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Oswoic strach.
O metodach radzenia sobie ze stresem Claire Wheeler

[rec. Claire M. Wheeler, Pokonaj Stres - 10 sprawdzonych metod, przekt. Piotr Bucki,
Sopot: Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2016, Wyd. 2, 212 s.]

»Musisz zrozumied, ze stres okrada cie z istoty ciebie
samego. Jest jak ztodziej dziatajacy pod ostong nocy
(takze dostownie, kiedy wplywa na twoj sen), ktory
stopniowo ci¢ osacza”.

Wydana w 2016 roku przez Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
ksigzka pod tytulem Pokonaj stres — 10 sprawdzonych metod jest druga od-
stong podjetej wczesniej proby prostego, poradnikowego, ale o gruntownym
naukowym podejsciu, przekazania czytelnikowi polskiemu wiedzy dotycza-
cej stresu, umiejetnosci oceny jego natezenia i prezentacji sposoboéw radze-
nia sobie z nim.

Ksigzka zawiera niespelna 200 stron. Podzielono j3 na dziesie¢ zwie-
ztych, cho¢ tresciwych rozdziatéw. Claire Wheeler jest lekarzem i psy-
chologiem, od 1999 roku w Stanach Zjednoczonych prowadzi warszta-
ty i seminaria z tematyki dotyczace stresu, zdrowia, diety i optymalnego
rozwoju. Prowadzita réwniez badania nad emocjonalnym, spotecznym
i psychologicznym wptywem stresu i traumatycznych dos$wiadczenn na
cztowieka. Pracuje w Centrum Medycyny Holistycznej w Portland, insty-
tucji skupiajacej sie nie tylko na leczeniu dolegliwosci fizycznych, ale tak-
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ze na zmianie negatywnych emocji oraz stanéw mogacych zZle wptywaé
na samopoczucie i zdrowie pacjenta. W 2007 roku opublikowata ksiazke
10 prostych sposobow radzenia sobie ze stresem, ktorej kolejne wydanie pod
nieco zmienionym tytutem zostalo wtasnie, w jezyku polskim, wydane
w Gdansku.

Swoje rozwazania Claire Wheeler opiera na wspotczesnych koncepcjach
stresul. Zgodnie z najnowszymi ustaleniami, pojawia sie on wtedy, gdy ,,|...]
relacja pomiedzy osobg i otoczeniem zostanie oceniona przez osobe jako
obcigzajaca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi?.
Autorka recenzowanej ksigzki dopetnia te teorie stwierdzeniem, ze stres
to sytuacja, w ktorej wyzwania stawiane przez zycie i napiecie zewnetrzne
przekraczajg naturalng zdolnos¢ radzenia sobie z nimi. Lazarus i Folkman
podkreslaja, ze radzenie sobie ze stresem obejmuje ,,[...] stale zmieniajace
sie poznawcze i behawioralne wysitki, majace wlasnie na celu opanowanie
okreslonych zewnetrznych i wewnetrznych wymagan”. Owo napiecie ze-
wnetrzne i reakcje na nig organizmu cztowieka Seyle? definiuje jako nieswo-
istg reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu zadania. Ze stresem mamy
do czynienia wowczas, gdy organizm reaguje aktywnoscig na bodziec po-
chodzacy ze Srodowiska.

Autorka przybliza wiedze na temat skrajnych reakcji cztowieka na stres.
Powotuje sie na badania Hawkleya i jego wspotpracownikéw z 2005 roku,
z ktorych wynika, ze reakcja taka moze wspomaga¢ uktad odpornosciowy
i budowa¢ naturalny system ochronny organizmu*.

W tej czeSci dowiadujemy sie rowniez o negatywnych skutkach prze-
wlektego stresu, zwigzanych z obszarem zaréwno fizycznym, jak tez emo-
cjonalnym czlowieka’. Wheeler przekonuje o bardzo Scistym zwiazku
stresu ze zdrowiem. Funkcjonowanie w warunkach pobudzenia emocjo-
nalnego, przekraczajacego poziom optymalny dla mobilizacji organizmu,

I R.S. Lazarus, A. Folkman, Stress, appraisal and doping, Springer, New York 1984.

