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Wstep

Cztowiek to nie tylko istota ztozona z ukta-
dow biologicznych, ale réwniez tych mnigj
namacalnych, czyli psychicznych. Oczywiscie
te ostatnie wynikaja, czy tez sg efektem pracy
uktadow biologicznych, aczkolwiek mozna je
traktowac jako byt nieco bardziej abstrak-
cyjny, czy tez przynajmniej czeSciowo od-
rebny od ciata. Ten cze$ciowo odrebny od
somatyki byt zbudowany jest z wielu sktado-
wych, ktore wzajemnie na siebie oddziatuja.
| tak, wyrdzni¢ mozna procesy afektywne,
czyli nasze emocje, procesy motywacyjne,
ktére ukierunkowuja nasze dziatanie na cel
oraz procesy poznawcze, czyli wszelkiego
rodzaju struktury i mechanizmy odpowie-
dzialne za to w jaki sposéb poznajemy $Swiat.
Wymieni¢ tutaj mozna; pamie¢, uwage, per-
cepgje, czy bardziej ztozone procesy po-
znawcze, jak jezyk i myslenie (Neckai in.,
2013). Zgodnie z socjoekologicznym mode-
lem zdrowia, zaréwno psychika, ciato, jak

i sSrodowisko sa nieodtgcznym elementem
wptywajacym na dobrostan cztowieka. Nie-
mniej, rownie istotnym jest fakt, ze powyzsze
czynniki na siebie oddziatujg, wykazujac tym
samym powigzanie. (Heszen i Sek, 2007).
Zwigzek pomiedzy tymi czynnikami mozna
spotkac nawet w przekazach ludowych i po-
tocznych. Na przyktad, znane wszystkim po-
wiedzenie, ,W zdrowym ciele, zdrowy duch.”.
Przystowie to odwotuje sie wiasnie do
zwigzku, miedzy prowadzeniem aktywnego
trybu zycia, a dobrostanem duchowym czy
tez psychicznym. Podobnie, to co myslimy
i czujemy, moze mie¢ wptyw na to, w jaki
sposOb reaguje nasz organizm na poziomie
biologicznym. Oznacza to, ze cztowiek po-
przez swoje dziatania i odczucia oraz sposob
myslenia i inne procesy poznawcze, wptywa
na poziom wtasnej kondycji zdrowotnej, za-
chowujac sie prozdrowotnie lub wrecz prze-
ciwnie. Jednym z aspektéw, istotnym dla
zdrowia jednostki jest zarzadzanie wtasna re-
akcja stresowa.
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Psychosomatyka i stres w kontekscie
chorob i funkcjonowania cztowieka

Z pomoca przychodzi dziedzina nauki znaj-
dujaca sie na pograniczu psychologii i medy-
cyny, zwana psychosomatyka, z greckiego,
psyche, czyli dusza oraz soma, czyli ciato
(Tylka, 2000). Psychosomatyka bada zwigzek
i wptyw psychiki na ciato jednostki albo uj-
mujac rzecz nieco szerzej, spoglada cato-
sciowo na cztowieka, biorgc pod uwage za-
rowno w zdrowiu jak i chorobie, wiecej kom-
ponentéw, anizeli sam aspekt somatyczny
(Tylka, 2000). Wachlarz wptywu psychiki na
organizm cztowieka jest szeroki i moze od-
nosi¢ sie zarowno, do spraw tak podstawo-
wych i adaptacyjnych dla cztowieka, jak reak-
cje fizjologiczne, na przezywane przez nas
emocje, na przyktad pocenie sie, obnizenie
lub podwyzszenie temperatury ciata, przy-
spieszony oddech oraz zaczerwienienie
skory. (Zimbardo i in.,2017). Skonczywszy na
wszelkiego rodzaju pogorszeniu funkcjono-
wania poszczegdlnych narzaddw, a nawet
chorobach, wynikajacych z przewlektego do-
Swiadczania stresu (Tylka, 2000). Przyktadem
takich choréb moga by¢; zaburzenia snu, mi-
grena, zaburzenia taknienia, choroby skory,
przewodu pokarmowego, uktadu sercowo-
naczyniowego, a nawet nowotwory (Tylka,
2000). Co istotne, stres moze wptywac na
rozw0j poszczegolnych choréb somatycz-
nych, tworzac podatny na dang patologie
grunt, jak w przypadku zawatdw, ale moze
rowniez modyfikowac przebieg niektdrych
chorob, tak jak ma to miejsce w przypadku
w astmy (Spielman i in., 2020). | tak, zawat
serca moze miec wiele przyczyn. Jedng z nich
jest nadcisnienie tetnicze (Spielman i in,
2020). Badania pokazuja, ze stres zawodowy,
praca pod presja czasu, jak i kleski zyciowe
oraz przewlekty hatas powodujg wzrost ci-
$nienia tetniczego krwi, a w konsekwencji
pogorszenie kondycji uktadu sercowo-na-
czyniowego, co istotnie zwieksza ryzyko za-

