Pojecie stresu nalezy do kluczowych pojec¢ wspdtczesnej psychologii. Wielkiej popularnosci tej
problematyki towarzyszy réwnie duza réznorodnosé znaczen przypisywanych temu pojeciu.
Najogdlniej klasyfikujac, mozna wyrdznié trzy gtdwne grupy definicji stresu, z ktérych kazda akcentuje
inny aspekt tego pojecia, ujmujac je jako: bodziec, reakcje, relacje miedzy jednostka a otoczeniem.

Wczesne badania psychologiczne nad stresem traktowaty go jako sytuacje zewnetrzng (bodzcowa)
wywotujgcg okreslone stany emocjonalne. Przyktadem moga by¢ badania z lat 50. Basowitza i in. nad
skoczkami spadochronowymi, w ktérych stres ujmowany byt jako , klasa bodZzcéw, ktéra posiada duze
prawdopodobienstwo wywotania leku u wiekszosci ludzi” [38, s.189]. Wadga traktowania stresu jako
bodzca jest niedocenianie subiektywnych elementéw w percepcji bodZcéw, zaletgy zas wyrazne
zakorzenienie badan nad stresem w realiach $wiata zewnetrznego. Usprawiedliwia to podejscie fakt,
iz jakkolwiek ludzie réznig sie w percepcji zdarzen, to jednak pewne ich klasy (np. Smier¢ bliskich,
wojny) majg podobng wage dla bardzo réznych ludzi, bez wzgledu na ich wiek, pte¢ czy
wyksztatcenie.

Rozumienie stresu jako reakcji siega samych poczatkdw wspodtczesnej kariery tego pojecia. Hans
Selye, wprowadzajgc je do fizjologii, okreslit stres jako ,,niespecyficzng reakcje organizmu na wszelkie
niedomagania” [45, s.14], (fol. nr 1).
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fol. nr1

Definicja ta byta wielokrotnie krytykowana, gtéwnie jednak za przymiotnik ,niespecyficzny”.
Pdzniejsze badania wykazaty bowiem, ze reakcja stresowa jest w znacznym stopniu specyficzna, tzn.
jej przebieg zalezy od charakteru dziatajgcego bodzca, a takze od witasciwosci indywidualnych
organizmu. Samo jednak okreslenie stresu jako reakcji przetrwato w wielu wspétczesnych definicjach.
J. Strelau definiuje stres jako ,stan, ktory charakteryzowany jest przez silne emocje negatywne, takie
jak strach, zto$¢, wrogos¢, a takze inne stany emocjonalne wywotujgce dystres oraz sprzezone z nimi
zmiany fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie przekraczajgce stan normalny” [50, s. 92]. Dodaje
przy tym, ze czynnikiem wywotujgcym stres jest , brak réwnowagi (wystgpienie rozbieznosci)
pomiedzy wymaganiami a mozliwosciami jednostki co do radzenia sobie z nimi” (tamze, s. 92).
Hobfoll [14] okresla stres psychologiczny jako ,reakcje wobec otoczenia, w ktorym istnieje (a)
zagrozenie utratg zasobdéw netto, (b) utrata zasobéw netto, (c) brak wzrostu zasobdéw nastepujgcy po
ich zainwestowaniu” [14, s. 516]. Przy czym jako zasoby Hobfoll okresla wszystko to, co cztowiek ceni
(przedmioty, sytuacje, wtasciwosci) lub to, co umozliwia uzyskanie tego co sie ceni.

Klasycznym przedstawicielem podejscia akcentujacego stres jako relacje miedzy jednostka i
Srodowiskiem jest R. Lazarus. Zgodnie z jego definicjg ,,Stres psychologiczny jest szczegdlng relacjg
miedzy osobg a srodowiskiem, ktérg osoba ocenia jako nadwyrezajacy jej zasoby i zagrazajaca jej
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dobrostanowi” (fol. nr 1), [31]. Warto tez zwrdci¢ uwage na inng istotng wtasciwosc tej definicji, a
mianowicie traktowanie stresu jako zjawiska catkowicie subiektywnego: mozemy bowiem o nim
moéwic tylko wéwczas, gdy jednostka sama oceni swa relacje ze Srodowiskiem jako zagrazajaca. Taki
punkt widzenia nie przez wszystkich badaczy jest przyjmowany. Niektorzy uwazajg, ze o stresie
mozna mowic zarowno wtedy, gdy wystepuje obiektywna rozbieznos¢ miedzy wymaganiami
otoczenia i mozliwosciami jednostki, jak i wéwczas, gdy rozbieznos¢ ta spostrzegana jest przez
jednostke. Taki poglad wyznajg cytowani wczesniej: Hobfoll [14], Strelau [50] i inni.

