Stres w zyciu czlowieka

Klaudia Kulesza
Instytut Pedagogiki, Wydziat Nauk Historycznych i Pedagogicznych,
Uniwersytet Wroctawski
ul. J. Wt. Dawida 1, 50-527 Wroctaw
E-mail: k.kulesza@interia.pl
ORCID: https://orcid.org/0009-0005-5344-1832

Abstrakt

Cel. Celem artykutu jest przyblizenie zjawiska stresu oraz jego oddziatywania na ludzki
organizm oraz na zachowanie rownowagi miedzy pracg zawodowa a zyciem prywatnym.

Omowione koncepcje. Stresem mozna nazwaé kazdg sytuacje, w Ktorej otoczenie
przyttacza jednostke. Juz na poczatku XX wieku opisano model, wedlug ktorego sytuacja
stresowa pobudza w naszym organizmie dwa uktady - hormon adrenokortykotropowy oraz
wspotczulny uktad nerwowy. Stres moze by¢ pozytywny, jednak nawet taki, odczuwany przez
zbyt dlugi czas, powoduje negatywne skutki. Dlatego tez wprowadzono pojecie “ogolnego
zespotu adaptacyjnego” sktadajacego si¢ ze stadium alarmu, odpornosci oraz wyczerpania.

Wyniki i wnioski. Aby nie doprowadzi¢ do zawlaszczenia naszego zycia przez stres
spowodowany pracg, nalezy stosowaé W zyciu rownowage (work-life balance) pod wzgledem
trzech jej sfer- rownowagi czasowej, zaangazowania oraz zadowolenia. Badania wykazujg, ze
z praktykowaniem work-life balance lepiej radza sobie me¢zczyzni niz kobiety. Dodatkowo,
aby mozliwie jak najlepiej niwelowac skutki stresu zwigzanego z praca, nalezy takze zaczac
od eliminowania jego bezposrednich przyczyn, takich jak stosunki migdzyludzkie, klimat
organizacyjny czy tez Sciste okreslenie obowigzkoéw wykonywanych w pracy.

Wartos¢ poznawcza. Mimo wielu powstatych publikacji na temat stresu, niniejszy
artykut porusza zagadnienia, ktore nadal sg bardzo aktualne w dzisiejszym swiecie i porzadkuje
wiedze¢ oraz terminy z obszaru stresu.
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Stress in Human Life
Abstract

Aim. The aim of this article is to present the phenomenon of stress and its impact on
the human body, as well as its influence on maintaining a balance between professional work
and private life.

Discussed concepts. Stress can be defined as any situation in which the environment
overwhelms an individual. As early as the beginning of the 20th century, a model was described
in which a stressful situation activates two systems in our body — the adrenocorticotropic
hormone system and the sympathetic nervous system. Stress can be positive, but even positive
stress, when experienced over a prolonged period, can lead to negative consequences.
Therefore, the concept of the “general adaptation syndrome™ was introduced, consisting of
three stages: the alarm stage, the resistance stage, and the exhaustion stage.

Results and conclusions. In order to prevent stress from taking over our lives due to
work, it is essential to maintain a work-life balance in three areas: time balance, engagement
balance, and satisfaction balance. Research shows that men generally cope better with
practicing work-life balance than women. Additionally, to effectively minimize the effects of
work-related stress, one should start by eliminating its direct causes, such as interpersonal
relationships, organizational climate, and clearly defining job responsibilities.

Cognitive value. Despite the abundance of publications on stress, this article addresses
issues that remain highly relevant in today's world, organizing knowledge and terminology
related to the area of stress.

Keywords: stress, effects of stress, work-life balance, causes of stress, stress response

Wstep

W szybko pedzacym $wiecie XXI wieku, gdzie wickszo$¢ rzeczy stata sig
zdecydowanie tatwiej dostepna, bardzo tatwo czasami zapomnie¢ 0 dbaniu o siebie. Dazymy
do zdobywania, osiggania i udowadniania swojej wartosci, nie zdajac sobie przy tym sprawy z
tego, jak moze to zachwia¢ naszg rownowage zyciowa i w efekcie doprowadzi¢ do problemow
nie tylko ze zdrowiem psychicznym, ale takze fizycznym. Czgsto gubimy po drodze sens
wykonywania pewnych obowigzkow lub tez krecimy si¢ po kole, ktore w diluzszej
perspektywie prowadzi nas do wypalenia zawodowego i zadania sobie pytania: “Po co ja to

wszystko robig?”



Czym jest stres i jak mozna go opisaé?