watu (Spielman i in., 2020). W jednym z eks-
perymentéw poproszono badanych o wyko-
nywanie kilku zadan pod presja czasu, takich
jak; liczenie w pamieci, wystapienie publiczne
czy rysowanie w odbiciu lustrzanym (Spiel-
man i in., 2020). Powyzsze zadania stanowity
stresor podnoszacy cisnienie tetnicze bada-
nych w poréwnaniu z grupg kontrola (Spiel-
man i in., 2020). A wiec mozna przypuszczac,
ze czeste narazenie na stres w pracy, wyko-
nywanie zadan pod presjg czasu moze po-
wodowac powtarzajace sie skoki cisnienia,
obcigzajgc tym samym uktad sercowo-na-
czyniowy, co w dtuzszej perspektywie zwiek-
sza ryzyko wystgpienia zawatu. Z kolei astma,
objawia sie w postaci nawracajacych napa-
déw dusznosci, wynikajacych ze zwezenia
Swiatta oskrzeli (Spielmaniin., 2020). Napady
moze prowokowac wiele czynnikéw, takich
jak; zanieczyszczenia oraz obnizona tempe-
ratura powietrza, alergeny, dym papiero-
sowy czy niektore czynniki psychologiczne,
jak na przyktad silny stres (Spielman i in.,
2020). | tak, niektére badania pokazuja, ze
stres indukowany w warunkach laboratoryj-
nych oraz w zyciu codziennym prowokowat
napady podobne do tych wystepujacych
w astmie (Spielman i in., 2020). Przeprowa-
dzono eksperyment, w ktérym badani zostal
poproszeni o wykonanie badania spirome-
trycznego o okreslonych porach dnia, co po-
zwalato zobrazowa¢ funkcjonowanie ich
uktadu oddechowego w czasie. Badanie wy-
kazato istotny zwigzek miedzy poziomem
odczuwanego stresu w ciggu dnia a zweze-
niem Swiatta oskrzeli, co wskazuje na istotng
role stresu w pogorszeniu przebiegu astmy
(Spielman i in., 2020).

