47 ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS

Grazyna Dugiel, Bogustawa Tustanowska, Katarzyna Kecka, Maria
Jasinska

Przeglad teorii stresu

Overview of theories of stress

Cecha charakterystyczna zycia spotecznego, a zwlaszcza organizacji
spotecznych jest instytucjonalizacja. Przejawia si¢ ona w depersonalizacji rél
i czynno$ci pelionych przez jednostke. Instytucjonalizacja jako pewna
wypadkowa spolecznych i organizacyjnych zachowan ma wigkszy wptyw na
osobg niz odwrotnie. Ta wzajemna zalezno$¢ w tym niesymetryczna relacja
migdzy organizacja a stabsza strona interakcji jaka jest jednostka budzi
dyskomfort i jest jej zroédlem stresu.

W zyciu codziennym, dla wigkszo$ci ludzi, organizacja najbardziej
odczuwalna jest zaktad pracy. Przecigtny obywatel naszego kraju przeznacza na
prace zawodowa 41 godzin tygodniowo, co oznacza, zZe jej poswigca
przynajmniej 1/3 doby (Oginska-Bulik 2003). Nie tylko wigkszo$¢ czasu ludzie
poswigcaja pracy lecz takze podporzadkowuja jej swoje zycie rodzinne,
towarzyskie rezygnujac dla niej z wlasnych potrzeb i wyznawanych uprzednio
warto$ci.

Praca zawodowa jako jedna z najwazniejszych form dziatalnosci
cztowieka charakteryzuje si¢ dwoisto$cia swej natury. Z jednej strony moze by¢
zroédlem rozwoju, zadowolenia, duma, dobrobytem z drugiej za§ wiaz¢ si¢
z apatia, bezradno$cia ponizeniem dezorganizacja, choroba (Banka 1996).
Mniej pozytywny aspekt pracy zwiazany jest ze stresem, ktory jest zjawiskiem
szkodliwym zarowno z punku widzenia pracownika jak i catej organizacji.
Pojgciem stresu zajmowali si¢ badacze z dziedziny fizjologii, psSychologii,
ekonomi i zarzadzania. Wielkiej popularnosci tej problematyki towarzyszy
rownie duza ré6znorodnos¢ znaczen przypisywanych temu pojeciu.

Omowienie réznych koncepcji stresu warto rozpocza¢ od przyblizenia
fizjologicznej teorii stresu H. Seyle’go, ktorej istota wedtug J. Terelaka [5] jest
pojecie Ogodlnego Zespotu Adaptacyjnego. Na podstawie licznych badan
eksperymentalnych, prowadzonych na zwierzgtach, Selye doszedt do wniosku,
ze pod wptywem réznych bodzcow szkodliwych, organizm reaguje nie tylko w
sposob charakterystyczny (specyficzny) dla danego bodzca, ale takze w sposob
podobny (niespecyficzny), bez wzgledu na rodzaj bodzca szkodliwego. Ten
zespot niespecyficznych zmian organizmu na rézne bodzce szkodliwe (stresory)
Selye nazwat stresem. Reakcja ta polega na pobudzeniu autonomicznego uktadu
nerwowego oraz tzw. osi podwzgorze - przysadka - nadnercza. W pdzniejszym
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okresie Selye nieco zmodyfikowal swoja koncepcje stwierdzajac, ze stresem
jest zespdt niespecyficznych zmian organizmu na wszelkie stawiane mu
zadania. O reakcji organizmu decyduje sita bodzca (wymagania), a nie jego
rodzaj czy znak. W nastgpstwie dzialania na organizm czynnikow szkodliwych
powstaja réznorodne zmiany: zmniejszenie i zanik grasicy, zanikanie we¢ztow
chtonnych, hamowanie reakcji zapalnych, wytwarzanie cukru, owrzodzenia
uktadu pokarmowego itp. Zmiany te wedlug Seyle’go maja dwojakiego rodzaju
charakter przystosowawczy:

- lokalny zespot adaptacyjny - w sktad, ktorego wchodza specyficzne
zmiany zachodzace w miejscu wystepowania stresora (na przyktad w okolicy
oparzenia);

- ogbélny zespdt adaptacyjny - obejmujacy zmiany niespecyficzne,
uogo6lnione.

To wlasnie ogdlny zespot adaptacyjny jest istota stresu. Tak rozumiana reakcja
stresu rozwija si¢ przez trzy fazy — reakcji alarmowej, odpornosci, wyczerpania.
Mowiac o stadium reakcji alarmowej mamy na mysli bezwarunkowa,
wyksztalcona w procesie ewolucji reakcje organizmu ,,walcz albo uciekaj”.
Stadium to jest wyrazem mobilizacji sil obronnych organizmu. Nastgpuje
pobudzenie sympatycznego uktadu nerwowego, ktore prowadzi do:
- uwolnienia hormonéw (adrenalina, noradrenalina, kortyzol) do
krwiobiegu,
- przyspieszenia akcji serca i wzrostu cisnienia krwi,
- Wzrostu napigcia migsni (kark, nogi),
- wydzielania przez watrobe cukru i ttuszczy do Krwi,
- przyspieszenia oddychania,
- zatrzymania pracy zotadka,
- wzmozoneg0 pocenia sie,
- uwolnienia substancji przyspieszajacych krzepnigcie krwi.

Te skomplikowane zmiany biopsychiczne maja zazwyczaj ogdlne whasciwosci
bez wzgledu na charakter specyficznego stresora. W stadium reakcji alarmowej
wyodrebnia si¢ dwie fazy:

a) faze szoku, ktora obejmuje poczatkowy, bezposredni wpltyw czynnika
szkodliwego na organizm. W tej fazie maja poczatek sygnaly
pobudzenia organizmy lub wskazniki uszkodzenia;

b) fazg przeciwdziatania szokowi, w skiad ktorej wchodza reakcje
obronne.

Stadium odpornosci okreslic mozna jako wzgledna adaptacje. Objawy,
ktore wystgpowaly w pierwszym stadium znikaja, pomimo Ze zaklocajaca
sytuacja trwa nadal. Organizm wzglednie dobrze znosi czynniki szkodliwe
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dzialajace juz jaki§ czas, natomiast stabiej toleruje inne bodzce (uprzednio
nieszkodliwe). Caly organizm przystosowuje si¢ do istniejacej sytuacji
1 zaczyna stawiac opOr.

Stadium wyczerpania powstaje wskutek tego, ze organizm nie potrafi
dluzej przystosowaé si¢ do nieustannego stresu, a pobudzenie, ktore
w przeszto$ci stuzylo zwalczaniu stresu utracilo swoje zdolno$ci obronne.
W rezultacie nastgpuje zatamanie odpornosci na stresor, funkcje fizjologiczne
ulegaja rozregulowaniu. Stadium wyczerpania moze doprowadzi¢ do choroby,
a przy dalszym dziataniu stresora az do $mierci.

Ponizsza rycina w formie graficznej pokazuje rozwdj stresu przebiegajacy
w trzech omowionych fazach.

: + Normalny poziom
\/ H odpornosci
A H B : c

Trzy fazy ogélnego syndromu przystosowania (GAS): A —reakcja alarmowa,
B — stadium odpornosci, C — stadium wyczerpania

Zarowno w fazie adaptacji jak i wyczerpania podatno$¢ na stres
charakteryzuje si¢ duza zmienno$cig indywidualna. U jednych osob wystapi
wzrost poziomu hormonéw, pojawi si¢ ogolne wyczerpanie, a u innych nastgpi
co$ zupehie innego - mobilizacja organizmu do dziatania. To w jaki sposob
osoba spostrzega sytuacje i jakie odczuwa emocje, moze W znacznym stopniu
wplyna¢ na wynik zdarzenia. Selye’mu i jego teorii — omowionej powyzej —
przypisuje si¢ najbardziej doniosty wktad w badania nad stresem biologicznym,
lecz réwniez ta teoria nie byta wolna od krytyki.

