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STRESZCZENIE

Silny wiatr, niska temperatura, intensywny prad, staba widoczno$¢ pod woda to najczesciej spotykane czynniki, ktére moga wywotywaé stres u oséb
uprawiajgcych sporty wodne. Stres to stan pobudzenia organizmu, ktéry moze by¢é wywotany czynnikami zaréwno wewnetrznymi, jak i zewnetrznymi. Ma
na celu mobilizowa¢ fizyczne i psychiczne mozliwosci, jest wiec reakcjg korzystna, zwlaszcza w sytuacjach kryzysowych, kiedy taka petna mobilizacja
moze pozwoli¢ na poradzenie sobie. Stres psychologiczny wywotany jest zwykle powstaniem sytuacji nietypowej, przekraczajgcej mozliwosci ludzkiego
dziatania. Moze by¢ wywotany dostrzeganiem realnego lub wyobrazonego niebezpieczenstwa w otoczeniu, a takze presjg z zewnatrz na podstawie
zadania do wykonania interpretowanego, jako zbyt trudne lub przekraczajace umiejetnosci. Presja wewnetrzna, pojawia sie, gdy cztowiek czuje sie
niepewnie w danej sytuacji, kiedy nie potrafi rozwigza¢ problemu, oraz czuje dyskomfort, ze nie spetnia oczekiwan innych, na przykiad, by wykonaé dane
nurkowanie lub z powodu wydanych pieniedzy na ten cel czy zainwestowanego czasu. Stres fizyczny jest zazwyczaj odpowiedzig organizmu na
oddziatywanie $rodowiska. W artykule przedstawiono i oméwiono czynniki majace wplyw na nasilenie stresu oraz dokonano charakterystyki wybranych
psychologicznych i medycznych teorii stresu.
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W ostatnich latach sporty wodne staty sie jednym z gltéwnych Zrédet przychodéw organizacji turystycznych. Coraz
krétsze szkolenia i fatwy dostep do sprzetu nie sprzyjaja bezpieczenstwu ich uprawiania. Dziedzing zaniedbang pozostajg nadal
aspekty psychologiczne ptywania, zeglarstwa, surfingu, nurkowania i pozostatych, coraz popularniejszych sportéw.

Woda nie jest naturalnym $rodowiskiem cztowieka, a kontakt z nig jest dla wielu ludzi Zrédtem stresu. Bezpieczne
uprawianie sportu to zrozumienie psychologicznych jego aspektéw, reakcji emocjonalnych swoich i ewentualnego partnera,
proceséw poznawczych zwigzanych z kontaktem z woda.

Zesp6t stresowy mozna rozpozna¢ i dobrze zrozumie¢ tylko na podstawie wlasciwej oceny zlozonych
wspo6tzaleznosci pomiedzy cztowiekiem, jego dziatalnoscig i $rodowiskiem, w ktérym sie ona odbywa. Stres jest zwykle nagty
i niespodziewany, gdy cztowiek spostrzega lub dos§wiadcza zagrozenia dla swojego zycia [1]. ZagroZenie moze by¢ rzeczywiste,
tzn. zwigzane ze $rodowiskiem, sprzetem lub wtasnym samopoczuciem i dolegliwo$ciami. U os6b z matym do$wiadczeniem na
wystapienie stresu moze mie¢ wptyw obawa, ze nie bedzie w stanie prawidtowo funkcjonowa¢ w specjalnych warunkach
zwigzanych z uprawiang dyscyplina.

W sportach wodnych dezorientacja sytuacyjna, zalamanie pogody, towarzyszaca ciemno$¢, staba widocznos¢, ogélne
przemeczenie organizmu, a u oséb z malym do$wiadczeniem dodatkowo stres przed utonieciem s3 réwniez istotnymi
czynnikami moggcymi przyczyni¢ sie do wystgpienia sytuacji napiecia psychicznego. Ogélny dyskomfort psychofizyczny czy
nawet ograniczone ruchy wywotane ztym lub nieprawidtowym dopasowaniem sprzetu to takze elementy oddziatujace na stres.
Wplyw na pojawienie sie stresu fizycznego niezaleznie od do$wiadczenia moze mie¢ zmeczenie i wyczerpanie wskutek
dtugiego ptywania po powierzchni, choroba morska, ogélny zty stan zdrowia itd.