Istotnym pojeciem w kontekscie ne-
gatywnych skutkéw stresu, profilaktyce cho-
rob, jak i zyciu codziennym, jest pojecie ra-
dzenia sobie. Zjawisko to dotyczy kazdego
z nas. Jedni radza sobie w sytuacjach trud-
nych lepigj, inni gorzej. Natomiast, aby mo-
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wi¢ o radzeniu sobie ze stresem, nalezy wy-
jasnic i zastanowi¢ sie czym jest stres i jaka
peti funkcje w naszym zyciu. A wiec, stres
jest reakcja fizjologiczng organizmu, ktéra
pojawia sie w wyniku zadziatania bodzca
stresogennego i wystepuje najczesciej w sy-
tuacjach waznych, istotnych czy krytycznych
a w kazdym razie takich, ktore wymagaja
mobilizacji organizmu w celu poradzenia so-
bie z problemem. Organizm w takim wy-
padku ,przygotowuje sie” do walki ze streso-
rem i mobilizuje poszczegdlne komponenty
naszego ciata. | tak, zwiekszona zostaje cze-
stotliwos¢ skurczéw serca oraz jego pojem-
no$¢ minutowa, pozwalajac tym samym, na
zwigkszony przeptyw krwi, zwtaszcza do mo-
zgu oraz konczyn dolnych, przygotowujac je
do atawistycznej reakcji walki lub ucieczki
(Sapolsky, 2010). Wieksza ilos¢ krwi w na-
szych nogach, oznacza wiecej tlenu i glu-
kozy, ktére moga zosta¢ spozytkowane do
pracy miesni, gdy przyjdzie nam z nich sko-
rzystac, na przyktad podczas ucieczki przed
gonigcym nas psem. Do tego, pojawia sie
przyspieszony oddech, pocimy sie, wyo-
strzajg sie nasze zmysty oraz wydzielane s3
roznego rodzaju hormony, odpowiedzialne
za reakcje stresowg, na przyktad steroidy, ta-
kie jak kortyzol czy kortykosteron (Sapolsky,
2010). Z drugiej strony uktad nerwowy ha-
muje procesy zbedne w danym momencie,
jak na przyktad trawienie i perystaltyka jelit.
Najwazniejszy cel w tym momencie to prze-
trwac. Organizm robi wszystko co moze, aby
postawic¢ nasze ciato w stan gotowosci i wy-
korzystaC oraz zgromadzi¢ jak najwiecej,
energii, to znaczy zasobow potrzebnych do
poradzenia sobie ze stresorem (Sapolsky,
2010). Warto zaznaczy¢, ze dzieje sie tak nie
tylko wtedy, gdy istnieje realne zagrozenie,
na przyktad w postaci ataku na naszag per-
sone, przez grupe osob o nieznanej nam
proweniencji, ale rowniez wtedy, gdy stresuje
nas egzamin na studiach, denerwujemy sie
w poczekalni u dentysty czy w przypadku
wystepowania przed duzg publicznoscia.