Reprezentatywnym przyktadem koncepcji wyjasniajgcej nature stresu w Srodowisku pracy jest model
indywidualno-sSrodowiskowego dopasowania (fol. nr 2)
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fol. nr 2 Model indywidualno-srodowiskowego dopasowania

sformutowany w latach 60. i 70. przez grupe badaczy z Uniwersytetu Michigan [52]. W modelu tym
wyroznia sie cztery podstawowe elementy:

o obiektywne Srodowisko, czyli to wszystko co otacza jednostke, bez wzgledu na to czy
wchodzi z nig w bezposrednie relacje czy nie, a takze bez wzgledu na to jak jednostka
spostrzega te obiekty

o subiektywne srodowisko, czyli Srodowisko jednostki, takie jakim je ona widzi i
odczuwa

o obiektywna osoba, czyli rzeczywiste wiasciwosci osoby: jej wzglednie trwate
potrzeby, nawyki, wartosci, zdolnosci

o subiektywna osoba, czyli takie wtasciwosci jednostki, jak je ona spostrzega
oraz cztery rodzaje relacji miedzy elementami:

o relacja miedzy obiektywnym srodowiskiem a obiektywng osobg okreslona przez
autoréw jako obiektywne dopasowanie

o relacja miedzy subiektywnym srodowiskiem a subiektywng osobg nazwana jest
subiektywnym dopasowaniem
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o relacja miedzy obiektywnym a subiektywnym srodowiskiem okreslona zostata jako
kontakt z rzeczywistoscig; im bardziej spostrzezenia jednostki odbiegajg od
rzeczywistego stanu rzeczy, tym bardziej traci ona kontakt z rzeczywistoscia

o relacja miedzy obiektywng a subiektywng osobg nazwana doktadnoscig samooceny.

Dla zrozumienia stresu istotne sg przede wszystkim rozbieznos$ci miedzy jednostka i sSrodowiskiem,
zaréwno w wymiarze subiektywnym, jak i obiektywnym. Im wieksze niedopasowanie w tych
wymiarach, tym wiekszy stres. Tak wiec model — w swej poczatkowej wersji [52] dopuszczat zaréwno
obiektywne, jak i subiektywne ujecie stresu. Waznym rozréznieniem jest wprowadzenie dwdch
rodzajow niedopasowania. Po pierwsze, wymagania stawiane przez Srodowisko pracy moga by¢
niedostosowane do mozliwosci i uzdolnien jednostki. Po drugie, Srodowisko pracy moze nie
zaspokaja¢ podstawowych potrzeb jednostki. Oba rodzaje niedopasowania prowadzg do réznego
rodzaju napieé, przy czym model nie okresla, jakie konkretne formy przybierze napiecie (leku, braku
zadowolenia z pracy, agresji czy inne). Zaktada sie, ze zalezy to od czynnikéw dodatkowych, takich jak
uwarunkowania genetyczne czy sytuacyjne. Natomiast wielkos$¢ napiecia wyznaczana jest przez
wielkos$¢ rozbieznosci miedzy srodowiskiem a osobg. Przedtuzajgcy sie stan napiecia prowadzi do
pogorszenia zdrowia zaréwno fizycznego, jak i psychicznego.

