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STRES WSPOLCZESNE PROBLEMY
(Sympozjum — Warszawa 4 TV 2003 r.)

WPROWADZENIE

Jak wiadomo na poczatku XXI wieku prawie wszyscy zyjemy w stresie.
Ta choroba cywilizacyjna, zwiazana jest z tempem Zycia. Zyjemy przeciez
szybko, coraz szybciej. Czgsto czujemy, ze nie potrafimy sobie poradzi¢ z wy-
maganiami otoczenia. Szczegolnie niebezpieczny jest stres zwiazany z praca.
Ogromne napigcie wywoluje nie tylko nadmiar pracy, ale takze jej brak.
Taki stres odczuwaja bezrobotni. Czasem podobna sytuacja konczy sig tra-
gicznie. Niektore zawody z samej swej natury sa szczegblnie stresogenne,
np. kontroler ruchu lotniczego, ktéry odpowiada za bezpieczenistwo wielu
samolotéw 1 ich pasazerow, operator elektrownii jadrowej, chirurg ra-
tujacy ludzkie zycie, elektromonter wykonujacy naprawg linii energetycz-
nej pod napigciem 220 lub 400 tys. Voltoéw.., a poza tym pracujacy pod zie-
mia goémik, policjant, dziennikarz (zwlaszcza podczas prowadzenia
programu na zywo) i wiele, wiele innych.

Zrodlem stresu sa takze warunki panujace w miejscu pracy. Najtrud-
niej jest znie§¢ maty wpltyw na to co sig¢ dzieje obok nas. Powoduje to swego
rodzaju uczucie bezradnos$ci. Im mniej mamy wplywu na sytuacjg i mniej
informacji tym bardziej narasta stres. Zbyt duzo obowiazkéw w krotkim
czasie, sprzeczno$¢ wymagan ze strony przetozonych (jeden moéwi tak, dru-
gi inaczej), praca zmianowa, szczegolnie nocna, to takze czeste przyczyny
stresu. Do tych, znanych czynnikow dochodza takze napigcia i problemy
dnia codziennego. Uciekl nam autobus, jedziemy w zatloczonym tramwa-
ju, stoimy w korku samochodowym lub wzigli§my udzial w kolizji, braku-
je nam pienigdzy, mamy problemy mieszkaniowe, zdrowotne lub rodzinne.
»otres jest Zyciem i Zycie jest stresem” jak powiedzial *” Hans Selye kana-
dyjski uczony ,ktory jako pierwszy uzyt i okreslit pojecie ,,stres”.

Stres jest to stan wywotany zewngtrznymi lub wewngtrznymi czynni-
kami (stresorami) zaklocajacymi czynnoéci fizjologiczne od pojedynczej
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komérki do calego organizmu. Wedlug Hansa Selyego — ,,Zotnierz, ktory
odnosi w bitwie rany, matka, ktéra obawia si¢ o zycie swojego syna-zolnie-
rza, gracz na wyscigach, ktory przyglada sig gonitwie koni, taternik wiszacy
na linie: wszyscy podlegaja dziataniu stresu. ...Matka usitujaca oddali¢ tros-
ki od swych dzieci, oparzone dziecko ” szczegolnie za§ komorki tej czesci
jego skory, na ktorg wylala si¢ wrzaca kawa — takze znajduja si¢ pod dziala-
niem stresu. Coz to jest Ow tajemniczy stan, ktéremu podlegaja ludzie jak
1 zwierzgta, a nawet poszczegoélne komorki ustroju...”. Jaka jest istota stresu?

Stres towarzyszy ludziom przez cate zycie. Naukowcy stwierdzili, ze
zaczyna sig on jeszcze przed narodzeniem cztowieka. Kiedy matka przyszle-
go dziecka przezywa stres podczas cigzy, wplywa to na jego wageg urodze-
niowa, czgstotliwos¢ bicia serca i aktywno$¢ ruchowa. Strach przed samo-
tnoscia i izolacja nasila stres nie tylko u ludzi starszych, ale i mtodych ktorzy
znajda si¢ w warunkach szczegélnie trudnych, niebezpiecznych dla ich zycia.