Nasz organizm, poczatkowo wzmaga nasza
odpornos¢ i zwieksza nasze zasoby w celu
radzenia sobie, ale co sie dzieje gdy taka sy-
tuacja trwa zbyt dtugo lub gdy stresujemy sie
zbyt czesto? Sytuacje mozna porownac do
silnika, ktory nieprzerwanie musi pracowac
na maksymalnych obrotach. W pewnym mo-
mencie, ktorys z elementow nie wytrzyma
presji tempa i spowoduje awarie urzadzenia.
Podobnie sytuacja wyglada u cztowieka,
u ktérego przedtuzajacy sie stres wptynie na
ostabienie odpornosci, za ktorg odpowiada
uktad immunologiczny. Zasoby sie wyczer-
puja a jednostka zaczyna odczuwac zmecze-
nie wynikajace z ciggtej mobilizacji (Sapolsky,
2010). W sytuacji wiecznie trwajgcego i prze-
dtuzajacego sie stresu nie dos¢, ze wyczer-
pujemy nasze zasoby energii, to jeszcze, or-
ganizm zostaje wystawiony, ze wzgledu na
obnizong odporno$¢, na atak przez réznego
rodzaju patogeny. Ta obnizona odpornosc
jest efektem dziatania takich hormonow jak
kortyzol, ktore nalezg do grupy hormonow
steroidowych, uwalnianych podczas przedtu-
Zajacej sie reakgji stresowej (Sapolsky, 2010).
Jestesmy wtedy bardziej podatni na zakaze-
nia, nasza odpornos$¢ szwankuje, a poten-
¢jalne choroby tatwiej moga sie nam przytra-
fi¢ (Sapolsky, 2010). Wazne jest wiec, aby
zwracac uwage na to jak reagujemy na sytu-
acje stresowe oraz jak wiele ich doswiad-
czamy. Ponadto, istotne jest jak bardzo maja
one wplyw na nasze zycie spoteczne, emo-
cjonalne oraz zawodowe. Warto réwniez za-
dac sobie pytanie, gdy juz sie takie sytuacje
pojawig, to; czy mamy jakie$ gotowe, sku-
teczne a zarazem elastyczne strategie, po-
zwalajace nam poradzi¢ sobie z takimi wyda-
rzeniami? Gdyz trzeba wiedzie¢, ze tyle ile
stresorow, tyle sposobdw radzenia sobie
i niekoniecznie kazdy sposdéb musi by¢ ade-
kwatny do aktualnie doswiadczanego stre-
sora.
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Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Stresuje sie kazdy z nas, réznimy sie tylko
sposobem radzenia sobie. A zatem pytania
ktére wypadatoby postawi¢ brzmig nastepu-
jaco, co mozna zrobi¢ aby radzi¢ sobie ze
stresem lepiej lub skuteczniej? A takze, jak
zapobiegac rozwojowi wyzej opisanych cho-
rob  psychosomatycznych,  wynikajacych
z doswiadczania przewlektego stresu? Oczy-
wiscie radzenie sobie ze stresem to tylko je-
den z elementdw czy obszardw, w jakim mo-
zemy wptywac na nasze ciato poprzez psy-
chike. | tak, w celu radzenia sobie ze stresem
odwota¢ mozna sie zarowno do farmakote-
rapii, jak i psychoterapii. Farmakoterapia,
moze zosta¢ wykorzystana w najrézniejszy
sposob, poczawszy od lekéw uspokajaja-
cych, nasennych, az do lekéw rozluzniaja-
cych, ktore osobie zyjacej w wiecznym napie-
ciu majg przynies¢ przynajmniej chwilowa
ulge. Przyktadem moze byc¢ stosowany przez
niektorych muzykow czy aktorow, lek z grupy
beta-blokeréw, propranolol. Beta-blokery to
specyficzna grupa lekdw hamujgca dziatanie
uktadu wspotczulnego (Korbut, 2019). Acz-
kolwiek mozna zapytad¢, jaki zwigzek ma mu-
zyka ze stresem? Otoz, za wiekszos¢ wyzej
opisanych reakgji majacych zmobilizowac or-
ganizm w czasie stresu odpowiada uktad
wspotczulny. To on zwieksza czestotliwosé
rytmu serca, rozszerza oskrzela i zwieksza
doptyw krwi do poszczegdlnych narzadow.
ldgc za przyktadem muzykoéw czy aktordw,
ktérym zdarza sie stosowac takie leki, powo-
duja oni tym samym hamowanie ich uktadu
wspotczulnego a co za tym idzie, fizjologii
reakcji stresowej. (Sapolsky, 2010). Cieka-
wym przyktadem moga by¢ muzycy grajacy
na instrumentach detych potrzebujacy nieco
sliny, aby odpowiednio nawilzy¢ ustnik co
pozwala im dobrze zagra¢ na swoich instru-