2 1. Heszen-Niejadek, Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie, [w:] Psycholo-
gia. Podrecznik akademicki, red. ]. Strelau, t. 3, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2000.

3 Cyt. za: ]. F. Terelak, Stres psychologiczny, Bydgoszcz 1995, s. 13.

4 L. Hawkley, G G Bernstone, C. G. Engeland, P. T. Marucha, C. M. Masi, J. T. Cacioppo,
Stress, aging, and resilience: Can accrued wear and tear be slowed?, “Canadian Psychology”
2005, 46(3), s. 115-125.

5 M. Van Eck, H. Berkhof, N. Nicolson, J. Sulon, The effect of perceived stress, traits,
mood states, and stressful daily events on salivary cortisol, “Psychosomatic Medicine” 1996,
nr 58, s. 447-458.
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lub przewlektego powoduje zaburzenia sprawnosci funkcjonowania®. To
udowadniaja rowniez wspotczesne badania.

Autorka jako lekarz i psycholog, propagatorka medycyny holistycznej
podkresla, ze ciato, umyst i duch s3 integralnymi czesciami jednego orga-
nizmu, a informacje przeptywaja nieustannie z kazdej i do kazdej z nich.
Rozdzielenie ciata, umystu i ducha jest niemozliwe.

Rozdziat pierwszy przynosi bardzo interesujaca propozycje ¢wiczen po-
zwalajgcych ustali¢ poziom odczuwanego stresu. Stres jest tutaj rozumiany
szeroko, jako czynnik wywotany skrajnymi zdarzeniami zyciowymi, jak tez
zwyktym codziennym pos$piechem. Claire Wheeler podkresla, ze stres wyni-
kajacy ze zbyt szybkiego tempa zycia jest najszkodliwszy dla zdrowia czto-
wieka’. Cwiczenie koresponduje ze stworzona w 1967 roku przez Thomasa
Holmesa i Richarda Rahe ankietg dotyczaca najwazniejszych zdarzen w zy-
ciu cztowieka. Pozwala okreslic wplyw stresu na zdrowie fizyczne, na sen,
pozwala tez ustali¢ poziom wsparcia spotecznego®. Sktada sie na praktyczng
cze$¢ wstepu dotyczacy sposoboéw radzenia sobie ze stresem, o ktorych au-
torka pisze w dalszej czesci pracy. Warto nadmienic, ze tego typu ¢wiczenia
uzupetniaja cze$¢ teoretyczng ksigzki i sprawiaja, ze czytelnik w bezposredni
sposOb moze postuzy¢ sie zdobyta wiedzg w swoim zyciu.

W rozdziale tym pojawia si¢ rowniez ¢wiczenie dotyczgce analizy r6znych
kategorii objawow powiazanych ze skutkami oddzialywania dtugotrwatego
stresu na umyst, ciato i relacje z ludZzmi. Pozwala to okresli¢ stopnien dyskom-
fortu, jaki powoduje przewlekty stres. Autorka konstatuje, ze wiele zachowan,
ktore uwazamy za zte nawyki, to w rzeczywistosci zte strategie radzenia sobie
ze stresem. Prowadza one w konsekwencji do jeszcze wigkszych problemow.

W kolejnym rozdziale Claire Wheeler zaprasza czytelnika do wypelnienia
krotkiego kwestionariusza COPE (Wielowymiarowego Inwentarza do Pomiaru
Radzenia Sobie ze Stresem), stworzonego przez Charlesa Carvera®. Jego wyniki

6 R. Schwartzer, Poczucie wlasnej skutecznosci w podejmowaniu i kontynuacji zachowar
zdrowotnych. Dotychczasowe podejscie teoretyczne i nowy model, [w:] Psychologia zdrowia, red.
I. Henszen-Niejadek, H. Sek, Warszawa 1997.

7 ]. A. Fuller, J. M. Stanton, G. G. Fisher, C. Spitzmuller, S. S. Russel, P. C. Smith, A lengthy
look at the daily grind: Time series analysis of event, mood, stress and satisfaction, “Journal of
Applied Psychology” 2003, nr 88(6), s.1019-1033.

