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Wstep

Nie strzela¢ do postanca! Stres - wrog czy
przyjaciel?

Oto jest pytanie. Zwalczac czy sie zaprzyjazni¢? To moje osobiste spojrzenie,
cziowieka po przejsciach, w sile wieku (47 lat) i po studiach psychologii spo-
tecznej na SWPS. Ten artykul ma rozszerzy¢€ spojrzenie na temat stresu tak, aby
nie traktowac go bezrefleksyjnie i pospolicie.

W potocznym rozumieniu stres to: nieszczescie, niedomaganie emocjonalne, swo-
isty rak w naszym mysleniu czy tylko dolegliwos¢ bedaca nastepstwem zewnetrz-

nego splotu sytuacji.

Spdjrzmy jednak na stres jako na czynnik adaptacyjny. Uksztaltowany przez mi-
liony lat w réznych organizmach, a u cztowieka niezwykle skomplikowanie, bo

wcale nie jednoznacznie dla kazdej jednostki.

Nie walczymy ze stresem, tylko powaznie przygladamy sie, co nam ten stres chce
powiedzie¢. Tak jak nie powinnismy si¢ denerwowac na psa, ktory ostrzega przed

intruzem (moze ztodziejem), bo taka jego funkgcja.

Wyobrazmy sobie $§wiat bez bolu, nasze zycie znacznie by sie skrécito. (Nie rozwi-
jam tego tematu, gdyz to latwe do wyobrazenia.) Tak tez nie bardzo mozna prze-
widzie¢, jak wygladalby $wiat bez stresu? Czy w ogdle by wygladal, bo przeciez nic

nie powstaje bez przyczyny i bez konsekwencji? Mysle, ze stres pelni w naszym



zyciu pierwszorzedna role, ktdrej nie potrafimy doceni¢. Ulegamy plytkiemu i bez-

refleksyjnemu sagdowi wigkszosci, ktdry jest infantylny i pozbawiony podstaw.

Ale jednoczesnie zrozumialy. Chcemy w ten sposob pozby¢ sie konsekwencji wla-
snego postepowania i myslenia. Zrzucic¢ to na TEN STRASZNY STRES, jako cos ze-
wnetrznego i od nas niezaleznego.

Dzigki temu mozemy dalej objadac si¢ ponad miare i mowic, ze ze stresu.

Narzekac na tempo zycia, szefa, prace, rodzing, a nawet wspoimalzonka i dzieci, jak
na co$ zewnetrznego i od nas niezaleznego. Wszystko da si¢ wytlumaczy¢ stresem
i zupelnie niezalezng sytuacja, zupelnie zapominajac, ze podobno Bog dal nam wol-
ng wole (patrzac od strony badan naukowych, juz nie jest to takie pewne). Mozemy
wigc wybra¢: biore odpowiedzialnos¢ za siebie lub zastaniam si¢ STRESEM.



Stres

Co to jest stres?

Reakcja organizmu na , niekorzystne” bodzce srodowiskowe, gidwnie zewnetrzne,
dzieki ktorej organizm moze dostosowac sie do nowych warunkéw otoczenia.

Reakcja organizmu, zwana dalej stresem, jest interakeja pomiedzy czynnikami
takimi jak bodzce srodowiskowe, (to, co nas spotyka lub myslimy, Ze moze si¢
przydarzy¢), naszg oceng tej sytuacji (ocena poznawcza), a reakcja fizjologiczng

i psychiczng organizmu, zalezna gléwnie od naszej oceny sytuacji.
»Nic nie jest dobre lub zle, jeno myslenie czyni je takim” (W. Szekspir).

W stowach Szekspira zawarta jest racjonalna mysl, naukowo potwierdzona, ale tez
widoczna ,,gotym okiem” w codziennym zyciu. To od naszej interpretacji zdarzen
przesztych, obecnych czy przewidywanych w duzym stopniu zalezy fizjologiczna re-
akcja naszego organizmu! Te¢ wlasnie reakcje zwykle nazywamy potocznie stresem.

Istnieje obawa, ze duza popularnos¢ koncepcji ,,relatywnego spostrzegania” rze-
czywistosci czgsto prowadzi do przekonania, iz obiektywna rzeczywisto$¢ nie jest

wazna, a nawet nie istnieje!

Stad ,,modna” sktonnos¢ do minimalizowania badz ignorowania tego, co nieprzy-
jemne (negatywne), a poszukiwania pozytywow i przyjemnosci za wszelka cene.
Efekty krétkowzrocznosci takiego myslenia i postepowania nie daja na siebie dtu-

go czekaé. Oparte na tym przekonaniu terapie sg naiwne i uludne! Poprawiajg
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