Model przewiduje, ze w przypadku zaistnienia niedopasowania Srodowiska i osoby (a wiec stresu)
jednostka podejmuje préoby zlikwidowania powstatej rozbieznosci albo poprzez zmiane obiektywnego
Srodowiska, tak by byto lepiej dostosowane do osoby, albo tez zmiane wtasnych cech, tak by lepiej
zaadaptowac sie do Srodowiska pracy. Obie te formy zmian zwane sg w modelu ,radzeniem sobie”
(nie wszyscy autorzy uzywajg terminu ,radzenie sobie” w tym witasnie znaczeniu. Wiekszo$¢ badaczy
traktuje radzenie sobie ze stresem szerzej, jako wszelkie préby pokonania stresu, réwniez te, ktére w
omawianym modelu okreslane sg jako ,obrona”). Jednostka moze tez niwelowaé niedopasowanie
poprzez zmiane sposobu spostrzegania srodowiska pracy lub tez zmiane w spostrzeganiu siebie. Te
dwie ostatnie formy zmian zwane sg w modelu ,,obrong”. Choé zmiany samego sposobu
spostrzegania wydajg sie prostsze niz zmiany obiektywnego srodowiska czy osoby, to jednak nie
moga by¢ dokonywane bezkarnie. Zmiany w tych zakresach wptywajg bowiem na dwie inne wazne
relacje przewidziane w modelu: doktadnosé samooceny (w przypadku gdy jednostka zmieni widzenie
siebie) i kontakt z rzeczywistoscig (gdy jednostka zmieni percepcje Srodowiska, mimo ze obiektywnie
ono sie nie zmienito). A jak przyjmuje sie w modelu, wszystkie cztery gtdwne rozbieznosci miedzy
elementami modelu majg wptyw na stan zdrowia psychicznego. Im mniejsze s3 te rozbieznosci, tym
lepsze zdrowie.

Warto zwrdci¢ uwage, ze koncepcja indywidualno-srodowiskowego dopasowania wskazuje na
mozliwos$¢ ujmowania stresu zaréwno jako niedopasowania wymagan srodowiska i mozliwosci
jednostki (co mozna byto spotkaé w definicjach poprzednio przytaczanych), jak i jako niedopasowania
do potrzeb jednostki srodkéw gratyfikacyjnych, jakimi dysponuje srodowisko. Zastanawiajac sie,
ktory z tych dwéch wymiardw jest wazniejszy, twdorcy modelu sktonni sg przyznaé pierwszenstwo
drugiemu z wymienionych. Wymagania dlatego sg tak wazne, poniewaz spetnienie ich umozliwia
otrzymanie gratyfikacji zaspokajajgcych okreslone potrzeby badz tez, gdy wymagania zostaty
zinternalizowane, samo ich spetnienie stanowi gratyfikacje. Gdy jednostka nie ma dostatecznych
mozliwosci, nie bedzie miata szans na spetnienie wymagan i nie otrzyma oczekiwanych gratyfikacji.
Tak wiec, podstawowym Zrdodtem stresu jest niezaspokojenie potrzeb lub grozba ich niezaspokojenia.
Ten tok myslenia znalazt wyraz w ostatniej wersji definicji stresu sformutowanej przez autoréw
omawianego modelu. Definiujg oni stres ,jako subiektywng ocene wskazujacy, ze gratyfikacje nie
wystarczajg na zaspokojenie potrzeb” [9]. Nie sposdb tez nie zauwazyé, ze ostatnia wersja definicji,
znacznie wyrazniej niz byto to poprzednio, akcentuje subiektywny charakter stresu. Podobnie jak w


http://nop.ciop.pl/m5-3/m5-3_6.htm
http://nop.ciop.pl/m5-3/m5-3_6.htm

cytowanej poprzednio definicji Lazarusa i Folkman [31], stres jest tu $cisle zwigzany z subiektywna
oceng poznawczg dokonang przez jednostke.

Nie jest mozliwe zrozumienie konsekwencji zdrowotnych stresu psychospotecznego bez zdania sobie
sprawy z fizjologicznych aspektéw reakcji stresowej. Dlatego tez obszernie zasygnalizujemy
najbardziej typowe fizjologiczne przejawy stresu i jego skutki dorazne, cho¢ nalezy mie¢ na uwadze, iz
reakcja stresowa ma czesto postac¢ dtugotrwatego procesu o ztozonej dynamice.

