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Oto jest pytanie. Zwalcza¢ czy sie zaprzyjazni¢? To moje osobiste spojrzenie,

cztowieka po przejsciach, w sile wieku (47 lat) i po studiach psychologii spotecznej na SWPS.
Ten artykut ma rozszerzy¢ spojrzenie na temat stresu tak, aby nie traktowaé go
bezrefleksyjnie i pospolicie.

W potocznym rozumieniu stres to: nieszczescie, niedomaganie emocjonalne, swoisty rak
w naszym mysleniu czy tylko dolegliwos$¢ bedgaca nastepstwem zewnetrznego splotu sytuacii.
To raczej niezwykte, gdyz wiekszos$¢ inteligentnych ludzi ma znaczng wiedze z nauki o
cztowieku czy biologii. Nie przenoszenia sie informacji z zaje¢ akademickich, np. podstaw
biologii czy neurologii, do potocznego myslenia, to standard, jakby wiedza w jednej dziedzinie
byta hermetycznie zamknieta w swej szufladzie i nie pozwalata sie zastosowac w innej.

No cbéz, bezrefleksyjnos¢ jest wszechobecna i nie omija nawet inteligentnych i
wyksztatconych, ale mozna to zmienic.

Spojrzmy na stres jak na czynnik adaptacyjny. Uksztattowany przez miliony lat w réznych
organizmach, a u czlowieka niezwykle skomplikowanie, bo wcale nie jednoznacznie dla kazdej
jednostki.

Doswiadczenia na zwierzetach, ( myszach, szczurach), pokazuja, ze stres wywotany
jakim$ bodZzcem jest interpretowany jednako przez wszystkie osobniki tego gatunku. Np.
przerazliwy hatas wywotuje zastyganie, unieruchomienie. Reakcja taka jest uwarunkowana
biologicznie i jakby nie jest czynnikiem rdznicujacym dla jednostki. Co nie znaczy, ze nie
mozna jej oduczy¢ czy wyuczy¢ na nowo. Taka jak by czynnik ten nie dawat szansy do jej
interpretacji. Natomiast u cziowieka, poziom stresu jest uzalezniony nie tyle od czynnika
(bodZzca), co od jednostki. Mdéwigc wprost, to jednostka interpretuje i uruchamia reakcje
biologiczng, (produkcja neuroprzekaznikéw pobudzajacych w ilosciach specyficznych dla
jednostki.)

Ta znaczaca rdznica daje do myslenia. Po pierwsze, jesli r6znie mozemy zareagowac na
ten sam bodziec, to znaczy réznym poziomem stresu czyz, zatem przyczyna poziomu stresu
lezy w nas? A jesli tak, to bodziec bedacy stresorem moze nim przestaé by¢.

To moze by¢ podstawa do podjecia dziatan eliminacji stresu lub tylko jego redukcji. Ale
zanim podejmiemy tak drastyczne s$rodki przyjrzyjmy sie, po co powstat stres i czemu ma
stuzyc.

Mozna potraktowac go jako atawizm, pozostatos¢ po naszych przodkach i ich problemach.
Zwiekszona dawka adrenaliny podnosi wydatnie sprawno$c¢ organizmu poprzez przyspieszenie
rytmu serca i dokrwieniu organizmu. A co za tym idzie — dotlenieniu i zaopatrzeniu w pokarm.
Dla mdzgu jest to glukoza, dla innych komédrek rowniez biatka i weglowodany. To pozwala nam
na zwiekszony wysitek i szybsze reakcje. Zwiekszenie potliwosci ciata uruchamia system
chtodzacy organizmu. Zwiekszona krzepliwos¢ krwi zmniejszata jej uptyw przy ranach, a
podniesiony prog bélu pozwalat walczy¢ mimo ran.

Dopdki taka reakcja byta wynikiem zagrozenia, gdzie trzeba byto walczy¢ lub uciekag,
byta adaptacyjna. Dzisiaj nasz $wiat wyglada troche inaczej. Okazji do walki — jesli ich nie
szukamy — jest zdecydowanie mniej, a reakcje zostaly. Stad zawaly, wylewy czy wrzody
zofadka. Jednak zwracam uwage, ze reakcja organizmu na stres jest prawidtowa biologicznie,
tylko nieadekwatna do dzisiejszego $wiata. Mechanizmy biologiczne potrzebujg dziesigtkow a
moze nawet miliondw lat, aby sie zmieni¢. To, co mozemy zmieni¢, to interpretacja Swiata i
potencjalnych zagrozen.

Wydaje sie, ze dziatania tagodzace stres sg rowniez przylepianiem plastra na rane, tam
gdzie potrzebna jest silna interwencja, aby rana nie powstawata. Skupiajac sie stale na
tagodzeniu skutkdéw stresu, pomijamy jego istote. Po co powstat i do czego nam stuzy. Przeciez
powstaje tylko w sytuacjach zagrozenia. A jesli tak, to trzeba zmieni¢ sytuacje, a nie walczy¢
ze stresem. Bo powstat po to wiasnie, aby cos z tym zrobic.

Jesli sprowadzimy to do sytuacji sprzed tysiecy lat — staje sie to oczywiste. Czy mozecie
sobie wyobrazi¢ cztowieka pierwotnego, ktory spotkat mamuta i dla roztadowania stresu liczy
przy oddychaniu lub masuje sobie stopy?
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Bytoby to zachowanie wybitnie nie adaptacyjne. Jednak jak przeniesiemy to na obecne
relacje, to spotkanie z szefem spokojnie moze zaowocowac technikami relaksacyjnymi i nikogo
to nie zdziwi. (Przepraszam wszystkich szefow, ze stuzg za mamuty i mamuty za okreslenie ich
jako szefow.)