Aczkolwiek przyczyny stresu sg liczne 1 zréznicowane 1 moga by¢ al-
bo przyjemne (takie, jak namigtny pocatunek), albo nieprzyjemne (takie,
jak zagrozenie zycia, czy bardzo silny bol), to wszystkie one wywoluja
biologiczna reakcjg organizmu. Organizm reaguje na czynnik powodujacy
stres pewnymi mechanizmami fizjologicznymi zwiazanymi ze zwigkszona
aktywnoécia ukladu nerwowego (gtéwnie wegetatywnego) oraz gru-
czotéw wydzielania wewngtrznego (podwzgorze — przysadka — nadner-
cza). Stresory pobudzaja wydzielanie adrenokortykotropiny, aktywizujacej
kore nadnerczy, zapoczatkowujac reakcjg alarmowa. Powstaja liczne
zmiany w zakresie procesdw psychicznych, reakcji motorycznych oraz
wegetatywnych, dochodzi do wielu zaburzen hormonalnych i uktadu imu-
nologicznego. Ten sposéb reakcji nazwat Selye reakcja stresowa, bgdaca
wsp6lnym mianownikiem wszystkich odczynéw przystosowawczych us-
troju, ktora jest swoistym zespotem skladajacym sig ze wszystkich nie-
swoistych zmian, wywolanych w ukladzie biologicznym. W pierwszym
okresie po zadzialaniu stresora wystgpuje zesp6t zmian mobilizujacych or-
ganizm do zwalczania go, jest to reakcja alarmowa, ktéra mozna podzieli¢
na fazg rozpadu dotychczasowej organizacji funkcjonalne;j, fazg ksztalto-
wania nowej organizacji funkcjonalnej oraz fazg chwiejnej adaptacji. W tym
czasie uwalniany w podwzgérzu hormon kortykotropowy (CRH) jest
transportowany naczyniami krwiono$nymi do przedniego plata przysadki
moézgowej. Tam wpltywa na syntezg i uwalnianie hormonu przysadkowego
adrenokortykotropowego (ACTH) jak réwniez (-endorfiny, peptydu o znacza-
cej roli w mechanizmach endogennego ,,znieczulenia”. Ttumaczy to, dla-
czego w pewnych okolicznoéciach, gdy czlowiek ma ,,sytuacjg bez wyjscia”
i zmuszony jest biernie znosi¢ nadmierny bél fizyczny czy stres psychiczny,
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pojawia si¢ w pewnym momencie nieoczekiwana reakcja euforyczna, po-
czucie absolutnego spokoju, ,,ztudzenie wszechmocy”.

Z tego paradoksalnego efektu nadmiernego stresu psychicznego czy
fizycznego, korzysta si¢ w inicjacjach kultowych, modlitwach, niektorych
rodzajach psychoterapii, czy wreszcie laczy si¢ to ze zjawiskiem tzw.
,drugiego oddechu” u sportowcow, u ktorych po kilkunastu lub kilkudzie-
sigciu minutach intensywnego az do bolu treningu znika raptem zmeczenie
i pojawia si¢ uczucie lekko$ci. Wigkszo$¢ stresorow znacznie zwigksza ak-
tywno$é¢ wszystkich tkanek gruczotowych osi podwzgdrzowo-przysadko-
wo-nadnerczowej, potaczona z duzym wzrostem wydzielania kortykoidow.
Hormony te odgrywaja wazna rolg w mobilizowaniu zasobow energii orga-
nizmu dla poradzenia sobie ze stresem. W tym okresie rowniez impulsy
nerwowe za posrednictwem podwzgorza i wegetatywnego uktadu nerwo-
wego pobudzaja komorki rdzenia nadnerczy do wydzielania katecholamin,
adrenaliny i noradrenaliny, ktére ten proces koordynuja. Aby udostgpnié
wigcej energii, przyspiesza si¢ tgtno i oddech, roénie ci$nienie krwi, co th-
maczy, dlaczego serce wali jak mlotem. Serce nie tylko bije szybciej, ale
pompuje za kazdym skurczem wigcej krwi: oskrzela rozszerzajq sig, prze-
puszczajac wiecej powietrza za kazdym oddechem. Poszerzaja si¢ rowniez
naczynia krwiono$ne zaopatrujace migénie. Dlonie i podeszwy stop zaczy-
naja sig poci¢, poniewaz wilgotne powierzchnie zapewniaja lepsze oparcie
(reakcja stresowa powstata w czasach, gdy nie znano jeszcze butéw). Zre-
nice rozszerzaja sig, wpuszczjac wigeej $wiatla 1 poprawiajac widzenie.
Zwigksza sig czujno$¢ umystu, skroceniu ulega czas reakcji.

Po okresie reakcji alarmowej, mamy do czynienia z zespolem zmian
adaptacyjnych (faza adaptacji), w ktorej to fazie wystgpuje umiarkowany
wzrost hormonow steroidowych i katecholamin, w tej fazie organizm sta-
ra si¢ utrzymac swoja homeastazg. Jeéli stresory sa silne, a ich dziatanie
dhugotrwale lub czesto powtarzajace sig, moze pojawic sig zespot wyczer-
pania (faza destrukcji organizacji funkcjonalnej organizmu), ktory jest
trzecim okresem reakcji stresowej z ponownym wzrostem sekrecji kort-
koidéw. Ten stan ogdlnego wyczerpania prowadzi do patologicznych zmi-
an w tkankach. Z dlugotrwalym stresem naukowcy wiaza takie choroby,
jak na przyklad zapalenie stawow, nadci$nienie, choroby serca,, a nawet
choroby nowotworowe lub nagta $mier¢ z powodu , psychofizycznego wy-
czerpania sig organizmu” u 0s6b w mtodym wieku.

Dzisiejsze Sympozjum sprobuje przyblizy¢ te problemy, a moze zna-
lez¢ na nie odpowiedz.

Marek Kowalczyk
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