Po pierwsze, przedstawiono dowody specyficznosci organizmu pojawiajace sig
w odpowiedzi na czynniki szkodliwe. Po drugie, koncepcji tej zarzucono zbyt
mate uwzglednienie czynnikow psychologicznych. Sam Hans Selye zdajac
sobie sprawe¢ z niedoskonatosci swojej koncepcji, udoskonalit ja poprzez
wprowadzenie dodatkowego pojecia ,,dystresu”, czyli ztego stresu. Jest to stres
prowadzacy do choroby. Tak jak modyfikacji ulegla teoria, tak roéwniez
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definicja stresu zmieniata si¢. Wedtlug obowiazujacej, stres traktowany jest jako
»hiespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie wymagania jakie mu si¢
stawia”. Dla wigkszej jasno$ci ponizej przedstawiony zostanie ogdlny schemat
stresu prowadzacego w nastgpstwie do dystresu.

| STRES SILA LUB NACISK DZIALAJACY
NA OSOBE ZMUSZAJAC JA

| DO DZIALANIA

[ NIEEFEKTYWNE DZIALANIE ]

L N

DYSTRES l) KIEDY STRES JEST TAK CIEZKI
] T

LUB TAK DLUGI, ZE OSOBA MA
RUDNOSCI W ADEKWATNYM DZIALANIU

Model stresu-dystresu Selye’go

Pojecia ,,good stres”, ,eustres” zagoScily w problematyce stresu dzigki
Selye’mu. Sa to przeciwiefistwa dystresu, oznaczaja bowiem stan zadowolenia,
radosci.

W przypadku badacza jakim jest Selye mamy do czynienia z ewolucja
pogladow: od czysto biologicznych do psychologicznych. Rezultatem owej
rewolucji sa cztery pojegcia stresu wyodrgbnione wedlug dwoch kryteriow:
iloSciowych 1 jakoSciowych. Kryterium ilo§ciowemu odpowiada warto$é
stymulacyjna stresorow. Kontinuum deprywacja — przeciazenie stymulacyjne
najlepiej charakteryzuje ten aspekt stresu. Kryterium jakosciowemu odpowiada
warto$¢ moralna stresoréw. Stresory niosgce cierpienie i dezintegracjg
psychiczna charakteryzowane sa pojeciem z#y stres (bad stress) i dystres
(distress), za$ stresory motywujace cztowieka do wysitku i osiagnig¢ zyciowych
— pojeciami dobry stres (good stres) lub eustres (eustress).

Stres psychologiczny

Po zapoznaniu si¢ z charakterystyka stresu biologicznego, ktérego
glownym autorem jest Selye ponizej zostanie omowione Kolejne zagadnienie,
jakim jest stres psychologiczny. O ile Selye definiowal stres w kategoriach
reakcji organizmu, o tyle w koncepcjach psychologicznych pojgcie to
rozumiane jest jako przykra reakcja emocjonalna, najczesciej zabarwiona
lgkowo.
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W psychologii wyrdézni¢ mozemy trzy nurty w okreslaniu stresu
psychologicznego:
1. jako bodzca sytuacji lub wydarzenia zewngtrznego o okreslonych
wlasciwosciach,
2. jako reakcji wewngtrznej czlowieka, zwlaszcza reakcji emocjonalnych,
doswiadczanych wewngtrznie w postaci okreslonego przezycia,
3. jako relacji migdzy czynnikami zewngtrznymi a wlasciwosciami
cztowieka.
Selye zdefiniowal stres w nastepujacy sposob: ,,Stres to nieswoista reakcja
organizmu na wymagajqcq sytuacje.”, jednocze$nie dodal: ,, Bez stresu nie
bytoby zycia.”
W takim ujgciu stres jest zjawiskiem normalnym, nie musi szkodzi¢; wiadomo
takze, ze pewien poziom stresu sprzyja uczeniu si¢. Pelniejsza definicja brzmi:
Stres to reakcja organizmu w postaci mobilizacji energii do pokonywania
roznorodnych przeszkod, barier, wymagan, bez wzgledu na to, czy towarzyszq
jej przyjemne czy przykre odczucia. Jest to reakcja niespecyficzna, tzn. jej
rodzaj nie zalezy od rodzaju czynnika, jaki jq wywoluje.
Na samym poczatku dazono do tego, aby stres psychologiczny zdefiniowac
w kategoriach czynnikow zewngtrznych lub wewngtrznych. Janis jako jeden
z pierwszych podat charakterystyke stresu psychologicznego, jako zmiang
w otoczeniu, ktora typowo wywotuje wysoki stopien napigcia emocjonalnego i
W sposob negatywny wpltywa na normalny tok reagowania. Nawigzaniem do
tego ujecia jest koncepcja zdarzen (zmian) zyciowych Holmes i Rahe. Zaktada
ona, ze¢ w normalnych warunkach kazda zmiana wymaga przystosowania sig,
ktore jest zawsze stresujace, a jego konsekwencje moga powodowaé zaklocenia
lub chorobg bez wzgledu na pozytywny lub negatywny charakter zmiany.
Znaczenie ma natomiast rozmiar, w jakim zmiana zakloca dotychczasowe
wzory zycia osobistego. W koncepcji tej wymieniono kilkadziesiat zmian, ktore
moga wystapi¢ w zyciu cztowieka i wymagaja wysitkow przystosowawczych.
Argumentem wysuwanym przeciwko temu stanowisku jest niejednoznacznosc.
To co dla jednego czltowieka moze by¢ stresujace, dla innej osoby
niekoniecznie. Wystgpowanie wspomnianej niejednoznacznosci spowodowato
kolejne proby definiowania stresu — reprezentuja one drugi nurt — dotyczacy
reakcji wewngetrznych czltowieka.
W tym przypadku rozumienie stresu wywodzi si¢ z nauk medycznych (Selye).
Dobrym przyktadem moze by¢ tutaj ujgcie Mechanica, ktory rozumie i traktuje
stres jako reakcje dyskomfortu, wystgpujace u osoby znajdujacej sig
w okreslonej sytuacji.
Kolejne proby by zjawisku stresu nada¢ jednoznaczno$¢ zakonczyty sig
niepowodzeniem. Stato si¢ tak, bowiem jak wiadomo stres jest zjawiskiem
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dwucztonowym, na ktory sktadaja si¢ tak czynniki zewngtrzne jak i procesy
wewnetrzne.

Dzisiaj obowiazuje poglad, ze aby poprawnie zdefiniowa¢ stres konieczne jest
uwzglednienie obydwu czlondow, a takze jako czynnik posredniczacy nalezy
uwzgledni¢ spostrzeganie sytuacji przez podmiot. Widaé wigc wyraznie, ze
stres nie jest lokalizowany ani w jednostce, ani w otoczeniu, dotyczy on
okreslonej relacji i interakcji jednostka — otoczenie.

Teoria Lazarusa
Jednym z najwybitniejszych autorytetbw w sprawach stresu
psychologicznego jest Lazarus. Jego podejscie okresla si¢ mianem
fenomenologiczno-poznawczego. Stres w teorii Lazarusa i Falkman jest
rozumiany jako dynamiczna relacja pomigdzy cztowiekiem a otoczeniem, ktéra
to relacja oceniana jest przez jednostke jako wymagajaca wysiltku
adaptacyjnego lub przekraczajaca mozliwosci sprostania jej. Jednostka
1 otoczenie wpltywaja na siebie nawzajem, a wigc relacja ta ulega ciaglemu
przeobrazeniu, gdyz zmiany zachodza takze w obrgbie obydwu stron transakcji
- przeksztatceniu ulega $rodowisko i pozostajacy w nim cztowiek. Autorzy
podkreslaja znaczenie wzajemnych oddziatywan w tym uktadzie i aby dobrze to
ukaza¢ postuguja sie pojeciem transakcja. Wprowadzenie tego terminu
spowodowalo, ze teoria Lazarusa i Falkman znana jest takze pod nazwa
transakcyjna teoria stresu.
Lazarusa interesowaty przede wszystkim roznice indywidualne w radzeniu
sobie ze stresem oraz zagrozeniami. Ocena poznawcza zagrozenia jest tutaj
podstawowym  mechanizmem psychologicznym  odpowiedzialnym za
wspomniane wczesniej rdznice indywidualne. Ocena poznawcza zagrozenia to
mechanizm oceniajacy, uswiadamiajacy 1 interpretujacy zdarzenia. Proces
oceniania dotyczy w tym przypadku przede wszystkim tych elementu relacji
z otoczeniem, ktore sa wazne dla dobrostanu jednostki. Jednostka w zetknigciu
z sytuacja dokonuje oceny pierwotnej. Zadaje sobie pytania ,,Czy wszystko jest
w porzadku?, Czy sa klopoty?”. Podczas tego procesu oceniany jest bodziec,
ktory dociera do mozgu. Wynik tego wstepnego oszacowania moze miec trojaki
charakter. Zdarzenie moze by¢ oceniane jako fakt bez znaczenia, albo jako
korzystne, albo jako wymagajace wysitku adaptacyjnego. W tym ostatnim
przypadku mamy do czynienia ze stresem. Przy takim ujgciu stres nie jest
umiejscowiony ani w sytuacji, ani w osobie, cho¢ jest przez nie uwarunkowany.
W wyniku tego oszacowania transakcja stresowa moze by¢ ujmowana jako:
- krzywda lub strata - szkoda lub uraz juz powstaty,
- zagrozenie - krzywda, strata nie wystapily jeszcze, ale sa
przewidywane,
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- wyzwanie — podobnie jak zagrozenie ma charakter antycypacyjny, ale
dotyczy sytuacji, w ktdrej mozliwe sa zardwno straty jak i korzysci.