Jednak wydaje sie, ze porownanie jest celne a analogia tylko pozornie bezsensowna. W
jednym i drugim wypadku chodzi o nasze bezpieczenstwo. Bo dlaczegdz stresujemy sie przy
spotkaniu z szefem? Boimy sie jakich$ konsekwencji, prawdziwych lub tylko wyobrazonych, to
w tym wypadku nieistotne. Nasza obawa wynika z pewnych doswiadczen z tym szefem lub
naszym poczuciem winy. W obu wypadkach proponowatbym co$ z tym zrobi¢. Jesli to szef —
jego osobowosc¢ jest problemem, to trzeba go zmieni¢ poprzez wyrazny "komunikat JA". Jesli
nie udato nam sie zmieni¢ szefa, to trzeba go zmieni¢. Lecz najczesciej i najtatwiej zmienié
siebie. Przeciez, jezeli mamy obawy, ze nasza praca wykonana byfa Zle, to nic prostszego, jak
zrobi¢ jg dobrze lub wyraznie powiedzie¢, dlaczego nie mozemy jej zrobi¢ dobrze. Poza
problemem komunikacji, rozwigzanie kazdego problem ma ograniczenia:

« danymi (wiedzq)
. zasobami (np. naszym talentem, cechami osobowosci).

W obu wypadkach lepiej jest wiedzie¢, dlaczego czego$ nie robimy dobrze i co$ z tym
zrobi¢. Znowu mamy algorytm: jesli wiedzg to sie dowiedzie¢, jesli naszymi zasobami, to np.
uzna¢, Ze to nie dla nas praca i przestac sie bezpodstawnie stresowac.

Zawsze kazdy problem sprowadzamy do naszej decyzji, gdyz najtatwiej i najszybciej jest
zmieni¢ swoje reakcje — postepowanie.

Dlaczego pisze postepowanie, a nie zmieni¢ siebie? Gdyz niezmiernie trudno jest zmieni¢
naszg osobowos$¢. Doswiadczenie zbierane przez cate zycie tworzy osobowos$c¢ i niezbyt tatwo
zmienic¢ to w krétkim odstepie czasu. Szczegdlnie, ze osobowos¢ ksztattuje sie w dziecinstwie i
mtodosci, a chcemy ja najczesciej zmienia¢ juz w dorostoéci. Nawet doswiadczenia
ekstremalne, jak obozy koncentracyjne, nie zawsze jg zmieniaty.

Z tego powodu, wszelkiego rodzaju kursy zarzadzania sobga w czasie czy tez zmiany
swoich strategii, sq niezmiernie mato skuteczne. Wyzej napisatem, ze problemy rozwigzujemy
za pomocag danych i zasobdw. Zasoby to wiasnie nasze cechy osobowosci. Dostarczajac
danych, np. na kursie organizacji czasu, nie zmieniajac osobowosci kursanta nie uzyskamy
zadnych zmian zachowan. Bo to nalezy do domeny osobowosci.

Jesli osobie wybitnie ,o0gdlnej" przedstawimy wiele argumentéw za tym, ze dokfadnos¢
(szczegbtowosc), jest w tej pracy niezwykle potrzebna, to oczywiscie osoba ta bedzie
deklarowa¢ wtasng doktadnos$¢, ale czy sie zmieni? Raczej niemozliwe. To jedna z
najtrwalszych cech osobowosci.

Jednak nie jest to sytuacja beznadziejna, mozna wytrenowac niektore zachowania w
konkretnych sytuacjach, pozornie nie zmieniajagc cech osobowosci. Pozornie, gdyz zmiana
zachowan i tak powoduje zmiany w osobowosci. Tak wiasnie stwarzamy nasza osobowos$¢ —
przez powtarzanie pewnych zachowan. I to wiasnie majgq za zadanie treningi czy warsztaty
doskonalenia osobowosci. Tak tez, moim zdaniem, powinniémy podchodzi¢ do stresu.

Nie walczymy ze stresem, tylko powaznie przygladamy sie, co nam ten stres chce
powiedzie¢. Tak jak nie powinniSmy sie denerwowac¢ na psa, ktéry ostrzega przed intruzem,
(moze ztodziejem), bo taka jego funkcja.

Wyobrazmy sobie $wiat bez bdlu. Nasze zycie znacznie by sie skrdcito. (Nie rozwijam
tego tematu, gdyz to tatwe do wyobrazenia.) Tak tez nie bardzo mozna przewidzie¢ jak
wygladatby Swiat bez stresu? Czy w ogdle by wygladat? Mysle, ze stres petni w naszym zyciu
pierwszorzedng role, ktérej nie potrafimy doceni¢. Ulegamy ptytkiemu i bezrefleksyjnemu
sgdowi wiekszosci, ktéry jest infantylny i pozbawiony podstaw.

Ale jednoczesnie zrozumiaty. Chcemy w ten sposdb pozby¢ sie konsekwencji witasnego
postepowania i myslenia. Zrzuci¢ to na TEN STRASZNY STRES, jako co$ zewnetrznego i
od nas niezaleznego.

Dzieki temu mozemy dalej objadac sie ponad miare i mowic¢, ze to ze stresu.

Narzeka¢ na tempo zycia, szefa, prace, rodzine a nawet wspoétmatzonka i dzieci, jako na
co$ zewnetrznego i od nas niezaleznego. Wszystko da sie wyttumaczy¢ stresem i zupetnie
niezalezng sytuacja, zupetnie zapominajac, ze pono¢ mamy wolng wole. (Patrzac od strony
badan naukowych juz nie jest to takie pewne.) Mozemy wiec wybra¢: biore
odpowiedzialno$¢ za siebie lub zastaniam sie np. STRESEM.
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