechylu w zakrecie, gdyz wypadkowa sit cigzkosci 1 odsrodkowej nie pada pod
katem prostym do osi poprzecznej. Mechanizm fizjologiczny tych subiektywnych zludzen wiagze si¢
z pewnym "uposledzeniem" receptoréw grawitacji, mieszczacych si¢ w uchu wewnetrznym. Efekty
fizjologiczne 1 psychologiczne przyspieszeh s3 mozliwe do badania w warunkach
eksperymentalnych, z wykorzystaniem tzw. wirowki (karuzeli) przecigzeniowej. Przytoczymy
przyktad takich badan wtasnych (Terelak). Zatozono, ze wysoka tolerancja przyspieszen pilotow



(GTP - Granica Tolerancji Przyspieszen) wigze si¢ z niskim kosztem fizjologicznym,
charakteryzujagcym si¢ malg reaktywnoscig fizjologiczng (niskim poziomem pobudzenia
1 aktywacji) 1 okre§long strukturg osobowosci Mozemy mowi¢ o wystgpieniu zmian na poziomie
HR (czegstos¢ skurczow reakeji) 1 TR (czas reakcji) oraz reakcji btgdnych. Sg one charakterystyczne
dla sytuacji o wzglednie duzej trudno$ci. Okazato si¢ bowiem, ze w sytuacji trudnej HR i TR oraz
reakcje bledne byly efektem rozbiezno$ci miedzy wymaganiami zadania a mozliwosciami
jednostki, mimo wzmozonego wysitku poznawczego, na ktory wskazywaly wigksze zmiany HR.
A zatem mozliwosci, ktorymi aktualnie dysponowata osoba badana, okazaly si¢ w danej sytuacji
niewystarczajace. Utrzymuje si¢ takze duza liczba reakcji btednych przy wydtuzonym TR (o okoto
0.071 sek). W fazie hamowania wiréwki wystepuje odwrotna zaleznos$¢, ktéra przemawia za
opanowaniem przez badanych sytuacji trudnej, jaka byt maksymalny wzrost HR w czasie osiggania
GTP, ktéremu towarzyszyto wydtuzenie TR oraz duza liczba reakcji btednych.

1.8. Niewazkos§¢

W stanie niewazkosci (zero g) obiekt posiada mase, a nie posiada ci¢zaru, gdyz sila cigzenia
1 przyspieszenie nadane statkowi kosmicznemu réwnowazg si¢ na orbicie. Skutki psychologiczne
zwigzane z ograniczeniem zdolnosci do pracy i subiektywnym dyskomfortem, np. brak mozliwosci
rejestracji bodzcow przez odpowiednie receptory grawitacyjne prowadzi do powstawania iluzji
zmystowych, dezorientacji przestrzennej oraz reakcji ze strony ucha przedsionkowego (tzw.
choroba poruszeniowa). Brak zwyczajowego obcigzenia uktadu migsniowo-szkieletowego prowadzi
z jednej strony do atrofii tego uktadu, a z drugiej do znacznego zaburzenia koordynacji wzrokowo-
ruchowej. W zaleznos$ci od czasu przebywania cztowieka wstanie niewazko$ci wyroznia si¢ dwie
fazy: stresu i tzw. ostrej adaptacji. W fazie stresu trwajacej zwykle kilka godzin pojawiaja si¢
objawy dyskomfortu, leku, zaburzenia orientacji przestrzennej (wzglednos$¢ poje¢ "gora-dot" lub
lewo-prawo").

W literaturze przedmiotu zwraca si¢ uwage na duza réznorodno$¢ reakcji w warunkach
niewazkosci: sensorycznych, motorycznych, emocjonalnych i wegetatywnych. Mozna spotkaé
cztery podejscia do ich opisu:

(¢ {n podejscie pragmatyczne, opisujace stopien pogorszenia ogdlnego samopoczucia i
obnizenia zdolnos$ci do pracy.

W0 podejscie funkcjonalno-fizjologiczne opisuje zakres 1 stopien zmian fizjologicznych
towarzyszacych pogorszeniu ogélnego samopoczucia i obnizeniu zdolno$ci do pracy. Mowi
si¢ czasem o tzw. koszcie fizjologicznym towarzyszacym "adaptacji" do stanu niewazkosci;

SO0 podejscie samoobserwatora jest to tworzenie tzw. wewngtrznego punktu widzenia na
podstawie danych samoobserwacji, wyobrazen i ztudzen przestrzennych.

&RD podejscie obserwatora zewnegtrznego zwraca uwage na dane obserwacji reakcji
behawioralnych oraz zachowan emocjonalnych i motorycznych w stanie niewazko$ci.
Podejscie z pozycji obserwatora: przebadano dwie grupy osob: z do$swiadczeniem 1 bez
doswiadczenia, w warunkach dziatania krotkotrwatej niewazkosci.

W grupie pierwszej - bez doswiadczen ze stanem niewazko$ci - w pierwszych dwoéch
sekundach zaniku sity cigzko$ci pojawitl si¢ emocjonalnie neutralny stan dezorientacji
przestrzennej, a nastgpnie wzrost aktywnosci emocjonalnej 1 motorycznej. Aktywnos¢ ta skladata
si¢ jakby z dwoch faz. W pierwszej pojawialy si¢ mimowolne reakcje ruchowe, ktorym
towarzyszyty strach 1 wrazenie spadania (wymachiwanie rekami, tapanie si¢ za przedmioty
znajdujace si¢ w poblizu oraz wrazenie spadania w dot).

Nastepnie w okolo piatej sekundzie trwania eksperymentu nastgpowata druga faza,
charakteryzujaca si¢ wzmozong aktywno$cig emocjonalng i motoryczng, o przewadze przezyc
emocjonalnych dodatnich (rado$¢ i euforia). Ruchy w tej fazie podlegaty kontroli, wrazenie



"spadania w dol" ustawato.

W drugiej grupie badanych, z uprzednim doswiadczeniem ze stanem niewazkosci,
obserwowano tzw. bierny wzorzec reagowania emocjonalnego, ktoremu towarzyszyto
w pierwszych dwoch sekundach obezwladnienie ruchowe oraz ztudzenie orientacji przestrzennej
"przewrotu" badz "wznoszenia w gore". U wielu osob, zwlaszcza w powtérnym wystapieniu
warunkow niewazko$ci (podczas tego samego lotu) wystepowaty mniej lub bardziej wyrazne
symptomy choroby lokomocyjne;.

Charakterystyczne dla tego krotkotrwalego stresu grawitacyjnego jest zjawisko dysocjacji
emocji, polegajace na tym, ze podczas gdy niektore reakcje motoryczne zdaja si¢ $wiadczyc
o przezywaniu strachu 1 zagrozenia (ruchy chwytne i reakcje poszukiwania podpory), inne
réwnolegle reakcje wskazuja na rados¢ i eufori¢ (Smiech). Wraz z nabywaniem doswiadczenia ze
stanem niewazkoS$ci wystepuje raczej zjawisko negacji emocji, polegajace na tym, ze w warunkach
nastawienia na zadanie ten sam czynnik emocjonalny skoncentrowany pierwotnie na przezyciach
wlasnych (dysocjacja emocji) dziata mobilizujaco na procesy poznawcze i motywacyjne, zwigzane
z praca operatorska kosmonauty.

Opisane zrdéznicowanie reakcji emocjonalnych i1 motorycznych przejawiato si¢ takze
w roznych wskaznikach efektywnosci pracy operatorskiej. Tak np. u znacznej czesci badanych osob
w warunkach niewazko$ci wydluza si¢ czas przetwarzania sygnatow cyfrowych, pogarsza si¢
koordynacja wzrokowo-ruchowa (tzw. dyskoordynacja odruchowo-rownowazaca spowodowana
prawdopodobnie niewystarczajagcym zrownowazeniem wysitku migéni antagonistycznych
w niewazkosci) szczeg6lnie ruchéw poziomych lub petelkowych (ruchow szybkich 1 rytmicznych).

Zaobserwowano takze zjawisko ostabienia poczucia lokalizacji reki podczas wykonywania
testu "pisania". Szczegolnie znaczne btedy lokalizacji wystepuja w wychyleniach reki w gore lub w
dot. Btedy lokalizacji zaobserwowano takze w obrebie uktadu wzrokowego. Tak np. w pierwotnym
zetknieciu si¢ z niewazkos$cig czlowiek nie dostrzega wieloznacznos$ci figur (np. rysunku waga vs.
proflle gtowy), co znika po okresie adaptacji.

Zhidzenia wzrokowe powstate w warunkach krotkotrwatego stresu niewazkosci.
U kosmonautéw doswiadczonych ewentualne zmiany spostrzegania wzrokowego przybieraly
posta¢ iluzji ruchu pola wzrokowego i1 znieksztalcenia spostrzegania glebi. Najlepiej poznanym
zhudzeniem wzrokowym wstanie niewazkosci jest tzw. zjawisko autokinetyczne, polegajace na
pozornym ruchu punktéw orientacyjnych. Stwierdzono réwniez iluzje pozornego oddalenia si¢ lub
powickszenia si¢ przedmiotéw, nalezace do tej samej kategorii ztudzen.

2. CHRONOBIOLOGICZNE CZYNNIKI STRESU

2.1. Rytm okolodobowy

Najczes$ciej opisanym rytmem biologicznym jest rytm dobowy temperatury ciata. Rytm ten
ma charakter sinusoidalny. Wykazuje mak- mum w godzinach popotudniowych i minimum w porze
nocnej, z dos¢ duzymi odchyleniami osobniczymi. Czynniki biofizyczne, ktére maja charakter
cykliczny, jak np. czynniki fotoekologiczne, termoekologiczne wywieraja one znaczy wplyw na
przebieg biorytmoéw, nazywa si¢ je synchronizatorami lub wyznacznikami czasu.

Rytm okotodobowy jest synchronizowany nie tylko $wiattem, lecz i wieloma innymi
oddziatywaniami §rodowiska nie jest idealnie dostosowany do rytmow astronomicznych Ziemi {24-
godzinny obrét dookota wlasnej osi). Jednakze na endogenny rytm czynnosci fizjologicznych
nakladaja si¢ rézne czynniki regulujace "zegar biologiczny" do aktualnych warunkéw otoczenia.
W stosunku do cztowieka role synchronizatoréw rytméw biologicznych pelnig nie tylko czynniki
fotoekologiczne, pora przyjmowania positkow itp., lecz rowniez czynniki socjalne, cywilizacyjne,



psychologiczne, zwane synchronizatorami socjalnymi.

2.2. Rytm okolodobowy a zdolnos¢ do pracy

Fizjologiczna krzywa pracy Grafa uwzglednia tylko dzienne godziny pracy. Obecnie dzigki
badaniom chronobiologicznym stwierdza si¢, ze opadanie krzywej od popotudniowego maksimum
trwa nadal do godzin wieczornych i nocnych, i osigga wyrazne minimum okoto godzin 2.00-3.00
rano. Problematyka rytmow okolodobowych ma duze znaczenie w psychologii przemystowe;.
Okazuje si¢ bowiem, ze adaptacja do wyznaczonych przez synchronizatory spoteczne sztucznych
cykli jest mozliwa.

Przyktadem takich sztucznych cykli jest zjawisko sjesty poobiedniej (senno$¢, obnizenie
sprawnosci umystowe;j itp.) lub tygodniowy (biblijny) rytm pracy ze swoim optimum, minimum
1 maksimum wydolnos$ci. Jednakze dorazne zmiany "wyuczonych" cykli: praca-wypoczynek
prowadza do desynchronizacji rytmow biologicznych o charakterze stresowym i w konsekwencji do
fluktuacji zdolnosci do pracy w sposob niekontrolowany.

Przeprowadzono szereg eksperymentow laboratoryjnych na pilotach, ktorych celem byto
okreslenie wptywu rytmu okotodobowego na proste funkcje psychiczne, takie jak np.: podzielno$¢
1 koncentracja uwagi sprawno$¢ umystowa czas reakcji prostej oraz koordynacja wzrokowo-
ruchowa. Analiza wykazata w okresie dziennym pewne "plateau" mi¢dzy godzing 12.00 a 21.00

oraz maksymalny spadek poziomu wykonania w godzinach nocnych miedzy 3.00 a 6.00.

Na zmienno$¢ poziomu wykonania zadan wptywat aktualny stan psychiczny lub ogdlna
kondycja psychofizyczna, stopien wytrenowania lub wycéwiczalnosci, poziom motywacji, niektore
cechy osobowosci lub temperamentu, wymuszony cykl sen-czuwanie, brak snu itp.

Wplyw 24-godzinnego stresu bezsennos$ci oraz pracy zmianowe] na zdolno§¢ do pracy
fizycznej i umystowej

Stwierdzono migdzy innymi, ze w zakresie czasu reakcji prostej i wyboru najgorsze wyniki
przypadaja na godziny nocne (2.00-4.00). Najlepsza sprawno$¢ umystowa w zakresie prostych
czynno$ci arytmetycznych przypada na godziny popotudniowe (okoto godziny 16.00). Wyniki
uzyskane w tescie Bourdona (sprawno$¢ percepcyjna, koncentracja i podzielno$¢ uwagi) oraz
Piorkowskiego (koordynacja wzrokowo-ruchowa w narzuconym tempie pracy), sugerujace
najlepsza sprawnos$¢ w godzinach nocnych (22.00-1.00), swiadczg o tym, ze przemozny wpltyw na
maskowanie biorytméw ma synchronizator socjalny, ktéry jest trudny do kontrolowania nawet
w warunkach laboratoryjnych. Jednym 2z czynnikow odpowiedzialnych za ro6znice
interindywidualne w maskowaniu rytméw okolodobowych rejestrowanych na poziomie zdolno$ci
do pracy, zwlaszcza umystowej, jest osobowosc.

Blacke porownal wykresy temperatury ciala ekstrawertykdéw i introwertykow i stwierdzit, ze
introwertycy szybciej osiggaja wyzsze wartosci temperatury ciata w godzinach wczesno-rannych 1
wczesniej osiagaja jej maksimum w porownaniu do przebiegu temperatur u ekstrawertykow.
Zaobserwowat ponadto, ze ogdlne podwyzszenie poziomu pobudzenia u obu typOw ma miejsce w
ciggu godzin dziennych, oraz ze poziom aktywacji zwigksza si¢ bardziej podczas dnia u
ekstrawertykOow niz u introwertykow.

2.3. Stres naglej zmiany strefy czasu

Skutki powyzsze dotycza tzw. desynchronizacji zewnetrznej na poziomie objawow
fizjologicznych 1 wystepuja poczynajac od zmiany dwoch stref czasowych, tj. roznicy 30° dlugosci
geograficznej. Podstawowe skutki desynchronizacji rytmu okotodobowego w przypadku zmiany
stref czasu. Tak np. personel latajacy, pasazerowie komunikacji lotniczej na liniach
transkontynentalnych zachowuja wtasny, endogenny biorytm, niezgodny z lokal- nym czasem




astronomicznym. Brak zgodnosci pomiedzy czasem biologicznym (odliczanym przez OUN,
narzady i komorki) a czasem astronomicznym lokalnym powoduje tzw. zesp6{ pilota odrzutowego ),
charakteryzujacy si¢ takimi objawami, jak: bezsenno$¢, sennos¢ wciggu dnia, wzmozZona
pobudliwo$¢ nerwowa, rdzny stopien zaburzen przewodu pokarmowego, niemoznos¢ wykonania
pracy umystowej wymagajacej koncentracji uwagi itp.

Z badan Nicholsona 1 Stone'a wynika m.in., ze wzorce snu w lotach transkontynentalnych
charakteryzuja si¢ przede wszystkim nieregularnoscia, krotkimi okresami drzemek i1 snu. Podczas
lotéw, w ktorych aktywno$¢ pilotow rozciggata si¢ do 16 godzin na dobg i ktore rozpoczynaty si¢
zwykle wczesnym wieczorem, notowano krotkie 1,5 godzinne drzemki towarzyszace adaptacji do
nowej strefy czasu, szczegolnie wlotach w kierunku zachodnim, gdy dzien si¢ wydtuzat.

3. PSYCHOLOGICZNE CZYNNIKI STRESU

W tym modelu stresu psychologicznego wymienia si¢ nast¢pujace zrodla stresu:
zaktocenia (przeszkoda, zwloka, brak, zaskoczenie, zawod, wymagania),
zagrozenia (fizyczne, pozycji spotecznej, wartosci),

przecigzenie (Wysitek fizyczny, umystowy),

I S

deprawacja (niedocigzenie, monotonia, izolacja, uwigzienie).

3.1. Zaklocenia jako zrodlo stresu

Zaklocenia (utrudnienia) sa to sytuacje, w ktérych dziataja jakie§ okolicznosci
szczegotowe, zmuszajace czlowieka do zwigkszonego wysitku. Moga to by¢ np. braki
przedmiotowe zwigzane z niedoskonalo$cig narzedzia pracy, ktore obnizaja jej jakos¢, badz braki
podmiotowe wynikajace z ograniczen zmystow lub umystu cztowieka, ktére sa nieadekwatne do
stawianych wymagan.

Wsréd czynnikow, ktore zakldcaja (utrudniajg) normalny poziom bytowania badz pracy
cztowieka mozna wymieni¢ 3 ich grupy:

1. czynniki, ktére sa zwigzane z naturalnym SsSrodowiskiem zycia (np. klimat, krajobraz,
przyroda) badz z konstrukcyjno-technologicznym uksztattowaniem warsztatu pracy
(mikroklimat, halas, wibracje, warunki sanitarno-higieniczne, ergonomia narzedzi pracy

itp.).
2. tzw. zasoby wlasne, jak np. czynniki zwigzane z poziomem przygotowania czlowieka do
wykonywania okreslonej pracy (wyksztalcenie, wyszkolenie).

3. czynniki konstytucjonalno-osobowosciowe, obejmujace z jednej strony fizjologiczne podioze
zdolno$ci wysitkowej (sprawno$¢ serca, wydolno$¢ uktadu oddechowego), a z drugiej -
okreslong strukture osobowosci (cechy intelektu, charakteru potrzeb 1 motywacji).

4 klasy sytuacji utrudnienia (zaktécenia)

1. Sytuacja konfliktowa - charakterystyczne jest dla niej, ze przed czlowiekiem pojawia si¢
zadanie wyboru jednej z dwdch przeciwstawnych lecz subiektywnie jednakowo mozliwych i
waznych decyzji. Przy tym wyboru dokonuje si¢ bez wyraznych przestanek, ze w przypadku
realizacji tej lub innej decyzji zdarzy si¢ to wlasnie, co zamierzano.

2. Nieoczekiwany rezultat dziatania - to sytuacje, w ktorych wybierajac kierunek dzialania
oczekujemy okreslonego wyniku, a spotykamy si¢ z efektem przeciwstawnym.

3. Sytuacja deficytu czasu i informacji - do tej klasy odnosza si¢ sytuacje, w ktorych nie baczac
na brak informacji, powinni§my podja¢ jednoznaczng prawidiowa decyzje, gdyz jesteSmy



limitowani czasem.

4. Sytuacja nieokreslonosci - powstaje przy nieprawidtowej ocenie przeciwstawnych sygnalow
awaryjnych 1 zastosowaniu tej oceny w swoich dziataniach. Od poprzedniej klasy sytuacja ta
odroznia si¢ czasem trwania zdarzen 1 szybkoscig wykrycia pomyiki.

3.2. Zagrozenia jako zrddlo stresu

Zagrozenia s3 to sytuacje, w ktorych wystepuje zwickszone prawdopodobienstwo
wypadku, uszkodzenia ciata, strat materialnych lub moralnych. Sa to wigc sytuacje, w ktérych
nastgpuje naruszenie okre$lonej wartosci cenionej przez cziowieka. Moga to by¢ zagrozenia
zaréwno fizyczne (grozba utraty zycia, kalectwa, choroby), jak 1 spoleczne (odpowiedzialno$¢ za
zycie innych, kompromitacja przed kolegami itp.). zagrozenie, zwlaszcza chroniczne, wielu
wartosci lub systemoéw wartosci wywotuje u cztowieka choroby psychosomatyczne, psychonerwice
a nawet i psychozy.