Definicja stresu istnieje juz od przeszto 80 lat, jednak mimo to nadal powstajg coraz to
nowe badania dotyczace tego zagadnienia (Chudzik i in., 2020). Pojecie to powstato dzigki
Selyemu, ktory okreslit stres jako proces, w ktorym czynniki srodowiskowe naruszajg balans
organizmu i podczas ktorego organizm na te czynniki reaguje. Czynniki te sa wigc tak zwanymi
stresorami, ktore nie pozostajg bez wptywu na zdrowie naszego ciata (Grygorczuk 2008).

Zagadnieniem stresu zajmuja si¢ miedzy innymi biolodzy i psycholodzy. Do pierwszej
grupy nalezeli miedzy innymi Walter Cannon i Hans Selye, a kazdy z nich podszedt do tego
tematu nieco inaczej (Fink, 2010).

Cannon byt amerykanskim naukowcem, dzigki ktéremu zaczety funkcjonowaé dwa
wazne terminy: homeostaza oraz model radzenia sobie ze stresem “walcz lub uciekaj”.
Pierwszy z tych terminéw oznacza wewnetrzng réwnowage organizmu, natomiast drugi
opisuje sposob, w jaki stres oddziatywat na zwierzgta i ludzi. Model ten odnosi si¢ typowo do
biologicznych zjawisk, ktoére maja miejsce w naszym ciele, gdy jest ono poddawane réoznym
stresorom. Cannon opisuje w nim pobudzanie dwoch elementéw organizmu — hormonu
adrenokortykotropowego oraz wspoétczulnego uktadu nerwowego. Ich pobudzenie powoduje
wigkszg koncentracj¢ | w efekcie szybsza reakcje na atak (Fink, 2010).

Model stworzony i opisany przez Cannona jest bezposrednio powigzany z zespotem
adaptacyjnym opisanym przez Selyego.

Wedtug Selyego stres to “niespecyficzna reakcja organizmu na kazde zadanie” (Selye, 1951,
s. 338) i nazwatl on wlasnie te¢ reakcj¢ ogolnym zespotem adaptacyjnym, sktadajacym si¢ z
trzech faz, ktére opisano w ponizszej tabeli.

Tabela 1

Fazy ogélnego zespotu adaptacyjnego

Reakcja alarmowa Faza odpornosci Faza wyczerpania

Ma miejsce, kiedy organizm Nastepuje, kiedy stresor Nastepuje, kiedy stresor nie
napotyka na zagrozenie. utrzymuje si¢ dtuze;j. ustepuje.



Fizjologiczne objawy: Fizjologiczne objawy: W dtuzszej perspektywie moze
- przyspieszenie akcji - promowanie prowadzi¢ do takich chorob,
serca, tworzenia glukozy, jak:
- wzrost ci$nienia Krwi, - zwigkszenie poziomu - cukrzyca,
- podwyzszenie cukru we krwi, - zakazenia,
stezenia cukru we krwi, - rozktad biatek i - wrzody zotadka,
- Zmniejszenie thuszczow oraz - choroby skory,
przeptywu krwi do jelit, przeksztatcanie ich w - astma,
glukoze. - nadcisnienie,
- zwigkszona
podatnos¢ na
nowotwory.

Zrédto. Opracowano na podstawie (Selye, 1951).

W powyzszej tabeli umieszczono fizjologiczne objawy, a takze choroby, do jakich moga
prowadzi¢ poszczegoélne stadia zespotu adaptacyjnego w naszym organizmie.

Calg reakcje zespotu adaptacyjnego mozna przedstawic¢ za pomocg ponizszego schematu:
Rysunek 1

Poszczegdlne fazy reakcji zespotu adaptacyjnego

: < Normalny poziom
\/ : : odpornoéci

A : B : (o

Zrédto. Opracowano na podstawie: (Selye, 1956).

Na powyzszym rysunku przedstawiono trzy fazy ogolnego syndromu przystosowania.
Litera A oznaczono reakcje alarmows, literg B — stadium odporno$ci oraz C — stadium
wyczerpania.

Ponadto Selye uwazat, ze istnieje takze stres, ktory niekoniecznie jest szkodliwy dla

jednostki i jej zdrowia, a moze by¢ zrodtem motywacji, ktora nawet to zdrowie poprawia. Stres