W nurkowaniu stres pojawia sie, kiedy zostajemy skonfrontowani z niecodzienng sytuacja, wcale niekoniecznie
zagrazajaca. Stres towarzyszy¢ bedzie w czasie nurkowania, ktére budzi niepokéj u nurka od samego poczatku, ale tez
zaplanowanego na granicy jego umiejetno$ci nurkowych i do$wiadczenia, przekraczajacego granice jego komfortu
psychofizycznego, odbywanego na niesprawdzonym lub nieznanym mu sprzecie lub w warunkach, w ktérych nie czuje sie
komfortowo.

Niekontrolowany stres prowadzi do paniki. Stres nie jest reakcja, ktérej nalezy sie baé, ale reakcja paniki
w dyscyplinach wodnych jest niebezpieczna. Kazda osoba znajdujgca sie w takim stanie emocjonalnym nie mysli racjonalnie,
dziata instynktownie, a w przypadku nurkéw za wszelkg cene prébowaé bedzie wydosta¢ na powierzchnie. Moze nie pamieta¢
0 wypuszczaniu z ptuc powietrza, ktdre rozprezajac sie uszkodzi pecherzyki ptucne.

Spanikowany nurek stanowi zagrozenie nie tylko dla siebie, ale takze dla pozostatych nurkéw. Atak paniki spowoduje,
Ze osoba nie bedzie zwazata na nic, przekonana, Ze walczy o Zycie, wyrywajac automat, zrywajac maske i wspinajac sie po
partmerze w strone powierzchni. Technik radzenia sobie z sytuacjami awaryjnymi pod woda, miedzy innymi jak pomédc
spanikowanemu nurkowi zaréwno na powierzchni, jak i pod woda nauczy¢ sie mozna na specjalistycznym kursie oraz na
zaawansowanych szkoleniach, na ktérych obecne s3 elementy ratownictwa.

Codzienne wykonywanie wielu czynno$ci zawodowych czy uprawianie hobby np. sportéw wodnych powoduje
okreslone stany emocjonalne, ktérych wielko$¢ jest modyfikowana przez czynniki zewnetrzne (przeszkody, wsparcie
spoteczne, strukture organizacyjng itp.) oraz mediatory wewnetrzne (np. poziom aspiracji, samoocene, stan zdrowia,
umiejetnosci radzenia sobie z trudno$ciami itp.). Sytuacje takie prowadza w efekcie najcze$ciej do skutkéw zaréwno
neutralnych (brak istomych zmian w funkcjonowaniu czy zdrowiu), jak i negatywnych (niepozadane zmiany
w funkcjonowaniu czy zaburzen w stanie zdrowia), ale tez niekiedy takze do zmian pozytywnych (rozwdj psychospoteczny).
Czynniki stresowe moga by¢ generowane zaréwno przez fizyczne jak i spoteczne $rodowisko oraz manifestowac sie na
poziomie reakgji: fizjologicznych, behawioralnych, mentalnych czy organizacyjnych. Percepcja sytuacji ryzykownych i ich
subiektywna ocena, zalezna jest, zaréwno od do$wiadczenia z tego typu sytuacjami, jak i kontekstu, w ktérych sie odbywa,
a takze w duzej mierze od predyspozycji indywidualnych. W literaturze przedmiotu istnieje wiele rozwazan na ten temat, ktére
prébuja wyjasni¢ zachowania sie ludzi w sytuacjach trudnych, stresowych.

Problematyka stresu we wspoétczesnym $wiecie budzi szerokie zainteresowanie ze wzgledu na wszechobecnos$¢
czynnikéw powodujacych stres, powszechno$¢ jego doswiadczania i nieuchronno$¢ stawiania czota wydarzeniom
stresowym. Zainteresowanie to wynika z przydatnosci pojecia stresu do ujmowania problemdéw zycia codziennego [2].

W psychologii tematyka zwigzana z pojeciem stresu jest jedna z lepiej opracowanych i spdjnych teoretycznie,
a takze udokumentowanych empirycznie, co tez znajduje przetozenie na zastosowanie praktyczne, zwlaszcza w praktyce
Klinicznej.