3.3. Przeciazenie jako zrdodlo stresu

Przecigzenie jest sytuacja trudng wynikajaca z wykonywania okreslonych czynnos$ci na
granicy swoich mozliwosci fizycznych lub psychicznych. Przecigzenie (lub obcigzenie nadmierne)
odnosi si¢ do takiego nat¢zenia stresu, ktére wywotuje wyrazne negatywne zmiany w celowym
dziataniu czlowieka (np. spadek sprawnos$ci psychomotorycznej, umystowej itp.).

Najtagodniejsza postacia przecigzenia jest dyskomfort. Dyskomfort sg to sytuacje
zmuszajgce cztowieka do pracy w przykrych warunkach. Stresowe obcigzenia dnia codziennego
moga si¢ sumowac, prowadzac do przecigzenia, ktore z kolei moze by¢ przyczyna gorszego
funkcjonowania (btedy w pracy, wypadki), a takze zachorowalnosci na tzw. choroby cywilizacyjne
Szczegolnie silne bodzce stresowe lub majace charakter chroniczny opisywane sa jako pochodne
postepu cywilizacji techniczne;.

Badania 4. Eliasza wskazuja na stres przecigzenia zwigzany z zyciem w duzej aglomeracji
miejskiej Slaska. Autor zwrodcit uwage na istnienie réznic indywidualnych, uwarunkowanych
temperamentalnie w reakcji na stres przecigzenia stymulacyjnego: z wigkszym przecigzeniem
stymulacyjnym marny do czynienia w S$rodowisku zycia centralnych rejonow duzych miast
w poréwnaniu ze stabo stymulujacymi rejonami tych samych miast, tj. okolicami podmiejskimi.
Stwierdzono, ze w sytuacji niedocigzenia stymulacyjnego moze nastgpowac obnizenie progow
wrazliwosci na bodzce, a w sytuacji przecigzenia stymulacyjnego - ich podwyzszenie. Zaré6wno
przecigzenie stymulacyjne, jak i deprawacja stymulacyjna majg charakter stresu psychologicznego.

3.4. Deprywacja jako zrddlo stresu

W sytuacji deprywacji sensorycznej (tzw. glodu zmyslowego) nalezy liczy¢é sie
z pogorszeniem sprawnosci dziatania i dyskomfortem psychicznym, jako reakcji na stres. Pojecie
deprywacja sensoryczna dotyczy 3 kategorii sytuacji, gtdwnie eksperymentalnych:

1. "redukcje strukturalizacji bodzca". Atrybutami tej sytuacji sg zwykle: wygodne 16zko lub
fotel, "biaty szum", potprzepuszczalne gogle oraz specjalne cylindry na dtoniach.

2. "redukcji absolutnego poziomu bodzca". Przykladem zastosowania eksperymentalnego tego
typu sytuacji sg badania immersyjne.

3. obejmuje "narzucong strukturalizacje bodzca" wykorzystujac do tego celu respirator, czyli
tzw. zelazne ptuca.

Sa 4 sytuacje: deprywacja sensoryczna i percepcyjna, izolacja socjalna i uwiezienie.



1. Deprywacja sensoryczna obejmuje mniej lub bardziej maksymalne ograniczenie wszystkich
(pojedynczo lub razem) bodzcéw. Aby je wytworzy¢ stosuje si¢ kamery dzwigkoszczelne 1
zaciemnione.

2. Deprywacja percepcyjna, w ktorej poziom stymulacji na wejsciu niewiele odbiega od
normalnego, za$§ mniej lub bardziej rygorystycznie ogranicza sie¢ strukturalizacje i
organizacj¢ bodzcow. Osoba badana rowniez znajduje si¢ w komorze dzwigkoszczelnej, lecz
nie zostaje catkowicie odizolowana od bodzcow.

3. [Izolacja socjalna, to sytuacja separacji od srodowiska, do ktorego cztowiek byl uprzednio
przystosowany, charakteryzujaca si¢ migdzy innymi brakiem wielu waznych zrédet
gratyflkacji emocjonalnej, separacja od normalnych zrodet informacji i komunikacji
interper- sonalne;.

4. Uwiezienie tym przypadku stres ma charakter kary, dolegliwosci, upokorzenia . Stresowy
charakter majg wszystkie typy deprywacji, poczawszy od deprywacji bodzcowej, monotonii
a skonczywszy na izolacji kulturowej, spotecznej i uwigzieniu nie tylko jednostek, ale i
catych spoteczenstw. W psychologii lotniczej psychologiczne efekty stresu deprywacji
bodZzcé6w znane sg pod nazwa odosobnienia wysokosciowego. Zjawisko to opisywane bylo
przez pilotow balonéw lub samolotéw 1 wystepuje na tzw. pulapie wysokosci lub w lotach
kosmicznych. Subiektywnie odczuwane jest jako utrata kontaktu z rzeczywistoscia,
oderwanie od Ziemi z duza komponentg niepokoju, apatii i checi wyrwania si¢ z tej sytuacji.

Praktycznie ze stresem deprywacji sensorycznej, izolacji spotecznej i uwigzienia mozemy
si¢ spotka¢ w takich sytuacjach zyciowych, jak przebywanie w okretach podwodnych,
ekspedycjach polarnych, statkach dalekomorskich, schronach przeciwatomowych, bunkrach
radarowych, obozach jenieckich, zespotach sportowych startujacych poza granicami kraju,
szpitalach psychiatrycznych, izolowanych grupach zawodowych (pracujacych w innych krajach),
katastrofach morskich (rozbitkowie) i gorniczych, domach starcoéw, domach dziecka itp.

Podziat zrdédet stresu w przypadku deprywacji deprywacje-izolacje: eksperymentalna,
naturalng, przymusowg przypadkowg i zadaniowa.

g Eksperymentalne sytuacje deprywacji - izolacji badani lezeli bezczynnie w
wygodnych t6zkach. Oczy mieli przystonigte opaska, ktéra wprawdzie przepuszczala
swiatlo, lecz uniemozliwiata spostrzeganie ksztaltow. Przedramiona unieruchomione byly w
specjalnych cylindrach uniemozliwiajacych wrazenia czuciowe. W shuchawkach stychaé
bylo tylko tzw. bialy szum. Warunki eksperymentu przewidywaty tylko przerwy na positki 1
wyijscie do toalety. Badani doznawali r6znych omaméw czuciowych i wzrokowych (sceny
podobne do filméw rysunkowych). U niektorych nastegpowata dezintegracja poczucia
tozsamosci 1 derealizacja. Niektore z tych objawdw utrzymywaly si¢ nadal po zakonczeniu
eksperymentu. Niezaleznie od r6znic w podejsciach badawczych stwierdzono niezbicie, ze
sytuacja deprywacji sensorycznej i percepcyjnej (izolacja) jest sytuacja stresowa i wpltywa
negatywnie na niektore funkcje psychiczne (obnizenie poziomu wykonania w wielu testach
sprawnosci intelektualno-spostrzezeniowej wynosito w granicach 10-30%). Stwierdzono
rowniez, ze negatywny wplyw deprywacji pozostaje w interakcji z hipokinezjg
(unieruchomieniem) oraz hipodynarnig (niewazkoscia).

D&y Naturalne sytuacje deprywacji

(a) Samotno$¢ (osamotnienie) jest wynikiem "odgrodzenia" bariera fizyczng (np. $ciany),
psychologiczng (zamknigcie si¢ w sobie) badz socjologiczng  jezyk, normy grupowe) od
srodowiska zewnetrznego. Wiele interesujagcych danych na temat osamotnienia dostarczaja
obserwacje dotyczace izolacji spotecznej grup etnicznych na emigracji. Barierg jest w tym
przypadku odmienny jezyk i kultura. Samotno$¢ dzieci odseparowanych od normalnego srodowiska
wychowawczego. Bariera jest w tym przypadku np. kalectwo ($lepota, ghuchota i inne).

(b) Deprywowane srodowiska wychowawcze: ztobki, domy dziecka, jak 1 tzw. domy spokojne;j



staro$ci. Istota stresu, ktory generuja te instytucje jest deprywacja wielu waznych dla Zycia i
rozwoju potrzeb psychicznych oraz brak gratyfikacji uczuciowe;.

(c) Izolacja szpitalna - sam pobyt w szpitalu z powodu deprywacji wielu waznych potrzeb
psychicznych 1 spotecznych ma charakter stresowy , niezaleznie od choroby. U pacjentow
unieruchomionych w respiratorach (tzw. zelaznych ptucach). Pojawiaja si¢ halucynacje wzrokowe
i stuchowe, ale takze objawy derealizacji 1 depersonalizacji. mozna bylo zredukowaé po
przeniesieniu pacjentow ze szpitali zamknigtych do klinik nerwic i pod- daniu ich psychoterapii,
terapii zajeciowej oraz ¢wiczeniom sportowym i rekreacyjnym.

=} Deprywacja i izolacja przymusowa

(a) Obozy koncentracyjne-do elementéw stresu deprywacji zalicza: "oderwanie od
dotychczasowego Srodowiska, zerwanie z rodzing i dotychczasowym kregiem kulturowo-
obyczajowym, z jezykiem ojczystym, Z catym dotychczasowym zespolem schemat6w poznawczych,
zrywanie wigz6w socjalnych oraz poczucie statego zagrozenia"

(b) Obozy jenieckie uwigzienie potaczone z catkowita izolacja kulturows, a takze celowe
1 konsekwentne stosowanie prania m6zgu oraz zabiegi prowadzace do polaryzacji grupy (wzajemne
posadzanie si¢ o kolaboracje z wiladzami wigzienia) daja w pierwszym rzedzie -efekty
psychologiczne (przypominajace poczatkowe stadium schizofrenii), na bazie ktérych dopiero
zaznacza si¢ szybkie pogarszanie si¢ stanu zdrowia i wzrost umieralnosci.

(c) Zaktady penitencjarne w swoich zamierzeniach wykorzystuja izolacje i deprywacj¢ jako kare
moralng, co jest posrednim dowodem na ich stresowy charakter). Stres ten, szczegdlnie w postaci
chronicznej (wieloletnie wyroki), jak wiadomo z do§wiadczen kryminologii, prowadzi raczej do
dewiacji osobowosci niz poprawy zachowania.

Cg Deprywacja -izolacja przypadkowa W wielu sytuacjach zyciowych cziowiek moze
spotkac si¢ z sytuacja deprywacji i izolacji przypadkowej, w ktorej dodatkowym czynnikiem
stresowym jest zaskoczenie, nieoczekiwalno$¢, nowos¢, a niekiedy i zagrozenie zycia.

(a) Katastrofy gornicze. Nieoczekiwane odcigcie gornikow od $wiata zewnetrznego poza wieloma
czynnikami zagrozenia fizycznego jest ucigzliwe z punktu widzenia izolacji socjalnej. Sytuacja
gornikéw uwiezionych przez okreslony czas w kopalni (takze w sytuacji katastrof pozorowanych)
wskazuje, ze sama izolacja od $wiata zewngtrznego moze wywota¢ niekorzystne zmiany
zachowania poczawszy od klaustrofobii a skonczywszy na panice i rozlamie grupy, moga
subiektywnie pogorszy¢ i tak obiektywnie wysoce stresowg sytuacje.

(b) "Penthouse" to przybudowki na dachach bardzo wysokich budynkéw przeznaczone do
tymczasowego schronienia (do czasu ewakuacji) podczas pozaru na nizszych pictrach. Izolacja
socjalna polegata na tym, ze nie wolno si¢ byto przez caty czas trwania eksperymentu kontaktowac
z nikim z zewnatrz. Obserwowano objawy rozdraznienia badz apatii, a przede wszystkim
zmienno$ci nastroju.

(¢) Schrony. Obserwacje nad zachowaniem si¢ przypadkowych grup ludzi o r6znej liczebnosci byty
prowadzone glownie przez psychologéw wojskowych w eksperymentalnych schronach przeciw
tomowych: ograniczenie wielu zwyklych czynnosci dnia codziennego, jak np. wygody, deprywacja
informacyjna,. to czynniki stresowe, ktorych natezenie mozna opisa¢ na skali subiektywnego
dyskomfortu.

g Deprywacja - izolacja zadaniowa Wspblng plaszczyzng tych sytuacji, poza
okreslonym zadaniem, jest fakt dobrowolnosci ich wyboru.

(a) Ekspedycje speleologiczne i wyprawy wysokogorskie, wystepujaca tu izolacja w sensie
fizycznego zamknigcia na ograniczonej przestrzeni oraz dyskomfort zwigzany z ekwipunkiem
i warunkami klimatycznymi ma charakter wyraznie stresowy, o czym $wiadczy fakt, ze tylko
niektdrzy ludzie na to si¢ decyduja (tzw. odporni na stres) Dodatkowym czynnikiem stresowym jest
w tym przypadku panujgca ciemno$é, co prowadzi takze do zaburzen rytméw okotodobowych,



waznych funkcji fizjologicznych i1 psychologicznych. W ekspedycjach wysokogorskich obok stresu
izolacji, ktorej atrybutami jest wysokos$¢ 1 przestrzen, wystepuja wczesniej omowione tzw. fizyczne
czynniki stresu jak np.: hipoksja, temperatura Obok dobrej kondycji fizycznej, szczegdlnie wazne
sg cechy osobowosci prospotecznej (tj. umiejetnos¢ podporzadkowania si¢ interesom grupowym).
Element ryzyka utraty stawy (zaniechanie ostatniego szturmu na szczyt) lub Zycia znacznie
zwigksza stresowos¢ sytuacji izolowanych grup wspinaczy wysokogorskich

(b) Statki dalekomorskie: wystepuja zjawiska zabojstw lub przemocy fizycznej, zwlaszcza pod
koniec dlugoterminowego rejsu (okoto 90 dni). Pojawienie si¢ pod koniec rejsu zachowan
agresywnych interpretowane jest przez niektérych psychologow jako objaw stresu monotonii
1 proba dostarczenia sobie odpowiedniej dawki stymulacji.

(c) Okrety podwodne i kapsuty podmorskie. Obserwacje, prowadzone nad zachowaniem si¢ zaldg
okretow podwodnych podczas kilkudziesigciodniowego zanurzenia, wskazuja na wplyw stresu
izolacji bezposrednio na zmienno$¢ nastroju zatogi a posrednio na sprawno$¢ dziatania. Tak np.
syndrom potowy zanurzenia (4-5 tydzien) charakteryzuje si¢ znacznym obniZeniem nastroju, do
depresji wiacznie, spadkiem apetytu, zaburzeniami snu, zamykaniem si¢ w sobie itp. "Syndrom
koncowego tygodnia" (8 tydzien) cechujg rdéznice indywidualne w nastroju, tj. u jednych
podwyzszeniem za$§ u innych tendencjami depresyjnymi zwigzanymi z antycypacja nie lubianych
6l spotecznych i seksualnych.

(d) Ekspedycje polarne. izolacja antarktyczna jest szczegdlnym przypadkiem izolacji spolecznej,
gdyz obejmuje zardwno niektore elementy deprywacji percepcyjnej (biel otoczenia lub dluga noc
polarna), monotonii (powtarzajgce si¢ czynnosci dnia codziennego), uwigzienia (ze wzgledow
klimatycznych przebywanie glownie w pomieszczeniu zamknigtym) oraz klasycznej deprywacji
informacyjnej (ograniczona informacja ze $wiata zewnetrznego) i deprywacji wielu podstawowych
potrzeb fizjologicznych, psychologicznych 1 socjologicznych. Tak wigc sytuacje izolacji
antarktycznej nalezy traktowac¢ jako sytuacje stresowa pod wzgledem fizycznym (warunki
klimatyczne 1 fotoekologiczne), psychologicznym (brak wielu waznych Zrédel gratyfikacji
emocjonalnej) 1 spolecznym (brak alternatyw interpersonalnych w matej izolowanej grupie ludzi)

(e) Statki kosmiczne i stacje orbitalne. Z dotychczasowych badan bytych kosmonautéw radzieckich
a obecnie rosyjskich i astronautoéw amerykanskich wynika miedzy innymi, ze dlugotrwata izolacja
socjalna wplywa niekorzystnie na nastroj, dotychczasowe preferencje smakowe, estetyczne
1 emocjonalne, generuje stres interpersonalny.

Model regulacji indywidualnego optymalnego poziomu stymulacji J. Terelaka zaklada., ze
bodzce fizyczne przeptywaja ze Srodowiska

1. do poszczegdlnych receptorow

2. w ktorych zamieniane s3 one na sygnaly*, modyfikowane przez blok analizy warto$ci
znaczeniowej bodzca

Na wzmocnienie lub ostabienie sygnatlu przechodzacego przez ten blok ma wptyw stosunek
emocjonalny, dos§wiadczenie, itp. Sygnal wychodzacy z bloku (3) wraz z sygnatem wychodzacym
z bloku stymulacji wewngtrznej (8) tworzy sygnat aktualnego poziomu stymulacji S, ktory z kolei
wchodzi do bloku poréwnywania poziomow stymulacji (4). W bloku tym sygnal poziomu
stymulacji S jest usredniany oraz zapamigtany, a przeksztatlcony sygnal S p jest porownywany
z sygnatem optymalnego poziomu stymulacji Sopt. Czas usredniania jest stosunkowo krotki (np.
poszczegolne bodzce dzwickowe po usrednieniu stanowia muzyke o okreslonej wartos$ci
stymulacyjnej), natomiast czas przedluzania bodZca jest proporcjonalny do jego sily (np.
zamruganie lampki kontrolnej, sygnalizujacej awari¢ silnika jest dla pilota bodzcem o duzej sile
stymulacyjnej, czyli dlugim czasie przedtuzania).



4. SOCJOLOGICZNE CZYNNIKI STRESU

4.1. Struktura grupy jako zrddlo stresu

Zrodlem stresu jest styl komunikowania zw. ,,mur milczenia” charakteryzuje sie brakiem
komunikacji zaré6wno migdzy przelozonym i podwitadnym, jak réwniez miedzy poszczegdlnymi
podwladnymi. Mozliwe sg rowniez inne wzorce obiegu informacji w grupie zadaniowej:

(a) wymiana informacji migdzy przetozonym i poszczegdlnymi podwladnymi z osobna,

(b) migdzy przetozonym i tylko niektorymi podwladnymi oraz migdzy niektorymi
podwladnymi miedzy soba,

(c) migdzy przetozonym i niektorymi podwiadnymi oraz miedzy wszystkimi podwtadnymi
miegdzy soba,

(d) migdzy przetozonym i1 wszystkimi podwladnymi z osobna oraz migdzy wszystkimi
podwladnymi mig¢dzy soba.

Komunikacja interpersonalna moze by¢ stresogenna i obnizajgca efektywnos$¢ poziomu
dziatania grupowego.

(a) Cel grupowy sprawia, ze grupa ma wyraznie charakter zadaniowy. Z wielu badan
socjologicznych wynika, ze zupelny brak celu lub tylko brak wyraznie sprecyzowanego celu
powoduje, ze efektywnos$¢ pracy grupy jest minimalna. Tak wigc cel nie tylko by¢ musi, ale takze
powinien by¢ jasno sprecyzowany. Nie moze istnie¢ w tym czasie wiecej celoéw niz jeden jasny,
gdyz wptywa to destrukcyjnie na dziatalno$¢ grupy, zmniejszajac jej produktywnos¢. Ponadto cel
grupowy musi mie¢ dla grupy warto$¢. Nie oznacza to jednak, ze nie mozna w grupie realizowac
celow czastkowych, indywidualnych. Mozna. Pod jednym wszakze warunkiem, ze
podporzadkowany jest on celowi nadrzednemu grupy.

