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Jan E Terelak, Psychologia Stresu, Bydgoszcz 2001, Oficyna Wydawnicza Branta

Na péikach ksiegarskich pojawita si¢ w pofowie 2001 r. ksigzka Jana E Terelaka pt. Psychologia
Stresu. Problematyka stresu od czaséw II wojny Swiatowej budzi coraz wigksze zainteresowanie nie
tylko psychologdw, ale takze przedstawicieli wielu r6znych dziedzin. Jednak na polskim rynku bra-
kowalo jak dotad zwartej monografii psychologicznej dotyczacej tego zagadnienia. Psychologii
Stresu autorstwa Jana F. Terelaka, luke t¢ wypelnia.

Psychologia Stresu zastuguje na szczegdlng uwage wszystkich tych, dla ktérych zagadnienia
zwigzane ze stresem sg szczeg6lnie interesujgce. Jan Terelak jako pierwszy ujat problematyke stre-
su cafoéciowo, dokonujac przegladu teorii i Zrodef stresu. Pwotuje si¢ przy tym na liczne wyniki ba-
dan zamieszczonych w literaturze §wiatowej, w tym wielu oryginainych badan wiasnych, dotycza-
cych roznych aspektdw stresu. Nalezy podkresli¢, ze J. Terelak nie poprzestal jedynie na prezenta-
cji i analizie znanych teorii, ale takze sam, jako znakomity specjalista w dziedzinie stresu zaprezen-
towal wlasng ,,habilistyczno-temporaing koncepcje stresu”.

Prezentowana ksiazka zawiera, oprécz przedmowy autora i wstepu, cztery rozdzialy, bibliogra-
fi¢ i indeks nazwisk oraz jest bogato ilustrowana, co ma duzg warto§¢ dydaktyczna. Literatura,
z ktorej korzystat autor, jest niezmiernie obszerna i zawiera 615 pozycji (w tym az 409 obcojezycz-
nych). Dzieki temu autor mégt doktadnie przedstawi¢ Swiatowe osiggniecia w dziedzinie omawia-
nej tematyki i zainspirowa¢ do prowadzenia badan przez polskich psychologbw.

W rozdziale pierwszym, zatytulowanym Koncepcje stresu, autor zaprezentowal przeglad teorii
stresu, zaczynajgc od ujeé biologicznych (teoria homeostazy, teoria Selye’go), przez medyczne
teorie odnoszace si¢ do zagadnienia stresu (m.in. podej$cie Dohrenwendéw, Caplana, Dabrow-
skiego, Jarosza, Antonovskiego). Rozdzial pierwszy koficzy oméwienie psychologicznych kon-
cepcji stresu. Czes¢ ta zostata szczegdlnie rozbudowana przez autora. Opisane tu zostaly pogla-
dy nie tylko wybitnych badaczy zagranicznych (np. Lazarusa i Folkman, Hobfolla, Aptera i wielu
innych), jak réwniez i psychologéw polskich (poglady Tomaszewskiego, Reykowskiego, Tyszko-
wej, Sek, Marka, Bieli). Na koncu tego rozdzialu znajduje si¢, wspomniana wczesniej wiasna
koncepcja Jana Terelaka, w ktdrej autor nawigzuje do dwoch paradygmatdw: nauki o czlowieku
(antropologia, biologia, psychologia komparatywna) i do pojecia czasu (majgcego wymiar
obiektywny — astronomiczny i fizjologiczny oraz wymiar subiektywny — psychologiczny i spofecz-
ny). Ponadto badacz ten odwolujac si¢ do wzglednie miodej dyscypliny przyrodniczej — chrono-
biologii, wyjasniajacej mechanizmy fizjologiczne okolodobowej zmiennosci funkcjonowania
czlowieka, wprowadzil do psychologii nowa dyscypling — chronopsychologig, ktéra przez analo-
gi¢ do chronopsychologii zajmuje si¢ zmienno$cia okolodobowa aktywnosci czlowieka i jej de-
terminantami. Wedfug tego autora ,stres chronobiologiczny powodujg rozbieznoédci miedzy re-
akcjami fizjologicznymi, bedacymi odpowiedzig organizmu (sen vs. aktywnos$¢) na czynniki
astronomiczne, zwigzane z naprzemiennoscia wystgpowania o§wietlenia i ciemnosci (tzw. czyn-
niki pierwszorzedowe), a wymuszonymi reakcjami psychicznymi przez wymagania spoleczne, cy-
wilizacyjne zwiazane z pora posilkéw, pracy, rozrywki (tzw. czynniki drugorzedowe” (s. 98).
Koncepcja ta ma moc wyjas$nien naukowych i znajduje zastosowanie w medycynie i psychologii
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pracy (np. praca wielozmianowa, lotnictwo transkontynentalne), psychologii sportu, psychologii
kliniczne;j i psychiatrii w farmakologii, itp.