Bodziec psychospoteczny (bo taki jest przedmiotem naszego zainteresowania) odebrany zostaje przez
receptory (oczy, uszy, dotyk itp.) i drogami sensorycznymi przekazany do mdézgu, gdzie w korze nowej
uzyskuje interpretacje poznawczg (co to jest i co dla mnie znaczy), a w sprzezonym z nig uktadzie
limbicznym — interpretacje emocjonalng (jakie emocje zostaty skojarzone z bodZzcami tego typu). Gdy
bodziec zostanie zinterpretowany jako zagrozenie, to prawdopodobnie wywota pobudzenie
emocjonalne, a jednoczes$nie uruchomi jedng (lub wszystkie) z psychosomatycznych osi stresu. Za
Everly i Rosenfeldem [11] wyrdznimy trzy ponizsze osie stresu.

05 I: bezposrednie pobudzenie organéw wewnetrznych przez uktad autonomiczny

Impulsy z mdzgu (z podwzgdrza) powodujg pobudzenie autonomicznego uktadu nerwowego (fol. nr
3)
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fol. nr 3 Autonomiczny uktad nerwowy

ktory unerwia organa wewnetrzne. Sktada sie on z czesci sympatycznej i parasympatycznej o
antagonistycznym dziataniu. W stresie szczegdlne znaczenie (cho¢ nie wytgczne) ma uktad
sympatyczny. Jego pobudzenie powoduje m.in.:

" rozszerzenie Zrenic

» pobudzenie gruczotéw potowych

»  przyspieszenie akcji serca

*  rozszerzenie naczyn krwionosnych miesni szkieletowych
= zwezenie naczyn krwionosnych skory

» rozszerzenie oskrzeli (przyspieszony oddech)

* hamowanie perystaltyki Zzotgdka i jelit



» w watrobie: rozktad glikogenu i uwolnienie glukozy.
05 II: neurohormonalna (zwana tez podwzgdérzowo-nadnerczowg)

Z ciata migdatowatego (jest to element uktadu limbicznego) impulsy przekazywane sg do
podwzgdrza, a nastepnie poprzez uktad autonomiczny do waznego gruczotu wydzielania
wewnetrznego, a mianowicie nadnerczy, doktadnie zas do rdzenia nadnerczy. Rdzer nadnerczy
uwalnia do krwiobiegu adrenaline i noradrenaline — zwane czasem hormonami stresu, powodujgce
skutki podobne do pobudzenia osi, ale bardziej opdznione w czasie i jednoczesnie trwalsze.
Adrenalina i noradrenalina powodujg takze m.in. [11]:

» wzrost ciSnienia tetniczego
» wzrost pojemnosci minutowej serca

= wzrost w osoczu krwi wolnych kwasow ttuszczowych, tréjglicerydow,
cholesterolu

»= wzrost napiecia miesniowego.
05 lll: hormonalna (zwana tez podwzgoérzowo-przysadkowo-nadnerczow3)

0s ta sktada sie z trzech w miare odrebnych ukfadéw. Zwrécimy uwage na jeden z nich, o stosunkowo
najlepiej poznanych funkcjach. Podwzgdrze pobudza, drogg hormonalng, najwazniejszy gruczot
wydzielania wewnetrznego — przysadke mézgowa. Ta z kolei wydziela do krwiobiegu hormon ACTH
(adrenokortykotropowy), ktéry pobudza kore nadnerczy do wydzielania m.in. glukortykoidéw
(najbardziej znany to kortyzol). Skutki dziatania glukortykoidéw sg réznorodne, a wsréd nich m.in.:

= wzrost ilosci wytwarzanej glukozy
= wzrost ilosci wolnych kwaséw ttuszczowych w krwiobiegu
= hamowanie funkcji immunologiczne;j.