8 T H. Holmes, R. H. Rahe, The Social Readjustment Rating Scale, “Journal of Psychoso-
matic Research” 1967, nr 11, s. 213-218.

9 S. C Carver, You want to measure doping but your protocol’s too long, “Consider the
Brief COPE. International Journal of Behavioral Medicine” 1997, nr 4, s. 92-100.
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pozwolg sprawdzi¢ i ocenié preferencje dotyczace skutecznosci prezentowanych
technik radzenia sobie ze stresem. W tym miejscu ponownie przytacza si¢ i ana-
lizuje teorie dotyczace oceny wstepnej i wtornej oraz roznych sposobow radze-
nia sobie ze stresem, ktore moga okazac sie skuteczne dla poszczegolnych przy-
padkow ludzil®. Pojawiajg sie tu rowniez analizy kwestii kluczowych dla tego
zagadnienia, czyli nieefektywne sposoby radzenia sobie ze stresem. Do takich
zaliczy¢ mozna wszystkie, ktére skoncentrowane s na unikaniu problemoéw.

Co ciekawe, skuteczne radzenie sobie ze stresem potgczono w ksigzce
z czynnym i pogtebionym praktykowaniem religii. Ze wzgledu na zatozenia
medycyny holistycznej, ktorg badaczka preferuje, jest to zrozumiate. Jednak-
ze czytelnikom o ateistycznym i materialistycznym $wiatopogladzie moze
wydac sie to niekomfortowe.

W rozdziale trzecim przeprowadzono analize badan Davida Bussa'!. Ana-
liza opiera si¢ na ewolucyjnym podejsciu do rozwoju cztowieka. Zgodnie
z nim psychika w sposob naturalny dostosowana jest do radzenia sobie z pro-
blemami w kontekscie silnych wigzi emocjonalnych, w ktorych, jak podkresla
autorka, gtéwna troska jest dbanie o ognisko domowe i pozywienie. Cztowiek
wspotczesny nie jest w stanie przystosowac sie do ztozonosci i tempa obec-
nej rzeczywistosci. Z pomocg miatyby przyjs¢ takie lekarstwa, jak optymizm,
czyli potaczenie mysli i emocji z dodatkowym elementem motywacji'2.

Lata dziewieédziesigte XX wieku to rozkwit nurtu psychologii szczescia
w Stanach Zjednoczonych. Autorka przytacza wiele teorii potwierdzajacych
zalety postawy optymistycznej i jej niebagatelny zwigzek z efektywniejszym
radzeniem sobie ze stresem!3.

Rozdziat konczy sie ¢wiczeniem opartym o badania Martina Seligmana,
dotyczace wzmocnienia w cztowieku poczucia szczescia. Autorzy badan prze-
konujg, ze u osob, ktore wykonywaty ¢wiczenia, zaobserwowano poprawe
nastroju. To samo czytelnikowi pragnie zaproponowac¢ autorka ksiazki. Wia-
domosci z nurtu psychologii szczescia wydajg sie by¢ jednak podane dos¢ in-
strumentalnie, w celu potwierdzenia tezy o zbawiennym wptywie szczescia,
optymizmu i nadziei na ogolng kondycje psychiczng cztowieka. Badaczka

10 A, Folkman, RS . Lazarus, R. J. Gruen, A. DeLongis, Apraisal, coping, health status, and
psychological status, “Journal of Personality and Social psychology” 1986, nr 50(3), s. 571-579.

11D, M. Buss, The evolution of happiness, “American Psychologist” 2000, nr 55(1), s. 15-23.
12 C Peterson, The future of optimism, “American Psychologist” 2000, nr 55(1), s. 44-55.

13 G S. Carver, M. F. Scheier, Optimism, [w:] Handbook of positive psychology, C. R. Snyder,
S. J. Lopez, New York: Oxford University Press, 2002.
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pomija liczne badania dowodzace, ze nadmiar szcze$cia moze by¢ nie tylko
przeszkodg na drodze do sukcesu, ale takze nie zawsze stuzy zdrowiu'4.