mentach. Co istotne, w czasie reakgji streso-
wej, tak samo jak hamowane jest trawienie
oraz perystaltyka jelit, podobnie zostaje za-
hamowane wydzielanie sliny, co w konse-
kwencji moze utrudniac¢ gre na instrumencie.
Zastosowanie beta-blokerow niweluje ten
efekt, dodatkowo zmnigjszajac napiecie
zwigzane ze stresem, ktory moze towarzy-
szy¢ wystepom (Sapolsky, 2010). Warto jed-
nak wspomnie¢, ze jak kazdy lek, réwniez
beta-blokery moga mie¢ negatywne skutki
uboczne. Ponadto, farmakologiczne wspo-
maganie sie usuwa przed nami przeszkode
w postaci stresu czy napiecia, ale nie rozwig-
zuje problemu, ktory przypuszczalnie lezy
U jego podtoza. Po trzecie, nie kazdy moze
z takiego leku skorzystaé, ze wzgledu na
wspotistniejace choroby lub objawy, takie jak
astma czy bradykardia, gdzie stosowanie
propranololu moze by¢ dodatkowym zagro-
zeniem dla zdrowia lub nawet zycia i nie jest
rekomendowane (Korbut, 2019). Do tego,
nalezy sobie uswiadomi¢, ze lek w koncu
przestanie dziata¢, a my bedziemy tacy jak
wczesniej. Mozna zatem zadac pytanie, co
bedzie dalej? Co bedzie w przypadku kolej-
nego publicznego wystepu? Czy przyjmowa-
nie lekdw uspokajajacych nie jest obarczone
ryzykiem potencjalnego uzaleznienia, a takze
powierzchownego traktowania problemow,
bedacych przyczyna napiecia nerwowego?
Konkludujac, leki nie rozwigzujg naszych pro-
blemdéw psychicznych, ewentualnie moga
ztagodzi¢ ich skutki i stosujac je nalezy zaw-
sze robic to z rozwaga oraz pod opieka leka-
rza. Jesli chodzi o aspekt psychologiczny, wy-
roznia sie roznego rodzaju terapie, na przy-
ktad skupiajace sie na psychoedukacji, to
znaczy poznaniu mechanizmow stresu i na-
uce sposobow adaptacyjnego radzenia so-
bie, zmianie myslenia oraz stosowaniu tre-
ningoéw relaksacyjnych. (Zimbardo iin., 2017).
Aczkolwiek powstaje pytanie, czy mozemy



Tutoring Gedanensis

zrobi¢ co$ sami? Bez pomocy lekarza badz
psychologa? Wybitny badacz psychofizjolo-
gii stresu Robert M. Sapolsky (2010) na pod-
stawie wieloletnich badan, opisat w swojej
ksigzce ,Dlaczego zebry nie maja wrzodow”
kilka waznych czynnikdw, majacych znacze-
nie w adaptacyjnym radzeniu sobie. | tak, wy-
rozni¢ mozna, ¢wiczenia fizyczne, medytacje,
kontrole  poznawcza i przewidywalnos,
wsparcie spoteczne oraz religie i duchowosc,
a takze elastycznos¢ poznawcza.

Cwiczenia fizyczne, rozluzniajg mie-
$nie, poprzez obnizenie ich napiecia, do tego
poprawiajg nastroj, poprzez uwalnianie beta-
endorfin (Sapolsky, 2010). Trzeba zdac sobie
sprawe, ze stres przygotowuje nasz orga-
nizm do reakgji walki i ucieczki. | nie wazne
czy faktycznie musimy ucieka¢ przed nie-
dzwiedziem, czy mamy do wygtoszenia refe-
rat przed publicznoscia. Reakcja bedzie po-
dobna i spowoduje napiecie wczesniej wspo-
mnianych miesni, dlatego ¢wiczenia fizyczne
moga petic tak istotna role w zwalczaniu
skutkow stresu. Trzeba natomiast pamieta,
ze ¢wiczenia fizyczne, sa tak dtugo skuteczne
jak dtugo ¢wiczymy. Ich efekty utrzymuja sie
do kilku godzin, maksymalnie jednego dnia,
od treningu (Sapolsky, 2010). Bardziej ko-
rzystne sg ¢wiczenia aerobowe, czyli tlenowe,
wykonywane regularnie, przynajmniej 30 mi-
nut kilka razy w tygodniu (Sapolsky, 2010).
Ponadto, aktywnos¢ fizyczna ma wptyw na
wydzielanie szeregu zwigzkdw chemicznych
odgrywajacych istotng role w modulacji sa-
mopoczucia, przezywaniu stresu oraz na-
stroju (Domostawska-Zylinska i Perzak, 2013).
Jednym z tych zwigzkéw jest BDNF, znany
jako neurotroficzny czynnik pochodzenia
mozgowego (Domostawska-Zylinska i Pe-
rzak, 2013). Zwiekszona ekspresja tego
biatka, wynikajgca z podejmowania aktywno-
sci fizycznej, powoduje wzrost plastycznosci