Dtugotrwate utrzymywanie sie reakcji stresowej badz tez stres o szczegdlnie duzej sile doprowadzié
moga do trwatego uszkodzenia narzadu koricowego lub catego uktadu, a wiec do choroby. Niemal
kazda choroba moze by¢, przynajmniej w jakiejs mierze, pochodng stresu. Z drugiej jednak strony, nie
mozna mowic o jednoznacznym zwigzku miedzy silnym nawet stresem a jakgkolwiek choroba.
Zwigzek ten jest bowiem wynikiem dziatania wielu dodatkowych czynnikdw, takich jak sktonnosci
genetyczne, rodzaj stresora, wyuczone nawyki reagowania w okreslony sposéb iinne [11]. Wszystkie
te elementy tgcznie decydujg o tym, czy choroba wystgpi i jaka to bedzie choroba. Szczegdlnie czesto
analizowane sg powigzania stresu psychospotecznego z nastepujgcymi zaburzeniami:

16. Chorobami sercowo-naczyniowymi (zwtaszcza chorobg wiericowga, zawatami serca,
nadcisnieniem); wskazuje sie, ze chronicznie duze poziomy katecholamin oraz glukortykoidow
przyczyniaé sie mogg do arteriosklerozy, a wiec znacznego zwezenia Swiatta naczyn krwionosnych (w
tym naczyn wiencowych), wyzszego cisnienia, co w konsekwencji sprzyja atakom i zawatom serca.

17. Zaburzeniami uktadu trawiennego (szczegdlnie wrzodami trawiennymi); wystepujgce w
stresie nadmierne wydzielanie soku zotgdkowego — przy pewnych predyspozycjach genetycznych —
powodowac moze nadzerke scianki zotgdka.

18. Dolegliwosciami miesniowo-szkieletowymi; stres powoduje wzrost napiecia miesni
prazkowanych, gdy zas skurcz miesnia utrzymuje sie dtugo, zmniejsza sie do niego doptyw krwi, a
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jednoczesnie wzrasta ilo$¢ produktéw przemiany materii, w konsekwencji pojawia sie bél; podobny
jest mechanizm niektdérych béléw gtowy.

19. Zmniejszeniem odpornosci immunologicznej; przez dtugi czas uwazano, ze uktad
immunologiczny jest wzglednie niezalezny od osrodkowego uktadu nerwowego, a reaguje gtéwnie na
pojawienie sie antygenu (ciata obcego). Niedawne badania wykazaty jednak, ze mdzg, a wiec i
odbierane przez niego bodZce psychospoteczne, majg wptyw na funkcje uktadu immunologicznego.
Dzieje sie tak albo przez uktad autonomiczny, ktdry unerwia narzady uktadu autonomicznego, m.in.
szpik, grasice, wezty chtonne, albo drogg hormonalng. Limfocyty T i B, ktore odgrywajg podstawowg
role w odpornosci organizmu, majg bowiem receptory wrazliwe na hormony stresu: adrenaline,
noradrenaline, glukokortykoidy i inne. Stwierdzono, ze stres psychospoteczny moze wptywaé na
obnizenie réznorodnych aspektéw odpowiedzi immunologicznej, np. na podziat i dojrzewanie
niektérych form limfocytédw T. Ta nowa, pasjonujgca dziedzina wiedzy, zajmujaca sie relacjami
miedzy psychika, uktadem nerwowym i immunologig zwana jest psychoneuroimmunologia [34].
Obnizenie odpornosci immunologicznej zwieksza prawdopodobienstwo pojawienia sie
najrézniejszych chordb: wirusowych, bakteryjnych czy degeneracyjnych. W obnizeniu odpornosci
immunologicznej, m.in. pod wptywem stresu psychospotecznego, upatruje sie tez wazny mechanizm
pojawiania sie choréb nowotworowych (fol. nr 4).
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fol. nr 4 Zaburzenia spowodowane przez stres

Psychologiczne aspekty reakcji stresowej mozna opisa¢ na poziomie poznawczym, emocjonalnym,
behawioralnym i motywacyjnym.

20.

