Agnieszka Chmiel-Baranowska
Fundacja Warszawskie Hospicjum dla Dzieci

Przygotowujac ten artykut niemal caty czas myslatam
o ,stresie w hospicjum”. Czy jest cos takiego, nieporéwny-
walnego z niczym innym? Z jednej strony co$ mi mowito, ze
tak (pewnie byty to gtosy z otoczenia, ktére styszat kazdy
pracownik hospicjum:” Jak Ty mozesz tam pracowag; ja
nie datbym rady”), a z drugiej, ze nie, ze jest to miejsce tak
samo stresorodne jak kazde inne. | rezultat tych wewnetrz-
nych dywagacji jest taki, ze odpowiedz lezy posrodku. Bo
wedtug mnie, w kazdym miejscu pracy jestesmy narazeni
na stres, a zdrugiej strony jest cos$, co odréznia hospicjum
od catej reszty — chyba tylko tutaj musimy sie zmierzy¢

z poczuciem ograniczonosci (i to nie tylko raz, ale wtasciwie

caty czas). Te ,ograniczenia” to:

1. poczucie smiertelnosci cztowieka (mnie i innych
ludzi),

2. trudnosci w zrozumieniu pewnych spraw i odpowiedzi
na nie; zycie w niepewnosci,

3. spodznienie naszych dziatan, bo chociaz wszystko
zaplanujemy i btyskawicznie zrobimy, to czasami
zabraknie nam czasu,

4. zakres naszych mozliwosciach zawodowych (nie je-

steSmy omnipotentni),

problemy finansowe hospicjum,

6. koniecznos¢ pracy zespotowej, z jej normami i zasa-
dami, stylem wspierania swoich cztonkéw,

7. autonomia drugiego cztowieka, w sensie jego decyz;ji
sprzecznych z naszymi planami wzgledem niego.
Jest to zmaganie sie o tyle trudne, iz dotyka bardzo

gtebokich poktadéw naszej osoby, psycholog poznawczy

powiedziatby do przekonan podstawowych méwigcych

o tym, kim my jestesmy dla nas samych, jaki jest wg nas

$wiat i ludzie wokot.

Ze stresem w hospicjum, czy tez kazdym innym miej-
scu, zmagamy sie w podobny sposéb. Najpierw musimy
zauwazyc¢ cos, co jest dla nas nowe i co oceniamy jako stres,
a nastepnie prébujemy sobie z nim poradzi¢. Ponizszy
artykut jest préba odpowiedzi na pytanie jak to zrobic.

Ot6z ,stres psychologiczny jest szczegdlng relacja
miedzy osobg a srodowiskiem, ktéra osoba ocenia jako
nadwerezajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi”
(Folkman, Lazarus).

Czynnikami determinujacymi ocene danej relacji przez

osobe sa:

1. wczesniejsze doswiadczenie jednostki z podobnymi

sytuacjami,

uogolnione przekonanie na temat wtasnej osoby

i Swiata,

dostepnos¢ takich zasobow jak morale, hart ducha,

oszacowanie zdrowia i energii,

umiejetnosc rozwigzywania problemoéw,

wsparcie spoteczne,

zasoby materialne jednostki.
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Aby doswiadczy¢ stresu cztowiek musi odczuwac (mniej
lub bardziej Swiadomie), ze jego relacje ze swiatem szkodza
i (lub) zagrazaja jego osobie, albo, ze $wiat oferuje mu cos
do zdobycia, stawiajac jednak pewne wyzwania. Jezeli

w danej sytuacji nie ma nic wartosciowego dla cztowieka,

stres psychologiczny nie pojawi sie.

Psychologiczna interpretacja oraz poznawcza ocena
stoja u podtoza emocji, dziatan i symptomow fizjologicz-
nych, ktére z kolei zwrotnie oddziatywaja na dalsze procesy
poznawcze.

