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Jak zmieni¢ zdanie
O stresie?
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) ewnego razu stalam sobie w pomieszczeniu Behavioral

Research Lab na Columbia University i trzymatam prawg

reke uniesiong na wysokos¢ barku. Psycholozka Alia Crum,
naciskajac, probowala Sciaggnac moja reke w dot. Zmagalysmy sie
tak przez kilka chwil. Kobieta, chociaz dos¢ drobna, okazata sie
zaskakujaco silna. (Dopiero p6zniej dowiedzialam sie, ze w czasach
college’u grata w hokeja na lodzie w najwyzszej lidze, a obecnie
uczestniczy w triatlonie Ironman).

Moje ramig ostatecznie si¢ poddato.

— A teraz, zamiast sitowac sie ze mng, wyobraz sobie, ze wy-
ciagasz reke w strong osoby albo rzeczy, na ktorej ci zalezy —
powiedziata Alia Crum. Polecita mi rowniez, abym w czasie, kiedy
ona probuje Sciggnac moja reke w dol, wyobrazila sobie, ze kieruje
energie odczuwanego nacisku tam, gdzie chee siegnaé. Cwiczenie
to powstalo z inspiracji ojca Crum, ktory byl sensei w aikido,
czyli sztuce walki opierajacej sie na zasadzie przeksztalcania szko-
dliwej energii. Kiedy juz wyobrazitam sobie, co mi zasugerowano,
podjetySmy kolejng probe. Tym razem okazatam sie znacznie silniej-
sza, a psycholozce nie udalo sie $ciggnaé mojego ramienia w dot.
Im mocniej naciskala, tym silniejsza si¢ czulam.

— Czy i tym razem ciaggnelas tak samo mocno? — zapytatam.

Crum sie uSmiechneta. Wtasnie po raz kolejny udowodnita
koncepcje kluczowy dla wszystkich swoich badan: to, w jaki sposob

o czyms$ myslimy, decyduje o sile oddzialywania tego czego$ na nas.
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Z Alig Crum spotkatam si¢ w jej laboratorium, ktore miesci sie
w piwnicach Columbia Business School, aby porozmawia¢ o pro-
wadzonych przez nig badaniach nad stresem. Jak na tak mlodego
naukowca psycholozka mogla sie pochwali¢ nadzwyczajng listg
powaznych odkry¢. Dokonania Crum wzbudzaja zainteresowanie,
bo dowodza, ze nasza rzeczywistos¢ fizyczna ma znacznie bardziej
subiektywny charakter, niz nam si¢ wydaje. Zmieniajgc sposob,
w jaki ludzie mysla o danym doswiadczeniu, mozna ksztaltowac
reakgje ich cial. Odkrycia Crum s3 tak zaskakujace, ze zapoznawszy
si¢ z nimi, wiele 0sob skrobie sie po glowie i pyta: ,Ze co? Czy to
w ogole mozliwe?”.

Taka reakcja na wyniki badan jest dobrze znana naukowcom,
ktorzy sie zajmujg nastawieniem psychicznym. Nastawienie psy-
chiczne to przekonania, ktore ksztaltujg nasza rzeczywistosé, w tym
obiektywne reakeje fizyczne (takie jak opor mojego ramienia, kiedy
Alia Crum probowala je Sciggnaé w dot), a nawet postrzegane dlugo-
falowo zdrowie, szczescie i sukces. Co wazniejsze, odkrycia w nowo
powstalej dziedzinie nauki, ktora dotyczy nastawienia psychicz-
nego, dowodza, ze nawet pojedyncza krotka interwencja obliczo-
na na zmiane naszego myslenia o czyms$ moze korzystnie wptynac
na nasze zdrowie, szczescie 1 sukces na wiele lat naprzod. W tej
dziedzinie mnostwo jest waznych odkry¢, ktore sprawiaja, ze trzeba
si¢ dwa razy zastanowiC nad pielegnowanymi przekonaniami. Czy
przywolamy efekt placebo, czy samosprawdzajacy sie przepowied-
nie, nasz sposob percepcji po prostu ma duze znaczenie. Po tym
zwiezlym kursie poswieconym odkryciom naukowym w zakresie
nastawienia psychicznego zrozumiesz, dlaczego Twoje przekonania
dotyczace stresu odgrywajg w Twoim zyciu tak wazng role, 1 do-

wiesz sig, jak zaczac je zmieniad.
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0SIAGAMY TAKIE EFEKTY, JAKICH SIE SPODZIEWAMY

Thinking Away the Pounds (,Skuteczne odchudzanie za pomocy
myslenia”) czy Believe Yourself Healthy (,Wystarczy wierzy¢, ze
sie jest zdrowym”) to tylko dwa przykltadowe naglowki tekstow,
w ktorych omawiano wyniki jednego z najwczesniejszych badan
Alii Crum®. Psycholozka zaprosita wtedy osoby sprzatajace z sied-
miu hoteli w réznych cze$ciach Stanéw Zjednoczonych do udziatu
w eksperymencie po§wieconym temu, czy przekonania oddziatujg
na stan zdrowia i na mase ciata. Sprzatanie to ciezka praca fizyczna:
przez godzing spala sie ponad 300 kilokalorii. Ten wysitek wiec jako
forme aktywnosci fizycznej mozna postawi¢ w jednym rzedzie
z podnoszeniem cigzar6w, aqua aerobikiem czy chodem z predko-
Scig okoto 5 kilometréw na godzing. Dla poréwnania warto dodaé, ze
w ciggu godziny pracy biurowej — czyli na przyklad przesiady-
wania na spotkaniach czy przy komputerze — spala si¢ okoto
100 kilokalorii. Mimo to dwie trzecie sprzataczek, ktore uczestni-
czyly we wspomnianym eksperymencie, uznalo, ze nie trenuje re-
gularnie. Pozostate badane stwierdzily, ze nie cwicza w ogole. Ich
ciala odzwierciedlaly to przekonanie. Cisnienie krwi przecietnej
osoby sprzatajacej, proporcja obwodu talii do bioder oraz masa ciala
byly dokfadnie takie, jakich nalezaloby si¢ spodziewac u ludzi, ktorzy
maja prace siedzaca.

Alia Crum za pomocg opracowanego przez siebie postera po-
kazata, dlaczego sprzatanie mozna uznal za aktywnos¢ fizyczna.
DzZwiganie materacoOw podczas Scielenia t6zek, podnoszenie recz-
nikow z fazienkowych podlog, pchanie cigzkich koszy, odkurzanie
— wszystkie te czynnoSci wymagaja niemalej sity 1 wytrzymatosci.
Na posterze psycholozka podata nawet liczbe kilokalorii spalanych

przy poszczegdlnych czynnosciach (przyktadowo: kobieta wazaca
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okolo 60 kilogramow, sprzatajac tazienke przez kwadrans, spala
60 kilokalorii). W ramach pietnastominutowej prezentacji Crum
przekazata te informacje osobom sprzatajacym w czterech z siedmiu
hoteli objetych badaniem. Dodatkowo rozwiesita kopie postera (za-
rowno po angielsku, jak i po hiszpafisku) na tablicach informacyj-
nych w pokojach socjalnych wybranych hoteli. Ponadto wyttuma-
czyla, ze sprzataczki mimowolnie przestrzegaja ogolnych zalecen
lekarskich, ktore dotyczy ¢wiczen fizycznych, a niekiedy robig
jeszcze wiecej, powinny wiec dostrzegaé zdrowotne korzysci ply-
nace z tej formy ruchu. Osoby objete badaniem z pozostalych
trzech hoteli stanowily grupe kontrolng. Zostaly poinformowane
o znaczeniu ¢wiczen fizycznych dla zdrowia, ale juz nie o tym, ze
ich prace mozna uznac za aktywnos¢ fizyczna.