(b) Normy grupowe sa to przepisy (spisane lub zwyczajowe) obowigzujace wszystkich bez
wyjatku cztonkéw grupy. Nieznajomos$¢ lub brak akceptacji norm grupowych zmniejsza
efektywnos$¢ pracy grupy 1 moze by¢ przyczyna niezrealizowania celow grupowych. Z tego tez
wzgledu istniejg pewne naciski (wewnatrz- lub zewnatrzgrupowe) zmuszajace do przestrzegania
norm grupowych w formie roznorodnych sankcji. Jednakze efektywnos$¢ grupowa (np.
bezpieczenstwo pracy) zaleza mniej od naciskow zewnetrznych 1 sankcji (kary i nagrody), a bardziej
od wlasciwosci 1 cech samej grupy, a wiec od jej struktury.

(c) Struktura grupy wiaze si¢ z zajmowaniem przez jej czlonkdéw okreslonych pozycji,
ktére tworza roznorodne uktady. Wtasnie uktad tych pozycji tworzy strukturg grupy, ktorej natura
moze mie¢ charakter formalny i1 nieformalny Struktura formalna grupy wigze si¢ z istnieniem
obowigzujacego przepisu odnosnie do uktadu pozycji. Podstawa struktury formalnej sa normy
grupowe, ktore precyzyjnie okreslajag pozycje przetozonych i podwladnych w obrebie struktury
grupy. Istnieje ponadto struktura nieformalna, ktorej uktad nie wynika, jak poprzednio,
z oficjalnego zapisu, lecz oparty jest na niepisanej zasadzie lubienia, szacunku, uznania,
kompetencji itp. Z punktu widzenia efektywnosci dziatania grupy wazne jest, zeby obie struktury
pokrywaty si¢ ze soba. Kazda rozbieznos¢ w tym wzgledzie prowadzi do obnizenia poziomu
efektywnosci dziatania grupowego.

4.2. Stres organizacyjny

Stres organizacyjny powigzany jest z negatywnymi postawami 1 zachowaniami
pracownikow, ktoérych ujemne konsekwencje sg niezmiernie kosztowne ekonomicznie. Ujmuje si¢
stres organizacyjny jako proces, ktory mozna opisac¢ na pi¢ciu poziomach.



(I) Zdarzenia stresowe przedorganizacyjne: -sygnaly zwiastujace stres, -charakterystyka
organizacji (wielkos¢, struktura).

(2) Stresory zwigzane z organizacja: -Srodowisko fizyczne (hatas, o$wietlenie, temperatura
itp.), -Srodowisko psychospoteczne (dwuznacznos¢ rol, konflikty itp.).

(3) Dostrzezenie stresu i jego ocena poznawcza (ocena zagrozenia, straty lub szkody oraz
ocena wiasnych mozliwo$ci radzenia sobie ze stresem).

(4) Bezposrednie skutki stresu organizacyjnego:
- somatyczne (sercowo-naczyniowe, biochemiczne, gastryczne, mi¢§niowo-szkieletowe),
- psychologiczne (depresja, lek, niezadowolenie z pracy itp.),

- behawioralne (nieprzystosowanie si¢ do wymagan organizacyjnych, absencja, rezygnacja z
pracy).

(5) Konsekwencje dlugoterminowe stresu organizacyjnego: - zdrowotne (choroby
psychosomatyczne), - psychologiczne (gorsze funkcjonowanie, zle samopoczucie,
nerwica, utrata sensu pracy, depresje, a niekiedy samobojstwa, itp.), -spoteczne (gorsze
funkcjonowanie w roli, zmiana pracy, itp.). Proces stresu organizacyjnego moze by¢
modyfikowany na kazdym z wyszczegolnionych poziomoéw poprzez dwa typy
modyflkatorow:

(6) Modyfikatory osobowe, zwigzane z roznicami interindywidualnymi, uwarunkowanymi
genetycznie, osobowosciowo i demograficznie.

(7) Modyfikatory sytuacyjne, zwigzane z nieprzewidywalnymi przypadkami, ktorych
rozktad jest losowy, takimi jak np. sktad nieformalnej struktury organizacyjnej, brak
wsparcia spotecznego kolezenskiego badz instytucjonalnego.

Identyfikacja zrodet stresu organizacyjnego na dwoch poziomach:
a) Poziom intraorganizacyjny, obejmujacy:
- fizyczne atrybuty $rodowiska pracy,

- aspekty osobowe, takie jak np. obcigzenie pracg na rzecz organizacji, konflikt pelnionych
ol spotecznych, ograniczenia rozwoju kariery zawodowej, odpowiedzialnos¢ za ludzi, itp.

- aspekty grupowe, zwigzane z charakterystyka atrybutoéw grupy zadaniowej, takich jak np.:
stopien spojnosci grupy, interioryzacja norm grupowych, styl zarzadzania, typy sieci
komunikacyjnych, itp.

- aspekty organizacyjne, zwigzane z poziomem technologicznym, kultura organizacyjna,
modelem organizacji, itp.

b) Poziom ekstraorganizacyjny, uwzgledniajacy zewnetrzne warunki, ktére wplywaja na
funkcjonowanie okres$lonej organizacji, takie np. jak: problemy ekonomiczne kraju, rasa i dzielnica
zamieszkania, stosunki rodzinne, itp.

Zaklécenia procesu przekazywania wymagan roli organizacyjnej przybieraja rézne formy.
Czgsto bywa tak, ze pracownik odbiera jednocze$nie dwa lub wigcej przekazéw roli, ktore sa
sprzeczne, a nawet wzajemnie si¢ wykluczaja. Mamy do czynienia wowczas z konfliktem roli.

Inng przyczyng zaklocenia procesu przekazywania roli jest brak istotnych informacji
niezbednych do efektywnego jej pelienia, a takze nieumiejetne ich przekazywanie (zakltocenia,
znieksztalcenia) przez nadawcéw roli. Jest to tzw. wieloznacznos¢ roli. 1 w koncu, zakldcenie
przekazu roli moze polega¢ na tym, ze nadawcy roli wysuwaja pod adresem jej nosiciela takie
wymagania, ktoérych nie jest w stanie spelni¢ w oddanym do jego dyspozycji czasie i przekazanych
mu srodkach. Mamy wéwczas do czynienia z przecigzeniem roli.



Wykazano zwigzek przecigzenia roli ze zmniejszeniem si¢ motywacji do pracy oraz
wzrostem absencji. Przecigzenie przyczynia si¢ tez posrednio do obnizenia jakosci podejmowanych
decyzji, do pogorszenia relacji interpersonalnych miedzy pracownikami. Odpowiedzialno$¢ za
drugiego cztowieka jako skladnik roli organizacyjnej czyni rol¢ bardziej rozbudowang
1 czasochtonng oraz wigze jej wykonywanie z wigksza niepewnoscia. Silne, cho¢ niekoniecznie
dhugotrwate stany emocjonalne towarzyszace pracy sg glownymi czynnikami napigcia zwigzanego
z praca czy tez dokladniej -zespolu reakcji na stres, zwigzanego z pelnieniem roli zawodowej
w okreslonej organizacji.

Z dotychczasowych rozwazan wynika, ze kierownik (lider) to cztonek grupy, ktory z racji
zajmowanej pozycji w strukturze formalnej (nieformalnej) w hierarchii wladzy (uznania), narazony
jest najbardziej na stres organizacyjny, gdyz dzieki tej pozycji jest upowazniony do kontrolowania
zachowania pozostalych cztonkéw grupy, stojacych w hierarchii nizej. Wyrdznia si¢ 3 style
kierowania:

(a) Styl autokratyczny wigze si¢ z okreSlonymi cechami kierownika grupy tzw.
osobowos$cig autorytarng. Kierownik autokratyczny na ogoét sarn podejmuje decyzje za grupe jako
cato$¢ 1 poszczegolnych jej cztonkdw. Stosuje przy tym duzo kar, bez wyjasnienia motywow jej
stosowania.

(b) Styl demokratyczny (partycypacyjny) jest przeciwienstwem poprzedniego. Kierownik
demokratyczny decyduje najczesciej grupowo, liczac si¢ z sugestiami cztonkow grupy. Dotyczy to
przede wszystkim doboru najlepszych $rodkow do realizacji celow grupowych. Kierownik
wprawdzie przedstawia alternatywne cele 1 srodki, ale decyzje pozostawia grupie.

(c) Styl liberalny zaklada zupeing bierno$¢ kierownika w stosunku do poczynan grupy,
awiec jest zaprzeczeniem kierownictwa w ogole. Poza komentowaniem zachowan swoich
podwladnych nie korzysta ani z nagrod, ani z kar. Stwierdzono m.in. pozytywny i negatywny
wpltyw na tzw. morale grupy.

I tak, np. w grupach kierowanych autokratycznie pojawiaty si¢ oznaki apatii i agresji.
Produktywno$¢ tej grupy byla wigksza niz pozostalych, lecz jedynie w przypadku dozoru
kierownika. Podczas zagrozenia grupy z zewnatrz najlepsze wyniki w zakresie produktywnosci
osiggaly grupy kierowane autokratycznie. Znaczy to, ze to czy dany styl kierowania grupa prowadzi
do zwigkszenia jej produktywnosci zalezy jeszcze od innych czynnikow.

Wisréd tych czynnikéw psychologowie wymieniajg m.in.:

-stopien akceptacji kierownika przez grupe,

-strukture zadania, jego trudnos$¢, zrozumiato$¢ motywow jego wykonywania,
-pozycje¢ kierownika w systemie wtadzy.

Z socjologii wojska wynika miedzy innymi, ze w sytuacji stresu wojny, gdy istnieje
zagrozenie grupy z zewnatrz, preferowany przez grupe jest styl dowodzenia autokratyczny, ktory
niejako zmniejsza odpowiedzialno$¢ grupy za podejmowanie decyzji, a wiec 1 lek przed
zagrozeniem. Zauwaza si¢ natomiast, ze do gltosu dochodzi styl demokratyczny u dowddcow,
ktorzy preferuja na co dzien styl autokratyczny.

5. BIOLOGICZNE KONCEPCJE STRESU

5.1. Teoria homeostazy

Wigkszos¢ mechanizméw adaptacyjnych ma charakter ujemnego sprz¢zenia zwrotnego
(poza niektorymi reakcjami patologicznymi). Schemat ujemnego sprzezenia zwrotnego: warunkiem



przetrwania organizmu narazonego na wplywy §wiata otaczajacego jest sprawno$¢ mechanizmow
fizjologicznych, odpowiedzialnych za zmiany w Srodowisku wewnetrznym i1 przeciwstawiajgce si¢
im reakcje, czyli za utrzymanie status quo ante. Szczegdtowe poznanie owych mechanizméw
homeostatycznych zaczyna C. Bernarda tworcy Prawa statosci srodowiska wewnetrznego.

On zwrdcil uwage ze komorki organizméw wielokomorkowych zyja we wlasnym,
odizolowanym od $wiata $rodowisku, w ktorym zachodzg ciaglte zmiany, cz¢sto zakldcajace
czynno$ci organizmu badZz zagrazajace jego zyciu. To $rodowisko wewnetrzne, ktore jest
gwarantem stato$ci, jest rownocze$nie warunkiem niezaleznej egzystencji ustroju. Na poziomie
srddkomoérkowym takim $rodowiskiem wewngtrznym jest ptyn zewnatrzkomoérkowy, ktory
wypetia wszelkie szczeliny migdzykomodrkowe, naczynia krwionos$ne, naczynia limfatyczne i inne,
stato$¢ ta zachowana jest dzigki procesom fizjologicznym 1 biochemicznym ustroju. Do tego
ostatniego przekonania nawigzal w swojej teorii homeostazy Cannon, ktory napisal ksigzke pt.
Magdros¢ ciata. T¢ madros¢ ciata upatrywat wiasnie w systemie mechanizmow regulacyjnych, ktore
pozwalajg organizmowi odpowiada¢ w sposob korzystny na bodzce srodowiskowe.

Cannon jest zarowno tworca teorii homeostazy, réwniez wprowadzil to pojecie do fizjologii
po raz pierwszy. Homeostaza jest okresleniem roéznych procesow regulacyjnych, opartych na
zasadzie ujemnego sprzezenia zwrotnego, ktore umozliwiajg organizmowi utrzymywanie na statym
poziomie pewnej liczby parametrow fizycznych (np. temperatura ciata, ci$nienie osmotyczne krwi)
i chemicznych (np. poziom cukru, dwutlenku wegla).

Mechanizm homeostazy na przykladzie procesow fizjologicznych odpowiedzialnych za
utrzymanie stalej temperatury ciala. Komorki wrazliwe na temperature krwi (spetniajgce funkcje
urzadzenia pomiarowego), znajdujace si¢ w podwzgdrzu, otrzymuja informacj¢ o temperaturze
ciala poprze krew, ktora przeptywa przez podwzgorze. Gdy temp. ciata wzrasta, wiaczajg si¢ tzw.
receptory ciepla - sa to komorki wrazliwe na zbyt wysoka temperatur¢. Wptywaja one poprze uktad
wegetatywny (cze$¢ sympatyczna) na gruczoly potowe, wydzielajace pot. Pocenie si¢ pochiania
znaczng ilo$¢ ciepta powodujac obnizenie temperatury ciala. Po pewnym czasie do podwzgorza
dociera krew o obnizonej temperaturze i pobudza tzw. receptory zimna - komorki wrazliwe na zbyt
niskg temperature. Oddzialuja one za posrednictwem uktadu wegetatywnego na naczynia skdérne
zZwezajac je 1 zmniejszajac w ten sposob utrate ciepta przez powierzchni¢ ciala. Rownoczesnie do
krwi wyrzucona zostaje adrenalina, ktdora powoduje wzrost przemiany materii, a co za tym idzie
wzrost produkcji ciepta. Przy dluzszym trwaniu ochtadzania uruchamia si¢ inny mechanizm:
podwzgdrze - przysadka - tarczyca, odpowiedzialny za produkcj¢ tyroksyny, ktéra wywoluje
znacznie wigkszy efekt metaboliczny.

Homeostaza zaklada, iz ustrdj moze prawidlowo funkcjonowac tylko w granicach, w jakich
zdolny jest do szybkiej adaptacji, tak aby zachowaé stan swojego wewngtrznego Srodowiska,
w ramach $cisle okreslonych dla kazdego organizmu. Z drugiej strony,odpowiedzi kazdego ustroju
na zmiany $rodowiska muszg by¢ tego rodzaju, aby pozwalaly mu witasciwie funkcjonowaé
w zmienionych warunkach.

Teoria przystosowania, ktora zwraca uwage na dynamiczny aspekt homeostazy, to znaczy,
ze rdbwnowaga raz osiggni¢ta nie utrzymuje si¢ nadal sitag bezwladnosci, lecz wymaga stalej
aktywno$ci organizmu w celu jej podtrzymania.

5.2. Teoria stresu-dystresu Selye'go

Ogoblny Zespdt Adaptacyjny jest gldéwnym elementem teorii stresu Selye'go. Wg niego
u chorych zwykly zespot choroby , nieswoiste cechy choroby" sg z punktu widzenia lekarskiego
istotng wiasciwoscia stresu. Mechanizm sterowania reakcjq stresu: Stresor pobudza podwzgorze,
produkowana jest substancja sygnalizujgca, iz przysadka powinna wydziela¢ do krwi wigkszg ilo$¢
hormonu adrenokortykotropowego (ACTH). Pod wptywem ACTH zewngtrzna korowa czgsé




nadnerczy wydziela kortykoidy. To prowadzi z kolei do zmniejszenia i zaniku grasicy oraz innych
zmian towarzyszacych, takich jak np. zanikanie weztéw chlonnych, hamowanie reakcji zapalnych
i wytwarzanie cukru. Druga typowa cecha reakcji stresu jest powstanie owrzodzen uktadu
pokarmowego (zotadka 1 jelit), co jest zwigzane z wysokim poziomem kortykoidéw we krwi oraz
z funkcjonowaniem autonomicznego uktadu nerwowego.

Ten opisany zespo6t zmian, wywotanych dziataniem na organizm czynnikow szkodliwych
(stresorow), takich jak zranienie, infekcja, wysoka temperatura, hatas itp., ma charakter
przystosowawczy 1 to dwojakiego rodzaju: Lokalny Zespol Adaptacyjny, obejmujacy zmiany
specyficzne zachodzace w miejscu wystgpowania stresora (np. w okolicy oparzenia)- Ogolny
Zespol Adaptacyjny, obejmujacy zmiany niespecyficzne, uogolnione, nie zwigzane bezposrednio
z naturg i dziataniem bodzca szkodliwego, GAS(Ogo6lny) jest istota stresu w koncepcji Selye'go.
Reakcja stresu rozwija si¢ poprzez 3 stadia: reakcji alarmowej, odpornosci oraz wyczerpania.

A Stadium reakcji alarmowej: mobilizacja obronnych sit organizmu. W tym stadium
wyodrebnia si¢ 2 fazy:

(a) faze szoku, obejmujaca poczatkowy bezposredni wplyw czynnika szkodliwego na
organizm, charakteryzujaca si¢ wystgpieniem pierwszych sygnatdéw pobudzenia organizmu do
obrony np. spadek ci$nienia krwi badz wskaznikéw uszkodzenia organizmu,

(b) faze przeciwdziatania szokowi, obejmujaca reakcje obronne, ktorym towarzysza zmiany
w funkcjach fizjologicznych np. wzrost cisnienia krwi, podwyzszenie temperatury ciata).

A Stadium odpornosci - to stadium wzglednej adaptacji organizm wzglgdnie dobrze znosi
czynniki szkodliwe dzialajace juz jaki$ czas, a stabiej toleruje inne bodzce, ktore uprzednio
byty nieszkodliwe.

A Stadium wyczerpania pojawia si¢ wtedy, gdy czynniki szkodliwe dziataja zbyt intensywnie
badz zbyt dtugo, a uogdlnione pobudzenie organizmu nie stuzy juz zwalczaniu stresora lecz
charakteryzuje si¢ utrata zdolno$ci obronnych, czego wskaznikiem jest rozregulowanie
funkcji fizjologicznych. W stadium wyczerpania mogg pojawic¢ si¢ wzglednie trwate reakcje
patologiczne, ktore przy dalszym dziataniu stresora moglyby prowadzi¢ do $mierci.

Drugi wazny element teorii Selye'go, to ,emnergia przystosowania" wyrodznia
»powierzchniowa" i ,,glgboka" energie przystosowania. Energia powierzchniowa jest uruchamiana
na kazde zadanie, a jej wydatki sa uzupeklniane kosztem energii glebokiej, ktéra na drodze
adaptacyjnych zmian mechanizmé6w homeostatycznych prowadzi do starzenia si¢ i $mierci. Pojecie
dystres lub zly stres na oznaczenie stresu deprywacji lub stresu przecigzenia prowadzacego do
choroby. Opiera si¢ na ogblniejszym zalozeniu, ze w kazdej chorobie tkwi pewien pierwiastek
przystosowania.

Stres jako ,,niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie wymagania, jakie mu si¢ stawia".
W Pojecie dobry stres lub eustres definiowane jako stan pelnego zadowolenia bez dystresu

(cierpienia) generujacego frustracje, udaremnienie i zachowania agresywne.
Sa 4 pojecia stresu, ktore wyodrebnil wedlug dwoch kryteridw: ilo§ciowych 1 jakosciowych.

Kryterium ilosciowemu odpowiada warto$¢ stymulacyjna stresorow. Kontinuum deprywacja
- przecigzenie stymulacyjne najlepiej charakteryzuje ten aspekt stresu. Kryterium jako$ciowemu
odpowiada warto$¢ moralna stresoroOw. Stresory niosace cierpienie i dezintegracj¢ psychiczng
charakteryzowane sa pojgciem zfy stres i dystres), za$ stresory motywujace cztowieka do wysitku
1 osiggnie¢ zyciowych - pojeciami dobry stres s lub eustres.