oraz przezywalnosci neurondw, na przyktad
hipokampa (Domostawska-Zylinska i Perzak,
2013). Potwierdzajg to posrednio badania
dotyczace wptywu przewlektego stresu na
hipokamp, gdzie obserwuje sie obnizony po-
ziom BDNF oraz atrofie neuronéw w tym ob-
szarze, co moze skutkowac pogorszeniem
funkcjonowania pamieci i procesu uczenia
sie (Domostawska-Zylinska i Perzak, 2013).
Podobne wnioski, dotyczace korzysci ptyna-
cych z podejmowania aktywnosci fizycznej
w kontekscie stresu, nasuwajag badania doty-
czace funkcjonariuszy strazy pozarnej (Slen-
dak i Cewinska, 2015). Zaobserwowano po-
zytywny wptyw sportu na poprawe relagji
miedzygrupowych, zwiekszone poczucie
szcze$cCia oraz zmniejszony poziom napiecia
psychicznego, a co za tym idzie, wieksze po-
czucie rozluznienia (Slendak i Cewinska,
2015). Ponadto, uprawianie sportu spowodo-
wato zwiekszenie pewnosci siebie strazakow,
zmniejszone wystepowanie reakgcji streso-
wych podczas akgji, a w konsekwencji lepsze
przygotowanie do petnienia stuzby (Slendak
i Cewinska, 2015).

Z kolei medytacja obniza poziom na-
piecia uktadu wspotczulnego, a co za tym
idzie poziom glikokortykosteroidéw. Ozna-
cza to, ze uktad wspotczulny, ktéry pobudza
nasz organizm do reakgji walki lub ucieczki
oraz stymuluje go do zwiekszonego wysitku,
dzieki medytacji nie bedzie tak rozchwiany
i pobudzony. (Sapolsky, 2010) Glikokortyko-
steroidy petniag rozne funkcje, miedzy innymi
reguluja metabolizm weglowodanow, ktére
sg zrodtem energii dla organizmu, mobilizu-
jac go tym samym do dziatania na najwyz-
szych obrotach w trakcie reakcji stresowe;.
Ponadto hamuja odpowiedZz immunolo-
giczng organizmu (Korbut, 2019). Regularne
medytowanie pozwala zredukowac nasilone
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oddziatywanie tych dwdch czynnikéw na or-
ganizm (Sapolsky, 2010). Taki stan rzeczy wy-
daja sie potwierdza¢ badania przeprowa-
dzone na studentach uczelni medycznej
w Tajlandii (Turakitwanakan i Mekseepralard,
2013). Wyniki eksperymentu wykazaty, ze
u studentow bioracych udziat w kursie doty-
czacym medytacji, poziom hormonu stresu,
jakim jest kortyzol, spadt o blisko 20%, w po-
rownaniu z pomiarem dokonanym przed
rozpoczeciem kursu (Turakitwanakan i Mek-
seepralard, 2013). Do podobnych wnioskow
mozna dojs¢, przygladajac sie badaniu prze-
prowadzonemu w Indiach, gdzie wykazano
istotny statycznie zwigzek, pomiedzy medy-
tacja a redukcjg poziomu kortyzolu (Mac-
Lean i Walton, 1997). Osoby badane, ktére
regularnie stosowaty technike medytacji,
przez okres czterech miesiecy, miaty o 20%
nizszy poziom kortyzolu w poréwnaniu
z grupa kontrolng, u ktérej poziom tego hor-