Po czterech tygodniach Alia Crum sprawdzila, jak sie miewajg
osoby sprzatajace, ktore uczestniczyly w badaniu. Ot6z u tych
kobiet, ktore zostaly poinformowane, ze ich praca stanowi forme
aktywnosci fizycznej, zaobserwowano spadek masy ciata oraz ilosci
tkanki thuszczowej. Poza tym okazalo sie, ze maja nizsze ciSnienie
niz dotychczas, ze jeszcze bardziej polubily swoja prace — i ze
nie wprowadzily zadnych innych zmian w swoim stylu zycia. Prze-
mianie ulegt wylacznie sposdb myslenia: badane zaczely postrze-
gal siebie jako aktywne fizycznie. Z kolei u sprzataczek z grupy
kontrolnej nie zaobserwowano zadnych tego rodzaju zmian.

Czy to oznacza wigc, ze jesli sobie powiemy, iz spalamy duzo
kilokalorii podczas ogladania telewizji, to schudniemy? Przykro
mi, ale nie. Alia Crum powiedziala uczestniczkom badania prawde.
One rzeczywiscie wykonywaly ¢wiczenia fizyczne. Mimo to kiedy
sie spotkata z tymi kobietami po raz pierwszy, te przewaznie po-
strzegaly sprzatanie zupelnie inaczej — jako aktywnos¢ obcigzajacy

dla ciala.
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Prowokacyjng hipoteze Alii Crum mozna streSci¢ nastepujaco:
jezeli w gre wchodzg dwa potencjalne rezultaty — w przypadku
wspomnianego badania bylyby to korzysci zdrowotne z ¢wiczen
fizycznych albo ciezka praca fizyczna — to nasze oczekiwania bedg
determinowaly, ktory okaze si¢ bardziej prawdopodobny. Na pod-
stawie wspomnianego badania psycholozka doszla do wniosku, ze
postrzeganie przez sprzataczki swojej pracy jako zdrowej formy
ruchu fizycznego oddziatalo na ich ciata. Innymi stowy: osiggamy
takie efekty, jakich si¢ spodziewamy.

W nastgpnym badaniu, ktore odbilo si¢ szerokim echem, Alia
Crum poszta krok dalej’. W laboratorium o 6smej rano, po calej
nocy na czczo, pojawili si¢ uczestnicy badania Shake Tasting Study
(,Degustacja shake’6w dla dobra nauki”). Podczas pierwszej wizyty
zostali poczestowani shake’ami mlecznymi o nazwie Indulgence:
Decadence You Deserve (,Przyjemnosé: dekadencja, na ktdra mo-
zesz sobie pozwoli¢”) wraz z informacja o wartosci odzywczej na-
poju, zgodnie z ktorg shake miedzy innymi dostarczat 620 kilokalorii
1 zawieral 30 gramow ttuszezu. Tydzien pdzniej podczas drugiej
wizyty badani wypili mleczne shake’i o nazwie Sensi-Shake: Guilt-
Free Satisfaction (,,Sensi-Shake: zadowolenie bez poczucia winy”)
dostarczajace 140 kilokalorii 1 catkowicie bezttuszczowe.

Uczestnikom badania zatozono wenflony, za pomocy ktorych
pobierano krew, kiedy ci saczyli mleczne napoje. Alia Crum chciata
w ten sposob zbada¢ ewentualne zmiany we krwi ilosci greliny,
czyli hormonu gltodu. Gdy poziom greliny spada, czujemy si¢ na-
syceni; kiedy za$ rosnie, zaczynamy sie rozgladal za przekaska.
Po zjedzeniu czegos bardzo kalorycznego albo thustego ilos¢ greliny
gwaltownie spada. Im mniej sycacy jest spozywany pokarm, tym

stabszy wywiera wplyw na poziom hormonu glodu.
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Mozna by sie spodziewad, ze shake’i o tak ro6znej kaloryczno-
sci beda oddziatywaly zupetnie inaczej na poziom greliny we krwi
badanych — i tak tez si¢ dziato. Wypicie Sensi-Shake’a tylko troche
zmniejszyto ilos¢ hormonu glodu, ,dekadencki” napdj zas wywotat
znacznie wyrazniejszy spadek poziomu greliny.

W tym miejscu trzeba dodad, ze podano falszywe wartosci od-
zywcze. W obu przypadkach badani pili napoje mleczne, ktore do-
starczaly po 380 kilokalorii. Uklady trawienne wszystkich uczest-
nikow eksperymentu powinny wigc zareagowaé tak samo. Mimo to
kiedy wypijano shake’i, ktore mozna by scharakteryzowac jako
skaloryczng przyjemnosc”, ilos¢ greliny we krwi okazywala sie
trzykrotnie mniejsza niz wtedy, gdy wypijano napoje rzekomo die-
tetyczne. Zatem 1 w tym przypadku uczestnicy eksperymentu osia-
gneli taki efekt, na jaki nastawione byty ich umysty. Badanie prze-
prowadzone przez Ali¢ Crum dowiodlo, ze nasze oczekiwania moga
oddziatywac nawet na tak konkretne zjawiska, jak ilos¢ hormonow
wydzielanych przez komoérki uktadu trawiennego.

Podczas obu badan — i zwigzanego ze sprzataniem, i dotyczacego
shake’6w — kiedy zmieniala si¢ percepcja, zmieniala sie takze reak-
cja ciata. W obu eksperymentach pojedyncze przekonanie zdawato
si¢ wywolywac maksymalnie adaptacyjna reakcje organizmu: dostrze-
zenie w pracy fizycznej pewnej formy ruchu pomoglo ciatu do-
swiadezy¢ ptynacych z niej korzysci. Z kolei potraktowanie shake’a
jako wysokokalorycznej przyjemnosci pobudzito organizm do wy-
sylania sygnatow sytosci.

Zachecona interesujacymi wynikami dotychczasowych badan,
czyli spadkiem masy ciata i produkcja hormonu glodu, Alia Crum
postanowita drazy¢ dalej, by sprawdzic, jakie jeszcze rezultaty przy-
nosi nasz sposdb percepcji. Czy jesteSmy w stanie poprzez swoje

przekonania oddzialywaé na wlasne zdrowie w jeszcze wigkszym
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zakresie? Psycholozka wzigta pod lupe stres. Oczywiscie wiedziata
od samego poczatku, ze wiekszos¢ ludzi widzi przede wszystkim
negatywne strony doswiadczanej presji, cho¢ bywa ona czasem
korzystna. Bylyby to wiec dwa potencjalne rezultaty. Czy zatem
wplyw, jaki wywiera stres na nasze samopoczucie, jest zdetermi-
nowany, chocby czesciowo, przez to, jakich skutkow presji sie
spodziewamy? I skoro Crum byla w stanie zmienic sposob czyjegos
mySlenia o stresie, to czy dalaby rade zmieni¢ reakcje fizjologiczng

ciata danej osoby?