Tak wiec stres jest nieuchronny i niekoniecznie szkodliwy. Fizjologiczne mechanizmy stresu
wspotczesnie mozna opisa¢ nie tylko na podstawie systemu hormonalnego (0§ podwzgorzowo-
przysadkowo-nadnerczowa), lecz. takze opierajac si¢ na systemie neuronalnym. Humoralno-
neuronalny mechanizm stresu za Werka: w wywotaniu typowych reakcji stresowych zaangazowane
sg systemy humoralne i neuronowe. Uwalniany z jadra przykomorowego podwzgorza hormon



kortykotropowy (CRH) jest przesylany ukladem krwiono$nym do przedniego ptlata przysadki
mozgowej, gdzie wptywa na synteze propriomelanokortyny (POMC), prohormonu przysadkowego
hormonu adrenokortykotropowego (ACTH), bedacego z kolei prekursorem beta-endorfiny, peptydu
odgrywajacego istotng rol¢ w regulacji odczu¢ bolowych. Jak wiadomo ACTH stymuluje syntezg
iuwalnianie z kory nadnerczy glikokortykosteroidow, hamujacych wydzielanie zaréwno
podwzgorzowego hormonu tropowego, jak 1 ACTH.

Dzigki takiemu sprz¢zeniu zwrotnemu aktywno$¢ wydzielnicza podwzgorza i przysadki
mozgowej jest regulowana w sposob permanentny. Hormony tropowe w niewielkich stezeniach
utrzymujg dziatanie przysadki modzgowej na poziomie spoczynkowym. Wiekszo§¢ bodzcoéw
stresowych podnosi poziom aktywnosci wszystkich gruczotéw w osi podwzgorzowo-przysadkowo-
nadnerczowej, co Selye uwazal za glowna przyczyne reakcji stresowych. Wspodlczesna
neurofizjologia i endokrynologia podkreslaja, ze rézne funkcje organizmu w stanie stresu sg
regulowane zaréwno przez uklad wewnatrzwydzielniczy, jak i przez uklad neuronowy. Bodzce
stresowe poprzez podwzgorze 1 nerwowy uktad wegetatywny pobudzajg komorki rdzenia nadnerczy
do wydzielania adrenaliny, noradrenaliny i katecholamin. Te ostatnie wptywaja na zazwojowe
neurony wspoétczulne znajdujace si¢ w unerwionych tkankach i zwickszajac wydzielanie ACTH
oddziatuja na wydzielanie glikokortykoiddw.

Tak wiec reakcje stresowe organizmu sg skorelowane z systemem humoralnym, ktorego
adresatem jest ostatecznie kora nadnerczy, lub z systemem mieszanym nerwowo-hormonalnym,
ktoérego ostatnim ogniwem jest rdzen nadnercza. Nie mozna poming¢ réwniez roli osrodkowego
uktadu nerwowego, zwlaszcza wtedy, gdy bodzce stresowe majg sens psychologiczny (tresciowy).
O znaczeniu reakcji stresowej dla organizmu decyduja os$rodki mozgowe usytuowane w korze
moézgowej, wzgorzu i ukladzie limbicznym (podwzgoérzu). Adaptacja do stresu wigze si¢ ze
wzrostem przemian katabolicznych 1 proceséw transportu wewnatrzustrojowego, reakcjami
przeciwzapalnymi, zmianami naczyniowymi, a takze pobudzeniem napigcia migSniowego
1 pobudzeniem nerwowym.

Powotujac si¢ na Ogolny syndrom adaptacji Selye'go, nalezy dodaé, ze jego trzecia faza
ogolnego wyczerpania, wiaze si¢ z patologicznymi zmianami w tkankach (np. owrzodzeniem
réznych narzadoéw, obnizeniem progu odporno$ci organizmu, miazdzycg, nadcisnieniem tetniczym,
reumatycznym zapaleniem stawow, lysieniem plackowatym itp.), a niekiedy takze ze $miercia.
Podatnos$¢ na stres zarowno w fazie adaptacji do stresu, jak 1 ogdlnego wyczerpania, charakteryzuje
si¢ duza zmienno$cig indywidualng, przejawiajaca si¢ u jednych wzrostem poziomu hormonéw
nadnerczowych 1 og6lnym wyczerpaniem ($miercig), a u innych jedynie mobilizacjg organizmu do
dziatania.

6. MEDYCZNE KONCEPCJE STRESU

6.1. Koncepcja stresowych zdarzen zyciowych Dohrenwendow

Gtowna idea: wplyw codziennych zdarzen zyciowych, jako czynnikdéw stresu, na
funkcjonowanie cztowieka. Stresowe zdarzenia zyciowe moga by¢ wywotane obiektywnymi
czynnikami $rodowiska (np. klimat, hatas, wilgotno$¢,) i subiektywnymi czynnikami zwigzanymi
z indywidualng charakterystyka osoby ludzkiej (np. typ temperamentu, cechy osobowosci).

Codzienne zdarzenia stresowe mogg wywota¢ stan stresu, ktorego wielkos¢ jest
modyfikowana przez czynniki zewngtrzne (np. pomoc materialna, przeszkody, wsparcie spoteczne
itp.) 1 mediatory wewnetrzne (np. poziom aspiracji, samoocena, zdrowie, umiejetnos¢ radzenia
sobie z trudno$ciami itp.), prowadzace w efekcie do skutkow zaréwno neutralnych (brak istotnych
zmian w funkcjonowaniu i/lub zdrowiu), negatywnych (niepozadane zmiany w funkcjonowaniu
i/lub zdrowiu), ale takze pozytywnych (rozwoj psychospoteczny). Stresowe zdarzenia wystgpujace



np. w srodowisku pracy uporzadkowali Lennart Levi 1 Marianneg Frankenhauser. Autorzy zwracaja
uwage, ze stres w pracy moze by¢ generowany zarowno przez fizyczne jak 1 spoteczne srodowisko,
oraz ze ma swoja manifestacje: fizjologiczna, behawioralng, mentalng i organizacyjna.

Do czynnikow srodowiskowych wywotujacych stres zaliczy¢ mozna sze$¢ kategorii:

(1) Czynniki stresowe tkwigce w samej pracy: - jakosciowe i ilosciowe obcigzenie pracg vs.
przeciazenie, - presja czasu i bezwzgledna terminowo$¢, - warunki pracy, - praca zmianowa, -
konieczno$¢ nadgzania za szybkimi zmianami technologicznymi.

(2) Stosunki spoleczne z przetozonymi, podwladnymi i kolegami: - niezdolno$¢ do
podporzadkowania si¢, brak wsparcia spotecznego, - wadliwa polityka spoleczna.

(3) Struktura organizacyjna i klimat emocjonalny: brak wspotodpowiedzialno$ci, poczucie
osamotnienia, zta komunikacja interpersonalna.

(4) Miejsce w organizacji: -dwuznaczno$¢ roli i konfliktogennos$¢, -nieadekwatna do roli
odpowiedzialno$¢ za rzeczy i ludzi, zbyt duza zaleznos$¢ od kierownictwa $redniego szczebla.

(5) Zrédla ekstraorganizacyjne: problemy rodzinne, -kryzysy zyciowe, trudnosci finansowe,
konflikty zwigzane z mala wiarygodnos$cia i polityka firmy, konflikty w pracy i w domu, brak
wsparcia instytucjonalnego.

(6) Kariera zawodowa: aktualny status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami
1 aspiracjami, brak perspektywy rozwoju. Do czynnikow osobowosciowych, generujacych stres
pracy zaliczono neurotyczne cechy osobowosci: niezrownowazenie emocjonalne, konformizm, brak
inicjatywy, sztywno$¢ postaw, trudnosci adaptacyjne, niski poziom motywacji osiagnigé, typ A
zachowania, itp. Ivancevich 1 M. T. Matteson wyodrebnili nastepujace kategorie stresowych zdarzen
organizacyjnych:

a) stresory wewngtrzorganizacyjne - obejmuja: srodowisko fizyczne (np. oswietlenie, hatas,
temperature, wibracje, itp.), indywidualne obcigzenie praca (np. przecigzenie praca w réznych
okresach, konflikt r6l, odpowiedzialnos¢ za innych, brak perspektyw zawodowych, itp.), grupowe
czynniki stresu (np. brak spojnosci grupy, konflikty wewnatrzgrupowe, niezadowolenie grupy
z lidera, itp.), organizacyjne czynniki stresowe (np. zty klimat organizacyjny, przestarzala
technologia, zty styl zarzqdzania, system kontroli, itp.)

b) stresory ekstraorganizacyjne - obejmuja: stosunki rodzinne, problemy ekonomiczne
kraju, problemy rasowe, nietolerancje wyznaniowa, zbyt ostrag konkurencje na rynku i wywiad
gospodarczy. Owe stresory rzutujg zardwno na wykonywanie zawodu, karier¢ zawodows, a takze
zycie osobiste 1 zdrowie.

¢) bezposrednie reakcje na stres - moga by¢ opisywane na pziomie: fizjologicznym (np.
podwyzszony poziom cholesterolu); behawioralnym (np. manifestowana dyssatysfakcja z pracy,
kariery zycia osobistego lub wrecz rezygnacja z pracy);

d) odroczone reakcje na stres - wigza si¢ ze stopniowo pogarszajacym si¢ stanem zdrowia
(np. zawal migénia sercowego, alergie, bole glowy, leki, depresje, apatie, wyczerpanie nerwowe,
itp.).

6.2. Koncepcja kryzysow zyciowych G. Caplana

Opiera si¢ na zalozeniu, ze osobowo$¢ cziowieka ksztattuje sie pod wplywem stresu
skokowo, tj. od kryzysu do kryzysu.

Kryzys wg Caplana jako stan emocjonalny stresu, ktory zmusza organizm do
przeciwstawienia si¢ sytuacji stresowej (stresorom) poprzez mobilizacj¢ mechanizmoéw obronnych.
Podkreslenia pozytywna role sytuacji kryzysowych w rozwoju osobowosci cztowieka. W $wietle
teorii  kryzysu zespoty psychopatologiczne stanowig pewng naturalng faze¢ procesu adaptacji do



nowych warunkow $rodowiskowych.

Wprawdzie Caplan zdawat sobie sprawe, ze z kryzysu mozna wyjs¢ takze w kierunku
przewlektej choroby a nawet §mierci (np. proba samobojcza), to jednakze podkreslat, ze czesciej
wychodzi si¢ w kierunku adaptacji pozytywnej (tzw. dezintegracja pozytywna).

6.3. Fazy rozwoju psychospolecznego i towarzyszace im kryzysy

Okres cyklu zyciowego - Kryzys psychologiczny: Niemowlectwo Zaufanie vs. brak
zaufania, Wczesne dziecinstwo Autonomiczno$¢ vs. wstyd i1 niepewno$¢, okres przedszkolny
Inicjatywa vs. Wina, Srednie dziecifistwo Pracowito$¢ vs. poczucie nizszo$ci, Mlodzienczo$é
Tozsamos$¢ vs. Rozproszenie, Wczesna dorosto$¢ Intymno$¢ vs. Izolacja, Srednia dorostosé
Produktywno$¢ vs. Stagnacja, Staro$¢ Integracja vs. utrata nadziei. Kazdy etap rozwoju taczy si¢ ze
specyficznymi dla niego sytuacjami kryzysowymi, ktore cziowiek musi rozwigza¢ sam na
podstawie aktualnych mozliwo$ci wyznaczonych poziomem dojrzatosci  biologicznej,
psychologicznej 1 spotecznej lub powinien szuka¢ wsparcia pomocy spoteczne;j.

Najtrudniejsze z psychologicznego punktu widzenia s3 okresy pomiedzy kolejnymi
sytuacjami kryzysowymi, gdyz v. nich dochodzi do rozstrojenia (dezorganizacji) waznych funkcji
poznawczych 1 emocjonalnych. Stres wywotany sytuacjg kryzysowa prowadzi nie tylko do
mobilizacji sil obronnych czlowieka, ale takze do nowej jako$ciowo sytuacji, reorganizacji
mechanizméw adaptacyjnych (tzw. obronnych) osobowosci.

Kryzys posiada takze swoja ,,glebie" w zalezno$ci od tego, czy ma charakter rozwojowy czy
tez incydentalny. Do rozwojowych zalicza si¢ takie zdarzenia zyciowe, ktore wigza si¢ z naturalnym
rozwojem czlowieka, jak np. wynikajace z cyklicznych zmian §rodowiska: ztobek - przedszkole -
szkota - studia - pierwsza praca - zwigzek matzenski - i awans itp. Do sytuacji tych cztowiek czesto
jest przygotowywany badz wspomagany poprzez opiekunow, pedagogoéw, rodzicow, lekarzy itp.
Istota sytuacji kryzysowych przypadkowych jest to, ze pojawiaja si¢ nieoczekiwanie, nagle,
zaskakujaco, jak np. $mier¢ bliskiej osoby, utrata pracy, choroba wlasna, wypadek itp.

Kryzysowe sytuacje, zwlaszcza przypadkowe, moga przezywac nie tylko pojedyncze osoby,
ale i grupy ludzkie, tzw. grupy szczegdlnego ryzyka np. rodzina, naréd, wyznawcy okres§lonej
religii, partia polityczna, wojsko itp., badZz tez nieformalny, jak np. kliki, frakcje, kluby
zainteresowania itp. Reasumujac omawianie teorii kryzysu Caplana nalezy podkresli¢, iz akcentuje
ona dwuaspektowos$¢ reakcji na stres chroniczny. Z jednej strony sytuacja kryzysowa, rozumiana
jako spigtrzenie si¢ trudnosci zyciowych badz nawet jako uraz psychiczny (nerwica, zaburzenia
charakterologiczne a nawet psychozy), moze prowadzi¢ do dezorganizacji zachowania cztowieka,
ale z drugiej strony do wigkszej dojrzalosci psychiczne;.

6.4. Teoria dezintegracji pozytywnej K. Dabrowskiego

Ewolucje psychiczng rozumie jako proces rozluznienia pierwotnej spoistosci catosci (tzw.
integracji pierwotnej), a nastgpnie scalania jej elementdow na wyzszym poziomie. Jest to
dezintegracja pozytywna, gdyz ta nowa organizacja jest podobnie zwarta i sprawna jak poprzednia.
Istota mechanizmu dezintegracji: kryzys rozwojowy w kazdej z o$miu faz rozwoju cztowieka ma
charakter:

(a) stagnacyjny w przypadku powrotu (po kryzysie) na ten sam poziom rozwojowy,
(b) regresyjny w przypadku cofnigcia si¢ na nizszy poziom rozwoju (np. w przypadku
chorob zaburzajacych procesy rozwojowe),
(c) progresywny w przypadku przejScia na wyzszy poziom indywidualnego rozwoju
(dezintegracja pozytywna).



Struktury zintegrowane spotyka si¢ gléwnie u ludzi normalnych, u ktérych momenty
dezintegracji sa wzglednie krotkotrwale, grajg role drugorzedng i szybko przemijajg. Jednakze
u jednostek normalnych zdarzaja si¢ krocej lub dluzej trwajace zachwiania spokojne;j,
zintegrowanej postawy. Przyczyng tych zaburzen integracji pierwotnej bywaja zazwyczaj stresowe
sytuacje kryzysowe, takie jak osobiste nieszczgécia i1 cierpienia fizyczne. Gdy jednak mija
przyczyna owych zaburzen integracji, osoby ponownie przystosowuja si¢ do otaczajacej
rzeczywisto$ci 1 osiggaja wlasciwy poziom integracji.

Proces dezintegracji jest mniej lub bardziej swiadomy. Czgsto sama $wiadomo$¢ wlasnego
stanu dezintegracji jest impulsem do usunigcia tego stanu. Niekiedy jednak sama $wiadomos$¢
wlasnego wewnetrznego rozbicia nie jest wystarczajaca do tego, aby zaistniato pragnienie i dazenie
do osiagnigcia wyzszego stopnia osobistego rozwoju. W tym ostatnim przypadku wymagana jest
interwencja kryzysowa ze strony np. pedagoga, psychiatry, psychologa itp. Brak takiej interwencji
w sytuacjach kryzysu na etapie dezintegracji negatywnej moze prowadzi¢ do utrwalenia si¢
nieefektywnych, z punktu widzenia wlasnego rozwoju, reakcji na stres w postaci chordb
psychosomatycznych, zachowan autodestrukcyjnych (alkoholizm, narkomania, samobdjstwa) lub
dewiacji spotecznych.

Tak wiec zdaniem Dabrowskiego mozna si¢ liczy¢ rowniez z dezintegracjq negatywng- gdy
proces dezintegracyjny badz nie doprowadza jednostki do osiggni¢cia wyzszego poziomu rozwoju,
badz doprowadza do obnizenia jej poziomu (procesy kompensacyjne spotykane np. w ciezkich
kalectwach przejawiajace si¢ w postawie agresywnej do otoczenia, zamknigcia si¢ w sobie itp.).
Oba te aspekty procesu dezintegracji pozytywnej vs. negatywnej Dabrowski rozpatruje w dwéch
postaciach: jednopoziomowej 1 wielopoziomowej.

Dezintegracja jednopoziomowa przejawia si¢ w réznych formach, jak np.: dezintegracja
zwigzana z niektorymi wazniejszymi okresami cyklu zyciowego czlowieka dezintegracja wywotana
wypadkami, ktére spotykaja jednostke; dezintegracja wystepujaca w roznych formach
przystosowania si¢ zyciowego; dezintegracja zwigzana z pewnymi wlasciwos$ciami typologicznymi
(temperamenty).

Dezintegracja wielopoziomowa czyli hierarchiczna wigze si¢ z przewarto§ciowaniem
,wlasnego srodowiska wewnetrznego" (samoswiadomos¢, samowiedza) jest mozliwa.

6.5. Koncepcja stresow konstruktywnych M. Jarosza

Jarosz uwaza, ze nerwica nie bedac oczywiscie chorobg psychiczng jest zawsze procesem
chorobowym. Wyodrebnia on stresy destrukcyjne o wyraznie negatywnym charakterze dla
funkcjonowania cztowieka i jego zdrowia oraz stresy konstruktywne, ktore niekiedy majac charakter
urazu psychicznego generalnie prowadzg do zmian pozytywnych w funkcjonowaniu czlowieka
1w jego zdrowiu.

Roznica migdzy stresami destrukcyjnymi 1 konstruktywnymi polega na tym, ze
w przypadkach tych pierwszych, skutki bezposrednie, jak 1 odlegle maja zdecydowanie charakter
negatywny, za$§ w przypadku stresow konstruktywnych, nawet gdy skutki bezposrednie sa
negatywne, to skutki odlegte majg wyraznie charakter pozytywny, rozwojowy. W tym znaczeniu
autor wprowadza pojecie wyjasniajace, tzw. stresogennego efektu komplementarnosci, ktore
rozumiane jest jako ,,dopetniajaca rola sytuacji trudnych".

Z jednej strony wskazuje si¢ na chwilowy efekt komplementarno$ci uwarunkowanej
stresem, jak np. w przypadku, gdy ,,zwigkszenie trudnosci zadania jest czynnikiem dopetniajagcym
stan pobudzenia do pobudzenia optymalnego". Z drugiej strony zwraca uwage¢ na rozwojowy
stresogenny efekt komplementarnosci.

,Sytuacje stresowe, jesli tylko nie stanowiq wydarzen losowych niweczqcych osiggniecia
i przekreslajgcych mozZliwosci dalszych dziatan, okazujg sie wrecz potrzebne dla zachowania



zdrowia, a nawet i rozwijania zdrowia".

Szukajac argumentoOw wyjasniajacych zjawisko pozytywnego oddziatywania skrajnych
sytuacji stresowych oraz zjawisko ,paradoksu stresu" (czyli zjawisko definiowane przez
Reykowskiego jako ,,polegajgce na polepszeniu samoregulacji pod wplywem zwigkszenia
intensywnosci stresu, autor odwotuje si¢ do roli dominujacej potrzeby 1 wiodacej idei w rozwoju
osobowosci cztowieka.