Kazda z tych ocen zwiazana jest z charakterystyczna emocja, odpowiednio:
- krzywda lub strata - wiaza sie ze ztoscia, zalem, smutkiem,
- zagrozenie - strach, Igk, martwienie sig,
- wyzwanie - w tym przypadku obraz emocjonalny jest bardziej ztozony.
W jego sktad wchodza zarowno emocje negatywne, podobne do tych
wystepujacych w przypadku zagrozenia, jak i emocje pozytywne
(nadzieja, zapat).

Ocena pierwotna ma wplyw na intensywnos¢ i rodzaj reakcji
emocjonalnych. Ocena dokonana w kategoriach pozytywnych prowadzi do
powstawania emocji o znaku dodatnim (rado$¢, ulga, zadowolenie). Natomiast
ocena w kategoriach stresu powoduje powstawanie emocji negatywnych (Igk,
zto$¢, poczucie winy). W momencie, gdy podczas oceny pierwotnej istniejaca
relacja uznana zostanie za stresowa, zapoczatkowany zostaje drugi proces
poznawczy — ocena wtorna (ocena zasobow). Pojawiajace si¢ w tym przypadku
pytanie brzmi: ,,Co mogg w tej sytuacji zrobi¢?”. Dokonane zostaje
oszacowanie wilasnych mozliwosci: fizycznych, psychicznych i spotecznych.
Ocena wtorna odnosi si¢ zarowno do zrddel stresu jak i wlasnych zasobow.
W podejsciu Lazarusa i Folkman istnieja dwie formy dziatan:

1. dzialania stuzace zwalczaniu stresu (sa efektywne, za ich pomoca

osiaga si¢ cele mimo dziatania stresu),
2. dziatania obronne (posiadaja mala skutecznos$¢, bowiem w wigkszosci
przypadkow prowadza do zaniechania osiagania celéw pod wptywem
dziatajacego stresu).
Proces radzenia sobie pelni dwie gtowne funkcje: instrumentalna (uporanie si¢
z problemem, ktory byt zrédlem stresu) i regulujaca emocje. Na ogét ludzie
stosuja strategie, ktore pelnia obydwie funkcje jednoczesnie. Funkcje te
wspomagaja si¢ wzajemnie.

Interpretujac wyniki badan przy pomocy omawianej teorii konieczne
jest uwzglednienie trzech poziomdéw analizy:

1. poziomu spotecznego — odnoszacego si¢ do transakcji jednostka-
otoczenie,

2. poziomu psychologicznego — obejmujacego jednostkowa oceng
sytuacji, reakcje emocjonalne oraz organizacje zachowania,

3. poziomu fizjologicznego — mobilizacja do dziatania.
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Teoria zachowania zasobéw Hobfoll’a

Wedlug Hobfoll’a gltéwnym celem ludzkiej aktywnosci jest
uzyskiwanie, utrzymywanie i ochrona cenionych obiektow/zasobow.
Wyrdzniamy cztery rodzaje zasobow:

1. przedmioty np.: mieszkanie, samochdd. Ich posiadanie lub brak okresla

status spoteczno-ekonomiczny cztowieka,

2. warunki np.: dobra praca, udane matzenstwo. Ich warto$¢ polega na

tym, ze sa rzadkie i co si¢ z tym wigze cenne,

3. zasoby osobiste np.: umiejetnosci charakteryzowane sa przez

odpowiednig strukturg temperamentu, osobowosci,

4. zasoby energetyczne: pieniadze, wiedza.

W teorii zachowania zasobow stres psychologiczny to ,reakcja na
otoczenie, w ktorym wystgpuje grozba czystej utraty sit, rzeczywistej utraty sit,
brak sit spowodowany wyeksploatowaniem. Spo$rod wymienionych powyzej
zdarzen najbardziej dotkliwym Zrédlem stresu jest utrata zasobow. Przy czym
stres wywoluje zarOwno powstanie reakcji lub antycypowanej straty, jak
rowniez sam fakt braku przyrostu sit.

Autor przyjmuje, ze zrodtem stresu jest zagrazajace lub zaistniate
zaktocenie rownowagi jednostka-otoczenie. W omawianej teorii glowna rolg
odgrywaja zasoby jednostki a nie ocenianie przez nia wlasnej relacji
z otoczeniem jak to miato miejsce w przypadku koncepcji Lazarusa. Zasoby sa
kategoria teoretyczna stuzaca do wyjasniania stresu psychologicznego. W ich
sktad wchodza nastgpujace atrybuty: przedmioty, cechy osobowe, warunki lub
sily cenione przez jednostkg, lub tez pomagajace w osiaganiu owych
przedmiotow, cech, warunkow lub zdobywaniu tych sit. Hobfoll uwaza, ze
zmiany, stany przejsciowe same w sobie nie sa stresujace jesli nie prowadza do
utraty zasobow. Jednak i utrata posiadanych wcze$niej zasobow niekoniecznie
musi prowadzi¢ do stresu. Dzieje si¢ tak, poniewaz kazda strate rzeczywista
mozna sobie skompensowac zastgpujac ja innymi zasobami.

Jak powszechnie wiadomo, Iudzie nie sa obdarzeni zasobami
w jednakowym stopniu i jest to przyczyna istniejacych roznic migdzy
poszczegbdlnymi jednostkami w sposobach radzenia sobie ze stresem.

Jedna ze stosowanych strategii jest ponowne zinterpretowanie
zagrozenia jako wyzwania, a takze koncentracja na tym co w danej sytuacji
mozna zyska¢ a nie straci¢. Roéwniez mechanizmy obronne takie jak:
racjonalizacja, ekspiacja, substytucja moga by¢ pomocne przy zmaganiu si¢ ze
stresem dnia codziennego. Mowiac o zasobach wystepujacych w modelu
Hobfoll’a pamigta¢ nalezy, Zze maja one charakter zmienny i rozwojowy.

Warto zwroci¢ uwagg, ze W wyzej opisanej koncepcji stres jest zjawiskiem
catkowicie subiektywnym — mozemy moéwi¢ o nim tylko wowczas, gdy
jednostka sama oceni relacje ze srodowiskiem, jako zagrazajaca. O stresie takze
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mozna moéwic¢ tylko wtedy, gdy wystepuje obiektywna rozbiezno$¢ migdzy
wymaganiami otoczenia i mozliwosciami jednostki, jak i wowczas gdy ta
rozbieznos$¢ spostrzegana jest przez jednostke.