W badaniach nad stresem poszukuje sie odpowiedzi na pytanie o ogromnym znaczeniu praktycznym: w jaki sposéb
radzi¢ sobie skutecznie w warunkach stresowych. Trudno na to pytanie udzieli¢ jednoznacznej odpowiedzi. Ocena
efektywno$ci radzenia sobie moze dotyczy¢ procesu, strategii lub stylu.

W wypadku procesu ocena dotyczy rozwigzania konkretnej sytuacji stresowej i bywa niejednoznaczna, poniewaz
radzenie sobie prowadzace do poprawy sytuacji moze pocigga¢ za sobg koszty emocjonalne. Ocena efektywnosci strategii
okazuje sie wzgledna, zalezna od kontekstu. Nie udato sie wykaza¢, ze istnieja strategie lepsze lub gorsze. Nie dowiedziono
tez dotad przewagi jakiego$ stylu radzenia sobie nad innymi - mimo potocznego przekonania, Ze istniejg ludzie ogdlnie lepiej
badz gorzej radzacy sobie w sytuacjach trudnych [6].

Podstawowa przyczyna stresu polega na tym, Ze wymagania stojace przed cztowiekiem sg na granicy jego
mozliwo$éci, albo nawet s3 niemozliwe do spelnienia [2]. Istote stresu stanowi niezréwnowazenie wymagan
i mozliwosci. Zrédtem wymagan moze by¢ sytuacja zewnetrzna lub wewnetrzne standardy. Powodem braku réwnowagi
moga by¢ nie tylko zbyt duze, ale i zbyt male wymagania (np. rutynowe, zbyt latwe czynnosci zawodowe).
Niezréwnowazeniu wymagan i mozliwo$ci towarzysza emocje, przewaznie o warto$ci ujemnej i niekiedy o duzej sile.
Sytuacja stresowa pobudza do aktywnosci spetniajacej dwie funkcje: przywrdcenie réwnowagi miedzy wymaganiami
a mozliwo$ciami oraz modulowanie wtasnego stanu emocjonalnego.
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MEDYCZNE UJECIE STRESU
Koncepcja stresu Hansa Sely’ego

Poczatki badan nad stresem w naukach medycznych wigza sie z osoba kanadyjskiego lekarza i fizjologa, Hansa
Salye’ego. Termin ,stres” uzyty zostal przez niego w celu okreslenia niespecyficznej reakcji organizmu, powstajacej
w odpowiedzi na dziatanie bodZcéw szkodliwych (stresoréw), zwanej Ogélnym Zespotem Adaptacyjnym (General Adaptation
Syndrom - GAS). Zespét ten przebiega w trzech kolejnych stadiach: stadium reakcji alarmowej, podczas ktérej zostaja
zmobilizowane sity obronne, stadium odpornosci, czyli pelnego przystosowania do stresora, i stadium wyczerpania.

Do ostatniego stadium dochodzi w wyniku wyczerpania sie energii przystosowania, jesli stresor jest odpowiednio
nasilony i dziata przez odpowiednio dtugi czas [6]. Ogdlny Zespdt Adaptacyjny obejmuje zmiany niespecyficzne i uogdlnione.
Istotg stresu w koncepcji Selye’go jest zesp6t wszelkich niespecyficznych zmian fizjologicznych. Stadium reakcji alarmowej
jest wyrazem powszechnej mobilizacji sit organizmu.

W tym stadium wyodrebnia sie dwie fazy: (a) faze szoku, obejmujaca poczatkowy bezposredni wptyw czynnika
szkodliwego na organizm, charakteryzujaca sie wystgpieniem pierwszych sygnatéw pobudzenia organizmu do obrony (np.
spadek ci$nienia krwi lub obnizenie temperatury), badZz wskaznikéw uszkodzenia organizmu, (b) faze przeciwdziatania
szokowi, obejmujaca reakcje obronne, ktérym towarzysza zmiany w funkcjach fizjologicznych (np. wzrost ci$nienia krwi,
podwyzszenie temperatury ciata) [6].

Stadium odpornosci to stadium wzglednej adaptacji, charakteryzujace sie tym, ze organizm wzglednie dobrze znosi
czynniki szkodliwe dziatajace juz jakis czas, a slabiej toleruje inne bodzce, ktére uprzednio byly nieszkodliwe. Stadium
wyczerpania pojawia sie wtedy, gdy czynniki szkodliwe dziataja zbyt intensywnie, badz zbyt dtugo, a uogélnione pobudzenie
organizmu nie stuzy juz zwalczaniu stresora, lecz charakteryzuje sie utrata zdolnosci obronnych, czego wskaznikiem jest
rozregulowanie funkc;ji fizjologicznych.