Wtasnie z powodu tego pytania znalaztam si¢ pewnego stonecz-
nego kwietniowego poranka w laboratorium Alii Crum. Po tym, jak
zesztam po schodach do piwnicy bez okien i przywitatam sie z sym-
patycznym zespolem laborantow, zostatam opleciona czyms, co
zewnetrzny obserwator moglby uzna¢ za narzedzia tortur. Metalowe
paski, ktore przylegaly ciasno, po dwa, do mojej klatki piersiowej i do
szyl, polaczone byly z urzadzeniem do kardiografii impedancyjne;
rejestrujagcym prace serca. Jeden mankiet do pomiaru ciSnienia
krwi umieszczono mi na lewym ramieniu, drugi na palcu wskazu-
jacym tej samej reki. Elektrody po wewnetrznej stronie tokcia, na
opuszkach palcow 1 na nogach miaty monitorowaé przeptyw krwi
1 wydzielanie potu. Termometr przy malym palcu prawej reki po-
kazywal temperature mojego ciata. Nastepnie pobrano ode mnie
probke sliny, aby ja zbada¢ pod katem obecnosci hormonow stresu.
A wszystko po to, abym mogla osobiscie doswiadczy¢ tego,
przez co przeszli uczestnicy najnowszych eksperymentéw prze-
prowadzonych przez Alie Crum® Mialy one na celu najpierw ma-
nipulacje pogladami badanych na temat stresu, a nastepnie obserwa-

cje, jak ich ciata zareagowaly na sytuacje stresowa.
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Takg sytuacja miala by¢ symulowana rozmowa kwalifikacyjna.
Aby pomdc mi maksymalnie wezuc sie w role, podstawieni re-
kruterzy mieli przekazywac informacje zwrotne w czasie rozmowy.
Nie bylo to jednak zwyczajne odgrywanie scenki. By sytuacja stala
si¢ naprawde bardzo stresujaca, rekruterzy mieli mi dawaé (tak jak
wczeSniej wszystkim badanym) wylacznie negatywne informacje
zwrotne, bez wzgledu na to, co powiedzialam czy jak sie zacho-
watam. W efekcie prawie nie utrzymywatam kontaktu wzrokowego
z rozmoOwcami. Podatam zly przyklad. Za czesto mowitam ,eee”
czy ,yyy”. Moja postawa Swiadczyla o braku pewnosci siebie. Re-
kruterzy zadawali mi pytania typu: ,Czy uwaza pani, ze nierOw-
nos¢ kobiet 1 mezczyzn w miejscu pracy nadal jest problemem?”.
Bez wzgledu na to, co powiedziatam (badz co powiedzial kazdy
inny uczestnik weczesniejszych badan), odpowiedzi byty krytyko-
wane. Chociaz wiedziatam, ze cala scena stanowita starannie wyre-
zyserowany eksperyment, ktory mial wytraci¢ mnie z rownowagi,
rozmowa pozostawala stresujaca.

Przed symulowang rozmowy kwalifikacyjng wszyscy badani
ogladali jedno z dwoch losowo wybieranych nagran wideo na temat
stresu. Trzyminutowy film, ktéry dane mi bylo obejrzeé, zaczynat
sie stwierdzeniem: ,,Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze stres jest szkodli-
wy (...), tymczasem badania naukowe dowodza, ze stres bywa ko-
rzystny”. W dalszej czgSci nagrania opisywano, jak stres moze sie
przyczynia¢ do podnoszenia osigganych wynikéw, poprawy sa-
mopoczucia oraz intensyfikowania samorozwoju. Film, ktory ogla-
dali pozostali badani, zaczynal si¢ ztowieszczym stwierdzeniem:
»Wigkszos¢ ludzi uwaza, ze stres jest szkodliwy (...), tymczasem
badania naukowe dowodza, ze jest jeszcze grozniejszy, niz si¢ wy-
daje”. Nastepnie omawiano, jak stres szkodzi zdrowiu, szczesciu

1 wydajnosci w pracy.
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W obu przypadkach cytowano wyniki badan, ktore faktycznie
zostaly przeprowadzone, i w tym sensie filmy mowily prawde.
Niemniej jednak kazdy z nich zostal przez Alie Crum opracowany
tak, aby wywolac okreslong percepcje stresu — aby wywrze¢ wplyw
na sposob, w jaki ciata badanych zareaguja na doswiadczane napiecie.

Wzietam udzial w symulowanym eksperymencie fadnych kilka
miesiecy po tym, jak psycholozka zakoniczylta to badanie. Oznaczato
to, ze tuz po ,rozmowie kwalifikacyjnej” 1 po Sciggnieciu elektrod
mogtam uslysze¢ wstepne wyniki. Jedno z odkry¢ wprost mng
wstrzasneto.

Na podstawie pobranej ode mnie probki sliny zmierzono po-
ziom dwoch hormondw stresu: kortyzolu 1 dehydroepiandroste-
ronu (DHEA). Oba s3 wydzielane przez nadnercza w sytuacjach
stresowych, lecz odgrywaja odmienne role. Kortyzol pomaga prze-
ksztalca¢ cukier 1 tluszcz w energie oraz zwieksza zdolnos¢ ciata
1 mézgu do wykorzystania tego zasobu. Ponadto spowalnia pewne
funkcje biologiczne, ktore s3 mniej istotne w obliczu stresu, takie
jak: trawienie, reprodukcja czy wzrost. Z koleit DHEA to neuroste-
roid, ktory wspomaga rozwoj mozgu. Jak testosteron pomaga ciatu
wzmacniac sie przez ¢wiczenia fizyczne, tak DHEA pomaga mo-
zgowi wzmacnia¢ si¢ przez stresujace dosSwiadczenia. ROwnowazy
przy tym pewne skutki dziatania kortyzolu. Przyktadowo: DHEA
przyspiesza gojenie si¢ ran i wzmacnia odpornosc.

Zardéwno kortyzol, jak i DHEA s3 rownie wazne 1 potrzebne,
dlatego nie mozna méwic¢ o ,dobrych” czy ,zlych” hormonach
stresu. Niemniej jednak proporcje, w jakich one wystepujg, czesto
determinujg dlugofalowe konsekwencje stresu, zwlaszcza jezeli ten
jest chroniczny. Wysoki poziom kortyzolu moze si¢ wigzac z zabu-
rzeniami funkcjonowania w postaci stabszej odpornosci badz de-

presji. Z kolei wysoki poziom DHEA bywa taczony z mniejszym
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ryzykiem wystapienia leku, depresji, chordob serca, neurodegene-
racyjnych i innych, ktore zazwyczaj kojarza si¢ nam ze stresem”.

Stosunek ilosci DHEA do kortyzolu nazywa si¢ wskaznikiem
wzrostu reakeji stresowej. Osobom, ktore majg wyzszy wskaznik
(czyli wiecej DHEA), tatwiej funkcjonowaé w sytuacjach streso-
wych. Ponadto ten wskaznik pozwala przewidywac konsekwencje
1 odpornos¢ w zakresie uczenia sie¢ u studentow college’ow, jak
réwniez wyzsza srednig ocen®. W kontekscie treningu przetrwania,
jakiemu s3 poddawani zotnierze, wyzszy wskaznik wzrostu jest 13-
czony z lepsza koncentracja, ze slabsza sklonnoscig do rozpraszania
sie, z lepiej rozwinietymi umiejetnoSciami rozwigzywania proble-
mow oraz z mniejszg liczbg wystepujacych pozniej objawdw stre-
su pourazowego®. Wskaznik wzrostu pozwala przewidywaé nawet
odpornos¢ w sytuacjach skrajnych, takich jak pokonywanie traumy
wykorzystywania seksualnego w dziecinstwie’.