Tak np. znane sg przypadki utrzymywania si¢ dobrej kondycji psychicznej zon alkoholikow,
ktore przez wiele lat znoszg wszelkie trudne sytuacje rodzinne, a po wyleczeniu me¢za z choroby
alkoholowej wnosza o rozwdd. Analiza tych paradoksalnych przypadkéw prowadzi do wniosku, ze
dzieje si¢ tak, gdy Zonami owymi s3 osoby z dominujaca potrzeba opiekowania si¢ innymi. Brak
zaspokojenia tej potrzeby zmienia subiektywnie u tych osob sens zycia tak, ze rezygnujg z sytuacji
obiektywnie spostrzeganej jako pozytywna. Stresogenny efekt komplementarnosci znajduje jeszcze
inny wyraz, np. w ujawnieniu niespodziewanych umiejetnosci lub postaw, z ktorych posiadania
jednostka nie zdawata sobie sprawy. Dotyczy to roznego typu zachowan bohaterskich
w ekstremalnej sytuacji stresowej, jak np. uratowanie osoby tonacej, obrona stabszego przed agresja
innych z narazeniem zdrowia. Jeszcze inna posta¢ komplementarno$ci stresopochodnej dotyczy
zwigkszonej wrazliwosci, zwigzanej z dziatalno$cig tworcza.

Jarosz opisuje te posta¢ jako ,,nerwowos¢ inng niz zwykle". Nerwowos¢ wigzaca sie
z procesem tworzenia wskazuje nie tyle na wzmozong pobudliwo$¢ czy okres przednerwicowy, lecz
wrecz kaze mys$le¢ o nerwicy, np. neurastenii. Reasumujac przedstawianie koncepcji stresow
konstruktywnych 1 stresogennego efektu komplementarnosci Jarosza nalezy podkresli¢, ze autor
jest $wiadomy faktu, iz , ewentualny korzystny wphw sytuacji trudnych na strukture i
funkcjonowanie osobowosci zalezy od rodzaju i nasilenia stresorow psychicznych oraz od tego, kto
staje w obliczu sytuacji trudnej, tj. na jakq osobowos¢ dziatajq czynniki stresowe”.

Tak wigc sytuacje stresowe moga przyczyni¢ si¢ zaréwno do korzystnego rozwoju
osobowosci, jak tez do negatywnego efektu wyrazajacego si¢ chorobami psychosomatycznymi,
nerwicami, zachowaniami autodestrukcyjnymi (alkoholizm, narkomania, samobojstwa) lub
destrukcyjnymi (dewiacje spoleczne).

6.6. Koncepcje psychosomatyczne stresu

Autorzy wyrdznili np. kilka typoéw reakcji nerwicowych, sktadajacych si¢ na syndrom tzw.
nerwicy wojennej: - przemijajace stany lekowe, - re. somatyczne, pojawiajace si¢ pod wptywem
czynnika emocjonalnego: dolegliwosci ze strony uktadu krazenia i przewodu pokarmowego, -
objawy konwersyjne: jakanie si¢, gluchota czy niemota histeryczna - stany depresyjne, - roznorodne
stany zmegczenia 1 wyczerpania walkg, nerwice pourazowe, po przebytym urazie osrodkowego
uktadu nerwowego.

Sporadycznie wystepuja psychozy reaktywne, bedace przyczyna patologicznej adaptacji do
ekstremalnych sytuacji wojennych i w efekcie demobilizacji oraz hospitalizacji.

W_ teoriach psychosomatycznych stresu wyr6znia si¢ podajac zal. za Zazowskim 3
koncepcije:
— Istnieja fizjologiczne korelaty emocji oraz zalezno$¢ migdzy intensywnymi i dlugotrwatymi
emocjami a zdrowiem somatycznym.

— Zaklada si¢ jedno$¢ psychosomatyczng, mowiaca o tym, ze zmienne psychologiczne
1 fizjologiczne reprezentuja rozne aspekty emocji.

— Warunkiem koniecznym do powstania syndromu psychosomatycznego jest wrodzona
stabo$¢ okreslonego narzadu._



6.7. Koncepcja konfliktow swoistych Alexandra

Bodziec $rodowiskowy wywoluje konflikt swoisty dla danej choroby, a jako ogniwo
posredniczace pojawia si¢ lek, powodujacy specyficzny uktad cech obejmujacych takze zachowanie
regresyjne oraz regresyjne reakcje fizjologiczne. Objawy psychosomatyczne sa symbolicznymi,
cielesnymi reprezentantami nie§wiadomych konfliktow wewngtrznych.

Druga koncepcja reakcji miespecyficznych reprezentowana np. przez Mahla bodziec
srodowiskowy (uswiadomiony lub nieuswiadomiony) powoduje stres, w wyniku ktérego powstaje
stan chronicznego leku ztowarzyszacymi mu reakcjami fizjologicznymi. Okreslone objawy
fizjologiczne zdeterminowane sg przez stabo$¢ okreslonego narzadu.

Trzeci rodzaj psychosomatycznej teorii stresu, tzw. indywidualnej reakcji swoistej, zaktada
istnienie swoistej reakcji emocjonalnej dla danego czlowieka. Roézne bodzce $rodowiskowe
(Swiadome 1 nieSwiadome) odbierane jako stresowe powoduja reakcje emocjonalng zalezng od
cztowieka, a nie od typu konfliktu. Powstate objawy psychosomatyczne zalezne sg nie od rodzaju
bodzca, lecz od rodzaju afektywnej reakcji na stres.

6.8. Koncepcja salutogenetyczna stresu A. Antonovsky'ego

Antonovsky opierajac si¢ na zatozeniu braku dychotomicznego podziatu na zdrowie/chorobe
w to miejsce proponuje pojecie kontinuum zdrowia-choroby - odnoszace si¢ zarowno do sfery
psychicznej, jak 1 somatycznej. Zaktada sie, ze brak homeostazy 1 uporzadkowania jest normalnym
stanem rzeczy dla organizmu ludzkiego. Przedmiotem badania jest tu nie choroba, lecz zdrowie
,»W 0gole" oraz wzajemne relacje migdzy stresem i mechanizmami przystosowawczymi. Przy czym,
jak stwierdza Antonovsky: ,,U podstaw orientacji salutogenetycznej lezy zatozZenie ze, organizm
ludzki z natury swej znajduje sie w stanie heterostatycznego braku rownowagi".

Antonovsky czynniki, od ktorych zalezy radzenie sobie ze stresem nazwal Uogélnionymi
zasobami _odpornosciowymi (GRRs) sq to fizyczne 1 biochemiczne (odpornos¢), materialne
(pieniadze), poznawcze i emocjonalne (wiedza, intelekt, osobowo$¢), zwigzane z warto$ciami,
postawami i relacjami interpersonalnymi oraz makrosocjokulturowe - wlasciwosci jednostki (przy
nalezno$¢ do grupy, spotecznosci), ktore umozliwiajg skuteczne unikanie lub przezwyci¢zanie
wielu réznych stresorow.

Czynnikiem wspolnym dla tych wiasciwosci, ulatwiajacym utrzymanie si¢ w poblizu
bieguna zdrowie jest poczucie koherencji SOC) - to okreslony sposob postrzegania §wiata jako
zrozumialego, sterowalnego i1 sensownego. Taki sposob widzenia §wiata ksztattuje si¢ w toku
doswiadczenia zyciowego, ktére z kolei zalezy od dostepnych jednostce ogoélnych rezerw
odporno$ciowych (GRRs). Im wigksze ogolne zasoby odpornosciowe, tym bardziej spojne
i korzystne doswiadczenia zyciowe i tym silniejsze poczucie koherencji.

Silne SOC jest determinantem zdrowia, czynnikiem salutogeneycznym. Tak rozumiane
poczucie koherencji jest okreslane jako ,,orientacja dyspozycyjna" powigzana z kontekstem
spoteczno-kulturowym.

Podstawowe twierdzenia:

a) wzorce wychowawcze, role spoteczne, przypadek i rézne czynniki specyficzne dla
jednostki determinuja jej GRRs;

b) GRRs dostarczajg jednostce spdjnych 1 sensownych, znaczacych doswiadczen
zyciowych;

¢) doswiadczenia zyciowe ksztattujg poczucie koherencji,

d) wszechobecne czynniki stresujagce wywotuja u czlowieka stan napigcia



e) silne poczucie koherencji powoduje, ze bodzce spostrzegane sa nie jako stresory,
a w razie potrzeby jednostka mobilizuje GRRs, ktore MA do dyspozycji;

f) zmobilizowane zasoby odporno$ciowe wchodza w interakcje ze stanem napigcia i nie
dopuszczaja do stresu; g) skuteczne opanowanie napigcia pozwala jednostce utrzymac si¢ w poblizu
bieguna ,,zdrowie" na kontinuum zdrowia-choroby.

Skladnikami poczucia koherencji sa:

a) Poczucie zrozumiatosci, ktore odnosi si¢ do stopnia ,,w jakim czlowiek spostrzega
bodzce, z ktorymi sie styka, naphywajqce ze Srodwiska zewnetrznego i wewnetrznego, jako sensowne
poznawczo, jako informacje uporzqgdkowane, spojne, ustrukturowane i jasne, a nie jako szum - czyli
informacje chaotyczne, nieuporzqdkowane, losowe, przypadkowe, niewyttumaczalne"” Cztowiek
o silnym poczuciu zrozumiatosci spodziewa si¢, ze bodzce, z ktérymi zetknie si¢ w przysziosci
beda przewidywalne, lub w najgorszym przypadku oczekuje, ze kiedy jaki§ bodziec go zaskoczy,
bedzie go mégt do czego$ przyporzadkowac 1 wyjasni¢. Nie ma tu roznicy, czy dany bodziec jest
pozadany czy nie. Nawet jesli jest to wyjatkowo bolesne przezycie cztowiek potrafi w nim dostrzec
jakis$ sens.

b) Poczucie zaradnosci definiuje nastepujaco: ,jest to stopien, w jakim cztowiek spostrzega
dostepne zasoby jako wystarczajqce, by sprosta¢ wymogom, jakie stawiajq bombardujgce go
bodzce". Dostepne zasoby to zar6wno zasoby, ktorymi czlowiek sam zawiaduje, jak i te, ktérymi
dysponuja bliscy (malzonek, przyjaciele) lub inni uprawnieni (Bég, historia), ktorym ufa. Cztowiek
o silnym poczuciu zaradnosci nie czuje si¢ ofiarg losu ani nie ma poczucia, ze zycie obchodzi si¢ z
nim niesprawiedliwie. Gdy zdarzy si¢ co$ przykrego, cztowiek umie sobie z tym poradzi¢ i nie
rozpacza bez konca.

¢) Poczucie sensownosci, to ,,stopien, w jakim czlowiek czuje, Ze zycie ma sens z punktu
widzenia emocjonalnego, Ze przynajmniej czes¢ problemow i wymagan jakie niesie Zycie, warta jest
wysitku, poswiecenia i zaangazowania, jest czyms mile widzianym, a nie obcigzeniem, ktorym
cztowiek wolatby sie nie obarczac"”. Osoba o silnym poczuciu sensownosci zawsze ma jakie§ wazne
dla siebie dziedziny zycia, co$, co ja zywo obchodzi i na czym jej zalezy osoby takie postrzegaja
cale swoje zycie czy wybrane jego obszary jako warte zaangazowania emocjonalnego, uwazaja
wiec, ze podejmowanie dziatania i inwestowanie wysitku ma sens. Z wlasnej woli chetnie
podejmuja wysilek w sprawach spostrzeganych jako sensowne, nie traktujg zadan stawianych im w
zyciu jako narzuconego z zewnatrz obcigzenia przyjmowanego z koniecznosci, lecz uwazajg je za
wyzwanie.

Ten ostatni wymiar poczucia koherencji Anfonovsky uwaza za najwazniejszy, poniewaz bez
poczucia sensownosci pozostate dwa skladniki mc bedg trwale. Kolejnym pod wzgledem wagi
sktadnikiem jest poczucie zaradno$ci, Poczucie koherencji obejmuje pewien obszar istotny dla
zycia i rozwoju czlowieka. U réznych osob obszar zjawisk zawarty w obrebie granic begdzie roézny.
Antonovsky uwaza, ze nastgpujace dziedziny zycia powinny znalez¢ si¢ w obszarze granicznym:

— wilasne zycie emocjonalne,
— relacje z najblizszym otoczeniem, gléwny przedmiot dziatalnosci zyciowej,
— zagadnienia egzystencjalne ($mier¢, osamotnienie, nieuniknione porazki).

Osoba o silnym poczuciu koherencji potrafi przesuwac¢ granice waznego dla niej obszaru, na
stale lub przejsciowo, unikajac w ten sposob stresu. Zawegzanie granic w pewnych sytuacjach
pozwala unikng¢ przecigzenia (np. zjawisko emigracji wewnetrznej w okre§lonych warunkach
spoteczno-historycznych), natomiast ich rozszerzenie pozwala unikngé deprywacji sensorycznej
1 stresu z niedostatecznego obcigzenia w innych warunkach.

Antonovsky dokonal rozroznienia na silne i sztywne poczucie koherencji. Ludzie
o sztywnym poczuciu koherencji blokuja dostep do nowych informacji, aby posiadana wiedza byta



dobrze uporzadkowana, spdjna. Ludzie o silnym poczuciu koherencji staraja si¢ réwnowazy¢
zasady 1 strategie, informacje posiadane i1 potencjalne. Wierza, ze nowe informacje mozna
wykorzysta¢ w sposdb sensowny.

Stresor wedlug Antonovsky'ego to ,, element wprowadzajgcy do systemu entropie, czyli takie
doswiadczenie zZyciowe, ktorego cechq charakterystyczng jest brak spojnosci, niedocigzenie lub
przecigzenie oraz brak udziatu w podejmowaniu decyzji".

Stresory wedtug Antonovsky'ego mozna podzieli¢ na rodzaje:

A Stresory przewlekle to zjawiska uporczywego lub nasilajacego si¢ braku, warunki trwatej
straty lub deprywacji oraz ciagly niedobdr zasobdéw lub mozliwosci pelnienia okreslonej
roli.

A Stresorowe zdarzenia zyciowe to wazne wydarzenia zyciowe, ktore sg ograniczone czasowo
1 przestrzennie, takie jak: $mier¢ wspdtmalzonka, rozwod, zwolnienie z pracy, dokonania
osobiste itp.

Wazne jest nie samo zdarzenie, lecz jego liczne konsekwencje, ktore wigzg si¢ z napigciem.
Wptyw tych zdarzen pozytywny lub negatywny na zdrowie osoby zalezy od tego czy jej poczucie
koherenc;ji jest silne czy stabe. Istotnym elementem koncepcji stresu jest zatozenie Antonovsky'ego,
ze nie ma gotowych ani zautomatyzowanych reakcji adaptacyjnych do wymogoéw jakie stawiaja
pojawiajace si¢ w zyciu Stresory.

Rola poczucia koherencji w radzeniu sobie ze stresem.

Wg Ant. wszechobecne stresory wywotujg u czlowieka stan napiecia. Wysokie poczucie
koherencji sprawia, ze odbierane bodzce nie sg spostrzegane jako stresory, a w razie potrzeby
mobilizowane sg ogo6lne zasoby odpornosciowe, ktorymi dysponuje jednostka. Ogolne zasoby
odpornosciowe w interakcji ze stresorem nie dopuszczaja do powstania stresu. Mozna wigc
przypuszczaé, ze osoby o silnym poczuciu koherencji, §wiadome i1 akceptujgce swoje emocje
rzadko stosowaé beda nieefektywny styl radzenia sobie ze stresem skoncentrowany na emocjach,
czesciej bedzie je charakteryzowat racjonalny styl skoncentrowany na zadaniu.

7. PSYCHOLOGICZNE KONCEPCJE STRESU

7.1. Teorie leku

(1) Psychoanalityczne koncepcje leku wywodza si¢ od teorii Freuda. Freud oglosil 2 teorie

leku.

Pierwsza koncepcja fizjologiczna jest czgscig ogolniejszej teorii libido. Istota tej koncepcji
sprowadza si¢ do sytuacji, w ktorej brak mozliwosci roztadowania popedu seksualnego badz
niepelnego jego wyladowania prowadzi do zmian fizjologiczno-chemicznych, ktoére pobudzaja
okolice podkorowe. Pobudzenie tych okolic mézgu wyzwala fizjologiczne reakcje Iekowe. W tym
ujeciu ta pierwsza teoria Freuda traktowana jest jako fizjologiczna.

Druga koncepcja leku jest z istoty rzeczy psychologiczna, gdyz okresla Igk (anxiety) jako
nieprzyjemny stan emocjonalny, zwigzany z subiektywnym odczuciem zagrozenia ptynacego
z reguty z wewnatrz. Lek, w odrdznieniu od strachu charakteryzuje poczucie bezradnosci wobec
niebezpieczenstwa ptynacego z wewnatrz lub zewnatrz. Tak rozumiany lek uruchamia okreslone
mechanizmy obronne. Freud wprowadza ponadto pojecie strach (fear) definiowane jako racjonalna
reakcja na obiektywne, zewnetrzne zagrozenie. Szczegdlne miejsce w teorii lgku Freud poswigcit
psychologicznym przyczynom, przypisujac mu kluczowa role¢ w powstawaniu psychonerwic.
Podstawowy mechanizm stresowy w teorii leku Freuda mozna upatrywaé¢ w ,,zewnetrznych
1 wewnetrznych przeszkodach", ktore napotyka niedostgpne $wiadomosci id jak zbior sit



popedowych. W samej naturze popeddéw istniejg przeciez pewne konflikty (id jest petne dazen
aspolecznych) wynikajace z niemozliwosci réwnoczesnego badz natychmiastowego ich
zaspokojenia. Doprowadzenie przez ego do kompromisu pomig¢dzy konfliktowymi presjami id
z jednej strony, a czynnikami $rodowiskowymi, kulturowymi 1 wewnetrznymi (superego) z drugiej
strony, jest zwigzane mechanizmem stresowym, ktorego gtownym komponentem jest lgk. Dla
unikniecia leku lub obnizenia jego intensywnosci ego uruchamia szereg mechanizméw obronnych
(np. mechanizm ucieczki - walki, represji, przeniesienia, sublimacji itp.

Le¢k, zdaniem Horney, podobnie jak strach jest emocjonalng reakcjg na niebezpieczenstwa,
jest on stanem nieokre$lonej niepewno$ci. Wyrdznia Igk podstawowy i wtdrny. Lek podstawowy
zwigzany jest z konfrontacjg ze §wiatem zewnetrznym, a $cislej méwigc z obawa przed negatywna
oceng ze strony otoczenia, badz przed jego wrogimi reakcjami. Lek ten ksztattuje si¢ we wezesnym
dziecinstwie 1 wynika ze ztego traktowania dziecka oraz z braku zaspokajania potrzeby akceptacji.
Nieskuteczno$¢ mechanizméw obronnych osobowos$ci nastawionych na zaspokojenie potrzeby
akceptacji jest zrodlem Igku wtoérnego. W ten sposob powstaje biedne koto, prowadzace do
zaburzen nerwicowych.

(2)Koncepcje leku behawiorystyczne zachowanie czltowieka jest efektem wyuczonych
reakcji wskutek oddziatywan bodzcow ptynacych ze srodowiska. W tym znaczeniu réwniez ,,lek"
jest reakcja wyuczong. Zgodnie z teorig uczenia si¢ takie pojecie jak ,,generalizacja", ,transfer",
»wygaszanie", ,,roznicowanie" majg takze zastosowanie do Igku. Tak np. Dollard i Miller r6znicuja
pojecie strachu i leku. Lekiem jest strach, ktorego zrodto jest niejasne lub ,,zaciemnione przez
wyparcie". Przy czym podkreslaja, ze fizjologiczne i neurologiczne podioze strachu i Igku jest
oczywiscie wrodzone.