ten nazwal eustresem, natomiast jako jego przeciwienstwo podat dystres, czyli stres
dekonstruktywny. Selye twierdzit przy tym, ze to cz¢sto od danej osoby zalezy, czy cos$ bedzie
dla niej motywacja, czy raczej jakie$ zadanie bedzie ponad jej sity. Wzigl takze wobec tego
pod uwage rézne cechy charakteru, ktore na to oddziatuja (Jurkiewicz i in., 2015).
Psychologia natomiast odnosi si¢ do stresu jako do jednego z trzech elementéw: do
bodzca, do reakcji cztowieka na ten bodziec lub do relacji miedzy tymi dwoma. Rozne teorie
opisywane w psychologii na ten temat daty $wieze spojrzenie na sprawe I pozwolily na
integracje czynnikow wewngtrznych 1 zewnetrznych jako zjawiska stresu. Jednymi z
psychologow opisujacych swoje przemyslenia na temat stresu byli Richard Lazarus i Susan
Folkman. Okreslili oni stres jako relacje, ktora wystepuje miedzy dang osobg a jej otoczeniem,
i ktora przekracza mozliwosci tej 0soby i narusza jej rownowage. Relacje¢ t¢ nazwali transakcja,
aby podkresli¢, ze catosé¢ tego zjawiska odnosi si¢ zarowno do osoby, jak i do sytuacji. Osoba
wigc moze oceni¢, czy dane wydarzenie nie ma wptywu na jej dobrostan, czy jest dla niej
motywujgce, Czy tez stresujgce. Taka ocena jest subiektywna i nazwana pierwotng. Mozna
jednak tez dokona¢ oceny wtornej, kiedy to jednostka ocenia wtasne mozliwosci i zasoby jakie

ma, aby sobie z tg sytuacjg poradzi¢ (Grygorczuk, 2008).

Woypalenie zawodowe

Pojecie wypalenia zostatlo wprowadzone przez Herberta Freudenberga. Cho¢ artykut,
w ktorym zastosowano ten termin pojawit si¢ dopiero w 1974 roku, to juz wczesniej inni
naukowcy pisali w swoich pracach o utracie energii i motywacji do pracy, co skutkowato
wczesniej czy pozniej odchodzeniem z niej (Freudenberger, 1974).

Cho¢ nie zostala przyjeta jedna, powszechna dla wszystkich definicja wypalenia
zawodowego, to jednak sg autorzy, ktorzy podjeli sie proby stworzenia takiej definicji. Wedtug
Freudenbergera i Geraldine Richelson wypalenie zawodowe to sytuacja, kiedy czujemy si¢
zmeczeni lub sfrustrowani, poniewaz oddaliSmy si¢ jakiejs sprawie lub tez zyliSmy w
okreslony sposéb, a mimo to, nie przyniosto to oczekiwanego efektu (Pines, 2000).

Z kolei bardziej popularna jest teoria Christiny Maslach, wedtug ktorej wypalenie jest
“psychologicznym zespotem wyczerpania emocjonalnego, depersonalizacji oraz obnizonego
poczucia dokonan osobistych, ktéry moze wystapi¢ u 0sob, ktore pracujg z innymi ludzmi w

pewien okreslony sposob” (Maslach, 2001, s. 398).



Maslach uwazana jest za pionierke badan nad wypaleniem zawodowym. Zaproponowata ona
wielowymiarowy model wypalenia, ktory sktada sie z trzech etapow (Szonert — Rzepecka,
2010):

— wyczerpanie emocjonalne — uczucie, ktore pojawia si¢ u danej osoby, gdy stwierdza
ona, ze jest nadmiernie obcigzona emocjami; objawami tego stadium moga by¢:
zmeczenie, Szybka utrata sit i niemozno$¢ regeneracji, obnizenie poziomu energii,
impulsywnos¢,

— depersonalizacja — traktowanie podmiotow relacji zawodowej bezosobowo, czego
objawami mogg by¢: dystansowanie si¢, ograniczenie kontaktu,

— obnizone poczucie dokonan osobistych — kiedy osoba nie czuje si¢ kompetentna i
nie jest zadowolona z wtasnych sukceséw oraz ma poczucie niskiej skutecznosci
zawodowej, czego objawem moze by¢ na przyktad obnizone zaangazowanie W

wykonywanie obowigzkow.

Warto takze podkresli¢, ze wypalenie zawodowe nie pozostaje bez wptywu na nasz

organizm i moze objawia¢ si¢ szeregiem symptomow (Weglarz - Mastowska, 2023):

— przerywanym snem,

— brakiem koncentracji,

— problemami w zyciu osobistym,

— duzym zmgczeniem i brakiem energii po pracy,

— czestymi chorobami, takimi jak grypa,

— poczuciem winy,

— brakiem odwagi do podejmowania decyzji,

— brakiem checi do wprowadzenia zmian.

Mimo tego, ze praca odgrywa ogromna rol¢ W naszym zyciu, to jednak warto chronié¢
si¢ przed powyzszymi syndromami. Dlatego tez wprowadzono termin work — life balance.
Najkrocej mozna te definicje sprowadzi¢ do wyjasnienia, ze jest to sytuacja, w ktorej praca nie
oddziatuje na nasze zycie prywatne i nie zawlaszcza go sobie oraz kiedy tym samym nie
zaniedbujemy obowiazkow w pracy kosztem zycia prywatnego. Cztowiek petni w Zyciu rdzne
role, a czas wolny od pracy moze on przeznacza¢ sobie, rodzinie lub przyjaciotom (Borkowska,
2010).