W ostatnim stadium wyczerpania, moga pojawi¢ sie wzglednie trwate reakcje patologiczne, ktére przy dalszym
dziataniu stresora mogtyby prowadzi¢ do $mierci. O wielkosci stresu, jakiego doswiadczamy, decyduje nie tylko charakter
i nasilenie stresujacej sytuacji, lecz takze to, jak interpretujemy stresor [9].

Selye mechanizm sterowania reakcjg stresowa opisuje nastepujaco. Stresor pobudza podwzgérze, produkowana jest
substancja sygnalizujgca, iz przysadka powinna wydziela¢ do krwi wiekszg ilo§¢ hormonu adrenokortykotropowego (ACTH).
Pod wptywem ACTH zewnetrzna korowa cze$¢ nadnerczy wydziela kortykoidy [3].

To prowadzi do zmniejszenia zaniku grasicy oraz innych zmian towarzyszacych, takich jak np. zanikanie weztéw
chtonnych, hamowanie reakcji zapalnych i wytwarzanie cukru. Innymi typowymi reakcjami stresu jest powstawanie
owrzodzen uktadu pokarmowego (Zotadka i jelit), co jest zwigzane z wysokim poziomem Kkortykoidéw we krwi oraz
funkcjonowaniem autonomicznego uktadu nerwowego.

‘ STRESJ
L - SILA LUB NACISK DZIALAJACY NA
‘ OSOBE ZMUSZAJAC JA DO DZIALANIA

NIEEFEKTYWNE DZIALANIE ‘

DYSTRES

KIEDY STRES JEST TAK CIEZKI
LUB TAK DLUGI, ZE OSOBA
MA TRUDNOSC! W ADEKWATNYM DZIAL ANIU

Rys. 1. Model stresu — dystresu Selye’go.

W swoich rozwazaniach nad stresem Selye wskazuje na jego negatywne skutki, ktére okresla pojeciem dystresu.
Oznacza ono stres deprywacji lub stres przecigzenia prowadzacy niekiedy do choroby. Natomiast autor ten dostrzega
réwniez pozytywne oddziatywanie sytuacji stresowej, ktérg nazywa eustresem. Definiuje je, jako stan petnego zadowolenia,
badz mobilizacji do dziatania.

Autor pojecie stresu zdefiniowal wedtug dwéch kryteriéw: ilo$ciowych i jakoSciowych. Kryterium ilosciowemu
odpowiada warto$¢ stymulacyjna stresoréw kontinuum: deprywacja - przecigzenie stymulacyjne (hyperstres - lub
overstress). Kryterium jako$ciowemu odpowiada warto$¢ moralna stresoréw. Stresory niosace cierpienie i dezintegracje
psychiczng charakteryzowane sg pojeciem dystres, za$ stresory motywujace cztowieka do wysitku i osiagnie¢ zyciowych -
eustres. Ten watek przejawiac sie bedzie w psychologicznych koncepcjach stresu [3].

Niewatpliwg zastuga tego autora jest zwrdcenie uwagi na anatomiczne i fizjologiczne mechanizmy stresu, ktére
mozna opisa¢ nie tylko na podstawie systemu hormonalnego (0§ podwzgérzowo-przysadkowo-nadnerczowa), lecz takze
opieraja sie na systemie neuronalnym. W wywotywaniu typowych reakcji stresowych zaangazowane sg systemy humoralne
i neuronowe.