Claire Wheeler pragnie podja¢ tematyke panowania nad stresem kom-
pleksowo i z tego wzgledu do rozwazan nad sposobami radzenia sobie
w sytuacjach stresowych witacza kwestie diety, aktywnosci fizycznej oraz
relacji z ludzmi. Chodzi zatem o te obszary, ktore we wspdiczesnym Swie-
cie, w dobie wysokiego tempa zycia, wydaja si¢ by¢ pomijane.

Czytelnik dowiedzie¢ siec moze o podstawowych zagadnieniach dotycza-
cych zdrowego zywienia i przer6znych aspektach zwigzanych z potaczeniem
diety ze zdrowiem i stresem. Bardzo wazny wydaje sie fakt, ze badaczka wszel-
kie informacje przekazuje w kontekscie wspotczesnych, aktualnych badan's,
dowodzacych jednoznacznie, ze zrownowazona dieta, w jakiej znajda sie
przede wszystkim produkty nieprzetworzone, pozwoli poprawi¢ stan zdrowia,
jak tez lepiej radzi¢ sobie organizmowi ze stanem permanentnego stresu'®.

Wspotczesna nauka eksponuje informacje o bezposrednim wplywie ak-
tywnosci fizycznej na stan zdrowia czlowieka, jak réwniez na jego nastroj,
jakos¢ funkcjonowania i radzenia sobie w sytuacjach stresowych. Wheeler
rowniez przekonuje czytelnikdw o potrzebie uczestnictwa w aktywnosci fi-
zycznej, przytaczajac niepodwazalne argumenty wynikajace z badan.

W dalszej czesci ksiazki Wheeler proponuje czytelnikowi napisanie listu
do kogos, kto go zranit. Umozliwia to wyrazenie emocji. Pokazane zostaje
w sposob obrazowy, jak wazne dla radzenia sobie w trudnych sytuacjach
stresowych jest niettumienie negatywnych emocji, umiejetnos¢ wyrazania
nawet najtrudniejszych dla cztowieka uczuc.

Claire Wheeler przytacza wyniki badan dotyczacych zwigzkéw miedzy-
ludzkich i wiezi spotecznych, jak tez ich oddzialywanie na cztowieka. Sfor-
mutowanie: ,,nigdy nie jesteSmy wolni od wptywu innych, ludzie oddzia-
tywaja na nas nawet wtedy, gdy sg nieobecni”, dobrze obrazuje site, z jakg
ten obszar ludzkiego funkcjonowania wptywa na jakos¢ zycia. W tej czesci
ksigzki mozna wykonac ¢wiczenie pomagajgce stwierdzi¢, jaki rodzaj wspar-
cia otoczenia bytby dla czytelnika najlepszy. Z pewnoscig tego typu cwicze-

14 D, Myerse, E. Diner, Who is Happy, “Perspective on Psychological Science” 1995, nr 1,
s. 10-19.

15 P. Rossi, G. . Andriesse, P. L. Oey, G. H. Wieneke, J. M. Roelofs, L. M. Akkermans, Sto-
mach distension increases efferent muscle sympthetic nerve activity and blond pressure In health
humans, “Journal of neurological Sciences” 1998, nr 161(2), s.148-155.

16 H. Sies, W, Stahl, A. Sevanian, Nutritional, dietary, and postpriandal oxidative stress,
“Journal of Nutrition” 2005, nr 135, s. 969-972.
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nia pomogg odbiorcy, szczegdlnie temu, ktéry do tej pory nie zastanawiat
sie nad dobrymi relacjami z najblizszymi, na precyzyjne zakomunikowanie
tego, jakiego rodzaju wsparcia od nich oczekuje. W sytuacjach trudnych,
konfliktowych, generujacych przykre emocje, zdolnos¢ partnera czy przyja-
ciela do odpowiedniego wsparcia bedzie miata kluczowe znaczenie.