Wyrodznia sie 3 rozne formy oceniania stresowej

relacji/transakgji:

1. szkoda/strata/krzywda

2. zagrozenie

3. wyzwanie
Wyrazaja one charakter danej relacji stresowej oraz

warunkuja sposoby radzenia sobie cztowieka z nia. Szkoda,

strata czy krzywda reprezentuja zniszczenie lub uraz, ktére
juz sie dokonaty, np. smier¢ bliskiej osoby, utrata szacunku
czy tez godnosci osobistej. Zagrozenie natomiast zawiera
potencjalnie takie same szkody dla jednostki, ktére jednak
jeszcze nie nastapity, a sg przez nig antycypowane. Z kolei
wyzwanie oznacza potencjalng mozliwos¢ zdobycia cze-
gos$, nawet w trudnych warunkach. Szkoda/strata/krzywda

i zagrozenie sg ocenami, ktére charakteryzuja sie nega-

tywnymi emocjami, takimi jak ztos¢, strach, oburzenie,

podczas gdy wyzwanie uruchamia pozytywne emocje:
podniecenie, zainteresowanie, pozadanie (Folkman).

Ocena stresu i nadanie mu fadunku emocjonalnego
to pierwszy krok w dtugim procesie radzenia sobie z nim.
O tym procesie moéwimy woéwczas, kiedy musimy zmobili-
zowac sie ponad standardowo, kiedy nie jestesmy w stanie
podotac rutynowo.

W(g Lazarusa proces radzenia sobie ze stresem odnosi sie
do poznawczych i behawioralnych wysitkéw jednostki, aby
sprostac specyficznym zewnetrznym i (lub) wewnetrznym wy-
maganiom, ktére sa przez nig oceniane jako sprawdzajace lub
przekraczajgce osobiste zasoby. Bezwzglednym warunkiem
zaistnienia procesu radzenia sobie ze stresem jest specjalna
mobilizacja wysitkdw osoby uwiktanej w stresowa relacje.
Méowiac o radzeniu sobie, jako procesie, uwzglednia sie dyna-
mike proceséw myslenia, przezy¢ emocjonalnych i dziatania
konkretnej osoby w konkretnej sytuacji stresowe;j.

Wielu badaczy przyjmuje, ze procesy radzenia sobie
ze stresem spetniajg dwie podstawowe funkgje:

1. reguluja stresowe emocje, zmniejszajg napiecie emo-
cjonalne - jest to tzw. forma skoncentrowana na
emocjach,

2. zmieniaja stresogenna sytuacje przez zmiane dziatania
i (lub) zagrazajacego, szkodliwego otoczenia, stuza
wiec rozwigzywaniu problemoéw - jest to tzw. forma
skoncentrowana na problemie.
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Transakgcje stresowe (tzn. wzajemne relacje miedzy jednost-
ka a otoczeniem, interakcje - pojecie wprowadzone przez
Lazarusa), oceniane jako mocno zagrazajace, powodujace
przezywanie silnych emocji negatywnych (strachu, poczu-
cia winy, czy wstretu), implikuja z reguty wiecej wysitkdw
skierowanych na regulacje emocji, a mniej na rozwigzanie
problemoéw. Dzieje sie tak wéwczas, gdy znaczenie tej rela-
¢ji jest dla osoby duze, a mozliwosci zaradcze oceniane sg
jako niewystarczajace lub gdy przebieg zdarzen oceniany
jest jako catkowicie wymykajacy sie spod kontroli. Cztowiek
moze wtedy doswiadczac takze poczucia bezradnosci.

Poczucie bezradnosci jest do$¢ dobrze znane pacjen-
tom hospicjéw i czasami pracownikom tychze. Wydaje
sie, ze rzeczywiscie wigze sie z przedstawionym wyzej
modelem. Czesto rodzice pacjentéw i pracownicy méwia,
ze nie maja wptywu na to, co sie stanie z chorym, umie-
rajagcym dzieckiem, ze nie sa w stanie wygrac ze $miercia.
Wtedy rzeczywiscie moga czu¢ totalng bezradnos¢, bo
nawet Bog nie wystuchat ich modlitw. Ale czy tylko taka
opcja jest mozliwa?

Z kolei, kiedy cztowiek ocenia stres jako wyzwanie,
doswiadcza emocji negatywnych (o znacznie mniejszym
natezeniu niz w zagrozeniu) i pozytywnych. W zwiazku
z tym nie musi sobie radzi¢ glownie z nimi i moze bardziej
zaangazowac sie w rozwigzywanie problemow. Patrzac
na hospicjum i ocene stresu jako wyzwania, nasuwa mi
sie sytuacja bycia, wytrwania przy rodzinie umierajacego
dziecka do konca. To nic, ze wszystkiego nie wiem, moze
nic nie wiem, a tylko jedno, ze jestem tu i teraz, tylko
i wyfacznie dla nich. Tym wyzwaniem bywa zaprzestanie
niepotrzebnych, wprowadzajacych zamieszanie czynnosci
(ktére maja odpedzi¢ nasz strach), aby mogta zapanowac
cisza, bardziej wymowna niz tysigce stow.