Uwalniany z jadra przykomorowego podwzgdérza hormon kortykotropowy (CRH) jest przesytany ukitadem
krwiono$nym do przedniego ptata przysadki moézgowej, gdzie wplywa na synteze propriomelanokortyny (POMC),
prohormonu przysadkowego hormonu adrenokortykotropowego (ACTH), bedacego z kolei prekursorem beta-endorfiny,
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peptydu odgrywajacego istotng role w regulacji odczué¢ bélowych. ACTH stymuluje synteze i uwalnianie z kory nadnerczy
glikokortykosteroidéw, hamujacych wydzielanie zar6wno podwzgérzowego hormonu tropowego, jak i ACTH. Dzieki takiemu
sprzezeniu zwrotnemu aktywno$¢ wydzielnicza podwzgorza i przysadki mézgowe;j jest regulowana w sposéb permanentny.
Hormony tropowe w niewielkich stezeniach utrzymuja dziatanie przysadki moézgowej na poziomie spoczynkowym.
Wiekszo$¢ bodzcow stresowych podnosi poziom aktywnos$ci wszystkich gruczotéw w osi podwzgérzowo-przysadkowko-
nadnerczowej, co Selye uwaza za gtéwna przyczyne reakgcji stresowych.

Bodzce stresowe poprzez podwzgérze i nerwowy uklad wegetatywny pobudzajg komoérki rdzenia nadnerczy do
wydzielania adrenaliny, noradrenaliny i katecholamin. Katelochaminy wptywaja na zazwojowe neurony wspdtczulne
znajdujace sie w unerwionych tkankach i zwiekszajac wydzielanie ACTH oddziatujg na wydzielanie glikokortykoidéw.

Reakcje stresowe organizmu sg skorelowane z systemem moralnym, ktérego adresatem jest ostatecznie kora
nadnerczy, lub z systemem mieszanym nerwowo-hormonalnym, ktérego ostatnim ogniwem jest rdzern nadnercza.
0 znaczeniu reakcji stresowej dla organizmu decyduja osrodki mézgowe usytuowane w korze mdzgowej, wzgérzu i uktadzie
limbicznym (podwzgdrzu). Adaptacja do stresu wigze sie ze wzrostem przemian katabolicznych i proceséw transportu
wewnatrz-ustrojowego, reakcjami przeciwzapalnymi, zmianami naczyniowymi, a takze pobudzeniem napiecia miesniowego
i pobudzeniem nerwowym [3].

Powotujac sie na Ogélny Syndrom Adaptacji Sely’ego, nalezy doda¢, ze jego trzecia faza ogdlnego wyczerpania, wigze
sie z patologicznymi zmianami w tkankach (np. owrzodzeniem réznych narzadéw, obnizeniem progu odpornosci organizmu,
miazdzyca, nadci$nieniem tetniczym, reumatycznym zapaleniem stawéw, tysieniem plackowatym itp.), a niekiedy takze
$miercig. Podatno$¢ na stres zaréwno w fazie adaptacji do stresu, jak i ogélnego wyczerpania charakteryzuje sie duza
zmienno$cia indywidualng, przejawiajaca sie u jednych wzrostem poziomu hormonéw nadnerczowych i ogdlnym
wyczerpaniem ($Smiercig), a u innych jedynie mobilizacjg organizmu do dziatania [3].

Normalny paziom
‘adpomosci

Rys. 2. Trzy fazy og6lnego syndromu przystosowania (GAS) H. Sely’ego: A — reakcja alarmowa, B — stadium odpornosci, C — stadium wyczerpania.
PSYCHOLOGICZNE UJECIE STRESU

W definiowaniu stresu przez psychologéw mozna wyrézni¢ trzy nurty: bodZcowy, ujmujacy stres, jako okoliczno$¢
zewnetrzng o okres$lonych wtasciwos$ciach, reakcyjny, w ktérym stres rozumiany jest, jako reakcja emocjonalna o znaku
ujemnym, oraz nurt relacyjny. Ten ostatni, w ktérym stres okreslany jest, jako relacja zaktécenia lub mozliwo$¢ zaktécenia
réwnowagi miedzy wymaganiami cztowieka, dominuje we wspdétczesnej psychologii [2].

Pierwsza koncepcja, ktéra zostanie przedstawiona w niniejszym artykule jest poznawczo - transakcyjny
paradygmat stresu i radzenia sobie (Lazarusa i Folkman), przypisujacy podstawowe znaczenie ocenie poznawczej. Kolejne
opisane ujecie to nurt Srodowiskowy oraz opierajacy sie na zasobach model stresu Hobfolla. Ostatnia koncepcja to
zmodyfikowana wersja modelu Lazarusa i Folkman, opracowana przez Folkman uwzgledniajaca emocje pozytywne i ich role
w radzeniu sobie ze stresem.