Kolejna, interesujaca koncepcja, jaka przedstawia Terelak jest koncepcja
salutogenetyczna Antonovsky’ego [10], ktora zaklada, ze brak homeostazy
1 uporzadkowania jest stanem normalnym dla ludzkiego organizmu. Tworca tej
koncepcji proponuje kontinuum zdrowia-choroby, odnoszace si¢ zaréwno do
sfery fizycznej, jaki i psychicznej. Antonovsky duze znaczenie przywiazuje do
tzw. zasobow odporno$ciowych czlowieka, ktére definiuje jako wszelkie,
fizyczne (odpornos¢), materialne (pieniadze), poznawcze i emocjonalne
(wiedza, intelekt, osobowo$¢), postawy 1 relacje interpersonalne, ktore
umozliwiaja skuteczne przezwycigzanie lub unikanie roéznych stresorow.
Wspdlnym czynnikiem utatwiajacym utrzymanie zdrowia jest poczucie
koherencji, rozumiane jako okre$lony sposdb postrzegania $wiata. Poczucie
koherencji jest tym silniejsze, im wigksze sa ogdlne zasoby odpornosciowe
wplywajace na spdjne i korzystne doswiadczenie zyciowe. Podstawowe
twierdzenia  opisujace model salutogenetyczny mozna  przedstawié
W ponizszych punktach:

- wzorce wychowawcze, role spoteczne i inne czynniki specyficzne

determinuja ogodlne rezerwy odpornosciowe jednostki,

- ogodlne rezerwy odpornosciowe jednostki dostarczaja jej spdjnych,

sensownych i znaczacych doswiadczen zyciowych,

- poczucie koherencji jest ksztattowane przez doswiadczenie zyciowe,

- czynniki stresujace wywotuja u cztowieka stan napigcia,

- silne poczucie koherencji powoduje, ze w razie potrzeby jednostka

mobilizuje ogoélne rezerwy odpornosciowe,

- zmobilizowane ogoélne rezerwy odpornosciowe nie dopuszczaja do

stresu,

- skuteczne opanowanie stresu pozwala jednostce podaza¢ w kierunku

zdrowia.

Na wspomniane wyzej poczucie koherencji sktada sig:

- poczucie zrozumiatosci, oznaczajace stopien, w jakim cztowiek
postrzega bodzce jako sensowne poznawczo, informacje spdjne,
ustrukturyzowane, jasne, uporzadkowane,

- poczucie zaradno$ci, rozumiane jako stopien, w jakim cztowiek
postrzega dostgpne zasoby jako wystarczajace, aby sprosta¢c wymogom
stawianym przez pojawiajace si¢ bodzce,

- poczucie sensownosci, rozumiane jako stopien, w jaki cztowiek czuje,
Ze zycie ma sens, a wymagania, jakie niesie zycie warte sa wysitku,
poswigcenia i zaangazowania.



ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS 56

Trzeci wymiar, poczucie sensownosci, uwazany jest przez autora koncepcji za
najwazniejszy, bo przyczyniajacy si¢ do trwatosci dwoch poprzednich
wymiarow.

Polski psycholog T. Tomaszewki stworzyt koncepcj¢ sytuacji trudnej,
za ktora uwaza ,taka sytuacje, w ktorej zachodzi rozbiezno$¢ migdzy
potrzebami lub zadaniami czlowieka, a mozliwoscia, zaspokojenia tych potrzeb
lub wykonania zadan” [11].Tak rozumiana sytuacj¢ trudng autor dostrzega w
zadaniach ponad sity, przeszkodach, konfliktach, naciskach i zadaniach o
zmiennej 1 niezrozumiatej strukturze, nadajac im status  stresu
psychologicznego.

J. Reykowski [12], bedacy tworca regulacyjnej teorii osobowosci,
uwaza, ze czynnikami odpowiedzialnymi za stres psychologiczny sa docierajace
do podmiotu informacje typu: zadanie (informacje wytwarzajace dazenie do
okreslonej aktywnosci), trudno$¢ (informacje o przeszkodzie w dazeniu do
okreslonego celu) i porazka (informacje o tym, Zze cel nie jest mozliwy do
osiagnigcia), ktore obciazaja system regulacji. Zaktocenia, zagrozenia i porazki
obciazaja system regulacji i zmuszaja go do dodatkowej aktywnosci oraz
reorganizacji wczesniej utworzonego porzadku, przez co zapowiadaja
mozliwos¢ deprywacji lub straty. To w pewnym stopniu przyczynia si¢ do
dezorganizacji utrwalonych struktur (np. potrzeb, wartosci, obrazu wilasnej
osoby). Jak podaje Terelak elementy zaczerpnig¢te z teorii stresu Lazarusa
i koncepcji wypalenia zawodowego Bryanta zostaly uzyte przez H. S¢k do
skonstruowania pomostowego modelu poznawczo-kompetencyjnego. Zgodnie z
tym modelem wypalenie zawodowe nie jest bezposrednia konsekwencja stresu
chronicznego, ale stresu, ktoremu podmiot nie przeciwstawit si¢ skutecznie.

Stres organizacyjny

Charakterystyczne cechy kazdej sytuacji pracy zazwyczaj silnie
wplywaja na to w jaki sposob ludzie spostrzegaja swoja prace i reaguja na
towarzyszace im stresy i napigcia. Pracownik narazony jest bowiem nie tylko na
czynniki wynikajace bezposrednio z wykonywanej pracy, ale rdwniez z roli,
ktora pelni, ze stosunkow panujacych w grupie wspotpracownikdow, czy
wreszcie samej struktury organizacyjne;j.
Pojecie stres organizacyjny obejmuje wigc klasyczny stres pracy, Klimat
organizacyjny, kultur¢ organizacyjna oraz relacje oddzialywania zycia
rodzinnego i pracy (Majewska, Noworol 1995).
Powstalo wiele koncepcji wyjasniajacych naturg stresu w srodowisku pracy:
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- model Roberta Karaska,

- model stresu wedtug Kahna,

- teoria Levi’ego i Frankenhauser’a,

- model Ivancewicha’a i Matteson’a,

- koncepcja kryzysow zyciowych G. Caplana,

- poznawczo-kompetencyjna teoria stresu H. Sgk,
- veronska koncepcja stresu Tadeusza Marka

Model Roberta Karaska

Badacz amerykanski Robert Karasek zwrocit uwage, ze interakcja
wysokich wymagan i niskiego zakresu kontroli jest szczegolnie niebezpieczna
z punktu odczuwanego stresu.

W zaproponowanym przez siebie modelu wyroznit cztery glowne sytuacje
roznigce si¢ stopniem nasilenia krytycznych dymensji: wymagan i kontroli:
1. Wysokie wymagania — maty zakres kontroli. Jest to sytuacja szczegdlnie
stresogenna. Jednostka otrzymuje bowiem trudne lub pracochtonne zadania, nie
majac mozliwosci swobodnego ich wykonania. Postawienie przed cztowiekiem
wysokich wymagan wywotuje stan napigcia psychofizjologicznego. Gdy
mozliwosci wykonawcze jednostki zostaja zablokowane i nie ma ona wplywu
na sytuacje, napigcie to nie rozladowuje si¢ w toku aktywnych dziatan
i utrzymuje si¢. Prowadzi to do niepokoju, depresji i ryzyka choroby
somatycznej.

2. Wysokie wymagania — duzy zakres kontroli. Taka sytuacja stwarza warunki
rozwoju. Przed pracownikiem postawione zostaty trudne zadania, ale tez ma
mozliwosci takiego modelowania swego zachowania, by osiagna¢ postawione
cele.

3. Niskie wymagania — maty zakres kontroli. Sytuacja taka ani nie pobudza do
dziatania, bo wymagania sa niskie, ani nie daje mozliwo$ci dziatania (niska
kontrola). Pojawia si¢ wigc pasywnos¢ zarowno w zyciu zawodowym, jak 1 w
sposobie spedzania czasu wolnego. Podobne zjawiska Seligman [13] opisat jako
»wyuczong bezradnos¢”. Jednostka nie ma zadnych mozliwo$ci rozwoju.

4. Niskie wymagania — duzy zakres kontroli. Sa to sytuacje najbardziej
relaksujace, wywotujace najmniejsze napigcie. Wysoki zakres kontroli pozwala
optymalnie zareagowa¢ na kazde pojawiajace si¢ — nie wygorowane —
wymaganie. Ryzyko zlego samopoczucia psychicznego czy choroby
somatycznej jest w tym wypadku najmniejsze.

