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Stres

Wiekszo$¢ literatury traktujgcej o stresie poswieca tym czynnikom duzo uwagi. Jednak

tylko cze$¢ autordw idzie dalej zauwazajgce, ze wszystkie czynniki dziatajgce na organizm

cztowieka z zewnatrz podlegajg modyfikacji i dopiero wtedy dziatajg na organizm. Wiekszos¢

tych proceséw modyfikacyjnych jest nieSwiadoma. Dlatego wydaje nam sie czesto,

ze po prostu musimy tak wtasnie reagowac w danej sytuacii.

Wyrdznilismy takze zewnetrzne czynniki zasilajgce, czyli takie ktére powszechnie uwaza sie za

pozytywne, przyjemne, pozadane. Moze to by¢ np. podwyzka, wyrazy uznania czy sympatii.

Tak wiec, istniejg wewnetrzne czynniki stresotwoércze, ktdére ostatecznie decydujg o tym, czy

bedziemy doSwiadczac¢ stresu czy nie. Aby lepiej zrozumiec to zjawisko omdwimy kolejno

pokazane na rysunku syfuacje:

1.

W tej sytuacji zewnetrzny czynnik stresujgcy dochodzi do cztowieka i ,,odbija sie” nie
wywotujgc reakcji stresu. Dzieje sie tak wtedy, gdy wewnetrzne czynniki stresotwdrcze nie
przenoszq dalej tego sygnatu. Np. u wiekszosci ludzi ktopotliwe pytania podczas wystgpien
publicznych wywotujqg stres. Jednak nie u wszystkich. Istniejg ludzie o tak duzym poziomie
pewnosci siebie i swobodzie, ze reagujg na nie np. ciekawosciqg lub ich to po prostu ,,nie

rusza”.

W drugiej sytuaciji stosunkowo niewielki zewnetrzny czynnik stresujqcy jest silnie wzmacniany
i cztowiek przezywa stres nieproporcjonalnie duzy do zewnetrznego bodzca. Sporo ludzi
przezywa takqg sytuacje podczas wizyty u dentysty. Inna sytuacja fto przezywanie
ogromnego zdenerwowania (z maksymalnym zaktdbceniem dziatania) po niekulturalnej
uwadze ustyszanej od obcej osoby, np. w sklepie czy na ulicy. Ekstremalny przypadek tego

typu reakcji to fobie.

W frzeciej sytuacji pozytywne zasilanie z zewnagtrz jest tak modyfikowane przez wewnetrzne
czynniki stresotwércze, ze w efekcie zamiast doswiadczaé przyjemnosci i wzrostu mozliwosci
doswiadczamy niemitego stresu. llustracjg takiej sytuacji moze by¢ publiczne wyrdznienie
(objawy sympatii, awans), ktére wywotuje u wyrdznionego tak silny stres, ze najchetnigj

chciatby on, aby taka sytuacja w ogdle sie nie wydarzyta.

W czwartej sytuacji osoba nie doswiadcza w ogdle stresujgcych sygnatdéw z zewngtrz.
Jednak jej wewnetrzny system generuje stres niezaleznie od tego, co sie dzieje na zewngtrz.

Sq ludzie, ktorzy przezywajg wysoki poziom stresu mimo, ze na zewngtrz (obiektywnie) nic sie
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nie dzieje. Np. wyobrazajg sobie jak przychodzi do nich komornik lub jak za trzy miesigce
bedqg zdawad straszny egzamin i stres gotowy! Ekstremalnym rozwinieciem tego stanu jest
tzw. ,,nerwowos¢”, nerwica wegetatywna. Wiele oséb stale martwi sie ,,zyciowo” (i teraz

i na przysztosc).

5. Pigta syfuacja polega na tym, ze dochodzgce pozytywne zasilenia z zewnatrz sg
blokowane przez wewnetrzne czynniki stresotwdrcze i nie zasilajg organizmu cztowieka.

Osoba taka ,,odcina” zewnetrzne sygnaty pomocy, wsparcia, sympatii.
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