Stresjest definiowany w psychologii jako dynamicznarelacja adaptacyjna pomiedzy mozliwosciami
jednostki a wymogami sytuaciji (stresorem), charakteryzujaca sie brakiem réwnowagi.
Podejmowanie zachowah zaradczych jest proba przywrdcenia rownowagi.

W terminologii medycznej, stres jest zaburzeniem homeostazy spowodowanym czynnikiem
fizycznym lub psychologicznym. Czynnikami powodujgcymi stres moga by¢ czynniki umystowe,
fizjologiczne, anatomiczne lub fizyczne.

Pochodzenie pojecia stres

Pojecie stresu wprowadzone zostato do uzycia przez Hansa Hugona Selye'a, ktéry badaniu tego
Zjawiska poswiecit 50 lat pracy naukowej. Z tego tez powodu nosit przydomek dr Stress. Selye
opublikowat ponad 1400 artykutéw i 30 ksigzek na temat stresu.

Selye jako pierwszy postawit hipoteze, ze szereg choréb somatycznych jest skutkiem niezdolnosci
cztowieka do radzenia sobie ze stresem. Zjawisko to nazwat mianem niewydolnosci tzw. syndromu
ogolnej adaptaciji i opisat je w pierwszej swojej ksigzce na temat stresu w roku 1956 pt. The Stress
of Life.

Definicje stresu
Istniejg 3 typy definicji stresu:

1. Stres jako bodziec — sytuacje wystepujgace w naszym otoczeniu majace naturalng zdolnos¢ do
wywolywania napiecia i silnych emocji. Do teorii zwigzanych z tym rodzajem definicji naleza: teoria
Ellio i Eisdorfer, koncepcja Janisa oraz koncepcja zmian zyciowych Thomasa Holmesa i Richarda
Rahe’a.

2. Stres jako reakcja — zaréwno fizjologiczna jak i psychologiczna bedaca odpowiedzig na
dziatanie stresorow (sytuacji wywotujacych stres). Do teorii zwigzanych z tym rodzajem definic;ji
naleza: homeostatyczna teoria Cannona czy koncepcja Selyego (GAS, LAS).

3. Stres jako proces lub transakcja — relacja miedzy jednostkg a otoczeniem: transakcyjny model
Lazarusa, koncepcja Antonovsky'ego, koncepcja Hobfolla, koncepcja sytuacji trudnych
Tomaszewskiego, regulacyjno-informacyjna teoria stresu Reykowskiego.

Trzy typy reakcji na stres:

* Dystres jest reakcjg organizmu na zagrozenie, utrudnienie lub niemoznos¢ realizacji waznych
celéw i zadan cztowieka, pojawia sie w momencie zadziatania bodzca, czyli stresora.

* Eustres to stres pozytywnie mobilizujgcy do dziatania.

* Neustres to bodziec dla danej osoby neutralny w dziataniu, chociaz dla innych bywa on
eustresowy lub dystresowy

Radzenie sobie ze stresem (coping) to poznawcze i behawioralne wysitki skierowane na
opanowanie, zredukowanie lub tolerowanie zewnetrznych lub wewnetrznych zgdanh.

Biologia stresu

Stres wigze sie zwykle z nasileniem wydzielania kortykotropiny przez przysadke mézgowa. Wysoki
poziom tego hormonu pobudza kore nadnerczy powodujac intensywng produkcje glikokortykoidéw
— naturalnych steryddéw, ktére podnoszg wydajnos¢ organizmu i pozwalajg na przystosowanie sie
do warunkoéw stresowych.

Objawy ostrego stresu

* pobudzenie emocjonalne,



* wzrost cisSnienia krwi,

* przyspieszenie akcji serca,

* bdl gtowy,

* bol brzucha,

* przyspieszenie oddechu,

* suchos¢ w ustach,

* "gesia skorka",

* wzrost stezenia glukozy we krwi;

Psychologia stresu

Stres w powszechnym odbiorze jest uwazany za zjawisko szkodliwe. W rzeczywistosci dziatanie
niepozadane przynosi jedynie stres zbyt silny (przekraczajacy indywidualne mozliwosci
adaptacyjne jednostki) lub zbyt diugotrwaty. Stres umiarkowany zwieksza mozliwosci radzenia
sobie z wymaganiami adaptacyjnymi otoczenia, dzieki czemu umozliwia rozwdj psychiczny. Wielu
badaczy zjawiska okresla go jako podstawowy czynnik rozwoju. Koncepcje okreslajace stres jako
zawsze szkodliwy (przede wszystkim teoria wychowania bezstresowego Carla Rogersa) sg
uwazane za najwiekszg pomytke naukowej psychologii.