Model Karaska byt wielokrotnie sprawdzany i w wielu przypadkach
potwierdzany. Na podstawie badan przeprowadzonych w USA w 19721 1977 r.
na reprezentatywnej probie pracujacych mezczyzn (N = 1769) i kobiet (N =
925), a takze w zblizonych badaniach szwedzkich, byta mozliwo$¢ oceny
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glownych wymiarow pracy przewidzianych w modelu Karaska. Dysponowano
rowniez danymi dotyczacymi szeregu wskaznikow zdrowia. Analizy
statystyczne wykazaly, ze w grupie os6b wykonujacych zawody o najwyzszym
poziomie wymagan i niskiej kontroli najwigcej osob przejawiatlo symptomy
depresji (np. w USA — 40,9% mezczyzn, 35,2% kobiet). W zawodach o niskich
wymaganiach i wysokiej kontroli — najrzadziej wystgpowaty symptomy depresji
(w USA - 9,7% mezczyzn, 8,6% kobiet). Podobnie w zawodach o wysokich
wymaganiach i niskiej kontroli wystgpowaly najwyzsze proporcje o0sob:
z symptomami duzego wyczerpania, z matym zadowoleniem z pracy, z matym
zadowoleniem z zycia, czgsto zazywajacych proszki uspokajajace i nasenne.
Innymi stowy, jesli wymagania w pracy sa zbyt wysokie a zajmowane
stanowisko nie pozwala na modyfikacje wlasnych warunkéw pracy, sytuacja
staje si¢ stresujaca. Inaczej jest, jesli wymagania sa tak samo wysokie ale
organizacja pracy sprzyja pewnej autonomii. Tworzy to sytuacje aktywnos$ci i
wyzwania.
Modyfikujacym czynnikiem jest ilos¢ i1 jako$¢ wsparcia spotecznego
otrzymywanego od przetozonych i wspolpracownikéw. Jesli jest dostgpne
i adekwatne moze by¢ buforem dla stresoréw wynikajacych z kombinacji
wysokie wymagania — niska kontrola . Natomiast jezeli wsparcie spoteczne jest
niedostgpne ma to destrukcyjny wplyw na poczucie stresu. W ten sposob
zapobieganie stresowi w miejscu pracy moze by¢ uzyskane poprzez
optymalizacje wymagan, wzrost kontroli pracownikow nad warunkami pracy
oraz poprzez poszerzenie dostgpnosci do wsparcia spotecznego. Najwigkszym
problemem w tym ujgciu jest pomiar zalezno$ci pomigdzy opisywanymi
wymiarami W badaniach empirycznych cze$ciej realizowany jest model
addytywny niz synergiczny.

Model stresu wedlug Kahna
Jednym z pierwszych badaczy zajmujacych si¢ kwestia stresu
organizacyjnego byt Kahn. Wedlug niego stres organizacyjny jest to proces,
ktéry mozna opisac na pigciu poziomach.
1. Zdarzenia stresowe przedorganizacyjne:
- sygnaly zwiastujace stres,
- charakterystyka organizacji (wielko$¢, struktura).
2. Stresory zwiazane z organizacja:
- $rodowisko fizyczne (hatas, o$wietlenie, temperatura itp.),
- srodowisko psychospoteczne (dwuznaczno$¢ rol, konflikty itp.).

3. Dostrzezenie stresu i jego ocena poznawcza (ocena zagrozenia, straty
lub szkody oraz ocena wiasnych mozliwosci radzenia sobie ze
stresem).

4. Bezposrednie skutki stresu organizacyjnego:
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- somatyczne (sercowo-naczyniowe, biochemiczne, gastryczne,
mie$niowo-szkieletowe),

- psychologiczne (depresja, lek, niezadowolenie z pracy itp.),

- behawioralne (nieprzystosowanie si¢ do wymagan organizacyjnych,
absencja, rezygnacja z pracy).

5. Konsekwencje dlugoterminowe stresu organizacyjnego:

- zdrowotne (choroby psychosomatyczne),

- psychologiczne (gorsze funkcjonowanie, zle samopoczucie,
nerwica, utrata sensu pracy, depresje, a niekiedy samobdjstwa, itp.),

- spoteczne (gorsze funkcjonowanie w roli, zmiana pracy, itp.).

Jak wiadomo stres nie jest zjawiskiem w petni statym i stabilnym, wigc na
kazdym z wymienionych poziomoéw moze by¢ zmodyfikowany. Dzieje si¢ to za
sprawa albo modyfikatorow osobowych albo modyfikatorow sytuacyjnych.
Pierwsze z wymienionych wiaza si¢ z roznicami interindywidualnymi
uwarunkowanymi genetycznie, osobowos$ciowo i demograficznie. Drugie
natomiast zwigzane sg z przypadkami nieprzewidywalnymi, losowymi (reakcje
interpersonalne w organizacji).

W swoim modelu stresu organizacyjnego Kahn i Byosier zrédla stresu
identyfikuja na dwoch poziomach:

a) Poziom intraorganizacyjny, obejmujacy:

- fizyczne atrybuty §rodowiska pracy,

- aspekty osobowe, takie jak np. obciazenie praca na rzecz
organizacji, konflikt pelnionych rdl spotecznych, ograniczenia
rozwoju kariery zawodowej, odpowiedzialnos¢ za ludzi, itp.,

- aspekty grupowe, zwiazane z charakterystyka atrybutéw grupy
zadaniowej, takich jak np.: stopien spojnosci grupy, interioryzacja
norm grupowych, styl zarzadzania, typy sieci komunikacyjnych,
itp.,

- aspekty organizacyjne, zwigzane z poziomem technologicznym,
kultura organizacyjna, modelem organizacji, itp.

b) Poziom ekstraorganizacyjny w sklad, ktorego wchodza zewngtrzne wa-
runki wptywajace na funkcjonowanie okreslonej organizacji, takie jak:
problemy ekonomiczne kraju, rasa i dzielnica zamieszkania, stosunki
rodzinne, itp.

Postugujac si¢ tym modelem mozemy mie¢ do czynienia ze zjawiskiem, ktore
nosi nazweg konfliktu roli i powstaje w momencie, gdy pracownik jednocze$nie
odbiera dwa lub wigcej przekazow roli, ktére sa sprzeczne, wykluczajace sig.
Inna z przyczyn zakldcenia procesu przekazywania roli jest brak informacji
niezbgdnych do jej pelnienia oraz nieumiejgtne jej przekazywanie przez
nadawcow. W takim przypadku mowi si¢ o wieloznacznosci roli. Natomiast,
gdy nadawcy maja takie wymagania w stosunku do pracownika, ktorych nie jest
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on w stanie spelmi¢ moéwimy wtedy o przeciazeniu roli. Wiaze si¢ ono ze
spadkiem motywacji do pracy, wzrostem absencji a takze ma wptyw na jako$¢
podejmowanych decyzji, reakcje interpersonalne migdzy pracownikami.
Pracujac w organizacji czlowiek jest odpowiedzialny zaréwno za rzeczy, jak
i za ludzi. To wlasnie odpowiedzialno$¢ za ludzi ma charakter stresogenny.
Dzieje sig tak, poniewaz odpowiedzialnos¢ ta petni role¢ organizacyjna, bardziej
rozbudowana 1 czasochtonna, a jej wykonywanie wiaze si¢ z wigksza
niepewnoscia.

Osoba, ktora wedlug omawianej koncepcji jest najbardziej narazona na
doswiadczanie stresu organizacyjnego jest kierownik. Spowodowane jest to
tym, ze to wilasnie on upowazniony jest do kontrolowania zachowania
pozostatych cztonkow grupy stojacych w hierarchii nizej od niego. Mowiac
o liderze nie sposob pominaé pojawiajacego sig¢ w literaturze przedmiotu stylow
kierowania. Sg to:

- styl autokratyczny — kierownik grupy musi posiada¢ osobowos¢
autorytarng. Z reguly sam podejmuje decyzje w imieniu calej grupy, jest
osoba postugujaca si¢ stosunkowo duza iloscia kar. Podczas pracy
grupy nie bierze w niej udziatu. Kontakt z ludzmi sprowadza tylko do
formalnego dozorowania. W grupie pod kierownictwem takiego lidera
istnieje mozliwos$¢ pojawienia si¢ apatii i agresji. Produktywnosc¢ jest
bardzo wysoka lecz tylko podczas obecnosci lidera lub w sytuacji
zagrozenia z zewnatrz. Tak kierowana grupg charakteryzuje mata
spoisto$¢ i integracja.

- styl demokratyczny — jest zupelnym przeciwienstwem stylu
autokratycznego. Kierownik liczy si¢ ze zdaniem grupy, przedstawia
swoje cele i srodki lecz koncowa decyzje pozostawia grupie. Aktywnie
uczestniczy w pracach grupy. Kary traktuje jako ostatecznos$¢, preferuje
nagrody. Produktywnos$¢ grupy jest wysoka.