W rozdziale drugim, zatytufowanym Charakterystyka Zrodet stresu, autor dokladnie przedstawia
szeroka game czynnikéw wywolujacych stres, zaczynajac od czynnikéw fizycznych, przez chrono-
biologiczne, psychologiczne i socjologiczne. Szczegblnie warte uwagi w tej czgsci ksigzki jest to, ze
J. Terelak przedstawit niezmiernie rzadko omawiane w literaturze psychologicznej, obok chrono-
biologicznych czynnikow stresu, takie Zrodta stresu, jak np. hipoksja, przyspieszenia i niewazkos¢.
Szczegoblnie te trzy ostatnie Zrodla stresu w dobie rozwoju astronautyki w XXI w. i poczatkéw tury-
styki kosmicznej nabieraja szczegllnego znaczenia. Autor ponadto dokltadnie przedstawil role
czynnikdw psychologicznych i socjologicznych w wywolywaniu stresu. Omoéwione czynniki zostaly
bogato zilustrowane wynikami oryginalnych badan, prowadzonych m.in. samego autora i kierowa-
ny przez niego zespdt psychologdw z Zakladu Psychologii Lotniczej z Wojskowego Instytutu Me-
dycyny Lotniczej.

Rozdziat trzeci poswigcony jest reakcjom czlowieka na stres. Oméwiono tutaj bezposrednie re-
akcje na stres — zaczynajac od aspektow fizjologicznych, przez emocjonalne, behawioralne i po-
znawcze. W te] cz¢sei ksigzki opisano takze reakcje na stres chroniczny, gdzie omoéwiono negatyw-
ne skutki dlugotrwatego stresu. Spo§réd wynikow wielu badan, na ktoére powolat si¢ w tym roz-
dziale autor, na szczegdlng uwage zastuguja unikatowe w skali swiatowej wyniki wiasnych badan
psychologicznych prowadzonych podczas rocznej izolacji spofecznej w mafej (20-osobowej) grupie
zadaniowej na stacji Polskiej Akademii Nauk im. H. Arctowskiego w Antarktyce. Rozdzial ten
koficzy przeglad koncepcji wypalenia si¢ zawodowego (poglady Ch. Maslach, R. Golembiowskie-
g0, C. Noworola i T. Marka, J. Howarda, D. Cunninghama i P. Rechnitzera), ktore stanowig probe
wyjasnienia mechanizmu chronicznego stresu zawodowego.

Ostatni rozdzial omawianej publikacji, zatytutowany Odpornosc na stres i radzenie sobie ze stre-
sem, autor rozpoczyna od rozgraniczenia mig¢dzy odpornoscia na stres, traktowanej jako kategoria
biologiczna, od odpornoscei jako kategorii psychologicznej. J. Terelak wyraZnie przeciwstawia sig
wprowadzeniu do psychologii pojecia ,,odpornosei na stres jako cechy osobowosci”, odmawiajac
mu statusu pojecia naukowego. Przez analogi¢ do odpornosci immunologicznej mozna tolerowac
pojecie odpornosci psychicznej w zakresie predyspozycji wrodzonych, takich jak temperament i in-
teligencja, ale tylko jako ,,potencja mozliwa do urzeczywistnienia”, a nie jako ,,aktualna sprawnos¢
czlowieka”. Wspodlczesna psychologia stresu postuguje si¢ w stosunku do cziowieka okreSleniem
zaczerpnietym z Transakcyjnej Teorii Stresu R. Lazarusa i Suzan Folkman, a mianowicie ,,radze-
nie sobie ze stresem” (coping stress — jako proces, strategia, styl).

W ostatnim dwudziestoleciu coraz wigcej méwi si¢ o niezwykle waznej roli radzenia sobie ze
stresem, rozpatrywanej w kategoriach indywidualnego do$wiadczenia jednostki z sytuacjami stre-
sowymi. Dlatego tez mozna si¢ zgodzi¢ z pogladem autora, ktéry jest przestaniem catej ksiazki, ze
stres nie moze by¢ spostrzegany jedynie jako zagrozenie, gdyz jego dziatanie ma istotng moc moty-
wacyjng dla osiggnieé i rozwoju jednostki. Z tego tez punktu widzenia tzw. bezstresowe wychowa-
nie cztowieka nalezy zaliczyé do utopijnych pogladéw pedagogicznych. Dlatego ksigzka Jana I Te-
relaka Psychologia Stresu jest publikacja, ktdrg moga zainteresowa¢ si¢ nie tylko psychologowie,
ale takze wszyscy przedstawiciele nauk o czfowieku: pedagodzy, lekarze, biolodzy, socjologowie,
filozofowie. Stanowi ona bowiem kompendium wiedzy o szeroko pojetym stresie i ma warto§é
szczegblng zar6wno pod wzgledem teoretycznym, jak i aplikacyjnym nie tylko w zakresie zycia jed-
nostki, ale takze w wymiarze spolecznym i politycznym (np. instytucje charytatywne, samorzadowe
i pafistwowe wsparcia spolecznego w sytuacji stresu bezrobocia, biedy, choroby itp.). Na zakonfcze-
nie warto dodad, ze omawiana publikacja stanowi kontynuacje innej ksigzki tego autora (Stres Psy-
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chologiczny, 1995), poprawiong i rozszerzong o najnowsze teorie i doniesienia z badan. Czytelnicy

nalezycie docenili wagg i aktualno$¢ poruszanych w obu ksigzkach probleméw, gdyz oba naktady

zostaly wyczerpane w bardzo krétkim czasie. Nawiasem méwiac jest to jedyna monografia na pol-

skim rynku wydawniczym na temat psychologii stresu, zalecana przez Ministerstwo Edukacji Na-
rodowej jako podrecznik akademicki.
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