(3_)Egzstencjalne koncepcje leku. Istota egzystencjalnej koncepcji leku jest przyrodzona
cztowiekowi §wiadomos$¢ wiasnej podmiotowosci i relacyjnosci, ktora przejawia si¢ zdolnoscia do
reagowania emocjami (negatywnymi 1 pozytywnymi) na informacje ptynace ze $wiata. Lek
odgrywa tu kluczowa role, poniewaz podmiotowos¢ zostala cztowiekowi narzucona w rozumieniu
mozliwos$ci, miedzy ktérymi musi on ciagle wybiera¢. Ta konieczno$¢ dokonywania wyborow,
niosgca za sobg stres, generuje lek przed rezygnacja z wlasnej autentycznosci. Wprawdzie
dokonujac okreslonych wyborow cztowiek traci autentycznos¢, ale zyskuje spokoj. Spokojowi temu
zagraza potencjalnie #trwoga (synonim Igku), ktora jest definiowana jako wszechobecna i
bezprzedmiotowa. Jej Zrodlem sga dwie fundamentalne i niezalezne od naszej woli prawdy, ze
jesteS§my rzuceni w $wiat" oraz ze ,,musimy umrzec". Rdznie ludzie radza sobie z owym lgkiem
egzystencjalnym. Teoria ta zwrdcita uwage na wszechobecnos¢ leku w zyciu czlowieka jako
kategorii stresu wyboru. Wynik owego wyboru jest zawsze niepewny. W ten sposob lgk w
psychologii egzystencjalnej przedstawiony jest jako motoryczna sita dziatania i cztowieka.

(4) Poznawcze koncepcje leku.. Koncepcja Paula McReynoldsa. Autor wyrdznia lek
pierwotny i wtorny. Lek pierwotny wigze si¢ z poznawczym funkcjonowaniem jednostki, zas lgk
wtorny z procesem warunkowania, dzigki ktéremu pierwotnie neutralne bodZce nabierajg cech
lgkogennych. Koncepcja Igku McReynoldsa jest konsekwencja jego pojmowania systemu
poznawczego, ktory mozna opisa¢ w kategoriach odbierania, przetwarzania, magazynowania
i odtwarzania informacji. W tym systemie ,,zakodowana" jest wiedza o samym sobie 1 Swiecie
zewnetrznym, uksztattowana w tzw. schematach poznawczych. Sam proces poznawczy to nic
innego jak szufladkowanie naptywajacych informacji w odpowiednie kategorie poznawcze. Przy
czym nalezy pamigtac, ze odbierana przez; czlowieka informacja moze by¢ kodowana za pomoca
wielu roznych kategorii jednocze$nie, co pocigga za sobg niekiedy pojawienie sie niezgodnosci
poznawczej. Rozwigzanie owej niezgodno$ci poznawczej poprzez zmiang kategoryzacji informacji
jest procesem innowacyjnym Nastgpstwem nierozwigzanej niezgodno$ci poznawczej jest wiasnie
lek.

McReynolds podkresla, ze istniejg indywidualne rdznice w preferowaniu pewnych regut
radzenia sobie z niezgodnos$cig poznawcza, ktérym preferencjom towarzysza specyficzne odczucia



subiektywne. Tak np. istnieje tendencja do rozwigzywania niezgodnos$ci poznawczych
wystepujacych miedzy kategoriami, w ktéore kodowane sg tresci percepcyjne. Tendencji tej
towarzyszy uczucie napiecia. Istnieje tez inna tendencje do utrzymania zaleglosci poznawczej,
t). kumulowania niezasymilowanych tre§ci w systemie poznawczym. Tej tendencji wlasnie
towarzyszy lgk. I wreszcie ostatnia opisana przez McReynoldsa tendencja do utrzymania procesu
innowacji na optymalnym poziomie wigze si¢ z podnieceniem badZz nuda. Opisane tendencje
rozwigzywania probleméw niezgodno$ci poznawczej odnosza si¢ zarowno do terazniejszosci,
przesztosci, jak 1 do przysziosci, a wiec takze lek moze by¢ opisywany w tych trzech kategoriach
czasu. Z dotychczasowych rozwazah wynika, ze zrodet leku pierwotnego nalezy szuka¢ w pewnych
bardziej stabilnych wlasciwosciach systemu poznawczego czlowieka, a mianowicie na poziomie
zalegtosci poznawczej. Moze to nastapi¢ w trojaki sposob:

— przez dlugotrwaly naptyw tresci percepcyjnych, ktorych jednostka nie potrafi przyswoié
(zasymilowac);

— przez zbyt gwattowny naptyw treSci percepcyjnych, ktore wskutek tego nie mogag by¢
przyswojone;

— przez dezasymilacje tresci poprzednio zasymilowanych.

7.2. Teorie frustracji

Sam termin frustracja jest nieprecyzyjny i wieloznaczny, poniewaz bywa on uzywany w
3 znaczeniach opisujacych:

(1) sytuacje frustrujaca lub warunki ja wywotujace,
(2) skutki frustracji u danej osoby (np. napigcie emocjonalne, nieprzystosowanie itp.),

(3) skutki frustracji przejawiajace si¢ w sposobie reagowania danej osoby (gniew, agresja,
wycofywanie si¢ itp.)

Frustracja zachodzi wtedy, gdy przerwany zostaje cigg zachowan ukierunkowanych na osiggniecie
jakiego$ celu. Celem moze by¢ zaspokojenie okreslonych potrzeb. Teza druga zaktada istnienie wprost
proporcjonalnej zalezno$ci migdzy intensywnoscig pobudzenia do agresji 1 takimi wiasciwosciami
frustracji, jak: sita zablokowanego popedu, zakres zablokowania i liczba kolejno doznawanych
frustracji. Teza trzecia zaktada, ze przejawianie tendencji do agresji zalezne jest od antycypowania kar:

(a) efektem kary jest przejsciowe zahamowanie zachowan si¢ agresywnych;
(b) karanie zachowan agresywnych wywotuje jej przemieszczanie si¢ na inne dostgpne obiekty.

Warto przypomnie€, ze badacze z Yale definiujg agresj¢ jako dziatanie, ktérego celem jest
wyrzadzenie szkody osobie lub przedmiotowi, na ktdry zostanie skierowana (uszkodzenie lub
zniszczenie przedmiotu, sprawienie cierpien moralnych lub/i fizycznych itp.). Istotnym dla tej teorii jest
rozréznienie miedzy agresja jako forma zachowania sig, a wewngtrznym stanem motywacyjnym
(pobudzenie do agresji czyli poped agresji. Punktem wyjscia w teorii frustracji jest analiza zachowania
si¢ czl. wobec przeszkod utrudniajagcych badZz uniemozliwiajacych .normalny” przebieg zachowania.
Poszczegolni tworcy lub interpretatorzy teorii frustracji roznie definiujg samo jej pojecie, akcentujgc
badZ sama przeszkodg (fakt zewngtrzny wplywajacy na stan psychiczny), badz reakcj¢ na przeszkode
(stan napiecia emocjonalnego, zwykle przykry, zwigzany z niezaspokojong potrzeba). W pierwszym
przypadku akcentuje si¢ przede wszystkim przyczyny i Zrédla frustracji, a w drugim - bezposrednie
1 odlegte nastepstwa 1 skutki frustracji.

(1) Przyczyny frustracji

Dollard 1 wsp. podkreslaja, ze podstawowymi warunkami pojawienia si¢ frustracji sa
zardwno brak, jak 1 udaremnienie. Rosenzweig przyjmujac dwa kryteria na kontinuum: pasywnos¢
vs. aktywno$¢ 1 wewnetrzno$¢ vs. zewnetrzno$¢ wydzielit 4 podstawowe kategorie przyczyn



frustracji:

— Przeszkody ,,pasywne zewnetrzne”, tj. takie, ktore znajdujg si¢ w stanie biernym poza
cztowiekiem. Sg to najczesciej przeszkody fizyczne zwigzane z warunkami dzialania, jak
np. spozniajacy si¢ tramwaj, bedacy przyczyng spdznienia si¢ do pracy.

— Przeszkody , aktywne zewnetrzne”, to takie, ktére znajduja si¢ poza czlowiekiem, ale
czynnie na niego oddziatuja. Sg to najczesciej inni ludzie przeszkadzajacy lub ograniczajacy
mozliwo$¢ dziatania, np. interweniujacy policjant jest taka przeszkoda dla przestepcy.

”

— Przeszkody ,,pasywne wewnetrzne ", sa to takie przeszkody, ktore tkwia w ,,samym
cztowieku", jako state wlasciwosci konstytucjonalne cztowieka badz state braki psychiczne,
np. uroda, ktora eliminuje dziewczyne z konkursu ,,Miss Polonia".

—  Przeszkody ,,aktywne wewnetrzne", ktore powstajg przy jednoczesnym istnieniu dwoch lub
wickszej liczby sprzecznych celow zaspokajajacych jedng potrzebg, albo wigksza liczba
jednoczesnie dziatajacych sprzecznych potrzeb, np. trudnosci w podjeciu decyzji w sytuacji
wyboru.

Ostatnia kategoria przeszkod w teorii frustracji zostata szczegdlnie wyeksponowana, gdyz
wigze si¢ z trudng dla cztowieka sytuacjg tzw. konfliktu motywacyjnego (konflikt miedzy
dazeniami jednej osoby).

Wyréznimy 3 rodzaje konfliktéw motywacyjnych, majacych wptyw na powstanie frustracji

(a) Konflikt , dgzenie - dgzenie” polega na tym, ze musimy wybra¢ dwa obiekty (cele) o
jednakowym stopniu atrakcyjnos$ci, przy czym zdobycie jednego wyklucza zdobycie drugiego.

(b) Konflikt ,,unikanie - unikanie" wystepuje w sytuacji, w ktorej cztowiek zmuszony jest do
wyboru migdzy dwoma réwnie niepozadanymi celami. Jest to tzw. wybor ,,mniejszego zta"

(c) Konflikt ,,dgzenie - unikanie" polega na tym, ze jaki$ jeden cel, zaspokajajacy okreslong
potrzebe, ma jednocze$nie dwie rdzne wartosci: pozytywna 1 negatywng. Wywotuje to
ambiwalentne nastawienie np. w sytuacji, gdy mamy che¢ pogtaskania psa, ale jednoczesnie boimy
si¢ go.

Ten ostatni konflikt jest powoduje najpowazniejsze zaburzenia emocjonalne (nerwice).
Dollard i Miller (1967) zaproponowali szczegdélowa analize konfliktu w kategorii teorii bodzca
1 reakcji, ,,model konfliktu Millera". Jego istote mozna najprosciej wyrazi¢ nastepujgco: jezeli cel
wzbudza jednocze$nie tendencje dazenia i unikania, to w miar¢ zblizania si¢ do celu:

(a) ro$nie zardwno sita dazenia, jak i sita unikania;
(b) przyrost sity unikania jest szybszy od przyrostu sity dazenia.
(2) Nastepstwa frustracji

Reakcja na frustracj¢ moze przyjmowaé 2 wzorce, charakteryzujace si¢ odmiennymi
nastawieniami wobec przeszkod. Pierwszy wzorzec okre$lany przez Frqczka 1 Kofte) jako
.zadaniowy", charakteryzuje si¢ tym, ze pojawiajaca si¢ przeszkoda nie zmienia zasadniczego
kierunku celu, lecz modyfikuje jedynie taktyke osiggania celu. Jesli pojawia si¢ nawet negatywna
emocja, to w sposob istotny nie przeszkadza ona realizacji celu.

Drugi wzorzec, ktory mozna okresli¢ jako ,,emocjonalno-obronny", charakteryzuje si¢
zarowno powstaniem silnych emocji negatywnych, jak i zmiang pierwotnego kierunku dziatania
(celu).

Istota tego wzorca reagowania na frustracje jest redukcja przykrego napiecia
emocjonalnego. W zakresie obronnego wzorca reakcji na frustracje¢ Rosenzweig sformutowat
4 hipotezy dotyczace skutkdw frustracji w postaci agresji, fiksacji, regresji i mechanizmow
obronnych. Wymienia si¢ niekiedy jeszcze inny typ reakcji na frustracj¢ nastawiony na obrone¢ ego



przed dopuszczeniem do $wiadomos$ci informacji wywotujacych lek, a mianowicie mechanizmy
obronne, takie miedzy innymi jak: fiksacja, regresja, projekcja, racjonalizacja, przeniesienie,
identyfikacja, fantazja itp.

7.3.

Regresja (wypieranie, sttumienie) polega na nieSwiadomym ,,zapominaniu" (usuwaniu lub
niedopuszczaniu do §wiadomosci) o rzeczach, ktére wywotuja lgk, chronige tym samym
przed frustracja.

Projekcja (rzutowanie) polega na przypisywaniu innym ludziom takich cech 1 wlasciwosci,
ktorych rzeczywiscie nie posiadaja, a ktorych jednostka nie akceptuje u siebie.

Racjonalizacja polega na przypisywaniu wilasnemu zachowaniu jakich§ spotecznie
akceptowanych motywow, ktore faktycznie nie istniejg. To ,,dobudowywanie sobie
ideologii" stwarza wlasnie pozory racjonalnego wyjasnienia swojego postepowania. Moze
to by¢ np. ,,obnizenie wartos$ci celu", ktérego nie mozemy osiggnac.

Przeniesienie wystepuje wtedy, gdy czlowiek nie moze reagowaé np. bezposrednig
agresywnos$cig na rzeczywista (u§wiadomiong lub nie-u§wiadomiong) przyczyne frustracji
1,,przenosi" owa reakcje agresji na przedmiot nie majgcy nic wspolnego z frustracja.
Przyktadem moze by¢ sfrustrowany pracownik, ktory ,,wyzywa si¢" w domu na wlasnej
rodzinie.

Identyfikacja polega na przypisywaniu sobie osiagni¢¢, ktorych naprawdg¢ nie posiada, za
pomocg utozsamiania si¢ (catkowitego lub czesciowego) z osiggni¢ciami grupy spotecznej
lub znaczacej jednostki. Przykladem moze by¢é wypowiedZz portiera w teatrze, ktdry po
premierze twierdzi ,,odniesliSmy dzisiaj duzy sukces".

Fantazja jest to osiagniecie swoich celow w wyobrazni zamiast w rzeczywistosci. Ten
mechanizm obronny czgsto stosujg dzieci.

Reakcja upozorowana polega na wytwarzaniu postawy przeciwne] w stosunku do
rzeczywistych uczu¢ jednostki w odniesieniu do obiektu tych uczu¢. Np. przesadna
uprzejmos¢ wobec osoby, ktorej si¢ nienawidzi.

Substytucja, czyli zastgpowanie dziatan skazanych na niepowodzenie, dzialaniami latwiej
osiggalnymi. Jesli np. nie moge zostaé pilotem ze wzgledéw zdrowotnych, moge studiowaé
na politechnice budowg¢ samolotow.

Dysocjacja (izolacja wewngtrzna) polega na izolowaniu mysli od dziatan, by podejmowac
czynno$ci wyraznie niezgodne z przekonaniami cztowieka bez przezywania rozczarowania,
skruputow moralnych. Np. Zolnierz na froncie wmawia sobie, ze ,,wykonuje tylko rozkaz".
Frustracja moze wywolywaé wzglednie trwate skutki zwigzane z zaburzeniem
przystosowania w sytuacji zablokowania potrzeb 1 dazen czlowieka. Jednym z typowych
nastepstw dlugotrwatego zablokowania niektorych waznych potrzeb czlowieka jest
neurotyzacja osobowos$ci jednostka odczuwa rdzne irracjonalne leki i niepokoje, ktore
prowadza do trwatych konfliktow wewngtrznych, do koncentracji uwagi i mysli na sobie, do
zaburzen procesu socjalizacji, zaburzen w systemie hierarchii i wartosci

Teoria napiecia emocjonalnego 1. L. Janisa

Stres psychologiczny ,, takq zmiang w otoczeniu, ktora u przecigtnej osoby wywotuje wysoki

stopien napiecia emocjonalnego, ktore przeszkadza w normalnym sposobie reagowania”. Powyzsza
definicja stresu obejmuje 2 aspekty: - sytuacje stresowa, ktorag Janis opisuje za pomocg bodzcoéw
wywolujacych zaburzenia zachowania ; - reakcje stresowa, przez co rozumie wszelkie zmiany
w zewnetrznym zachowaniu si¢, w uczuciach, postawach, ktére zostalty wywotane przez sytuacje
stresowg (bodZzce). Zdaniem autora, w stresie psychologicznym, wywotanym obiektywnym
niebezpieczenstwem, mozna wyrozni¢ 3 typowe fazy:



(1) Faza zagrozenia, podczas ktorej czlowiek dostrzega oznaki niebezpieczenstwa
wywotujace strach, lek.

(2) Faza  dziatania  niebezpieczenstwa,  podczas  ktorej czilowiek  spostrzega
niebezpieczenstwo, prawdopodobienstwo uniknigcia ktorego zalezy czgsciowo od
dziatan obronnych wiasnych lub innych oséb.

(3) Faza skutkow stresu, podczas ktorej cztowiek spostrzega bardziej lub mniej dlugotrwate
negatywne skutki.

Janis jako jeden z pierwszych uzyl terminu stres psychologiczny oraz wprowadzil wyrazne
rozrdznienie na sytuacje stresowg 1 reakcje stresowg, do ktorego odwotuja si¢ inni tworcy teorii
stresu psychologicznego.

Podsumowanie charakterystyczne cechy dotychczas przedstawionych teorii stresu
psychologicznego mozna ujaé nastgpujaco:

stres jest stanem organizmu,

zaktada interakcje¢ organizmu i jego otoczenia,

jest stanem bardziej ekstremalnym niz stany normalne, do ktorych przywyklismy,

stres wymaga obecnos$ci zagrozenia dla organizmu, przeszkody w dziataniu,

stres pociaga za sobg skutki zdrowotne, emocjonalne i behawioralne.

Poznawcze teorie stresu podkres$laja ponadto, Ze podstawowym mechanizmem
psychologicznym, decydujagcym o subiektywnym wymiarze stresu, jest mechanizm percepcji
1 oceny poznawczej zjawisk, zdarzen, sytuacji, noszacych znamiona przysztego stresu. Koncepcje te
zaktadajg ponadto, ze czynniki stresowe nie musza realnie istnie¢ 1 moga by¢ wygenerowane
mentalnie.

7.4. Teoria percepcji zagrozenia M. H. Appleya

Stres jako taki ,,stan organizmu, w ktorym organizm spostrzega, Ze jego dobre
samopoczucie (czy integralnos¢) jest zagrozome i zZe musi skierowac wszystkie swe sily na
samoobrong”. Istniejg gotowe (wrodzone) lub nabyte (nawykowe) zachowania zaradcze. Dopiero,
gdy tego typu zachowania zaradcze zawioda lub zostanie wyczerpany ich repertuar, mamy do
czynienia z niepowodzeniem, okreslonym przez Appleya jako pierwotny prog wzbudzenia. Prog ten
oznacza konieczno$¢ przejscia od zachowan wrodzonych czy nawykowych do nowych
(W znaczeniu, ze reakcje te nie sg zazwyczaj stosowane).

Dalsza nieskuteczno$¢ zachowan zaradczych przy istniejacej sytuacji zagrozenia prowadzi
do drugiego progu zwanego progiem frustracji. Jest to moment, w ktérym cztowiek ocenia sytuacje
zagrozenia z pewnym prawdopodobienstwem jako przekraczajaca zdolnosci organizmu do jej
przezwyci¢zenia za pomoca dostepnego repertuaru zachowan zaradczych. Istota tego drugiego
progu jest percepcja niebezpieczenstwa. Przekroczenie tego progu frustracji z jednej strony wiedzie
do reakcji leku, a z drugiej do nieskutecznych zachowan zaradczych (fiksacja, rywalizacja), co
w sumie prowadzi do przekroczenia trzeciego progu tzw. progu stresu. Charakteryzuje si¢ on
przede wszystkim spostrzeganiem zagrozenia 1 dalsza intensyfikacjg reakcji samoobronnych.

Appley przez stowo spostrzeganie nie rozumie wyltacznie $wiadomosci tego, jakich
konkretnych typow reakcji wymaga dana sytuacja. Dopuszcza rowniez nie§wiadoma przytomnos¢,
na jaka wskazuja np. reakcje autonomicznego uktadu nerwowego, lub o jakich mowi si¢ w
psychopatologii. Wyczerpanie lub przewidywanie wyczerpania repertuaru  zachowan
samoobronnych moze doprowadzi¢ do osiggni¢cia czwartego progu, tzw. progu wyczerpania,
ktory charakteryzuje si¢ psychologicznie spostrzeganiem bezradnosci lub brakiem nadziei.
Prowadzi to do spadku aktywnosci zachowan zaradczych.