Alia Crum chciala sprawdzi¢, czy zmiana sposobu percepcji
stresu wplywa na wspomniany miernik ludzkiej odpornosci. Czy
trzyminutowy film o stresie rzeczywiscie oddziatuje na tak wazne
proporcje ilosci hormonow stresu?

Odpowiedz brzmi (o dziwo!): tak.

Okazalo sig, ze filmy obejrzane przez badanych nie wywarty
zadnego wplywu na poziom kortyzolu w ich organizmach. Jego
los¢ — zgodnie z przewidywaniami — zwigkszyla sie u wszyst-
kich uczestnikdéw eksperymentu podczas symulowanej rozmowy
kwalifikacyjnej. Zarazem organizmy osob, ktore przed rozmowg
obejrzaly film o korzystnym wplywie stresu, wydzielity wiecej
DHEA, co przelozylo si¢ na wyzszy wskaznik wzrostu reakcji stre-
sowej niz u tych, ktore widzialy wideo o negatywnym oddziatywa-
niu napiecia. Zadecydowato o tym pozytywne postrzeganie stresu

— 1 to nie w sposob subiektywny, zglaszany przez badanych, ale
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na poziomie proporcji ilosci hormonéw wydzielanych przez nad-
nercza uczestnikow eksperymentu. Krotko mowige: uznanie stresu

za czynnik pomocny wywolalo odmienng reakcje fizjologiczna.

00 PLACEBO DO NASTAWIENIA PSYCHICZNEGO

Badanie przeprowadzone przez Ali¢ Crum mozna interpretowac
miedzy innymi jako ilustracje efektu placebo: film o pozytywnym
wplywie stresu zmienil nastawienie uczestnikow eksperymentu do
tego, jak dziala na nich napiecie, 1 w konsekwencji, niczym cukrowa
tabletka, wywotal oczekiwang reakcje.

Efekt placebo bywa oczywiscie bardzo silny i nie wolno go
lekcewazy¢, niemniej pozostaje swoista manipulacjg, ktora polega
miedzy innymi na tym, ze kto§ nam méwi, co trzeba mysle¢ w dane;j
sytuacji. Czesto dostaje sie co$, na temat czego nie ma sie wyro-
bionego zdania. Po prostu wreczajg tabletke, mowiac: ,,To pomoze”,
wiec sie w to wierzy. Jezeli jednak chodzi o stres, to chyba kazdy
ma jaka$ opini¢ na ten temat. Zawsze, kiedy sie¢ stresujesz, urucho-
mione zostajg Twoje opinie w tej sprawie. Pomysl tylko, ile mo-
mentOw w ciggu dnia odbierasz jako stresujace. Jak czesto mowisz:
»To jest takie stresujgce” albo ,,Odczuwam naprawde silny stres”?
Tymczasem w kazdej z tych sytuacji sposob, w jaki myslisz o stresie,
moze zmieniC reakcje fizjologiczne Twojego organizmu, a w konse-
kwencji takze Twoje zachowanie w obliczu przyczyny doswiadcza-
nego napiecia.

Przekonanie, ktore ma tak duzg moc, to cos wiecej niz efekt
placebo. To efekt nastawienia psychicznego. W przeciwienstwie do

efektu placebo, ktory krotkofalowo wplywa na okreslony rezultat,
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konsekwencje nastawienia psychicznego kumulujg sie i coraz silniej
oddziatuja na znacznie dtuzsza mete.

Wiemy juz, ze nastawienie psychiczne to przekonanie, ktore
determinuje nasz sposob myslenia, odczuwania 1 zachowania. Przy-
pomina filtr, przez ktory patrzymy. Nie kazde przekonanie staje
si¢ nastawieniem. Niektore przekonania po prostu nie s3 tak wazne.
Mozemy na przyklad uwazaé, ze smak czekoladowy jest lepszy od
smaku wanilii, ze niegrzecznie jest pytaé kogo$ o wiek albo ze
ziemia jest okragla, a nie plaska. Te przekonania — jakkolwiek kur-
czowo si¢ ich trzymamy — wywieraja jednak wzglednie niewielki
wplyw na to, co myslimy o wlasnym zyciu.

Przekonania, ktore przybraly posta¢ nastawienia psychicznego,
to z kolei co$ wigcej niz preferencje, wyuczone fakty czy wyro-
bione opinie. To przekonania fundamentalne, ktore odzwierciedlajg
filozofie Zycia. Nastawienie zazwyczaj bazuje na okreslonej teorii
dziatania swiata, czyli — przykladowo — ze swiat staje si¢ miejscem
coraz mniej bezpiecznym, ze pienigdze daja szczgscie, ze wszystko,
co sie wydarza, ma jakas przyczyne, ze ludzie nie s3 w stanie si¢
zmienia¢. Wszystkie tego rodzaju przekonania mogg oddzialywac
na to, jak si¢ interpretuje swoje doSwiadczenia 1 jak sie podejmuje
decyzje. Gdy okreslone nastawienie zostaje uruchomione — chocby
przez jakie$ wspomnienia, przez biezace polozenie, przez uwage,
ktorg kto$ robi — wowczas podcina lawine mysli, emocji 1 celow,
ktore ksztaltujg sposob reakcji na wydarzenia zyciowe. To z kolei
moze pociagac za soba dlugofalowe konsekwencje miedzy innymi
dla zdrowia, szczesScia, a nawet dlugosci zycia.

Jako przyktad wezmy Twoja opinie o procesie starzenia sie.
Jak juz wspomnialam, pozytywne zdanie na ten temat wydtuza zy-
cie Srednio o prawie osiem lat. Ponadto pozwala tez przewidywac

inne wazne konsekwencje zdrowotne. Przykfadowo: Baltimore

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/sistvv
https://helion.pl/rt/uciekp

48 Sita stresu

Longitudinal Study of Aging — badanie, w ramach ktorego przy-
gladano sie dorostym w wieku od 18. do 49. roku zycia az przez
38 lat — wykazalo, ze w przypadku osob o najbardziej pozytyw-
nej opinii o procesie starzenia sie ryzyko ataku serca jest mniejsze
0 80%°. Przekonania na ten temat rowniez wplywaja na proces re-
konwalescencji po powaznych chorobach 1 wypadkach. W pewnym
badaniu dorosli, ktorzy Iaczyli starzenie sie z pozytywnymi ste-
reotypami, takimi jak ,madry” czy ,kompetentny”, zdrowieli po
ataku serca szybciej niz ci, ktorzy przywolywali negatywne stereo-
typy, takie jak ,bezuzyteczny” czy ,skostnialy”. W innym bada-
niu pozytywne zdanie o procesie starzenia sie bylo predyktorem
szybszego 1 pelniejszego powrotu do zdrowia fizycznego po oslabia-
jacych organizm chorobach czy wypadkach®. Co istotne, w obu
tych badaniach mierzono postepy w procesie rekonwalescencji za
pomocg obiektywnych rezultatow, takich jak predkosc chodzenia,
rownowaga czy wykonywanie codziennych czynnosci. (Nawiasem
mowiac, jezeli te odkrycia sprawiaja, ze chcesz spojrzec przychyl-
niej na proces starzenia sie, wez pod uwage jeszcze to: z kolejnych
badan konsekwentnie wynika, ze ludzie staja si¢ z wiekiem szcze-
sliwsi, chociaz mlodszym dorostym trudno w to uwierzy¢)™.