Poziom poznawczy jest punktem wyjscia reakcji stresowej. Caty proces zaczyna sie bowiem od
zrozumienia znaczenia naptywajgcego bodzca i oceny czy jest on zagrazajacy, czy nie. Jest to element
na tyle wazny, ze stat sie kluczowg sktadowg wielu definicji stresu (np. przytaczanej poprzednio
definicji Lazarusa i Folkman [31] czy Edwards i in.[9]). Naptywajgcy bodziec psychospoteczny jest wiec
odnoszony do systemu wartosci jednostki, jej przyzwyczajen, aspiracji, a takze mozliwosci i na tej
podstawie formutowana jest ocena, na ile sytuacja jest zagrazajgca. Rozpoczecie reakcji stresowe;j
jest zatem tozsame z pojawieniem sie sgdu poznawczego, iz zdarzenie jest zagrazajgce. Takiemu
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przekonaniu mogg towarzyszyé inne pokrewne czy po prostu bardziej zgeneralizowane oceny, jak na
przyktad przekonanie o zbyt matych wiasnych zdolnosciach, o braku dostatecznych srodkéw
materialnych czy technicznych, o nieprzychylnosci otoczenia itp.

Poziom emocjonalny jest $cisle sprzezony z poziomem poznawczym. Uznaniu sytuacji za zagrazajgca
towarzyszy ogélne pobudzenie emocjonalne, a ponadto takie emocje jak lek, strach czy nawet
przerazenie, gniew, irytacja, zniecierpliwienie, agresja. Moze tez pojawic sie poczucie winy czy
wstydu (Ze jednostka sobie nie radzi). W trakcie reakcji stresowej dochodzg tez niekiedy do gtosu
emocje pozytywne, co jest zwigzane z oczekiwaniem sukcesu. Jesli bowiem w podobnych sytuacjach
jednostce udawato sie pokona¢ trudnosci, to bedzie miata nadzieje, ze uda jej sie réwniez tym razem.

Sprawnos¢ wykonania obserwowana na poziomie behawioralnym jest rézna, w zaleznosci od
ogodlnego pobudzenia emocjonalnego. Pierwsze badania nad wptywem stresu na poziom wykonania
zadan [38] nie doprowadzity do zadnych jednoznacznych wnioskdw: u badanych znajdujacych sie w
stresie odnotowywano zaréwno przypadki poprawy poziomu wykonania (mniej btedéw w
spostrzeganiu, lepsza pamie¢, sprawniejsza psychomotoryka, lepsze rozwigzywanie problemow), jak i
przypadki spadku poziomu wykonania zadan. Rozbieznosci te dadzg sie przynajmniej czesciowo
wyjasnié, jesli przyjmie sie — zgodnie z prawem Yerkesa-Dodsona — iz sprawnosé wykonania zalezy od
poziomu pobudzenia. Przy niewielkim wzroscie pobudzenia emocjonalnego mozemy wiec
obserwowac wzrost poziomu wykonania (w zakresie spostrzezen, pamieci, uwagi, motoryki,
intelektu), a przy bardzo duzym wzroscie pobudzenia — spadek wykonania (fol. nr 5),
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fol. nr 5 Prawo Yerkesa-Dodsona

(fol. nr 6).
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Zréeto: 1. Travarn Stros. Warszawa, Wydhwnciwo TENTEN 1552, 43,

fol. nr 6 Stres i wydajnos¢

Istotnym psychologicznym elementem reakcji stresowej jest tez pojawienie sie motywacji do
przywrocenia rdwnowagi miedzy srodowiskiem a jednostka. Sposoby przywracania réwnowagi, czy
inaczej sposoby radzenia sobie ze stresem, moga by¢ bardzo rézne. Ich liczba jest zapewne tak duza,
jak duza jest réznorodnosc sytuacji zagrazajgcych i jak duzo jest typdw ludzkich. Niemniej jednak
poszczegdlni autorzy proponujg pewne kategorie ogdlne sposobdéw radzenia sobie. Przytoczymy tu
klasyfikacje zaproponowang przez Lazarusa [32]. Wyrdznia on cztery typy sposobdw radzenia sobie:

poszukiwanie informacji; poszukuje sie informacji, by efektywniej osiggna¢
zagrozony cel badz tez, by tatwiej dac sobie rade z poniesiong porazka badz
istniejgcym zagrozeniem (np. zbierajac informacje swiadczace o tym, ze
porazka nie byta w gruncie rzeczy tak wielka lub cel nie jest tak bardzo
atrakcyjny);