- styl liberalny — kierownik jest bierny, nie postuguje si¢ ani nagrodami
ani karami. Jest to zaprzeczenie kierownictwa.

Mowiac o produktywnosci trzeba pamigtaé, ze to nie tylko osoba kierownika ja
zwigksza (lub zmniejsza), lecz takze:

- stopien akceptacji kierownika przez grupg,

- struktura zadania, jego trudno$¢, zrozumiato$¢ motywow jego
wykonywania,

- pozycja kierownika w systemie wladzy.

Jednak w sytuacji, gdy osoba bgdaca odpowiedzialna za grupe ma na wzgledzie
nie tylko wykonywania zadania, ale takze ludzi i stosunki migdzy nimi, jest to
polowa sukcesu. I jak pokazuja dotychczasowe badania grupy preferuja takich
liderow.
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Teoria Levi’ego i Frankenhauser’a
Zdarzenia stresowe wystgpujace w $rodowisku pracy uporzadkowali

Levi i Frankenhauser. Wedlug tych badaczy stres w pracy moze by¢
generowany przez kilka czynnikow jednoczesnie, tak przez fizyczne jak
i spoteczne S$rodowisko. Stres ten ma swoja fizjologiczna, behawioralna,
mentalng oraz organizacyjna manifestacje. Istnieje kilka klas czynnikow, ktore
w realnej sytuacji powoduja wystapienie stresu. Moga to byc¢:
1. Czynniki stresowe tkwiace w samej pracy:

- jakosciowe i ilosciowe obciazenie praca vs. przeciazenie,

- presja czasu i bezwzgledna terminowos$¢

- warunki pracy,

- praca zmianowa,

- konieczno$¢ nadazania za szybkimi zmianami technologicznymi.
2. Stosunki spoleczne z przetozonymi, podwtadnymi i kolegami:

- niezdolno$¢ do podporzadkowania sig,

- brak wsparcia spotecznego,

- wadliwa polityka spoteczna.
3. Struktura organizacyjna i klimat emocjonalny:

- brak wspotodpowiedzialnosci

- poczucie osamotnienia,

- zta komunikacja interpersonalna.
4, Miejsce w organizacji:

- dwuznaczno$¢ roli i konfliktogennos¢,

- nieadekwatna do roli odpowiedzialnos¢ za rzeczy i ludzi,

- zbyt duza zalezno$¢ od kierownictwa $redniego szczebla.
5. Zrodta ekstraorganizacyjne:

- problemy rodzinne,

- kryzysy zyciowe,

- trudnosci finansowe,

- konflikty zwigzane z matq wiarygodnoscia i polityka firmy,

- konflikty w pracy i w domu,

- brak wsparcia instytucjonalnego.

6. Kariera zawodowa:
- aktualny status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami i
aspiracjami,
- brak perspektywy rozwoju.

Do drugich natomiast zaliczono neurotyczne cechy osobowosci:
niezrownowazenie emocjonalne, konformizm, brak inicjatywy, sztywno$¢
postaw, trudnosci adaptacyjne, niski poziom motywacji osiagni¢é, typ A
zachowania, itp.



ACTA SCIENTIFICA ACADEMIAE OSTROVIENSIS 62

Z opisu wynika jasno, ze zar6wno przecigzenie pracg jak i jej niedobor moze
by¢ stresujace. Czy tak sig stanie zaleze¢ bedzie od réznic indywidualnych
migdzy ludzmi. Powyzsza sytuacja zamieszczona zostala na wykresie.

Schemat Levi’ego

STRES

NIEDOBOR NADMIAR

Kontinuum stymulacji
|
Wiele z wymienionych powyzej czynnikéw stresowych bezposrednio wiaze si¢

ze stresem organizacyjnym. Problemem tym bardziej szczegdtowo zajeli sig
Ivancewich i Matteson.

Model Ivancewicha’a i Matteson’a

STRESORY STRES REAKCJE KONSEKWENCJE
Wewnatrz organizacyjne Praca, kariera, Fizjologiczne Zaburzenia
sens zycia reakcje adaptacyjne

Poziom indywidualny
Praca, Kariera,
Poziom grupowy sens zycia Behawioralne

Poziom organizacyjny
Roznice
indywidualne Roznice
indywidualne,
demograficzne i
behawioralne

Pozaorganizacyjne T
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Z opisu graficznego wynika wyraznie, ze autorzy w swojej teorii stresu
wyro6znili nastepujace kategorie zdarzen stresowych:

a)

Stresory wewnatrzorganizacyjne - w sktad, ktorych wchodza:
srodowisko fizyczne (np. o$wietlenie, halas, temperaturg, wibracje,
itp.),
indywidualne obciazenie praca (np. przeciazenie praca w réznych
okresach, konflikt r6l, odpowiedzialno$¢ za innych, brak
perspektyw zawodowych, itp.),
grupowe czynniki stresu (np. brak spodjnosci grupy, konflikty
wewnatrzgrupowe, niezadowolenie grupy z lidera, itp.),
organizacyjne czynniki stresowe (np. zty klimat organizacyjny,
przestarzata technologia, zly styl zarzadzania, system kontroli, itp.).

Stresory ekstraorganizacyjne - obejmujace:
stosunki rodzinne,
problemy ekonomiczne kraju,
problemy rasowe,
nietolerancj¢ wyznaniowa,
zbyt ostra konkurencj¢ na rynku i wywiad gospodarczy.

Bezposrednie reakcje na stres — moga by¢ opisywane na poziomie:
fizjologicznym  (np.  podwyzszony  poziom  cholesterolu,
nadci$nienie tgtnicze, cukrzyca, itp.),
behawioralnym (np. manifestowana dyssatysfakcja z pracy, kariery
zycia osobistego lub wrecz rezygnacja z pracy),

Odroczone reakcje na stres — wigza si¢ ze stopniowo pogarszajacym

si¢ stanem zdrowia (np. zawat mig$nia sercowego, wrzody zotadka i/lub

dwunastnicy, alergie, bole glowy, leki, depresje, apatie, wyczerpanie
nerwowe, itp.).

Koncepcja kryzysow zyciowych G. Caplana

Koncepcja Caplana jest najbardziej znana teoria kryzysu. Jej istotg

stanowi aspekt rozwojowy, gltéwne zatozenie mowi, ze osobowos¢ cztowieka
ksztattuje si¢ pod wpltywem stresu nie stopniowo, lecz skokowo (od kryzysu do
kryzysu).

Autor wyrdznia wymagania, ktorym jednostka nie moze sprostaé

i wzmochienia srodowiska nie wystarczajace do spetnienia potrzeb jednostki.
Pod pojeciem kryzysu lub sytuacji kryzysowej Caplan rozumie silny stresor
psychiczny, ktory poczatkowo obniza poziom funkcjonowania psychicznego,
lecz stopniowo moze doprowadzi¢ do coraz to skuteczniejszej mobilizacji
i podwyzszenia sprawnos$ci dziatania.
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Rozwo6] osobowosci jest zazwyczaj opisywany jako nastgpujace po
sobie fazy. Kazda z faz r6zni si¢ jakosciowo od poprzedniej. Teoria Caplana
zwraca uwagg na to, ze pomig¢dzy poszczegdlnymi fazami wystepuja okresy
przejsciowe charakteryzujace si¢ dezorganizacja zarowno funkcji poznawczych
jak 1 emocjonalnych. Korzystajac ze stownictwa Eriksona, Caplan te
przej$ciowe okresy nazywa kryzysami rozwojowymi, ktore mozna podzieli¢ na
te majace charakter rozwojowy i przypadkowe. Do pierwszych zaliczy¢
mozemy kryzysy wiazace si¢ z naturalnym rozwojem cztowieka (zlobek —
przedszkole — szkota — studia — praca). Do drugich natomiast zaliczamy kryzysy
incydentalne ($mier¢ bliskiej osoby, choroba).

Zdarza sig, ze czlowiek postawiony w obliczu sytuacji kryzysowej reaguje
zaburzeniami nerwicowymi. Sam autor koncepcji moéwi jednak, zZe
w wigkszosci przypadkéw czitowiek uzyskuje ,korzystne doswiadczenia
przystosowawcze”. Wida¢ wiec wyraznie, ze wedlug Caplana sytuacje
kryzysowe pelnia pozytywna rolg w rozwoju osobowosci cztowieka.