Koncepcja Richarda Lazarusa i Susan Folkman

Wspétczesnie dominujaca koncepcja stresu psychicznego jest koncepcja interakcyjna [7]. W transakcyjnej teorii
stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman autorzy definiuja stres psychiczny, jako szczegdlny rodzaj relacji miedzy
cztowiekiem a otoczeniem, ktére to otoczenie cztowiek ocenia, jako nadwyrezajace (taxing) lub przekraczajace jego zasoby
i zagrazajace (endangering) jego dobrostanowi [3]. Takie ujecie problematyki stresu pozwala wyjaéni¢ takie zachowania
ludzkie, gdzie na czlowieka oddziatywuje wiele szkodliwych czynnikéw otoczenia spotecznego, materialnego,
przyrodniczego, itp.

Wedtug Lazarusa istotg zjawiska stresu psychologicznego u cztowieka jest zdolno$¢ do antycypacji, czyli planowania
i przewidywania przysztych zdarzen. Autor ten nazywa stres psychologiczny, jako pewien stan wewnetrzny wywotany
dziataniem czynnikéw zewnetrznych. Badacz ten interesowal sie przede wszystkim réznicami indywidualnymi
w radzeniu sobie ze stresem (coping stress) oraz réznorodnosciag zagrozen. Podstawowym mechanizmem psychologicznym
odpowiedzialnym za owe réznice indywidualne jest ocena poznawcza (appraisal) zagrozenia, rozumiana, jako mechanizm
oceniajacy, uswiadamiajacy i interpretujacy zdarzenia. Lazarus wyréznia dwa rodzaje oceny poznawczej, ocene pierwotng
i wtérna.

Ocena pierwotna (primary appraisal) jest procesem, w ktédrym ocenia sie czy docierajacy do mézgu bodziec jest
stresorem, czy nie. BodZce oceniane, jako nieszkodliwe, pozytywne lub obojetne nie sg zaliczane do kategorii stresoréw
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i ocena taka uruchamia odpowiednie zasoby organizmu [3]. Pierwotna ocena poznawcza decyduje o intensywnosci i rodzaju
reakcji emocjonalnej na jakakolwiek transakcje.

Ocena w kategoriach sprzyjajaco-pozytywnych prowadzi do reakcji emocjonalnej o znaku dodatnim (np. rados¢,
mito$¢, zadowolenie, ulga). Natomiast ocena w kategoriach stresu (zagrozenia) wywotuje emocje o znaku ujemnym (np. lek,
zto$¢, zazdro$¢, poczucie winy) [3]. Lazarus i Folkman radzenie sobie ze stresem definiuja, jako stale zmieniajgce sie
(dynamiczne) poznawcze i behawioralne wysitki majgce na celu opanowanie okres§lonych zewnetrznych i wewnetrznych
wymagan, ocenianych przez osobe, jako obcigzajace lub przekraczajgce jej zasoby.

Umiejetno$¢ radzenia sobie ze stresem moze przybiera¢ dwie formy dziatan: dziatania stuzace zwalczaniu stresu
i dziatania o charakterze obronnym. Cechg wspoélng tych pierwszych jest ich efektywno$¢, tzn., ze za ich pomoca osigga sie
uprzednie cele badz réwnowazne im, mimo dziatania stresu. Cechg wspdlng reakcji obronnych przed stresem jest ich mata

do zaniechania skuteczno$¢, gdyz prowadza zwykle do osiggania celéw pod wptywem stresu. Formy reakcji
obronnych s3 réznorodne poczawszy od ucieczki i wycofywania sie z sytuacji stresowej poprzez czynnosci agresywne (atak
na zrédto zagrozenia), az do wielorakich czynnos$ci symbolicznych, polegajacych na nadawaniu rzeczywisto$ci nowego, nie
zagrazajacego znaczenia. Rezultaty radzenia sobie ze stresem mozna ocenia¢ obserwujgc objawy emocjonalne, czynnosci
motoryczne, reakcje fizjologiczne [3].