Jak przekonanie dotyczace starzenia sie — nierzadko wyro-
bione dziesiatki lat weczesniej — wplywa na statystyki atakow serca,
inwalidztwa czy ryzyka Smierci? We wspomnianych badaniach
uwzgledniono tak wazne czynniki, jak poczatkowy stan zdrowia,
depresja badZ jej brak oraz status spoteczno-ekonomiczny, nie thu-
maczga wiec one uzyskanych wynikow.

Jedna z mozliwych odpowiedzi na postawione wyzej pytanie
brzmi: za sprawg dzialan prozdrowotnych. Ludzie, ktorzy maja
negatywng opinie¢ o procesie starzenia sie, czeSciej uwazaja kiep-

skie zdrowie za stan nieuchronny. Poniewaz uznaja, ze z uplywem
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lat tracg zdolnos¢ pielegnowania czy polepszania swojego stanu
zdrowia, inwestujg mniej czasu 1 energii w dobre samopoczucie
w przyszfosci. Tymczasem ludzie o pozytywnym podejsciu do sta-
rzenia sie podejmujg wiecej dzialan sprzyjajacych dobremu zdro-
wiu, takich jak regularne éwiczenia fizyczne czy przestrzeganie
zalecen lekarskich. Zmiana czyjejs opinii na ten temat moze nawet
wspieraé dzialania prozdrowotne. Przyktadowo: u uczestnikow in-
terwencji majacej na celu zmiane opinii o procesie starzenia sie na
pozytywniejsza zaobserwowano wzrost aktywnosci fizycznej™2. Je-
zeli sie patrzy przychylnym okiem na staros¢, to czeSciej sie podej-
muje dziatania, ktore procentujg w dalszej przysztosci.
Przekonania o procesie starzenia sie wywieraja szczeg6lnie silny
wplyw na postawy ludzkie po doswiadczeniu powaznego proble-
mu zdrowotnego. Naukowcy z Deutsches Zentrum fiir Altersfragen
w Berlinie obserwowali przez pewien czas starszych dorostych
pod katem skutkow powaznych chordb albo wypadkow, takich
jak zlamanie kosci udowej, choroba ptuc czy nowotwor'®. Okazato
sie, ze osoby majace pozytywna opinie na temat starzenia si¢ re-
agowaly na tego rodzaju kryzysy zwiekszong troska o wlasne zdro-
wie. Przyjmowaly postawe bardziej aktywng 1 w wigkszym stopniu
angazowaly si¢ w proces rekonwalescencji. Z kolei starsi dorosli,
ktorzy mieli raczej negatywne zdanie o starzeniu sig, rzadziej po-
dejmowali dziatania prozdrowotne. Te postawy oczywiscie mialy
wplyw na proces rekonwalescencji. Badani o bardziej optymistycz-
nym podejSciu deklarowali pozniej wicksze zadowolenie z zycia,
jak rowniez cieszyli si¢ lepszym zdrowiem fizycznym i wyzszym
poziomem funkcjonowania fizycznego po chorobie czy wypadku.
Sposob myslenia o starzeniu si¢ moze wplywaé nawet na cheé
zycia w miare uplywu lat. Ludzie, ktorzy trzymaja sie negatywnych

opinii, kiedy s3 w Srednim wieku, po pewnym czasie deklarujg
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stabszg wole™. Jako starsi dorosli czesciej postrzegaja wlasne zycie
jako puste, beznadziejne, bezwartosciowe. W pewnym badaniu
psycholodzy z Uniwersytetu Yale przyjrzeli si¢ wplywowi prze-
konan dotyczacych starzenia sie na che zycia, przekazujac pod-
progowo starszym dorostym negatywne badz pozytywne stereo-
typy. Nastepnie poprosili badanych o podjecie hipotetycznych
decyzji medycznych. Starsi dorosli, ktorym przekazano pozytywne
stereotypy, czesciej zgadzali sie na interwencje wydluzajace zycie
w potencjalnie $miertelnej chorobie. Z kolei ci, ktorych wysta-
wiono na oddzialywanie negatywnych stereotypow, czesciej od-
rzucali proponowane leczenie™.

Tego rodzaju odkrycia sugeruja, ze sposob myslenia o starze-
niu sie wptywa na zdrowie i dlugo$¢ zycia nie dzigki mistyczne;j
sile pozytywnego myslenia, ale poprzez oddziatywanie na cele, ktore
sie sobie wyznacza, 1 wybory, ktorych sie dokonuje. To doskonaty
przyklad efektu nastawienia psychicznego. Jest on znacznie sil-
niejszy niz efekt placebo, bo ksztaltuje nie tylko biezace doswiad-
czenie, ale takze przysztosc.

Okazuje sie, ze sposob myslenia o stresie takze nalezy do tych
fundamentalnych przekonan, ktore moga oddziatywad na zdrowie,
szczeScie 1 sukcees. Jak sie wkrotce przekonasz, Twoje nastawienie do
stresu ksztaltuje wszystko: od emocji w sytuacji napiecia do sposo-
bu radzenia sobie ze stresujacymi wydarzeniami. To z kolei moze
determinowad, czy stres Ci¢ zmobilizuje, czy tez wycienczy 1 dobije.
Dobra wiadomos¢ jednak brzmi nastepujaco: nawet jezeli zywisz
silne przekonanie o szkodliwosci stresu, wcigz mozesz wybrac takie

nastawienie, ktore pozwoli Ci dobrze funkcjonowaé pod presja.
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JAKIE JEST TWOJE NASTAWIENIE DO STRESU?

Psycholozka Alia Crum ze wspolpracownikami stworzyli Stress
Mindset Measure, czyli narzedzie, ktore stuzy do oceny opinii na
temat stresu. Przyjrzyj si¢ przez chwile dwém ponizszym mode-
lom nastawienia do stresu i pomysl, ktory zestaw stwierdzen jest Ci
blizszy — a przynajmniej byl Ci blizszy, zanim niniejsza ksigzka
trafila w Twoje rece®.
Model 1: stres jest szkodliwy.
Doswiadczany stres oslabia moje zdrowie i odbiera mi energie.
Doswiadczany stres obniza moja skutecznosc 1 wydajnosc.

Doswiadczany stres przeszkadza mi sie uczy¢ i rozwijac.

Powyzsze skutki oddzialywania stresu majg negatywny

charakter 1 nalezy ich unikac.

Model 2: stres jest pomocny.
Doswiadczany stres poprawia moje zdrowie 1 dodaje mi energii.
Doswiadczany stres zwigksza moja skutecznos¢ 1 wydajnosé.
Doswiadczany stres sprzyja mojemu uczeniu si€ i r0ZwOjOWi.

Powyzsze skutki oddzialywania stresu majg pozytywny
charakter 1 mozna je wykorzystywac z pozytkiem dla siebie.