Wedtug jednej z teorii, work — life balance sktada si¢ z trzech komponentow:



rownowagi czasowej — taka sama ilo$¢ czasu poswigcana jest pracy i zyciu
rodzinnemu,

rownowagi zaangazowania - taki sam poziom zaangazowania W prac¢ i zycie
rodzinne,

rownowagi zadowolenia — taki sam poziom satysfakcji odczuwany z pracy i zycia

rodzinnego.

Radzenie sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem nast¢puje jako odpowiedz na konkretng sytuacje, ktora ten

stres spowodowata i jest procesem dynamicznym. Styl, jaki dana jednostka obierze, aby

poradzi¢ sobie ze stresujacym wydarzeniem, zalezy od niej samej i od tego, jaka postawe

przyjmie. Steven Endler i Dawn Parker wymienili ponizsze sposoby radzenia sobie ze stresem:

styl skoncentrowany na zadaniu — jednostka podejmuje wysitek i dazy do
rozwigzania Swojego problemu,

styl skoncentrowany na emocjach — jednostka w obliczu problemu koncentruje si¢
na swoich emocjach i na tym, co ona sama czuje w danej sytuacji,

styl skoncentrowany na unikaniu — jednostka probuje odwréci¢ swoja uwage od

problemu i nie mysle¢ o nim.

Kazdy stres zostawia §lad w naszym organizmie, stad tez, w celu wspierania swojego

zdrowia, ludzie podejmuja rézne dziatania, ktére mozna sklasyfikowaé nastgpujaco (Sygit —
Kowalkowska, 2014):

zachowania korzystne lub niekorzystne z punktu widzenia zdrowia,
zachowania nawykowe lub bedace celowg czynnoscia,

z punktu widzenia swiadomosci i celowosci,

z uwagi na poziom zdrowia,

zwigzane Z pelnieniem roli spotecznej,

z uwagi na tres¢ zachowania, sfere zycia i rozne aktywnosci.

Ponadto Folkman i Lazarus (1986) opisali trzy drogi wptywu radzenia sobie ze stresem na

zdrowie:

radzenie sobie ze stresem moze oddziatywac na reakcje neurochemiczne,

radzenie sobie ze stresem moze by¢ powigzane z podejmowaniem zachowan, ktore

niekorzystnie wptywaja na zdrowie,



— niektore formy radzenia, jak zaprzeczanie, moga skutkowaé niepodejmowaniem
adaptacyjnych zachowan zaradczych.

Dodatkowo warto takze zwroci¢ uwage, ze jesli jednostka przyjmie jaka$ strategie

radzenia sobie ze stresem, to w dalszym ciggu strategia ta moze ulec zmianie, ze wzgledu na

r6ézne cechy temperamentu (Jachnis, 2000).

Podsumowanie

Zardéwno stres, jak i wypalenie zawodowe sa wyzwaniami, z jakimi mierzg si¢ dzisiaj
ludzie. Nie tylko przyczyniajg si¢ one do obnizenia jakos$ci zycia, ale takze czesto powoduja
problemy w zyciu 0sobistym, pogarszaja zdrowie, a nawet prowadza do jego utraty. Sprawiaja,
ze ludzie nie sg w petni zadowoleni ze swoich osiagni¢c¢ i nie potrafig si¢ nimi cieszy¢, a czgsto
tez umniejszajg wlasne sukcesy. Doktadne zrozumienie mechanizméw, ktore pozwalajg nam
walczy¢ ze stresem i glebsze poznanie tego zjawiska powoduje, ze mozemy lepiej radzi¢ sobie
z jego skutkami, do ktorych predzej czy pozniej dojdzie, gdyz niemozliwe jest catkowite
wyeliminowanie stresoréw. Dlatego tez warto przestrzega¢ w swoim zyciu rownowagi mi¢dzy
pracg a zyciem 0sobistym i przerwaé krag kultywowania wiecznej pracy, gdyz w dtuzszej
perspektywie nie przyniesie ona raczej spetnienia, a raczej frustracje i ztos¢. Ponadto warto
zwroci¢ uwage na jak najwigksze minimalizowanie stresu w miejscu pracy, tak, aby pracownik
mogt czu¢ si¢ w niej dobrze i bezpiecznie, co bedzie tez sprzyjato jego zdrowiu psychicznemu,

co w efekcie by¢ moze podniesie jego satysfakcje i zaangazowanie W wykonywane zadania.
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