Zaletg teorii stresu Lazarusa jest wyeksponowanie subiektywnego watku oceny zagrozenia oraz podkre$lenie, ze
ocena ta jest aktywnym procesem poznawczym w odniesieniu do bodzcéw naptywajacych z otoczenia (rys.3), co obrazuje
ponizszy rysunek.
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Rys. 3. Zalezno$ci miedzy procesami uczestniczagcymi w transakgji stresowe;.
Koncepcja Stevana Hobfoll’a

Kolejne psychologiczne ujecie stresu zostato sformutowane przez Stevana Hobfolla, ktérego podstawg jest Teoria
Zachowania Zasobéw (Conservation of Resources Theory, COR). Autor ten poszukuje ogélnych zasad kierujacych celowym
zachowaniem sie cztowieka. Uwaza on, Ze ludzie nastawieni sa przede wszystkim na zachowanie, ochrone i permanentne
odtwarzanie swojej energii.

W odniesieniu do zrédet ludzkiej aktywnosci Hobfoll przyjmuje zatozenie, ze istnieje jej ogdlny cel, ktérym jest
uzyskiwanie, utrzymywanie i ochrona cenionych obiektéw, okreslonych, jako zasoby. Zasoby definiowane sa, jako
przedmioty, warunki, wtasno$ci osobiste i formy energii, ktére albo same sg wartosciowe dla przezycia, albo stuza, jako
$rodek do osiggniecia obiektéw majacych te wtasciwos¢ [4].

Hobfoll argumentuje, Zze potencjalna lub realng strate cenionych zasobdéw, stanowigca przyczyne stanu stresu,
mozna zrozumie¢ jedynie wtedy, kiedy wezmie sie pod uwage relacje miedzy zasobami wktadanymi, a odzyskanymi. Autor
podkresla, ze nie tylko spostrzegana, lecz takze realnie istniejgca strata traktowana jest, jako zrédto stresu [5].

Hobfoll wyréznia cztery rodzaje zasobéw. Do pierwszej grupy zalicza przedmioty, na przyktad mieszkanie, $rodki
transportu, do drugiej warunki, takie jak stala praca czy dobre matzenstwo. Trzecia grupa to zasoby osobiste, czyli
umiejetnosci interpersonalne oraz poczucie skuteczno$ci osobistej. Do ostatniej grupy autor przyporzadkowatl zasoby
energetyczne, na przyktad pienigdze i wiedze. Jednostki wysoko reaktywne, ktére w poréwnaniu z nisko reaktywnymi
dysponuja mniejsza pula zasob6éw, sa nastawione gtéwnie na ich chronienie. Stosujgc wspomagajacy styl dziatania, wykonuja
one wiecej czynno$ci pomocniczych. Dzieki tym czynno$ciom unikaja sytuacji stresowej, badz zmniejszaja jej warto$é, co
w konsekwencji prowadzi do ochrony zasobéw. Stosowanie tego stylu dziatania pozwala na unikanie porazek oraz
utrzymywanie odpowiedniego poziomu skuteczno$ci w wykonywaniu zadan w warunkach silnej stymulacji [5].

Hobfoll podkres$la, ze rdznice interindywidualne, przejawiaja sie w efektywnosci wykorzystywania osobistych
zasobow. Natomiast nie wszyscy ludzie sa obdarzeni zasobami po réwno, tak z przyczyn biologicznych, jak i spoteczno-
ekonomicznych. Stad tez wynikaja réznice w radzeniu sobie ze stresem zaréwno podczas rozwigzywania problemdéw dnia
codziennego, wykonywania czynnos$ci zawodowych czy uprawiania hobby.
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Rys. 4. Model Zachowania Zasobéw. Zrédto: Heszen Irena, Psychologia stresu. Korzystne i niekorzystne skutki stresu zyciowego. Warszawa:
Wydawnictwo Naukowe PWN; 2013; 18-56.

Zmodyfikowana koncepcja stresu Susan Folkman

W kolejnych opracowaniach problematyki stresu, powstatych w pdZniejszych latach wspomniana wyzej Susan
Folkman zmodyfikowata model transakcji stresowej, uwzgledniajacy radzenie sobie ukierunkowane na znaczenie
i wzbogacita go o udziat emocji pozytywnych. W modelu tym, autorka zwraca szczegélng uwage na wyrdznienie ,radzenia
sobie skoncentrowanego na znaczeniu”. W ujeciu tym radzenie sobie uruchamiane jest przez dystres bedacy rezultatem
niekorzystnego wyniku i ma podstawowe znaczenie dla dalszego przebiegu procesu. Emocje te wptywaja zwrotnie na
radzenie sobie skoncentrowane na znaczeniu, na przyktad utatwiajac dostrzeganie korzysci sytuacji stresowe;j.