Stres zbyt dlugotrwaty przyczynia sie do rozwoju zaburzen psychicznych, przede wszystkim takich
jak: zaburzenia lekowe (nerwicowe) i depresyjne, stres zbyt silny, traumatyczny stwarza ryzyko
PTSD (zespotu stresu pourazowego) oraz w szczegolnych przypadkach zaburzen osobowosci.

Fazy stresu
Wg Selye'go stres przebiega w nastepujacych fazach:

* Faza alarmowa. Poczatkowa, alarmowa reakcja zaskoczenia i niepokoju z powodu

niedo$wiadczenia i konfrontacji z nowa sytuacja. Wyrdézniamy w niej dwie subfazy:
o Stadium szoku.
o Stadium przeciwdziatania szokowi. Jednostka podejmuije wysitki obronne.

* Faza przystosowania (odpornosci). Organizm uczy sie skutecznie i bez nadmiernych zaburzen
radzi¢ sobie ze stresorem. Jesli organizm poradzi sobie z trudng sytuacjg wszystko wraca do
normy. W innym wypadku nastepuje trzecia faza.

* Faza wyczerpania. State pobudzenie catego organizmu (przewlekty stres) prowadzi do
wyczerpania zasobow odpornosciowych, co moze prowadzi¢ do choréb psychosomatycznych. W
szczegolnych wypadkach prowadzi nawet do smierci.
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Diugotrwata ekspozycja na stres jest jedng z powszechnych przyczyn nerwic.
Btedne koto: powigzanie stresu i nerwicy.

Typowe stresory, czyli alternatywna koncepcja stresu wg Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a
zdarzenie

liczba punktow okreslajgca obcigzenie
Smier¢ wspétmatzonka 100

rozwod 73

Slub 50



utrata pracy 47

pogodzenie sie ze wspoétmaitzonkiem 45
reorganizacja przedsiebiorstwa 39
zmiana pracy 36

zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
urlop 13

Swieta 12

W roku 1967, dwaj psychiatrzy z Washington University w Seattle, tj. Thomas Holmes oraz Richard
Rahe ogtosili alternatywna koncepcje stresu, bazujgca na pojeciu stresora. Holmes i Rahe
opracowali skale 43 wydarzenh zyciowych, ktérg wolontariusze uszeregowali wedtug tego, jak
wielkiego przystosowania wymaga kazde wydarzenie. Badacze badali wzgledng site dziatania
sytuacji stresujacych, przypisujac bodzcowi odpowiednig warto$¢ umowng jednostek stresu w skali
od 0 do 100. W ten sposdb powstat popularny kwestionariusz Social Readjustment Rating Scale
(SRRS).

Kwestionariusz (SRRS) Thomasa Holmesa i Richarda Rahe’a aplikowano ludziom przywiezionym
na ostry dyzur oraz osobom towarzyszacym. Okazato sie, ze osoby chore doswiadczyly znacznie
wiecej stresujgcych wydarzen w przeciggu roku poprzedzajgcego chorobe, niz osoby
towarzyszace. Udowodniono wowczas statystyczny zwigzek pomiedzy stresorami, a choroba.

Statystyczny efekt stresorow

Z badan Holmesa i Rahe'a wynika interesujaca zaleznos¢ statystyczna pomiedzy stresorami, a
prawdopodobienstwem zapadniecia na powazng chorobe:

* 150199 jednostek stresu = 37-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat
* 200-299 jednostek stresu = 51-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat
* ponad 300 jednostek stresu = 79-procentowa szansa choroby w ciggu kolejnych 2 lat