Aby uruchomi¢ proces radzenia sobie ze stresem,
mozemy zastosowac jedng ze strategii wyodrebnionych
na podstawie Kwestionariusza Drég Radzenia Sobie (WCQ)
opracowanego przez Folkman, Lazarusa, Dunkel-Schettera
iin. A otoone:
konfrontacyjne radzenie sobie,
dystansowanie sie,
samokontrola,
poszukiwanie wsparcia spotecznego,
przyjmowanie odpowiedzialnosci,
ucieczka/unikanie,
planowe rozwigzywanie problemow,
pozytywne przewartosciowanie.

Ludzie z reguty stosujg rézne strategie na poszcze-
golnych etapach radzenia sobie ze stresem. Nie mozna
ww. strategiom przypisa¢, ani wartosci pozytywnej, ani
negatywnej. Wazne, czy sa one wykorzystywane efektyw-
nie w procesie radzenia sobie ze stresem. Moss i Schaefer
zauwazyli, ze osoby, stosujace czesciej strategie radzenia
sobie zwigzane z aktywnym rozwigzywaniem problemow,
adaptowaty sie lepiej do zdarzen stresowych i do$wiad-
czaty mniej objawéw depresyjnych. Osoby, ktére polegaty
gtéwnie na radzeniu sobie unikowym, uzyskiwaty gorsze
rezultaty adaptacyjne. Stosowanie strategii poznawczego
radzenia sobie (pozytywnego przewartosciowania) zwigza-
ne byto zlepszym funkcjonowaniem w matzenstwie i sferze
zawodowej. Osoby te spostrzegaty siebie jako bardziej
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szczesliwe i miaty poczucie wiekszej produktywnosci.
Odkryto prozdrowotny charakter pozytywnego prze-

wartosciowania, aktywnego rozwigzywania problemow,

poznawczej restrukturyzacji, pocieszania sie, ktére nie
tylko zmniejszaja site negatywnych emogji, ale stwarzaja
mozliwo$¢ pojawienia sie emocji pozytywnych, a takze
modyfikuja procesy oceny poznawczej stresowego zdarze-
nia, zaréwno w fazie oczekiwania na jego pojawienie sie,
jak i w fazie wyniku. Strategie te, jak zauwazaja Folkman

i Lazarus, stwarzaja warunki przesuniecia uwagi na mozli-

wosci osobistego panowania nad przebiegiem stresowego

zdarzenia i osobistego wzrostu, wzmacniajac przezywanie
nadziei, entuzjazmu i satysfakgji.

Oczywiscie ludzkos$¢ dysponuje sporym arsenatem
strategii, ktére maja zredukowac napiecie emocjonalne
przez ucieczke od realnej rzeczywistosci, przed wtasng
bezradnoscia, bezsilnoscia, lekiem lub brakiem akceptacji
siebie. S3 to np. stosowanie $rodkéw odurzajacych, nato-
gowe obzeranie sie, uprawianie gier hazardowych, kom-
puterowych, ogladanie telewizji, oddawanie sie seksowi.

Wybér jakiejkolwiek ze strategii nalezy do jednostki,
a zalezy od m. in. jej zasobdw.

Osobiste zasoby pomagajace w procesie radzenia
sobie ze stresem sg nastepujace:

1. wsparcie spoteczne — szczegdlnie posiadanie bliskich,
zaufanych, oddanych przyjaciét,

2. otwartos¢ - gotowos¢ do dzielenia sie swoimi prze-
zyciami, myslami i uczuciami,

3. umiejetnos¢ swobodnej ekspresji stresowych emo-
¢ji, czyli dokonania katharsis — przewentylowanie
emodji,

4. poczucie kontroli osobistej — przekonanie cztowieka,
ze to on wptywa, kontroluje przebieg stresujacych
zdarzen zyciowych,

5. poczucie oraz oczekiwanie wtasnej skutecznosci - wia-
Z3 sie one z optymistycznym nastawieniem wobec
siebie i swojego zmagania z wymaganiami relacji zy-
ciowych, pozwalajag mobilizowa¢ sie do wysitku i nie
poddawac sie w obliczu trudnosci,