monu nie ulegt zmnigjszeniu (MacLean
i Walton, 1997).
Zdobywanie kontroli poznawczej

oraz poczucia przewidywalnosci jest kolej-
nym z aspektow, ktory moze pomoc w re-
dukgji negatywnych skutkow stresu (Sapol-
sky, 2010). Czynniki te wptywajg na poczucie
bezpieczenstwa i stabilnosci. Jesli wiemy
mniej wiecej, co nas czeka i mamy na to
wptyw, mozemy sie do tego przynajmniej po
czesci przygotowac. Dzieki temu mozemy
przetrwac sytuacje stresowag w sposob bar-
dziej adaptacyjny lub ograniczyc jej wystepo-
wanie. Oczywiscie nie wszystko jestesmy
w stanie przewidziec i nie nad wszystkim mo-
zemy mie¢ kontrole, co implikuje ostroznos¢
w stosowaniu takiej strategii.

Wsparcie spoteczne, o ktorym pisze
Sapolsky (2010) odnosi sie do wiezi spotecz-
nych z osobami, ktére znamy i lubimy.
Aspekt ten dobrze ilustruje eksperyment
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przeprowadzony na matpach, gdzie badano
poziomu glikokortykosteroidow, u osobni-
kéw w réznych sytuacjach spotecznych.
W momencie, gdy mtode matpy zostaty od-
dzielone od matki, poziom glikokortykoste-
roidow wzrastat, a co za tym idzie, matpy
przezywaty silny stres. Umieszczenie ich na-
stepnie w grupie matp, ktore znaty wczesniej
I na swoj sposob byty z nimi w przyjaznych
kontaktach, powodowato zmniejszenie po-
ziomu glikokortykosteroidéw, a wiec, po-
zwolito zredukowac poziom stresu (Sapolsky,
2010). Co istotne, efekt ten nie miat migjsca
w przypadku umieszczenia matp w obcym
stadzie (Sapolsky, 2010). Ponadto, badania
przeprowadzone na ludziach wykazaty, ze
wsparcie spoteczne wykazuje ujemna korela-
¢je w stosunku do stezenia kortyzolu i chole-
sterolu w surowicy krwi (Arden, 2017).
Wptywa rowniez pozytywnie na redukcje
leku oraz wydolno$¢ uktadu immunologicz-
nego, redukujac tym samym podatnos¢ na
przeziebienia (Arden, 2017).

Religia i duchowos¢, zawierzanie sile
wyzszej swoich problemow, postrzeganie zy-
ciowych trudnosci czy tragedii, jako boskiego
planu, moze dawac jednostce poczucie sta-
bilnosci, przewidywalnosci, opieki, a takze
sporg dawke wsparcia, w radzeniu sobie ze
stresem (Sapolsky, 2010). Niemnigj, nalezy
rozrozni¢ pojecia religijnosci i duchowosci,
gdzie ta druga jest mniej zinstytucjonalizo-
wana i bardziej odnosi sie do emocjonalnych
przezy¢ oraz jest pojeciem szerszym i bar-
dziej ogdlnym, nastawionym do wewnatrz
jednostki. Czynnik ten budzi sporo kontro-
wersji, niemniej badania wskazujag na korela-
cje miedzy religijnoscia, duchowoscig a dtu-
goscig zycia i lepszym radzeniem sobie ze
stresem (Sapolsky, 2010). Ciekawym przykta-
dem, obrazujagcym zwigzek pomiedzy sferg
duchowa a radzeniem sobie ze stresem, sg