Istotg definicji stresu psychologicznego jest tu spostrzezenie zagrozenia. Zdaniem Appleya,
o tym, czy zdarzenie jest stresorem decyduje przede wszystkim proces interpretacyjno-oceniajacy
spostrzegania.

7.5. Transakcyjna teoria stresu R. L.azarusa i S. Folkman

Lazarus zwrbcil uwage, ze istotg zjawiska stresu psychologicznego u cztowieka jest
zdolno$¢ antycypacji, czyli planowania i przewidywania przysztych zdarzen. Wg Lazarusa
1 Folkmana: ,,Stres psychiczny jest to szczegolny rodzaj relacji miedzy cztowiekiem a otoczeniem,
ktore to otoczenie czlowiek ocenia jako nadweregzajgce Ilub przekraczajgce jego zasoby
i zagrazajgce jego dobrostanowi”. W nowszych pracach Lazarus w miejsce interakcji wprowadza
pojecie transakcja podkreslajac, ze nie tylko otoczenie wptywa na osobe, tak jak w zwigzku
bodziec - reakcja (S - R), lecz takze osoba oddziatuje na otoczenie

Okres$lajac stres psychologiczny jako pewien stan wewnetrzny (pewien uktad procesoéw
psychologicznych), wywolanych dziataniem czynnikow zewne¢trznych Lazarus interesowat sie
przede wszystkim roznicami indywidualnymi w radzeniu sobie ze stresem oraz r6znorodnoscia
zagrozen. Podstawowym mechanizmem psychologicznym odpowiedzialnym za owe rodznice
indywidualne jest ocena poznawcza zagrozenia, rozumiana jako mechanizm oceniajacy,
uswiadamiajacy 1 interpretujacy zdarzenia (w przeciwienstwie do Appleya, u ktérego mechanizm
percepcji zagrozenia niekoniecznie musiat by¢ §wiadomym procesem).

Przyjmujac zalozenie, Ze emocje sa rezultatem aktywnos$ci poznawczej, Lazarus wyrdznia
2 rodzaje oceny poznawczej, oceng pierwotng i wtorng. Ocena pierwotna) jest procesem, w ktorym
ocenia si¢ czy docierajacy do moézgu bodziec jest stresorem, czy nie. BodZce ocenione jako
nieszkodliwe, pozytywne lub oboje¢tne nie sg zaliczane do kategorii stresoréw 1 ocena taka
uruchamia odpowiednie zasoby organizmu. Oceny takie moga wystepowac jako:

(1) bez znaczenia,

(2) sprzyjajaco-pozytywna.
Jesli bodziec (sytuacja) zostat oceniony jako stresor, powstaje stan napigcia wywotujacego
okreslone procesy psychofizjologiczne i ich korelaty emocjonalne.

Wyrdzniamy 3 kategorie stresorow:

(a) krzywda lub strata),
(b) zagrozenie,
(c) wyzwanie.

Pierwsza kategoria (krzywda lub strata) odnosi si¢ do powstatej juz szkody lub urazu (jak
np. w przypadku $mierci bliskiej osoby). Druga kategoria (zagrozenie) moze odnosi¢ si¢ do takich
samych szkod, lecz w przypadku, gdy jeszcze one nie wystapity, a sg tylko antycypowane. Trzecia
kategoria, czyli wyzwanie wskazuje na oceng wlasnych mozliwo$ci opanowania sytuacji stresowej.
Stres psychologiczny odnosi si¢ przede wszystkim do wymagan (lub konfliktow miedzy nimi),
ktore wedtug oceny konkretnej osoby wyczerpuja badz przekraczaja jej mozliwosci (wewngtrzne
lub zewnetrzne).

Tak wiec pierwotna ocena poznawcza decyduje o intensywnos$ci 1 rodzaju reakcji
emocjonalnej na jakakolwiek transakcj¢. I tak ocena w kategoriach sprzyjajaco-pozytywnych
prowadzi do reakcji emocjonalnej o znaku dodatnim (np. rado$¢, mito$¢, zadowolenie, ulga).
Natomiast ocena w kategoriach stresu (zagrozenia) wywotuje emocje o znaku ujemnym (np. lgk,
zto$¢, zazdro$¢, poczucie winy). Na ocen¢ pierwotng moga takze oddzialywaé (na zasadzie
sprzgzenia zwrotnego) badz zmiany w relacji czlowiek-otoczenie, badZ refleksja osobista
pojawiajgca si¢ w trakcie trwania transakcji. Lazarus t¢ czynno$¢ poznawcza nazywa



»przewarto§ciowaniem" badz wtdrng ocena poznawczq.

W przypadku wtérnej oceny poznawczej wartoSciowaniu podlegaja same mozliwosci
izasoby radzenia sobie ze stresem. Procesy oceny poznawczej pierwotnej i wtornej sa
wspolzalezne. Lazarus i Folkman radzenie sobie ze stresem definiujg jako: ,,stale zmieniajgce sie
(dynamiczne) poznawcze i behawioralne wysitki majgce na celu opanowanie okreslonych
zewnetrznych i wewnetrznych wymagan, ocenianych przez osobe jako obcigzajgce Ilub
przekraczajqce jej zasoby".

Umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem moze przybiera¢ 2 formy dzialan: dziatania stuzace
zwalczaniu stresu i dziatania o charakterze obronnym. Cecha wspdlng tych pierwszych jest ich
efektywnos¢, tzn. ze za ich pomoca osiaga si¢ uprzednie cele badz rownowazne im, mimo dziatania
stresu. Cechg wspdlng reakcji obronnych przed stresem jest ich mata skuteczno$¢, gdyz prowadza
zwykle do zaniechania osiggania celow pod wptywem stresu.

Formy reakcji obronnych sg roznorodne, poczawszy od ucieczki 1 wycofywania si¢
z sytuacji stresowej, poprzez czynnos$ci agresywne (atak na zrédlo zagrozenia), az do wielorakich
czynno$ci symbolicznych, polegajacych na nadawaniu rzeczywistosci nowego, nie zagrazajacego
znaczenia.

7.6. Fenomenologiczno-cybernetyczna teoria stresu Aptera

Prezentuje opozycyjng (reversal) teori¢ stresu: napigcia vs. wysitku. Stres-napiecie autor
definiuje jako niezgodno$¢ (rozbieznos¢) miedzy preferowanym i aktualnym poziomem motywacji.
Stres - wysitek wigze si¢ z pojeciem dziatan zmierzajacych do redukcji stresu-napigcia. Zgodnie
z cybernetycznym podej$ciem stres-napigcie jest okreslane jako rozpoznanie rozbieznos$ci miedzy
preferowanym poziomem zmian (np. wykrycie ,,btedu").

Stres-wysilek jest wynikiem negatywnego sprzgzenia zwrotnego zwigzanego z dziataniem
majacym na celu redukcje rozbieznosci (np. redukcje ,,.btedu"). Tak wiec stres-napigcie wigze si¢
z doswiadczeniem sytuacji kryzysowej, za$ stres-wysilek wigze si¢ z proba radzenia sobie z ta
sytuacja.

Termin napiecie Apter uzywa w specjalnym sensie, jako odczucie, ktore towarzyszy
rozrdéznianiu aktualnego i1 preferowanego poziomu ztozonosci. Jest to odczucie zblizone do
doznania niepokoju i w tym znaczeniu, ze ,,s3 to rzeczy, ktore nie powinny mie¢ miejsca", 1 ze
»halezy z tym co$ zrobi¢". Taki stan okreslany czgsto jako ,,usitowanie" lub determinacja w relacji
do podjetego wysitku. Zarowno napiecie, jak 1 wysitek definiowane sg przez Aptera w kategoriach
pobudzenia.

Wysitek moze by¢ odpowiedzig na okreslony poziom pobudzenia, ktory nie jest przez dang
osobg preferowany. Napiecie jest wprost proporcjonalne do odczuwanego aktualnie poziomu
pobudzenia.

Autor wyroznia 2 typy wysitku:

(1) Czynno$¢ - w znaczeniu rozwigzywania problemoéw, a takze ciezkiej pracy fizycznej.
Dotyczy to wigc dwoch aspektow wysitku: fizycznego 1 psychicznego.

(2) Koncentracja na zadaniu - moze to by¢ np. zwigzane z koncentracjag uwagi na samej
sytuacji (np. rozwigzywanie problemu) pomimo wystepowania czynnikow
zaklocajacych. Moze to by¢ takze wysitek wymagajacy skupienia uwagi, mimo
niesprzyjajacej sytuacji.

Wymienione typy wysitku sg efektywne w zaleznosci od dziatania 4 kategorii czynnikow:

(1) Zadaniowe - obejmujace np. trudno$¢ poznawcza, zainteresowania, towarzyszace
odczucia przyjemne badz przykre, wymagang energig, czas trwania zadania.



(2) Fizjologiczne - obejmujace np. poziom aktywacji, stan zm¢czenia i senno$¢.

(3) Psychologiczne - obejmujace np. waznos¢ celu, istnienie celow konkurencyjnych,
zaufanie do siebie.

(4) Kontekstu - obejmujace np. zaklocenia, przeszkody (np. brak narzedzi), czynniki
socjalne, srodowiskowe, komfort.

Wszystkie te czynniki modyfikuja wysilek zwigzany z redukcja stresu-napigcia. Uwaza, ze
oba typy stresu (napigcie 1 wysilek) mogg by¢ przezywane jako metamotywacyjny stan teliczny
i parateliczny.

Charakterystyczny dla stanu telicznego jest preferowany wysoki poziom pobudzenia
przezywany jako niepokdj, a w stresie chronicznym jako Igk, fobie itp. Stan parateliczny wywoluje
nude, a w stresie chronicznym prowadzi do alkoholizmu, narkomanii, lekomanii itp. Oba typy
standw motywacji w relacji do poje¢ Aptera stres-napiecie 1 stres-wysitek daja uktad 4 typow stresu:

stres-napigcie teliczne,

— stres-napigcie parateliczne,

— stres-wysitek teliczny,

— stres-wysitek parateliczny.

Poziom napigcia 1 nat¢zenie wysitku dajg zréznicowang symptomatologi¢ stresu:

(1) Duze natezenie stresu-wysitku i niski poziom stresu-napigcia (nuda) w stanach
telicznych (unikanie pobudzenia) prowadzi do klasycznych objawdéw migreny,
ryzyka choroby wiencowej serca, a takze objawoéw neurastenicznych.

(2) Duze natgzenie stresu-wysitku 1 niski poziom stresu-napigcia w stanach
paratelicznych (poszukiwanie pobudzenia) prowadzi do ekscytacji zyciem
towarzyskim, a w stanach ekstremalnych do chuliganstwa i przest¢pczosci.

(3) Niskie natezenie stresu-wysitku 1 wysoki poziom stresu-napigcia (Iek) w stanach
telicznych prowadzi do klasycznej psychonerwicy 1irdéznych symptomow
psychosomatycznych.

(4) Niskie natezenie stresu-wysitku i wysoki poziom stresu-napiecia w stanach
paratelicznych prowadzi do naduzywania roznorodnych uzywek (np. alkohol, leki,
narkotyki itp.).

7.7. Koncepcja zachowania zasobow S. Hobfola

Ludzie nastawieni sg przede wszystkim na zachowanie, ochrong¢ i permanentne odtwarzanie
zasobow swojej energii. Stresem jest mozliwos¢ utraty swoich sit lub jej rzeczywista utrata. Wg
tego modelu ,, stresem psychologicznym jest reakcja na otoczenie, w ktorym wystepuje: a) grozba
czystej utraty sit, b) rzeczywista ich utrata lub, c) brak sit spowodowany wyeksploatowaniem". Przy
czym stres wywoltuje zarbwno powstanie realnej lub antycypowanej straty, jak rowniez sam fakt
braku (rzeczywistego lub spostrzezonego) przyrostu sit. Tak wiec zasoby sif w modelu sa kategoria
wyjasniajacg istot¢ stresu psychologicznego. Obejmujg takie ich atrybuty, jak: przedmioty, cechy
osobowe, warunki lub sity cenione przez jednostk¢ czy tez pomagajace w osigganiu owych
przedmiotow, cech, warunkéw lub zdobywaniu tych sit (np. fizyczne warunki srodowiska, poczucie
wlasnej warto$ci, pozycja spoteczna, stan ekonomiczny, itp.).

Ludzie staraja si¢ pomnaza¢ swoje zasoby lub przynajmniej ogranicza¢ ich utrate.
W modelu stresu Hobfolla wyrdznia si¢ 4 rodzaje zasobow, ktorych posiadanie wigze si¢ ze stanem
zadowolenia, za$ brak lub ich ograniczenie prowadza do stresu:




(1) Zasoby bedgce przedmiotami, ktorych posiadanie lub brak okresla status spoteczno-
ekonomiczny cztowieka (np. dom, samochdd).

(2) Zasoby okolicznosciowe, ktoérych warto$¢ polega na tym, ze sa cenne i wystepuja
rzadko (np. udane matzenstwo, awans zawodowy, otrzymanie spadku, itp.).

(3) Zasoby osobowe, charakteryzowane przez odpowiednig struktur¢ temperamentu,
osobowosci 1 sprzyjajace tzw. odpornosci na stres.

(4) Zasoby energetyczne, bedace pochodng nie tylko wlasnej energii, ale 1 wiedzy,
pienigdzy, czasu, ktére mozna wykorzysta¢c w pomnazaniu innych zasobdéw. Zwraca
uwage na rdznice interindywidualne, przejawiajace si¢ w  efektywnosci
wykorzystywania swoich zasobow. Ludzie nie sg obdarzeni zasobami po roéwno, tak
z przyczyn biologicznych, jak 1 spoteczno-ekonomicznych. Stad tez roznice
w radzeniu sobie ze stresem dnia codziennego.

Jedng ze strategii radzenia sobie ze stresem jest ponowne zinterpretowanie zagrozenia jako
wyzwania oraz Kkoncentracja na tym, co w danej sytuacji mozna zyska¢ (np. nowe, cenne
doswiadczenie zyciowe, mimo chwilowej przykros$ci), a nie na tym, co si¢ traci. Ludzie korzystaja
czesto z mechanizmdéw obronnych osobowosci (np. racjonalizacja, ekspiacja, substytucja, itp.).

Koncepcje stresu polskich psychologow

Koncepcje polskich psychologow nawigzuja do nurtu poznawczego psychologii.

7.8. Teoria sytuacji trudnych T. Tomaszewskiego

Sytuacja trudna, w ktorej "osiagnigcie wyniku jest mozliwe tylko przy zmianie normalnej
struktury czynnosci" tzn. gdy naruszona zostaje wzgledna rownowaga miedzy poszczegolnymi
elementami struktury. "Przez sytuacje trudne rozumiemy, najogolniej mowiqc, takie sytuacje,
w ktorych zachodzi rozbieznos¢ miedzy potrzebami lub zadaniami cztowieka a mozliwosciami
zaspokojenia tych potrzeb lub wykonania zadan"._

Tak rozumianej sytuacji trudnej przypisuje status pojecia stres psychologiczny i to zar6wno
w wymiarze subiektywnym, jak i obiektywnym. O trudnosciach (stresie) subiektywnych mowimy
wtedy, gdy naruszenie rownowagi miedzy skladowymi struktury czynnosci wynika z cech
podmiotu, gdy cztowiek nie potrafi osiggnaé okreslonego celu gltéwnie ze wzgledu na stan swego
organizmu (np. choroba, zmg¢czenie).

O trudnosciach (stresie) obiektywnych wnioskujemy z cech samego zadania lub czynnikow
zewngtrznych w jakich zadanie to jest wykonywane (np. zbyt trudne dla konkretnego cztowieka lub
wykonywane pod wptywem czynnikow szkodliwych albo zaktocajacych). Istotnym atrybutem
sytuacji trudnych jest nowos¢. Sytuacje nowe, tj. réznigce si¢ wyraznie od dotychczas spotykanych
przez cztowieka, wymagajg zmiany struktury czynnosci.

Najbardziej typowe sytuacje trudne: zadanie ponad silty, zadanie zloZzone o zmiennej
1niejasnej strukturze w zmiennych warunkach, przeszkody, konflikty i naciski najwazniejsze
sytuacje trudne: deprywacji, przecigzenia, zagrozenia i utrudnienia.

7.9. Informacyjno-regulacyjna teoria stresu J. Reykowskiego

Zwraca uwage na regulacyjng role doptywajacych do cztowieka informacji z otoczenia,
ktére pozostaje w rozmaitym stosunku do jego dazen (dazenie jest rozumiane jako pewna forma
koordynacji proceséw nerwowych, sterujgca zorganizowanym tokiem aktywno$ci celowej)
ioczekiwan (przez ktére rozumie organizacje procesOwW poznawczych, warunkujacych
antycypowanie przebiegu zdarzen, zaleznych lub niezaleznych od podmiotu). Ten mechanizm
poznawczy, zaliczany w regulacyjnej teorii osobowo$ci do poziomu mechanizméw wyzszych



opartych na hierarchicznie zorganizowanym systemie struktur poznawczych (tzw. sie¢ poznawcza,
standardy 1 idealizacje), zajmuje rowniez centralne miejsce w jego koncepcji stresu
psychologicznego.

Czynnikami odpowiedzialnymi za istot¢ stresu psychologicznego sg docierajace do
podmiotu informacje obcigzajgce system regulacji typu: zadanie, trudnos$¢, porazka. Biorac pod
uwage kryterium zmiany w strukturze dgzen i oczekiwan, Reykowski poklasyfikowal rodzaje
odbieranych informacji (przez co rozumie zespot sygnatow, ktorego konstrukcja umozliwia
u odbiorcy powstanie procesOw reprezentacji psychicznej zdarzenia, ktorego dotyczyty odbierane
informacje) w sposob nastepujacy:

— informacje typu "zadania", czyli informacje wytwarzajagce dazenie do okreslonej
aktywnosci,

— informacje "utatwiajace", tj. informacje o stanie rzeczy, ktérego pojawienie si¢ zmniejsza
ilo$¢ czasu lub wysitku potrzebnego do osiagnigcia celu;

— informacje typu "neutralne", tj. informacje, ktore nie oddziatujg w kierunku zmiany
struktury dazen, a tylko wskazuja rownorzedny wariant dziatan;

— informacje typu "sukces", czyli informacje o osiagnigciu celu;
— informacje typu "trudnosci", tj. informacje o przeszkodzie w dazeniu do okreslonego celu;
— informacje typu "porazka", méwiace o tym, ze cel nie jest mozliwy do osiagnigcia.

Przedstawione rodzaje informacji sa odbierane przez wewng¢trzny mechanizm regulacyjny,
ktéry dokonuje rejestracji tych informacji i koordynuje reakcje na stres.

Informacje typu zadanie, trudno$¢ i porazka obciazaja system regulacji jako czynniki
stanowiace zagrozenie 1 zakldcenie 1 zarazem. zdaniem Revkowskiego, sa istota stresu

psychologicznego. Zakltocenia i zagrozenia obcigzajg system regulacji w trojaki sposob:

— przez to, ze zmuszaja go do dodatkowej aktywnosci;

— przez to, ze zmuszaja go do reorganizacji utworzonego juz pewnego porzadku, proceséw
antycypujacych i koordynujacych (oczekiwan i dgzen),

— przez to, ze zapowiadaja mozliwos¢ deprywacji lub straty, co samo przez si¢ dezorganizuje
w pewnym (wigkszym lub mniejszym) stopniu utrwalone struktury (potrzeb, wartosci,
obrazu wlasnej osoby).

Reykowski definiuje stres psychologiczny jako klas¢ czynnikow zakldcajacych okreslony
tok czynnos$ci zagrazajacych cztowiekowi badz uniemozliwiajacych mu zaspokojenie potrzeb. Obie
formy: zakldcenie 1 zagrozenie wystepuja najczesciej razem, cho¢ w pewnych sytuacjach jeden
z czynnikow, a w innych drugi - moze by¢ czynnikiem dominujacym. Wprawdzie stres
charakteryzowany jest przez autora jako istniejgcy obiektywnie (w tym sensie, ze okreslone bodzce
moga by¢ zaliczone do klasy stresu niezaleznie od tego, jakie wywoluja w cztowieku procesy), to
jednakze warunkiem, ktory musi by¢ spetniony, zeby dany bodziec uzna¢ za stres psychologiczny,
jest stosunek jaki zachodzi migdzy bodzcem a podmiotem (state cechy czlowieka i jego aktualne
dazenia 1 oczekiwania).