Nastawienie psychiczne do stresu jako doSwiadczenia szkodliwego
okazuje si¢ znacznie powszechniejsze. Alia Crum ze wspotpracow-
nikami odkryli, ze chociaz wigkszos¢ ludzi dostrzega ziarna prawdy
w obu modelach, to jednak wcigz uwaza stres raczej za nieko-
rzystny niz pomocny. Nie zaobserwowano w tym zakresie zadnych
roznic zwigzanych z plcig badanych ani zaleznosci preferowanego

. . . 17
nastawienia od wieku™’.

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/sistvv
https://helion.pl/rt/uciekp

52 Sita stresu

Obserwacje Alii Crum okazujg si¢ spdjne z odkryciami innych
amerykanskich naukowcow. Badanie przeprowadzone w 2014 roku
przez Robert Wood Johnson Foundation i Harvard School of Public
Health ujawnilo, ze 85% Amerykanéw zgadza si¢ ze stwierdzeniem
o negatywnym wplywie stresu na zdrowie oraz zycie rodzinne i za-
wodowe'®. Wyniki badania Stress in America przeprowadzonego
przez American Psychological Association pokazaly, ze wiekszosc
ludzi ocenia wlasny poziom stresu jako niezdrowy. Nawet ci ba-
dani, ktorzy postrzegali doswiadczane napiecie jako stabe, wyra-
zali przekonanie, ze idealny poziom jest nizszy od tego, ktory pozo-
staje obecnie ich udzialem®. Okazuje sie, ze poziom stresu
uwazanego za zdrowy spada wraz z uplywem czasu. Kiedy American
Psychological Association przeprowadzito pierwsze doroczne bada-
nie poSwigcone percepcji stresu w 2007 roku, ankietowani wska-
zywali na Sredni poziom doSwiadczanego napiecia jako idealny;
obecnie respondenci oceniajg sredni poziom stresu jako niezdrowy.

Niemniej jednak udato sie zgromadzi¢ dowody naukowe, ktore
swiadcza o tym, ze ludzie potrafig dostrzegac takze pewne korzysci
plynace z doswiadczanego stresu. W 2013 roku zaprositam do ba-
dania dyrektorow generalnych, prezesow 1 kierownikow najwyz-
szego szczebla, ktorzy wzigli udzial w programie Executive Leaders-
hip Development na Uniwersytecie Stanforda. Okazalo sie, ze
51% uczestnikow uwaza, ze osigga najlepsze wyniki, kiedy pracuje
w stresie. W badaniu z 2014 roku przeprowadzonym przez Harvard
School of Public Health 67% ankietowanych, ktorzy deklarowali
najwyzszy poziom doSwiadczonego stresu, twierdzito, ze byl on
w przynajmniej jednym aspekcie dla nich korzystny®. Zarazem
uczestnicy obu badan byli przekonani, ze powinni robi¢ wiecej na
rzecz obnizania poziomu doswiadczanego stresu. Takie podejscie

jest zreszta charakterystyczne dla nastawienia psychicznego nie
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tylko Amerykanéw. Spotkalam podobne opinie w Kanadzie, Eu-
ropie 1 Azji. Nawet kiedy ludzie dostrzegaja pewne korzysci ptynace
ze stresu, 1 tak majg na jego temat ogdlnie negatywne zdanie.

Co istotne, z negatywnej opinii o stresie zdaja si¢ wynikac zu-
pelnie odmienne doznania 1 postawy niz z opinii pozytywnej.
Eksperymenty przeprowadzone przez Alie Crum dowodzg, ze lu-
dzie, ktorzy postrzegaja stres jako pomocny, rzadziej s3 przygne-
bieni, za to czerpig wiecej satysfakeji z zycia niz ci, ktorzy uwazajg
stres za szkodliwy. Ci pierwsi maja wiecej energii i mniej problemow
zdrowotnych. Sg szczeSliwsi 1 wydajniejsi w pracy. Ponadto majg
inne relacje ze stresem na co dzien: czesciej postrzegaja sytuacje
pelne napiecia jako wyzwania, nie za$ jako przytlaczajace problemy.
Glebiej ufajg we wlasng zdolnos¢ radzenia sobie z takimi wyzwa-
niami i okazuja sie skuteczniejsi w znajdowaniu sensu, nadawaniu
znaczenia w trudnych okolicznosciach.

Jezeli mamy cos wspdlnego, to Twoja pierwsza reakcja na tego
rodzaju odkrycia jest zapewne sceptycyzm. Wydaje mi sie, ze moja
pierwsza reakcja wygladata jakos tak: ,Ludzie, ktorzy uwazajg stres
za pozytywne doSwiadczenie, s3 szczeSliwsi 1 zdrowi, poniewaz
w rzeczywistosci weale si¢ nie stresujg. Jezeli kto§ ma pozytywng
opini¢ na temat stresu, to znaczy, ze jeszcze nie doSwiadczyl w zy-
ciu naprawde silnego napiecia. Wystarczy, ze zazna troche wiecej
cierpienia, a od razu zmieni zdanie”.

Chociaz moj sceptycyzm wynikal w wigkszym stopniu z wia-
snego nastawienia psychicznego niz szlachetnej postawy naukowej,
wcigz wydaje sie rozsadng postawa. Alia Crum zbadala, czy po-
zytywna percepcja stresu moze wynikac z tego, ze komus zyje sie
latwiej. Gdy przyjrzata si¢ danym, okazalo sie, ze opinia o stresie
w niewielkim tylko stopniu zalezy od wlasnej oceny doswiadczanego

stresu. Psycholozka zauwazyla tez bardzo stabg korelacje miedzy
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liczby stresujacych wydarzen (takich jak: rozwdd, Smierc bliskiej
osoby, zmiana pracy), ktore staly si¢ udzialem badanych w minio-
nym roku, a tym, jak negatywne byly ich opinie o stresie. Niepraw-
dqg jest wiec, ze ludzie pozytywnie postrzegajacy stres nie zaznajg
w zyciu cierpienia. Malo tego, Crum odkryta, ze taka percepcja
okazywata sie korzystna bez wzgledu na to, czy badani doswiadczali
obecnie stabego, czy silnego napiecia, oraz niezaleznie od tego,
czy w minionym roku doszto w ich zyciu do wielu stresujacych
zdarzen, czy tez nie pojawily si¢ one wcale.

By¢ moze wiec nastawienie psychiczne do stresu nie tyle wy-
nika z refleksji nad tym, jak czesto doSwiadcza sie stresu, ile sta-
nowi swego rodzaju staly ceche charakteru. Wszak niektorzy ludzie
po prostu majg czesciej pozytywne podejscie do wszystkiego, w tym
do stresu. Poza tym badania naukowe dowodza, ze optymisci zyja
dtuzej niz pesymisci. Prawdopodobnie jednak tego rodzaju ogdlny
optymizm nie chroni przed szkodliwymi skutkami oddzialywania
stresu. Alia Crum wzieta pod lupe i to zagadnienie. Otz ludzie
0 pozytywnym nastawieniu psychicznym do stresu, owszem, cze-
Sciej okazuja si¢ optymistami, lecz ta korelacja jest staba. Z pozy-
tywna opinig na temat stresu zdajg sie IaczyC jeszcze dwie inne cechy
charakteru, a s3 to: uwaznos¢ oraz zdolnos¢ akceptacji niepewnosci.
Zarazem badania Crum wykazaly, ze zadna z tych cech nie po-
zwala wyjasni¢ wplywu nastawienia do stresu na zdrowie, szcze-
Scie czy wydajnos¢ w pracy. O ile sposdb myslenia moze zalezec
od pewnych cech charakteru badZ osobistych doswiadczen, o tyle
wplyw nastawienia na zdrowie czy szczescie nie daje sie wyttumaczy¢
przez zaden z tych czynnikow.