Tutoring Gedanensis

badania przeprowadzone na ratownikach
medycznych przez Oginska-Bulik i Juczyn-
skiego (2016). Wykazali oni, iz stosowanie
roznych strategii w obrebie ruminagji intru-
zywnych i refleksyjnych, prowadzi do od-
miennego sposobu radzenia sobie ze stresu-
jacymi wydarzeniami i trauma w pracy ratow-
nika. | tak, stosowanie ruminagji refleksyj-
nych, moze prowadzi¢c do tak zwanego
wzrostu potraumatycznego, ktorego emana-
Cjg jest osiaggniecie pozytywnej zmiany, po
traumatycznym wydarzeniu (Oginska-Bulik
i Juczynski, 2016). Przeprowadzone badanie
wykazato istotng statystycznie korelacje mie-
dzy wykorzystaniem konstruktywnych, pro-
wadzacych do skutecznego radzenia sobie,
ruminacji refleksyjnych a pozytywnymi zmia-
nami, wynikajgcymi z odwotania sie do du-
chowosci (Oginska-Bulik i Juczynski, 2016).
Oznacza to, iz cze$¢ ratownikdw doswiad-
czajacych przewlektego stresu lub traumy
w pracy, poradzito sobie z sytuacjg trudna,
zwracajac sie po pomoc do sity wyzszej, reli-
gii czy rozwijajac swojg duchowos¢ (Ogin-
ska-Bulik i Juczynski, 2016).

Podsumowanie

Wszystkie powyzsze czynniki oraz sposoby
radzenia sobie, chociaz moga miec swoje za-
stosowanie w zyciu codziennym, to nalezy
mie¢ na uwadze ktére z nich i komu pole-
camy. Nie kazda strategia bedzie odpowied-
nia w okreslonej sytuagji, czy tez w przy-
padku konkretnej osoby. Na przyktad, strate-
gia jaka jest unikanie czynnika stresujacego,
moze okazal sie skuteczna w przypadku
arachnofobii, czyli fobii dotyczacej pajgkow.
Natomiast, w innej sytuagji strategia ta moze
okazac sie zbedna czy wrecz szkodliwa. Za-
sadnos¢ stosowania takiego podejscia wy-
nika z faktu, ze w dzisiejszych czasach, w na-
szym rejonie geograficznym, nie spotkamy
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zbyt wielu groznych pajgkow. Mozna wiec
mozna dojs¢ do wniosku, ze zwyczajne uni-
kanie bodzca lekotworczego moze okazac
sie wystarczajgce do zredukowania poczucia
leku i stresu z tym zwigzanego. Co innego
gdy tej samej strategii uzyje student w mo-
mencie egzaminu. Rozwazmy nastepujacy
przypadek, w ktorym student zalicza egza-
min, lecz nie za bardzo sie na ten egzamin
przygotowat. Stresuje sie brakiem wiedzy
i tym, ze moze go nie zdac¢. Mozliwe, ze jed-
norazowe unikniecie egzaminu i zaliczenie
go w innym terminie, okaze sie zbawienne,
aczkolwiek, gdy zacznie unikac kolejnych za-
liczen, to w pewnym momencie, liczba egza-
minéw oraz ilos¢ materiatu, mogg zaczac
przerastac jego mozliwosci a w konsekwengji
nie zaliczy niczego. O wiele skuteczniejsze
w radzeniu sobie ze stresem egzaminacyj-
nym, moze by¢ podejscie zadaniowe, skupia-
jace sie na nauce i przygotowaniu do egza-
minu. Konkludujac, strategia ta sama, lecz
kontekst inny, co sktania do wyboru odmien-
nego rozwigzania. Historia ta, pokazuje jakie
znaczenie ma odpowiedni dobor strategii do
sytuacji i osoby. Warto wiec miec to na uwa-
dze, stosujgc wyzej wymienione strategie.
Stres jest jeden, czynnikow stresujacych nie-
skonczenie wiele, podobnie jak i strategii ra-
dzenia sobie z nim, a kluczem do sukcesu
jest odpowiednie dobranie sposobu do kon-
kretnego cztowieka, w konkretnej sytuacji.
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