podejmowanie bezposrednich dziatan; kategoria ta obejmuje niemal
nieskoriczong liczbe mozliwych dziatan, ktére sg ukierunkowane albo na
zmiane otaczajgcego Swiata, tak by lepiej go dopasowac do potrzeb i
wartosci jednostki, albo na zmiane samej jednostki, by rozbieznos¢ miedzy
nig a Swiatem byta mniejsza;

powstrzymywanie sie od dziatan; Lazarus zwraca uwage, ze jest to réwniez
wazna kategoria dziatan zaradczych; w obecnym ztozonym swiecie, czasem
powstrzymanie sie od dziatania moze by¢ najefektywniejszym sposobem
rozwigzania trudnej sytuacji;

metody intrapsychiczne; polegajg one na zmianie percepcji sSrodowiska badz
wiasnej osoby, tak by rozbieznosé¢ miedzy osobg a srodowiskiem nie
wydawata sie tak duza lub tak bolesna, metody te majg gtéwnie znaczenie
uspokajajace, redukujgce przykre emocje; zaliczane sg tu takie mechanizmy
obronne, jak np.: dystansowanie sie (usuwanie ze Swiadomosci problemu,
ktory byt zrédtem stresu), projekcja (przypisywanie wtasnych emociji i cech
innym ludziom), reakcja upozorowana (ukrywanie jakiego$ motywu przed
samym sobg, a przypisywanie sobie motywu wprost przeciwnego), wyparcie
(odrzucenie mysli czy motywow, ktére mogtyby wywotac poczucie winy).
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Przedtuzajace sie stany stresu mogg prowadzi¢ do reakcji nerwicowych, takich jak stany lekowe czy
depresyjne.

Szczegdlnym przejawem przedfuzajgcego sie stresu w pracy, ktéremu poswieca sie obecnie wiele
uwagi, jest zjawisko wypalenia zawodowego. Opisane zostato po raz pierwszy w 1974 r. przez
psychiatre H. Freudenbergera, a spopularyzowane gtéwnie poprzez prace psychologa spotecznego
Ch. Maslach i opracowane przez nig narzedzie pomiarowe. Poczagtkowo wypalenie kojarzono z praca
w zawodach zwigzanych ze $wiadczeniem bezposrednich ustug/pomocy na rzecz innych, a wiec z
pielegniarkami, nauczycielami, lekarzami, opiekunami spotecznymi itp. Zaobserwowano, ze wysokie
wymagania emocjonalne, jakie stawiajg prace tego typu, po pewnym czasie doprowadzajg do
pojawienia sie symptomow silnego stresu. Wedtug Maslach mozna je sprowadzi¢ do trzech gtéwnych
kategorii. Sa to:

* wyczerpanie emocjonalne, ktdre przejawia sie m.in. obnizonym nastrojem,
niepokojem, depresja, zniecheceniem, rozczarowaniem, uczuciem
bezradnosci i beznadziejnosci, a takze statym zmeczeniem i odczuwaniem
réznorodnych dolegliwosci somatycznych;

= depersonalizacja, ktéra oznacza obojetny, a czasem nawet wrogi stosunek
do podopiecznego i traktowanie go bardziej jak rzecz niz odczuwajgcego
cztowieka; uwaza sie, ze zjawiska te sg pochodng niewtasciwych sposobéw
radzenia sobie ze stresem wywotanym wysokimi wymaganiami pracy, a
przede wszystkim stosowania takich technik obronnych, jak np.
dystansowanie sie; polega ono na emocjonalnym odsuwaniu od siebie
trudnych problemdéw podopiecznych, poprzez intelektualizacje (np. myslenie
o pacjencie w czysto medycznych kategoriach), uzywanie profesjonalnego
zargonu, ponizajacych okreslen (,zachowujg sie jak zwierzeta”), fizyczne
unikanie kontaktu (np. wzrokowego);

»= poczucie braku dokonan w pracy, ktére przejawia sie odczuciem braku
jakichkolwiek osiggnie¢ w swej pracy z podopiecznym, pesymizmem co do
realnej mozliwosci pomocy mu, niskg samooceng swych mozliwosci
zawodowych, poczuciem niedoceniania i wtasnej przegranej.