Cykle zyciowe i zwigzane z nimi charakterystyczne kryzysy psychospoteczne
zawiera zamieszczona ponizej tabela.

Fazy rozwoju psychospolecznego i towarzyszace im kryzysy

Okres cyklu zyciowego Kryzys psychologiczny
Niemowlectwo Zaufanie v brak zaufania
Wczesne dzieciristwo Autonomicznosé v wstyd i niepewnosé
Okres przedszkolny Inigjatywa v wina
Srednie dzieciristwo Pracowito$éé¢ v poczucie nizszosci
Mtodziericzos¢ Tozsamo$é v rozproszenie

Wczesna dorostosé Intymnos¢ v izolagja
Srednia dorostosé Produktywnoéé v stagnacja
Starosé Integracja v utrata nadziei

Z powyzszej tabeli wynika, ze poszczegdlne etapy rozwoju potaczone sa ze
specyficznymi sytuacjami kryzysowymi. Cztowiek musi za pomoca aktualnych
mozliwosci (biologicznych, psychologicznych, spotecznych) stara¢ si¢ im
sprostac, rozwiazac je.

Warto tez pamigta¢, ze sytuacje kryzysowe dotyczy¢ moga nie tylko
pojedynczych osob ale rowniez catych grup ludzkich (grup szczegélnego
ryzyka). Sposréd nich wyrdézniamy te majace charakter formalny (rodzina,
nardd, partia polityczna) oraz nieformalny (kluby zainteresowan). Sytuacja
kryzysowa w przypadku grup formalnych moze by¢ rozwdd, wojna, bezrobocie,
w przypadku grup nieformalnych jest to na przyklad zmiana normy
obyczajowej, prawa.
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Sytuacja kryzysowa wedlug teorii Caplana otwiera dwie drogi. Jedna
z nich prowadzi do dezorganizacji zachowania: objawy nerwicowe moga ulec
pogtebieniu, mozliwy jest rozwdj psychozy reaktywnej. Druga prowadzi do
wigkszej dojrzatosci i stabilno$ci psychicznej. Cztowiek w obliczu wydarzen
szczego6lnie trudnych lub wrecz dramatycznych moze im ulec lub przeciwstawic

sig.

Poznawczo-kompetencyjna teoria stresu H. Sek
W modelu polskiej badaczki stres ujmowany jest jako ,,dynamiczna

sekwencja wzajemnie na siebie oddzialujacych procesdéw, interpretacji —
warto§ciowania stresorow, aktow zmagania si¢ i oceng powtdrna zmagania si¢
z sytuacja zaktocenia relacji migdzy oczekiwaniami i mozliwosciami podmiotu
a wymaganiami otoczenia”. Opisywana teoria taczy w sobie elementy
poznawczej teorii stresu Lazarusa (mechanizm oceny pierwotnej stresu
w kategoriach wyzwania zagrozenia i straty) oraz koncepcji wypalenia sig
zawodowego (przejawy emocjonalnego wyczerpania, depersonalizacji, braku
satysfakcji zawodowej wraz z mechanizmem kompetencji zaradczych
odpowiedzialnych za poziom tego wypalenia si¢).
Pod pojeciem ,wypalenia si¢ zawodowego” rozumiemy zespol objawow
gorszego funkcjonowania ludzi, ktorzy pracuja w zawodach stresowych.
Przyczyn wypalenia si¢ zawodowego upatruje sig¢ w zrodlach stresu
zawodowego 1 cechach osobowosci. Interakcja tych czynnikow jest
odpowiedzialna za sposoby radzenia sobie ze stresem, ktore koreluja
z poczuciem wiasnej skuteczno$ci zawodowej (kompetencji zaradczych). Niska
kompetencja zaradcza wplywa na pojawienie si¢ typowych dla wypalenia
zawodowego objawow: wyczerpanie emocjonalne, depersonalizacja, niska
motywacj¢ zawodowa, brak zadowolenia z pracy, absencj¢ oraz rezygnacje
Z pracy.
H. S¢k swoj model poznawczo-kompetencyjny wzbogacita o koncepcije
czterech typow kontroli Bryant’a. Wspomniane typy to:

- utrzymywanie — ocena pozytywna i kontrola pierwotna,

- unikanie — ocena negatywna i kontrola pierwotna,

- doznawanie — ocena pozytywna i kontrola wtorna,

- zmaganie — ocena negatywna i kontrola wtorna.

Model H. Sgk sktada si¢ zaré6wno z teorii transakcyjnej stresu Lazarusa,
koncepcji wypalenia si¢ zawodowego oraz koncepcji czterech typow Bryant’a.
Autorka opracowata tzw. model pomostowy, ktory jest proba potaczenia teorii
stresu z koncepcja wypalenia si¢ zawodowego. Schemat omawianego modelu
znajduje si¢ ponize;j:
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CECHY PODMIOTU
PRZEKONANIA TYP KONTROLI
ZAWODOWE SAV OBT.COP.AVO
l v
- WYPALENIE
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PIERWOTNA  p—-b STRES |, . »[{ ZAWODOWE
W28 POCZUGIE POCZUCIE
DE— o « KOMPETENCJI |fe
OBCIAZENIA S ARADCZYC
L} PSYCHICZNEGO H EMOGJONALNE
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STRESORY ZMAGANIE SIE
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T ‘K l_’,.d-/* LIZOWANIE
Obiektywne
warunki WSPARCIE SPOLECZNE OSOBISTE
i wymagania ZAANGAZO-
zawodowe WANIE

Model stresu i wypalenia zawodowego — wplyw czynnikéw podmiotowych
i kontekstualnych

Wida¢ wyraznie, ze wypalenie zawodowe nie jest bezposrednig
konsekwencja stresu chronicznego, lecz stresu, ktoremu nieskutecznie sig¢
przeciwstawialiSmy. To wtasnie przekonanie o niskiej kompetencji stanowi
podstawowy mechanizm psychologiczny, ktory spaja problematyke stresu
i wypalenia zawodowego.

Model stresu, ktorego wykres znajduje si¢ powyzej nalezy
interpretowac nastepujaco: obiektywnie istniejacy stres zawodowy, poddany
intelektualnej obrobce podmiotu daje poczucie obciazenia psychicznego
(poczucie stresu zawodowego), z ktorym czlowiek si¢ zmaga, wykorzystujac do
tego wyuczone strategie radzenia sobie ze stresem lub dostgpne zrodta wsparcia
spotecznego. Bardzo wazna rolg¢ w owym zmaganiu si¢ ze stresem odgrywa
poczucie  kompetencji  zaradczych, bedace suma skutecznych lub
nieskutecznych do$wiadczen dotyczacych zmagan si¢ ze stresem zawodowym.
Dos$wiadczenia pozytywne przeciwdzialaja wypaleniu si¢ zawodowemu,
zwigkszajac osobiste zaangazowanie. Istotna rol¢ odgrywa w budowaniu
poczucia kompetencji zaradczych typ kontroli. Najkorzystniejszy wptyw na
hamowanie procesow wypalenia si¢ zawodowego ma kontrola typu:
utrzymywanie (obtaining) i doznawanie (savoring). Kontrola typu unikanie
(avoiding) moze nasila¢ procesy wypalania si¢ zawodowego.
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Model H. Segk byt operacjonalizowany w badaniach przeprowadzonych wsrdd
pielegniarek i1 nauczycieli. Jednak omawiana koncepcja nie musi by¢ zawgzona
do pewnej klasy zawodow, do okreslonych skutkow stresow — wypalenie sig.

Veronska koncepcja stresu Tadeusza Marka

Koncepcja dotyczy wzajemnych relacji wystepujacych pomiedzy
pojgciami stresu, zmeczenia i obciazenia psychicznego zwiazanego ze zrodtami
stresu w pracy. Aby moc rozrozni¢ stres, zmgczenie i obciazenie psychiczne
autorzy wyr6znili dwa typy wysitku:

» wysilek psychiczny (zwiazany z poziomem trudnos$ci wykonywanego

zadania),

» wysitek kompensacyjny (zwiazany z kontrola stanéw organizmu).
Autoréw Veronskiej koncepcji stresu M. Fafrowicz i T. Marka interesuje
transakcyjna koncepcja stresu z perspektywy psychologii pracy, ktora wskazuje
zardbwno na sytuacyjne czynniki powodujace stres psychiczny (wymagania
stawiane przez wykonywane zadanie, fizyczne i spoteczne warunki pracy,
spoteczne czynniki tkwiace poza praca), jak i na indywidualne charakterystyki
jednostki (aspiracje, zdolno$ci, sprawno$ci, wiedza, doswiadczenie, stan
zdrowia, wiek). Efekt stresu zalezny jest od relacji miedzy elementami
srodowiska a cechami jednostki.