Autorka dedykuje ksigzke swoim wnukom. Czytajac ja i analizujac tresci
i sposob przekazu, nie sposdb nie zauwazyc, ze jest ona kierowana do mto-
dego czytelnika. A wiec osoby, ktora zaczyna funkcjonowac¢ w spotecznej
rzeczywisto$ci, wychodzi spod klosza ochraniajacej go rodziny, i coraz cze-
Sciej napotyka na sytuacje stresujace.

Pomimo licznych cytatow z literatury przedmiotu, ktéra oczywiscie pod-
nosi wiarygodnos¢ ksigzki i nadaje jej naukowego charakteru, czytelnik doj-
rzaly, interesujacy sie tematyka stresu i radzenia sobie z nim, moze niekiedy
odczu¢ wrazenie oczywistosci przekazywanych tresci. Jednakze czytelnik
mtodszy, wchodzacy dopiero w zycie, moze z sukcesem wykorzysta¢ udo-
stepniang mu w ten sposob wiedze wraz z uzupelniajacymi ja ¢wiczeniami
jako doskonaty dodatek do tresci przekazywanych w szkole, na lekcjach
biologii czy wychowania fizycznego.

Czytelnik na pewno poczuje sie zainteresowany, zaproszony do dalszego
studiowania psychologicznych aspektow zwigzanych ze stresem. To niepod-
wazalna zaleta opisywanej ksigzki. Czy stosujac owe dziesie¢ sprawdzonych
metod, uda si¢ pokonac stres, jak zaktada autorka ksigzki? Wydaje sie, ze na
pewno wzmocni to wiedze¢ czytelnika o sobie samym, u§wiadomi i pomoze
zy¢ zdrowiej. A to aspekty, ktorych nie da sie przecenic.
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OSWOIC STRACH. O METODACH RADZENIA SOBIE ZE STRESEM
CLAIRE WHEELER

Autorka ksigzki Pokonaj stres — 10 sprawdzonych metod, Claire M. Whe-
eler, przedstawia dziesie¢ prostych, lecz jak sama zauwaza, skutecznych
i tworczych sposobow, ktore pozwalajg zredukowac niekorzystny wptyw
stresu. Konsekwencja nieradzenia sobie z nim w sposéb efektywny sa proble-
my zdrowotne, ale tez emocjonalne i spoteczne. Opanowanie stresu przyno-
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si wiele korzysci, od oczyszczenia umystu ze zbednego napiecia do otwarcia
przestrzeni dla kreatywnosci i rozwoju duchowego. Ksigzka jest skierowana
do czytelnikow chcacych w sposob skondensowany dowiedzie¢ sie wiecej
o zjawisku stresu, ktore to wyjasnienia autorka opiera na naukowych,
psychologicznych badaniach, ale tez umozliwia wykonanie szeregu ankiet
i kwestionariuszy, pozwalajacych na analize wtasnych cech i dyspozycji
w tym obszarze, ocene podatnosci na stres oraz wskazujacych na sposoby
zwalczania ztego samopoczucia, co powoduje, ze informacje w niej zawarte
mozna réwniez wykorzysta¢ w praktyczny sposob. To wtasnie jest najmoc-
niejsza strong recenzowanej pozycji, wydanej w 2016 roku przez Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne.

Stowa-klucze: recenzja, psychologia, stres

TO TAME FEAR. ON CLAIRE WHEELER’S METHODS
OF COPING WITH STRESS
Summary

Author of the book ,,10 Simple Solutions to Stress” Claire M. Wheeler
presents ten simple, but effective and creative ways that enable to reduce the
negative impact of stress. The consequence of not dealing effectively with
stress are health, emotional and social problems. Stress management brings
many benefits, from the purification of the mind from the unnecessary ten-
sion to the opening of the space for creativity and spiritual development.
The book is addressed to readers wanting in a concise way to learn more
about the phenomenon of stress, that the author bases on the scientific,
psychological research, but also it enables to perform a series of surveys and
questionnaires, allowing for an analysis of its own characteristics and featu-
res in this area, the assessment of vulnerability to stress and it suggests ways
to combat malaise, which means that the information contained in it can
also be used in a practical way. This is the strongest point of the reviewed
item, published in 2016 by the Gdansk Psychology Publishing.

Key words: reviews, psychology, stress
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