Autorka podkresla, ze emocje pozytywne wywieraja rowniez wptyw na dwie pozostate funkcje radzenia sobie
skoncentrowang na problemie i skoncentrowang na emocjach, podtrzymujac je obie. W tym miejscu mozemy modwié
0 motywujacej roli emocji. Emocje pozytywne przywracaja tez zasoby, uszczuplone w procesie radzenia sobie [2].

W nowym ujeciu modelu klasycznego ros$nie rola czynnikéw poznawczych z powodu wyrdznienia w nim radzenia
sobie skoncentrowanego na znaczeniu. Zmodyfikowany przez Folkman model uwzglednia w transakcjach stresowych wazny
aspekt radzenia sobie w postaci emocji pozytywnych i ich role w radzeniu sobie oraz nawigzuje do wielu watkéw we
wspotczesnej psychologii, jak poszukiwanie przez cztowieka sensu i znaczenia zdarzen.
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Rys. 5. Transakcja stresowa. Zrédio: Heszen Irena, Psychologia stresu. Korzystne i niekorzystne skutki stresu zyciowego. Warszawa: Wydawnictwo
Naukowe PWN; 2013; 18-56.

Rysunek 5 przedstawia strukture transakcji stresowej i wzajemne powigzania jej sktadowych. Wydarzenia
rozgrywajace sie w toku cigglej wymiany jednostka-otoczenie odzwierciedlane s3 w postaci oceny poznawczej. Jesli
nastepuje rozpoznanie jednej z form transakcji stresowej, towarzysza temu odpowiednie emocje. Taka ocena poznawcza
uruchamia tez obie funkcje radzenia sobie. Aktywnos$¢ zaradcza koniczy sie wynikiem korzystnym lub niekorzystnym [2].

W zaleznosci od tej aktywnosci i wyniku korzystnego badz nie, pobudzane sa emocje. Wynik korzystny jest zZrodiem
emocji pozytywnych i koniczy epizod stresowy. Wynikowi niekorzystnemu towarzyszy dystres; w tej sytuacji moze nastapi¢
powtdrzenie catego cyklu radzenia sobie [2].
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PODSUMOWANIE

Przedstawione modele stresu pozwalajg wnioskowaé, ze istnieje konieczno$¢ edukacji i rozpowszechniania wiedzy
na temat stresu i konstruktywnego radzenia sobie z nim. Rozumienie koniecznos$ci przygotowania fizycznego, utrzymywania
dobrej kondycji i formy, ktéra utatwia radzenie sobie w trudnych sytuacjach oraz przygotowania psychicznego moze
zapobiec wypadkom na akwenach wodnych. Radzenie sobie ze stresem podobnie jak kondycje fizyczng wypracowuje sie
stopniowo.

Opiera sie ona na wiedzy, doSwiadczeniach zebranych na podobnych nurkowaniach i w zblizonych warunkach, na
wielokrotnych powtdrzeniach procedur ratowniczych oraz na $wiadomos$ci wtasnych ograniczen i mozliwosci. Doktadne
sprawdzenie sprzetu przed nurkowaniem i regularny serwis zapewnig bezawaryjne dziatanie aparatury. Nie zastapi ono
jednak praktyki i optywania, znajomo$ci wlasnych reakcji, kondycji fizycznej i doglebnego rozumienia zasadnosci
stosowanych rozwigzan.

Bezcennym elementem radzenia sobie w sytuacjach stresowych sa wielokrotne przecwiczone w mys$lach
scenariusze, ktére odpowiadaja na pytanie: ,co gdyby” i $wiadomo$¢ posiadania przeanalizowanych
i prze¢wiczonych procedur awaryjnych, ktére mozna zastosowac w razie jakichkolwiek problemdéw. Umiejetne dostrzezenie
objawéw nadmiernego stresu w pore uchroni nurka oraz catg grupe przed ktopotami i niejednokrotnie tez przed powaznymi
konsekwencjami. WiekszoSci probleméw i sytuacji stresowych woda mozna unikna¢ dzieki wlasciwemu planowaniu
i przygotowaniu jeszcze na ladzie.
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