Wedlug Marka i Fafrowicz bardzo wazna jest umiejgtnos¢ rozrézniania
stresu 1 zmeczenia psychicznego. Mowiac o stresie mowimy o sytuacji deficytu
po stracie zasobow. Wymagania jakie stawia nam praca przerastaja nas.
Sytuacja jest oceniana jako niestresorodna, gdy dysponujemy odpowiednimi
zasobami. Wtedy podejmujemy dzialanie w ramach obciazenia bezstresowego.
Jednak wraz z uplywem czasu zaczyna ujawnia¢ si¢ zmgczenie, zasoby ulegaja
wyczerpaniu. Zmeczenie psychiczne to stan, w ktorym wystepuja zaburzenia
oraz desynchronizacja w zakresie zasobow wykorzystywanych do realizacji
pewnych czynno$ci (uwaga staje si¢ mniej efektywna, zasoby pamigci mniej
dostgpne). W momencie, gdy dojdzie do takiej sytuacji, ze stan zmegczenia
bedzie si¢ przedtuzal, nastapi ograniczenie a by¢ moze takze uszkodzenie
zasobow. Taka sytuacja moze by¢ przyczyna powstawania stresu.

Jako podstawowy czynnik réznicujacy te pojgcia autorzy podaja sposob
oceny czynnika, ktory dziata na jednostke. W przypadku stresu wystegpuje ocena
czynnika szkodliwego (zagrazajacego), w przypadku obciazenia psychicznego
i zmgczenia taka ocena nie wystepuje. Pojgcie wysitku pomoze nam lepiej
zroznicowaé analizowane pojecia. Tradycyjnie uwaza sig, ze im wigksze
obciazenie, wigksza rozbiezno$¢ migdzy wymaganiami stawianymi przez
zadania a mozliwosciami (wydolno$cia) tym wysilek jest wickszy.

Tak w przypadku stresu jak i zmgczenia mozemy moéwi¢ o wysitku. Wedlug
autorow analizujac wysilek zwiazany z obcigzeniem i ten zwiazany ze stresem,
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przydatne moze by¢ wspomniane nieco wczesniej rozroznienie Mulder’a, ktory
wyroznia dwa typy wysitku:

» wysilek psychiczny (zwiazany z wielkoscia obciazenia i mozliwosciami
psychicznymi cztowieka). Mozna go przyporzadkowaé obciazeniu
psychicznemu,

» wysilek kompensacyjny (zwiazany jest z deficytami w zakresie funkcji
psychicznych — sprawnosci, umiejgtnosci, ktore sa niezbedne aby dane
zadanie wykona¢). Wysitek ten zmierza do kompensacji tych
deficytow, ktore w wigkszosci przypadkow pojawiaja si¢ jako efekt
dlugotrwatej pracy lub efekt ekstremalnych wymagan. Ten rodzaj
wysitku mozna zaszeregowac do stresu i zmegczenia psychicznego.

Dziatajacy czynnik oceniany jest jako zagrazajacy wowczas, gdy poziom
funkcjonowania jednostki odbiega od optymalnego. Wtedy pojawia si¢ proces
korekty, ktory ma posta¢ procesu zmagania si¢ ze stresem lub zmg¢czeniem.
Zmaganie si¢ w przypadku stresu polega na zwalczaniu symptomow stresu,
ktére uniemozliwiaja normalne funkcjonowanie. W przypadku wysitku
psychicznego mamy do czynienia z mobilizacja posiadanych zasobow.
Wskazniki wystgpowania wysitku kompensacyjnego zwiazane sa z poziomem
aktywacji, wzbudzenia i stanow uwagi. Natomiast w przypadku zmeczenia
i stresu zasadnicze dla zréznicowania obu stanéw sa emocje. Agresja, lek,
depresja to syndromy rozwijajacego si¢ stresu. Omoéwiona w tej pracy Veronska
koncepcja stresu doskonale definiuje podstawowe pojecia, z ktorymi mamy do
czynienia w wigkszosci teorii. Dzigki temu przeprowadzone badania sa
poréownywalne i majg swoj wktad w rozwoj teorii stresu.

Na uwagg zastuguje rowniez teoria czynnikowa stresu Zaktadu Psychologii
Pracy Instytutu Medycyny Pracy ktora traktuje stres jako proces sktadajacy sig
z pigciu faz :

1. sytuacji obiektywnej,

2. sytuacji subiektywnej w ktorej dochodzi do utworzenia si¢ zmystowego
obrazu sytuacji pracy i oceny pierwotnej zakonczonej wzbudzeniem
emocji odpowiedniej do oceny,

3. natychmiastowej rekcji somatycznej i psychologicznej wywotanej

emocja,
radzenie sobie ze stresem,
odlegte skutki somatyczne, psychologiczne, behawioralne.

IS

W literaturze przedmiotu proponowane sa rozne definicje stresu.
Najogolniej biorac podzieli¢ je mozna na dwie grupy. Do pierwszej zaliczamy
te definicje, ktore koncentruja si¢ na specyfikacji czynnika wyzwalajacego
stres. Inne natomiast jako powod stresu upatruja rozbieznoSci migdzy
subiektywnie ocenianymi wymaganiami plynacymi z otoczenia a subiektywnie
ocenianymi mozliwo$ciami jednostki do spelnienia tych wymagan.
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Przedstawione teorie stresu maja jedna cechg wspélna, rozpatrywane sa w nich
gléwnie przyczyny powstania stresu. Tymczasem stresu nie powinno traktowaé
si¢ jako krotkotrwatego zjawiska, lecz jako proces ktory prowadzi do odlegtych
skutkow dla jednostki jak i organizacji. Nie mozna unikna¢ stresu, ludzie nie sa
do tego stworzeni. Poza tym stres dostarcza nam sposobno$ci do rozwoju.
Kiedy natrafiamy na trudno$ci, stajemy przed wyborem: regresja i zalamanie,
czy tez rozwdj. Jesli potraktujemy stres jako wyzwanie i Swiadomie stawimy
mu czota, mozemy si¢ wzmocni¢ i nauczy¢ czego$ wartosciowego. A zatem
niebezpieczenstwo czy sposobnos¢? 1 jedno i drugie. Jezeli potrafimy
efektywnie ,,nawigowac” przez wyzwania, jakie nam rzuca zycie, stres nie musi
by¢ naszym wrogiem.

Streszczenie

Praca zawodowa cztowieka moze by¢ zrodlem rozwoju, zadowolenia, ale wiaze si¢ tez
z apatia, bezradnos$cia, dezorganizacja, choroba. Wéréd mniej pozytywnych aspektow
pracy czolowe miejsce zajmuje stres, jako zjawisko szkodliwe z punktu widzenia
pracownika jak i calej organizacji. W pracy omoéwiono rézne koncepcje stresu badaczy
z dziedziny fizjologii, psychologii, ekonomii i zarzadzania.

Stowa kluczowe: stres, stres psychologiczny, teoria Lazarusa, teoria zachowania
zasobow Hobfoll’a, model Roberta Karaska, model stresu wg Kahna, teoria Levi’ego i
Frankenhauser’a, model Ivanchewicha’a i Matteson’a, koncepcja kryzysow zyciowych
Caplana, teoria stresu H. S¢k, weronska koncepcja stresu Tadeusza Marka

Summary:

Work experience can be not only a source of human development and satisfaction, but
also apathy, helplessness, disorganization and illness. Among the less positive aspects
of work, the stress takes a first place as an element damaging for the employee and the
organization. The paper discusses the different concepts of stress research in
physiology, psychology, economics and management.

Keywords: stress, psychological stress, the Lazarus’ theory, the Hobfoll’s theory of
conservation of resources, the Robert Karaska’s model, the model of stress by Kahn, the
theory of Levi and Frankenhauser, Matteson's and lvanchewicha's model, the concept
of life crises of Caplan, The theory of stress — H.Sek, the VVerona concept of stress by
Tadeusz Marek
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