»lak wiec stres nie jest immanentng cechq bodzca, tzn. nie jest takq cechq, ktorqg mozna by
w nim wykry¢ poza stosunkiem miedzy danym i czynnikiem a czltowiekiem. Stres jest to cecha
bodzca wynikajgca z jego specyficznego stosunku do cech osobnika ludzkiego”.

Tak rozumiany stres zblizony jest do innego pojecia psychologicznego obcigzenie. W tym
sensie jest on nieodtagcznym atrybutem zycia cztowieka, bowiem wszystko, co pobudza do wysitku
jest, zdaniem Reykowskiego, stresem. Autor wprowadza tez pojecie przecigzenie. Oba pojecia
stanowig ekstremalne obszary kontinuum stresu. Kryterium obiektywnym roznicujagcym je jest



poziom funkcjonowania: niezaburzony vs. zaburzony. Kryterium za$§ subiektywnym odrdzniajacym
sytuacje stresowa od normalnej jest obiektywna szkoda lub mozliwo$¢ jej wystgpienia. Kiedy
jednak obcigzenie powoduje przejscie z sytuacji normalnej do stresowe;j?

Zdaniem Reykowskiego efekt ten zalezy od wielkosci obcigzenia. Minimalng warto$¢
obcigzenia, wywolujacag zmiany funkcjonalne okreslane jako stan stresu, autor nazywa progiem
natezenia stresu. Jest on charakterystyczny dla danej osoby w danej chwili, a wigc jest rozny
uréznych oséb, rozny u tej samej osoby w rdéznym czasie oraz roézny u tej samej osoby
w zaleznosci od rodzaju czynnika stresowego. Przekroczenie owego progu nat¢zenia stresu
wywoluje zmiany w funkcjonowaniu systemu regulacji, ktore zwane s3:

— obcigzeniem systemu regulacji - charakteryzujg si¢ dziataniami nastawionymi na wykonanie
zadan (realizacj¢ celu) zmodyfikowanymi obecnos$cig stresu,

— przecigzeniem systemu regulacji (charakterystycznym dla sytuacji przekroczenia "progu
tolerancji stresu") - charakteryzuja si¢ zaniechaniem realizacji zadan ikoncentracja na
obronie przed stresem.

Ogolnie mozna tylko powiedzie¢, ze stres moze wywolywac:

(a) procesy adaptacyjne (ogdélna mobilizacja, specyficzna reakcja zwalczania stresu,
wytadowanie napigcia w formach kontrolowanych),

(b) reakcje obronne (ucieczka, atak, zmiany w percepcji i interpretacji),

(c) reakcje destrukcyjne (zaburzenie proceséw poznawczych, zaburzenie aktywnosci,
niekontrolowane reakcje emocjonalne wytadowujace).

7.10._ Rozwojowa teoria sytuacji trudnych M. Tyszkowej

Sytuacj¢ trudng definiuje jako taki "ukfad zadan (celow), warunkow dziatania i mozliwosci
dziatajgcego podmiotu, w jakim naruszona zostaje rownowaga miedzy tymi elementarni w stopniu
wymagajgcym nowej koordynacji, co powoduje przecigzenie systemu regulacji i emocje ujemne.
W konsekwencji trwania tego stanu pojawiajg sie zmiany w zachowaniu jednostki, m.in.
reorganizacja i dezorganizacja ukierunkowanej na cel czynnosci.

Tyszkowa na podstawie badan dzieci stwierdzila, ze zachowanie si¢ dzieci w sytuacjach
trudnych podlega zmianom rozwojowym. Dotyczy to zaréwno zmiany poziomu i struktury
czynnosci, jak rowniez reakcji emocjonalnych na eksperymentalne sytuacje trudne. Tyszkowa
stwierdza migdzy innymi, ze psychologiczny mechanizm zachowania si¢ cztowieka w sytuacjach
trudnych dotyczy zar6wno ujmowania poznawczego rdznych elementéw tworzacych sytuacje
trudna, jak réwniez ,,odzwierciedlania" (percepcyjnego, emocjonalnego i pojeciowego) stosunkow,
jakie zachodzg miedzy tymi elementami oraz ich znaczenia z punktu widzenia dgzen, wartosci,
celow 1iplandw aktywnos$ci podmiotu. Ten mechanizm stal si¢ podstawa do sformulowania
koncepcji tzw. odpornos$ci na sytuacje trudna.

Zdaniem Tyszkowej ,,odpornos¢ psychiczna dotyczy sytuacji trudnych jako specyficznej
kategorii sytuacji psychologicznych i jest cechq nabywang w ontogenezie, w toku gromadzenia
doswiadczen (informacji) i ich organizowania si¢ w schematy aktywnosci (czynnosci, nawykow
reagowania i zachowania sig) oraz poznawcze struktury osobowosci i stanowi wzglednie stalq -
przejawiajgcq si¢ w formie ogolnej bqdz parcjalnej - ceche funkcjonowania danej jednostki”
Autorka stwierdzita w swoich badaniach, ze wraz z wiekiem zwigksza si¢ tzw. odpornos¢ na
sytuacje trudna, przejawiajaca si¢ m.in. wzrostem zdolno$ci do przezwyciezania trudnosci, jak tez
coraz lepsza kontrolg emocjonalng.



7.11.Poznawczo-kompetencyjna koncepcja stresu H. Sek

Hybrydowy model zwany modelem poznawczo-kompetencyjnym, taczacy w sobie elementy
poznawczej teorii stresu Lazarusa 1 koncepcji wypalenia si¢ zawodowego. Wspodlczesne rozumienie
wypalenia si¢ zawodowego: zespdl objawoéw gorszego funkcjonowania ludzi, pracujacych
w zawodach stresowych, ktorych istotg jest permanentny bliski kontakt z. innymi ludzmi (np.
lekarz, pielegniarka, ksiadz, nauczyciel, itp.).

Generalnie przyczyn wypalenia si¢ zawodowego upatruje si¢ w zrddlach stresu
zawodowego i cechach osobowosci, ktérych interakcja jest odpowiedzialna za sposoby radzenia
sobie ze stresem, ktore koreluja z poczuciem wilasnej skutecznos$ci zawodowej, tzw. kompetencji
zaradczej. Niska kompetencja zaradcza pocigga za sobg typowe dla wypalenia si¢ zawodowego
objawy: emocjonalne wyczerpanie, depersonalizacj¢, niskg motywacje¢ zawodowa, brak
zadowolenia z pracy, a niekiedy absencje¢ i rezygnacj¢ z pracy.

Model zawiera koncepcje 4 tvpow kontroli F. B. Bryanta:

utrzymywanie - ocena pozytywna i kontrola pierwotna, -
unikanie - ocena negatywna i kontrola pierwotna, -

doznawanie - ocena pozytywna i kontrola wtdrna,

I S S o

zmaganie - ocena negatywna i kontrola wtorna.

Wg tego modelu wypalenie si¢ zawodowe nie jest bezposrednig konsekwencjg stresu
chronicznego, lecz raczej stresu, ktéremu nie przeciwstawiliSmy sie¢ skutecznie. Obiektywnie
istniejacy stres zawodowy, poddany intelektualnej obrobce podmiotu daje poczucie obcigzenia
psychicznego (poczucie stresu zawodowego), z ktorym cztowiek sie zmaga, wykorzystujac do tego
wyuczone strategie radzenia sobie ze stresem lub dostepne zroda wsparcia spotecznego.

Istotng rol¢ w owym zmaganiu si¢ ze stresem odgrywa poczucie kompetencji zaradczych,
bedace sumg skutecznych lub nieskutecznych doswiadczen dotyczacych zmagan si¢ ze stresem
zawodowym. Doswiadczenia pozytywne przeciwdzialaja wypaleniu si¢ zawodowemu, zwigkszajac
osobiste zaangazowanie. Istotng role odgrywa w budowaniu poczucia kompetencji zaradczych typ
kontroli. Najkorzystniejszy wpltyw na hamowanie procesOw wypalenia si¢ zawodowego ma
kontrola typu: utrzymywanie) 1 doznawanie. Kontrola typu wunikanie) moze nasilaé procesy
wypalania si¢ zawodowego.

Stres wg niej ,,dynamiczng sekwencje wzajemnie na siebie oddziatujgcych procesow
interpretacji-wartosciowania stresorow (ocena sytuacji pierwotna i wtorna), aktow zmagania sie
(intrapsychicznych i behawioralnych) i ocene powtorng zmagania si¢ z sytuacjq zaktocenia relacji
miedzy oczekiwaniami i mozliwosciami podmiotu a wymaganiami otoczenia”.

7.12.Veronska koncepcja stresu T. Marka

(1) Stres psychiczny W zaleznosci od czasu trwania calej sytuacji stresowej rozroznia si¢
stres krotko 1 dlugotrwaty. Ostateczny efekt wystapienia psychicznego stresu zalezny
jest od relacji wystepujacych miedzy elementami srodowiska (szeroko pojetego),
a specyficznymi cechami jednostki. Zachodzaca tu transakcja jest istotna dla
wystgpienia stresu. stres pojawia si¢ w sytuacji deficytu po stronie zasobow. Gdy
dysponujemy odpowiednimi zasobami, sytuacja nie jest oceniana jako stresorodna.
Dochodzi wowczas do wykonywania czynnosci roboczych. W miar¢ uptywu czasu
dochodzi, w wyniku wykonywanych czynno$ci, do rozwoju zmeczenia. |

(2) Zmeczenie psychiczne W przypadku zmeczenia psychicznego mamy do czynienia
ze stanem polegajacym na zaburzeniach oraz desynchronizacji w zakresie zasobow
wykorzystywanych w realizacji danych czynno$ci (np. zaburzenia pamieci, uwagi,



koordynacji psychomotorycznej itp.). Stan zmeczenia prowadzi do ograniczania,
a niekiedy uszkadzania zasobdw, co z kolei moze prowadzi¢ do powstania stresu.

(3) Stres - zmeczenie - obcigzenie — wysitek O wysitku mowi si¢ zarowno w przypadku
stresu, jak 1 zmeczenia. Wyrdznia si¢ 2 typy wysitku: - psychiczny, zwigzany
z wielko$cig obcigzenia 1 mozliwo$ciami psychicznymi czlowieka, - kompensacyjny,
zwigzany z deficytami w zakresie funkcji psychicznych (sprawnos$ci, umiejetnosci,
itp.) niezbgdnych do kompensacji fenomenu zmeczenia lub fenomenu stresu
ekstremalnego. Wysitek psychiczny mozna przyporzadkowaé obcigzeniu
psychicznemu, za§ wysitek kompensacyjny - stresowi i zmeczeniu psychicznemu.

7.13.Ekonomiczna koncepcja stresu A. Bieli

Wykorzystuje Koncepcje stresu politycznego G. W. Albee'go. Model stresu ekonomicznego
wyrazil w postaci wzoru matematycznego, ktory wyraza stosunek sumy czynnikéw zwiekszajacych
do sumy czynnikow zmniejszajacych stres: RS=

RS - rozmiar stresu;

O - obiektywnie dziatajacy stresor transformacyjny;

S - spostrzeganie przez uczestnika transformacji, sytuacja stresowa;

R! - zbior dyspozycji psychologicznych zwigzanych z obrazem siebie (a szczegdlnie silg ego,
potrzeba podmiotowosci, poczucie godnos$ci 1 wartosci wlasnej), ktore utatwiajg przezycie sytuacji
stresowej zwiazanej z transformacja;

R, - specyficzne kompetencje (np. odbycie szkolenia specjalistycznego, instruktaze, zdobyta
wprawa, teoretyczna wiedza i praktyczne umiejg¢tnosci) zwigzane z radzeniem sobie w sytuacji
specyficznego stresu transformacyjnego;

R; - wsparcie spoteczne, w tym rowniez ze strony grupy zawodowej, spolecznosci lokalnej, rodziny
(obejmujace m.in. wsparcie informacyjne, organizacyjne, emocjonalne, prawne, materialne)

w warunkach stresu transformacyjnego.

7.14.Habilistyczno-temporalna koncepcja stresu J. F. Terelaka

Odwotuje si¢ do nowej dziedziny biologii chronobiologii. Chronotyp jest zjawiskiem
ztozonym, wynikiem dynamicznej synchronizacji organizmu ludzkiego z temporalnymi
wymaganiami otoczenia. Chronotyp jako dynamicznie zrownowazony uklad sygnalizuje nam
najwlasciwsza pore zaspokajania rdznych potrzeb: snu, spozywania positkow, wydalania,
odpoczynku, ruchu itd. Wyznacznikami funkcjonowania chronotypu sg m.in. temperatura ciata,
zmeczenie, gotowo$¢ do podejmowania 1 zaprzestania aktywnosci, takze rytmika dobowa
wydzielania niektorych hormonow.

Wg Terelaka, stres powoduja rozbieznosci migdzy reakcjami fizjologicznymi, bedacymi
odpowiedzig organizmu (sen vs. aktywno$¢) na czynniki astronomiczne, zwigzane
z naprzemienno$cig wystepowania oswietlenia 1 ciemno$ci (tzw. czynniki pierwszorzgdowe),
a wymuszonymi reakcjami psychicznymi przez wymagania spoteczne, cywilizacyjne zwigzane
z porg positkow, pracy, rozrywki (tzw. czynniki drugorzedowe). Rozbiezno$¢ ta dotyczy z jednej
strony rytmow okotodobowych, jak réwniez naglej zmiany strefy czasu lokalnego w przypadku
przelotow samolotem odrzutowym w locie wzdluzréwnoleznikowym.

Gdy szukamy mechanizméw rytmoéw biologicznych, méwimy o rytmach egzo-
i endogennych. Rytmy egzogenne to te, ktore sa catkowicie uzaleznione od rytmiki zmian otoczenia.
Za$ te rytmy, ktére utrzymuja si¢ po wyeliminowaniu czynnikéw S$rodowiska, nazywamy
endogennymi przypuszczajac, ze s3 naturalng wlasnoscig organizmu, takze pozostaja pod wpltywem
czynnikow otoczenia. Najwazniejszy z nich to tzw. wyznacznik czasu, ktéry dziata bezposrednio na
przebieg rytmu endogennego.



Pojecie zegara biologicznego.

Zegar biologiczny tzw. ESSO hipotetyczny ukilad wewnatrzustrojowy, ktory reguluje
i steruje rytmika funkcji fizjologicznych. Zgodnie z najpowszechniejszymi koncepcjami wyrdznia
si¢ zegar biologiczny wewnatrzkomoérkowy i1 nadrzedny. Chociaz cykle biologiczne uzaleznione sg
od cyklicznych zmian zachodzacych w otoczeniu (rytmu dnia i nocy, por roku, kwadr Ksigzyca), to
w przypadku cztowieka najsilniejszy wydaje si¢ czynnik psychospoteczny - rodzaj pracy, sposob
spedzania wolnego czasu, styl zycia domownikow, sasiadéw, godziny otwarcia sklepoéw, urzedow
pelnig w naszym zyciu role¢ gldwnego synchronizatora. Stad tez konflikt miedzy synchronizatorami
biologicznymi i cywilizacyjnymi musi rodzi¢ stres.

Model egzogenny uktadu regulacji fazy rytmu

Zmiana fazy rytmu okotodobowego moze by¢ zwigzana miedzy innymi z synchronizatorem
srodowiskowym (np. przy zmianie strefy czasu w czasie lotdow rownoleznikowych) oraz
z synchronizatorem socjalnym (np. zmiana pory pracy w przypadku pracy wielozmianowej).

Skutki biologiczne i psychologiczne szybkiego przekraczania stref czasu nazywane sg
syndromem pilota odrzutowego lub desynchronozqg 1 wiaza si¢ z pogorszeniem sprawnosci
cztowieka, jak i1 jego ogélnego samopoczucia. Oznacza to, ze np. zarowno pasazerowie komunikacji
lotniczej, jak i personel latajacy, przy przekraczaniu kolejnych stref czasu, zachowuja nadal lokalny
endogenny rytm biologiczny, niezgodny z warunkami fotoekologicznymi i synchronizatorami
socjalnymi miejsca przylotu.

Brak zgodnosci miedzy czasem biologicznym, odliczanym przez nasz organizm (modzg,
narzady i komorki) a czasem astronomicznym lokalnym powoduje szereg niekorzystnych dla
zdrowia 1 samopoczucia objawow. Niezgodno$¢ migdzy fazami rytmu a synchronizatorami
prowadzi do desynchronizacji ,,zewnetrznej", za$ przebywanie w takiej sytuacji (jak np. podczas
pobytu w nowej strefie czasu) prowadzi do desynchronizacji ,,wewnetrznej". Przy wylaczeniu si¢
synchronizatoréw zewngetrznych (np. w komorze izolacyjnej) obserwuje si¢ z jednej strony brak
zgodnosci migdzy czasem biologicznym (odliczanym przez ESSO), a czasem astronomicznym
lokalnym, co prowadzi do zachwiania wewnetrznej spojnosci migdzy podstawowymi dla zycia
rytmami czynnosci organizmu.

Reakcja organizmu na zmian¢ fazy synchronizatora $rodowiskowego jest adaptacja do
nowych warunkéw, zwana procesem resynchronizacji. Mechanizm resynchronizacji mozna
wyjasni¢ dziataniem regulatora fazy rytmu okotodobowego.

Model mieszany wzajemnej regulacji

W chronobiologii méwi si¢ raczej o rytmie okotodobowym niz dobowym, gdyz jego okres
waha si¢ w granicach 23-25 godzin, rzadziej za§ 22-26 godzin, co potwierdzono w badaniach
empirycznych, w  warunkach catkowitej izolacji od czynnikoéw fotoekologicznych $wiata
zewngtrznego 1 pozbawienia zegarkéw. Model funkcjonowania czlowieka w $rodowiskach
o réznych czestotliwosciach rytmu okolodobowego

Model powyzszy traktuje rytm okotodobowy jako naturalny rytm endogenny, ktoéry mozna
jednak regulowa¢ synchronizatorami zewnetrznymi, ktore z kolei mogg by¢ regulowane przez
celowa dziatalno$¢ cztowieka. Zaproponowany model, oprocz opisanej wczesniej petli ujemnego
sprzezenia zwrotnego, oplatajacej blok regulatora fazy rytmu okotodobowego zawiera dwie petle
sprzgzenia zwrotnego, obejmujace caty uklad regulacji. Tory te w warunkach naturalnych sa
niezauwazalne, odgrywaja jednak decydujaca role w warunkach izolacji od srodowiska naturalnego
(jaskinie, stacje polarne, loty kosmiczne), kiedy to czlowiek ma istotny wptyw na synchronizatory
zewngetrzne. Istnienie tych torow sprawia, ze nastapito przeksztatcenie uktadu regulatora fazy rytmu
okolodobowego, ktérego ,nastawnikiem" jest rytm synchronizatorow zewnetrznych w uktad
wzajemnej regulacji: rytmu cztowieka przez srodowiska 1 rytmu §rodowiska przez czlowieka.

Jak funkcjonuja synchronizatory mozemy si¢ tatwo przekona¢ obserwujac nasz rytm snu,



odpoczynku, aktywnosci w dni powszednie i w weekendy. W dni wolne, gdy nie musimy tak pilnie
przestrzega¢ rozktadu dnia, nasz rytm czesto ulega spowolnieniu. Pdzniej wstajemy, dtuzej jemy,
wieczorami dtuzej ogladamy telewizj¢ czy prowadzimy Zycie towarzyskie. W niedziel¢ wieczorem
mozemy mie¢ problemy z zasnigciem o zwyklej porze, za to w poniedzialek rano chetnie
pospaliby§my dtuzej. Desynchronizacja rytméw biologicznych endogennych i egzogennych jest
zrodtem stresu zycia codziennego.
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