Wyniki badan przeprowadzonych przez Alie Crum wskazujg
na bardziej prawdopodobng mozliwos¢: nastawienie psychiczne do

stresu odgrywa tak wazng role, bo ksztaltuje nie tylko sposob

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/sistvv
https://helion.pl/rt/uciekp

Jak zmieni¢ zdanie o stresie? 55

myslenia, ale takze sposob postepowania. Negatywna percepcja stre-
su sprawia, ze ten staje sie doSwiadczeniem, ktorego trzeba unikad;
staje si¢ sygnalem do ucieczki albo do podjecia proby obnizenia na-
piecia. Ludzie, ktorzy odnosza sie do stresu negatywnie, czesciej
usituja sobie z nim radzié¢ poprzez unikanie®’. Czesciej tez miedzy

innymi:

o starajg sie odwracac uwage od przyczyny stresu, zamiast
sprobowac sobie z nig poradzic;

e koncentruja si¢ na eliminowaniu doznan zwigzanych ze
stresem, zamiast zajac si¢ ich zrodlem;

e siegaja po alkohol albo inne substancje odurzajace badz
pograzaja sie w nalogach, aby uciekac w ten sposob przed
doswiadczanym napieciem;

e przestaja si¢ angazowac, a nawet zaczynajg ignorowac
wszelkie relacje, cele badz odgrywane przez siebie role,

ktore stanowig przyczyne stresu.

Z kolei osoby, ktore uwazaja stres za pomocne doswiadczenie,
czesciej deklarujg, ze radzg sobie w sposob aktywny. Oznacza to,

ze bardziej s3 sktonne:

o akceptowac fakt, ze sytuacja stresowa rzeczywiscie zaistniata;

e planowac strategie radzenia sobie ze Zrodlem stresu;

o szukac informacji, prosi¢ o pomoc czy rade;

e podjac kroki na rzecz usuniecia, ominiecia badZ przemiany
zrodla stresu;

e zrobi¢ mozliwie najlepszy uzytek z sytuacji stresowej,
patrzac na nig w pozytywniejszy sposob albo wykorzystujac

ja jako okazje do rozwoju osobistego.
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Rézne sposoby radzenia sobie ze stresem przynosza bardzo
odmienne rezultaty. Kiedy od razu stawiasz czofa trudno$ciom,
zamiast staraC si¢ ich uniknac albo zaprzeczac ich istnieniu, groma-
dzisz zasoby przydatne do radzenia sobie w ogdle ze stresujgcymi
doswiadczeniami. Poglebiasz ufnosé we wlasng zdolnos¢ podejmo-
wania zyciowych wyzwan. Budujesz silng sie¢ wsparcia spolecznego.
Problemy, ktorymi da sie zarzadzad, zostaja opanowane, zamiast
sie mnozy¢ 1 wymykac spod kontroli. Sytuacje, ktorych nie jestes
w stanie skontrolowad, stajg sie szansami na rozwoj osobisty. W ten
sposob, jak w przypadku wielu innych modeli nastawienia psychicz-
nego, przekonanie o tym, ze stres jest pomocny, to samospelniajaca

sie przepowiednia.

PIERWSZA INTERWENCIA W NASTAWIENIE
PSYCHICZNE DO STRESU

Aby naprawde zweryfikowal konsekwencje nastawienia psychicz-
nego do stresu, trzeba zmieniC czyje$ zdanie na jego temat, po
czym obserwowac t¢ osobe przez pewien czas. Wlasnie to zrobita
w dalszej kolejnosci Alia Crum wraz ze swoimi wspotpracownikami.

Pierwsza interwencja w nastawienie psychiczne do stresu miata
miejsce w UBS, miedzynarodowej firmie z branzy finansowej,
w okresie najglebszego kryzysu gospodarczego w 2008 roku®. Branza
ta jest szczegolnie stresujgcym srodowiskiem. Pewne badanie ujaw-
nito, ze w ciggu 10 lat od podjecia pracy w tej branzy 100% ban-
kierow inwestycyjnych doswiadczylo przynajmniej jednego z obja-

wow wypalenia zawodowego, w tym miedzy innymi: bezsennosci,
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alkoholizmu, depresji. Kryzys gospodarczy 2008 roku tylko zwiek-
szyl presje. Pracownicy branzy finansowej deklarowali, ze doswiad-
czaja znacznie silniejszego stresu w miejscu zatrudnienia, strachu
przed zwolnieniem, wyczerpania i wypalenia®. W calej branzy cze-
sto pojawialy sie doniesienia o nasilonych lekach, depresji, samo-
béjstwach®.

Jak wiekszos¢ firm Swiadczacych ustugi finansowe, tak 1 UBS
silnie odczuta skutki kryzysu gospodarczego. Wedlug jej corocznego
sprawozdania z 2008 roku wartos¢ akcji spadta o 58%, duza liczba
pracownikéw zostata zwolniona, a pensje obnizono o 36%%. Gdzie$
pomiedzy tymi wszystkimi przykrymi zdarzeniami pracownicy UBS
otrzymali od dziatu zarzadzania zasobami ludzkimi e-mail z za-
proszeniem do udziatu w programie poswieconym zarzadzaniu stre-
sem. Zglosilo sie 388 0sdb (pdt na pot mezezyzni 1 kobiety), ktorych
srednia wieku wyniosta 38 lat. Pracownicy UBS, ktorzy postanowili
zostac krolikami doswiadczalnymi w badaniu nastawienia psychicz-
nego do stresu, musieli si¢ zmagac z wiekszg liczbg obowigzkow,
nieokreslonymi oczekiwaniami ze strony firmy oraz z dotkliwym
brakiem pewnosci co do swoich losow w miejscu pracy. Z caly
pewnoscig starannie dopilnowano, aby dobrze zrozumieli, czym
jest stres.

Badani zostali losowo podzieleni na trzy grupy®. Pierwsza, zlo-
zona z 164 osob, wzieta udziat w szkoleniu online, w ramach ktorego
otrzymala komunikat czesto przekazywany na zajeciach zarzadza-
nia stresem, czyli wzmacniajacy przekonanie o jednoznacznie ne-
gatywnym wplywie stresu. Druga grupa, liczaca 163 osoby, wzieta
udzial w szkoleniu online, ktére mialo na celu przekazanie ko-
rzystniejszego obrazu stresu; byla to wlasnie interwencja w nasta-
wienie psychiczne. Najmniejsza grupa kontrolna, w ktorej znalazto

si¢ 61 osob, nie uczestniczyla w zadnym szkoleniu.
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W ciggu tygodnia pracownicy uczestniczacy w szkoleniach on-
line otrzymali e-maile z linkami do trzech trzyminutowych filmow.
Pierwsza grupe zapoznano ze statystykami typu: ,Stres to glowny
problem zdrowotny w Stanach Zjednoczonych” czy tez: ,Stres
znajduje sie¢ wsrdd szesciu najczestszych przyczyn smierci”. W fil-
mach ostrzegano, ze moze on prowadzi¢ do hustawki nastrojow,
wyczerpania emocjonalnego 1 utraty pamieci. Podawano rowniez
przyklady liderow, ktorzy nie byli w stanie dobrze funkcjonowac
w stresujacych warunkach.