6. zaufanie do siebie samego, czyli wiara w siebie, swoje
mozliwosci, kompetencje, poleganie na sobie,

7. pozytywna, wzglednie wysoka samoocena oraz
samoakceptacja,

8. poczucie kompetencji spotecznej, czyli przekonanie,
ze ma sie zdolnos$¢ przystosowania sie do wymagan
spotecznych, nawigzywania takich relacji z otocze-
niem, ktére beda stuzy¢ jednostce, jej zyciu i rozwo-
jowi (Sek),

9. posiadanie przez jednostke pasjonujacych
zainteresowan,

10. umiejetnos¢ zaangazowania sie w dziatanie i oddanie
sie w petni dazeniu do jakichs wartosciowych celéw,

11. dociekliwo$¢ i zdolno$¢ do reagowania na zmiane
zyciowg jako na pasjonujace wyzwanie, czyli moz-
liwos¢ sprawdzenia sie, osiggniecia jakiego$ zysku,
Czy rozwoju,

12. zdolnos¢ do odnalezienia sensu w kryzysie, nadanie
krytycznym wydarzeniom znaczenia, ktére pozwala
osobie przetrwac i zmagac sie z nimi (Frankl),

13. wiara w moce nadprzyrodzone, site wyzsza,
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14. niefrasobliwos$¢, rozumiana jako zdolnos¢ nie przej-
mowania sie, bycia wyrozumiatym dla siebie i dbania

o wlasng wygode,

15. poczucie humoru,
16. umiejetnos¢ porozumiewania sie spotecznego,

a szczegdlnie asertywnos¢,

17. niska reaktywnos¢ cztowieka, czyli jego mata tem-
peramentalna wrazliwo$¢ na bodzce,

18. wola zycia,

19. wiedza i inteligencja, szczegdlnie zdolnos¢ rozwia-
zywania problemoéw,

20. osobiste doswiadczenie zyciowe,

21. optymizm.

Czes¢ z ww. zasobdw mamy od matki natury, ale
wiele z nich to umiejetnosci, ktére mozemy naby¢. Dzieki
temu mozemy wciagz szkoli¢ sie w lepszym radzeniu sobie
ze stresem.

Chciatabym jeszcze na koniec wréci¢ do modelu po-
znawczego, w ktdrym 4 elementy: symptomy fizjologiczne
(inaczej ciato), emocje, myslii dziatanie wptywaja na siebie,
azinterakgji zachodzacych miedzy nimi pojawiaja sie¢ nowe
wartosci. Mozemy swoim mysleniem wptywac na fizjologie
i emocje, a takze przez zmiane rutynowych dziatan poczuc
nowe emocje i pozwoli¢, aby inny rodzaj mysli zagoscit
w naszym umysle. To tak niewiele, a jednoczesnie tak
sporo. Faktem jest, ze mamy wiele r6znorodnych technik,
ktére mozemy wykorzysta¢, aby lepiej przygotowac sie do
stresu i fatwiej sobie z nim poradzic.

Umyst wptywa na ciato, ale stan ciata wptywa tez
na nasze samopoczucie psychiczne. Wszelkiego rodzaju
techniki relaksacyjne, medytacje, masaze, gorace kapiele,
uprawianie sportu i wystarczajaca ilo$¢ snu obnizajg po-
ziom napiecia i chronia nas przed negatywnymi efektami
stresujgcego zycia. Jednak mozesz zadbac o jak najwiekszy
komfort dla swojego organizmu i nauczy¢ sie go stuchac
- ciato bardzo szybko reaguje na nadmiar napiecia, naj-
pierw dos¢ subtelnie, ale gdy nie jest wystuchane, moze
posunac¢ sie do drastycznych sposobow.

Lazarus podkresla role naszej oceny relacji lub sytuacji
stresowej, a wiec to my mamy wptyw na to jak bedziemy
te wydarzenia nazywac i reagowac na nie.

Warto réwniez pamietac, ze mimo, iz nie jeste$my
juz dzie¢mi, to nic nie stoi na przeszkodzie, aby czasami
pozwoli¢ sobie na zabawe i niczym nie zmacong radosc.
Tym bardziej, ze szczery Smiech, ptynacy z naszych trzewi,
uruchamia sporg grupe miesni, rozluznia je, a to redukuje
napiecie i przez to wptywa pozytywnie na nasze emocje
i mysli.
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