Wypalenie odnotowuje sie gtéwnie u ludzi mtodych, po dwdch, trzech latach od rozpoczecia pracy,
szczegolnie u tych, ktorzy przystepujg do pracy z wysokimi, czesto idealistycznymi oczekiwaniami co
do roli, jakg powinna spetni¢ ich praca i oni sami.

Pdzniejsze wersje koncepcji wypalenia odnoszg to zjawisko nie tylko do prac zwigzanych z pomocs,
lecz do réznych innych zawodéw. W miejsce trzech omdéwionych grup symptomow mowi sie w tym
przypadku o trzech bardziej generalnych kategoriach: wyczerpaniu, cynizmie, braku efektywnosci.
Ogromny materiat empiryczny, jaki zgromadzono o wypaleniu, dotyczy jednak w zdecydowanej
mierze zawoddw zwigzanych z pomocs.

Stres doswiadczany przez pracownikéw odbija sie na funkcjonowaniu catej organizacji. Jego
przejawami sg m.in. (fol. nr 7):



zwiekszona absencja; z danych amerykanskich wynika, ze przemyst USA traci
550 min dni roboczych rocznie z tytutu absencji w pracy, przy czym szacuje
sie, ze 54% absencji jest wynikiem stresu w pracy; podobnie WIk. Brytania
traci w wyniku absencji 360 min dni roboczych rocznie i szacuje sie, ze ok.
180 min wynika ze stresu w pracy [7];

zmniejszona produktywnos¢; gdy stres osiggnie wysoki poziom,
produktywnos¢ zmniejsza sie; nawet jesli pracownicy sg obecni w pracy, to
jako$¢é wytwarzanego przez nich produktu i ustug obniza sie;

wzrost wypadkdéw; nadmierny poziom pobudzenia zwieksza
prawdopodobienstwo btedu, a w konsekwencji i wypadku; niektdrzy eksperci
szacujg, ze stres jest odpowiedzialny za 60 + 80% wypadkow w miejscu

pracy [7];

wyzsza fluktuacja; z badan nad wypaleniem zawodowym wynika m.in. [43],
ze wsrod pielegniarek nasilenie depersonalizacji zwigzane byto pozytywnie ze
zmiang pracy w dwa lata pdzniej, a analogiczne zwigzki stwierdzono tez
pomiedzy wyczerpaniem emocjonalnym a zmiang pracy w ciggu najblizszego
roku wsrdd nauczycieli oraz w ciggu 5 lat — wsréd lekarzy; procent wariancji
fluktuacji wyjasniany przez dymensje wypalenia, chod istotny, nie byt jednak
wysoki i wynosit 1 + 5%;

wzrost kosztéw zwigzanych z wiekszg zachorowalnoscia.

Koszty chordb bedacych konsekwencjg stresu w pracy sg lepiej widoczne w St. Zjednoczonych, gdzie
pracodawca ponosi bezposrednio koszty leczenia pracownika. W krajach europejskich koszty te sg
bardziej ukryte, co nie znaczy ze nie istniejg. Wedtug Brytyjskiej Fundacji Serca, z powodu samych
tylko chordéb sercowo-naczyniowych (przy ktérych stres jest istotnym czynnikiem ryzyka) szacunkowe
roczne straty firmy zatrudniajgcej 10 000 oséb wynosz3a:

2,1mln funtéw — z powodu zmniejszonej produktywnosci mezczyzn i 340 tys.
funtéw — w przypadku kobiet

strate 35 mezczyzn i 7 kobiet (ze wzgledu na smier¢ spowodowang chorobg
wiericowq)

absencje rzedu 59 tys. dni roboczych wsréd mezczyzn i 14 tys. wsrdd kobiet.

Warto zauwazyd, ze petny szacunek kosztdw musiatby uwzgledniad takze inne choroby, o ktdrych
poprzednio wspominaliémy, co znacznie podwyzszytoby podane liczby.

Wedtug obliczen brytyjskich, w skali catego kraju, w WIk. Brytanii koszty stresu zawodowego
dochodza do 10% produktu narodowego brutto [7]

Zrédto : nop.ciop.pl
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