Pracownicy w grupie, w ktdrej przeprowadzono interwencje
w nastawienie psychiczne, obejrzeli trzy zupelnie inne filmy —
a mianowicie takie, w ktorych wyjasniano, jak stres sprzyja wzro-
stowl wytrzymalosci fizycznej 1 koncentracji, poglebianiu zwigzkow
z innymi ludZmi oraz umacnianiu wartosci osobistych. W filmach
podawano tez przyklady firm, ktorym udato si¢ wykorzysta¢ trudne
warunki z pozytkiem dla siebie, a takze ludzi wykazujacych sie
odwaga w sytuacji silnego napiecia.

Wszyscy uczestniczacy w badaniu pracownicy przed szkoleniami
1 po nich wypelnili ankiete. Na pierwsze pytanie postawione przez
badaczy — ,Czy mozna zmieni¢ czyje$ zdanie na temat stresu?”
— padala odpowiedz twierdzaca. Przy czym osoby, ktore obejrzaty
filmy o negatywnych skutkach doSwiadczanego napiecia, tylko
utwierdzily sie w przekonaniu o szkodliwosci stresu. Z kolei pra-
cownicy z grupy, w ktorej przeprowadzono interwencje, spojrzeli
na stres pozytywniej.

Jaka skale miala ta zmiana nastawienia psychicznego? Niewielka.
Pracownicy nie zapomnieli nagle wszystkiego, co wiedzieli o szko-
dliwosci stresu. Nie zaczgli blaga¢ o zwigkszenie presji. Ich opinia
stafa sie jednak bardziej wywazona niz przed interwencjz. Zmiana

byta statystycznie istotna, lecz nie miala charakteru radykalnego.
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Zamiast uwazac stres przede wszystkim za szkodliwy, badani po
interwencji dostrzegali zardwno jego dobre, jak i zle strony.

Drugie wazne pytanie brzmi: czy zaobserwowana zmiana na-
stawienia psychicznego szta w parze z jakimi$ innymi przemianami?
I w tym przypadku odpowiedZ okazala si¢ twierdzaca. Pracownicy,
ktorych poddano interwencji, przejawiali mniejsze przygnebienie
1 stabszy lek. Poza tym zglaszali mniej probleméw zdrowotnych,
takich jak bol plecow czy bezsenno$c. Zauwazali u siebie zarazem
wzrost koncentracji, zaangazowania, checi wspotpracy 1 wydajnosci
w miejscu zatrudnienia. Co szczegdlnie istotne: wszystkie te zmiany
na lepsze zaszly w okolicznosciach bardzo silnego stresu. U pra-
cownikow, ktorzy obejrzeli filmy o szkodliwosci stresu, jak row-
niez u tych, ktorzy nie uczestniczyli w zadnym szkoleniu, nie za-
obserwowano zadnych tego rodzaju zmian.

Alia Crum przeprowadzala kolejne interwencje w nastawienie
psychiczne do stresu 1 organizowala warsztaty w bardzo roéznych
srodowiskach, w tym w gronie przedstawicieli opieki zdrowotnej,
studentow college’6w, pracownikow szczebla kierowniczego, a na-
wet zolnierzy amerykanskiej marynarki wojennej. Ponadto wypro-
bowala szereg innych metod stuzacych zmianie sposobu postrzegania
stresu; czesci z nich przyjrzymy si¢ dalej w tym rozdziale. Wszystkie
badania przeprowadzone przez Crum dowodzg, ze bardzo krotkie
interwencje w nastawienie psychiczne mogg prowadzi¢ do trwa-
lych zmian w sposobie myslenia 1 doSwiadczania stresu. Pozytyw-
niejsze spojrzenie zmniejsza znaczenie tego, CO ZaZWyczaj Uwazamy
za problemy wynikajace ze stresu, jak rowniez pomaga dobrze funk-
cjonowaé w sytuacji silnego napigcia.

Odkrycia, takie jak dokonane przez Alie Crum we wczesnych
badaniach, by¢ moze sprawia, ze zaczniesz sie skrobac po glowie,

rozmyslajac, na czym wlasciwie to wszystko polega. Aby zrozu-
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mie¢, dlaczego interwencje w nastawienie psychiczne moga wy-
wieraé tak duzy wplyw — oraz jak zaczaé zmienia¢ wlasng opinie
na ten temat — przyjrzyjmy sie blizej temu, co nauka mowi o sztuce

zmiany zdania.

SITUKA ZMIANY NASTAWIENIA PSYCHICZNEGO

Greg Walton, psycholog z Uniwersytetu Stanforda, jest — po-
dobnie jak Alia Crum — wybitnym specjalista w dziedzinie nasta-
wienia psychicznego. Spedzil on miniong dekade, doskonalac sztuke
zmiany zdania za pomocy jednorazowych, a zarazem bardzo silnie
oddzialujacych interwencji. Interwencje Waltona — czesto trwa-
jace zaledwie godzine — pozwalajg wprowadzi¢ zmiany na lepsze
w dowolnej dziedzinie, od zadowolenia z malzenstwa do Sredniej
ocen w szkole, zdrowia fizycznego, a nawet sily woli. W niektorych
przypadkach rezultaty utrzymywaly sie jeszcze przez wiele lat.
Realizujac wlasng pasje w postaci przekladania odkry¢ naukowych
na wymierne zmiany zyciowe, Walton przedstawit swoje dokona-
nia w Bialym Domu i — za posrednictwem Center for Social Psy-
chological Answers to Real-World Questions dzialajagcym przy
Uniwersytecie Stanforda — pomogt stworzy¢ katalog porad, ktore
bazuja na dowodach naukowych i maja utatwiac politykom, pedago-
gom 1 organizacjom stosowanie wiedzy psychologicznej do roz-
wigzywania zyciowych problemow.

W ramach kazdej swojej interwencji Greg Walton bierze na
warsztat jedno przekonanie, ktore — wedlug badan naukowych —

moze si¢ okazac przeszkoda na drodze do dobrego samopoczucia
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czy sukcesu; przyktad stanowi chocby przekonanie o tym, ze in-
teligencja jest staly cechy i daje sie rozwijal. Psycholog opraco-
wuje krotky interwencje, ktéra ma miedzy innymi odstonic alter-
natywne spojrzenie na jaka$ kwestie 1 pomdc wciela¢ nowg optyke
w zycie. Tyle. Caly pomyst Waltona mozna stresci¢ nastepujaco:
oto pewna koncepcja, ktorej by¢ moze nie zdarzyto Ci sie dotad brac
pod uwage; jak myslisz, czy moze znalez¢ zastosowanie w Twoim
zyciu? Po interwencji psycholog obserwuje badanych przez pewien
czas, aby zobaczy¢, jak dana koncepcja si¢ zakorzenia®.

Kiedy zapytalam Grega Waltona, ktora z interwencji lubi naj-
bardziej, natychmiast wskazal na te, w ktorej wzieli udziat studenci
pierwszego roku uczelni nalezacej do Ivy League. Psycholog prze-
kazal wowczas uczestnikom prosty komunikat: ,Jezeli czujesz sig
tutaj obco, nie jestes sam. Wiekszos¢ ludzi tak wlasnie sie czuje
W nowym otoczeniu. Z czasem si¢ to zmieni”%,

Greg Walton wzigl pod lupe przynaleznos¢, bo wiedzial, ze
w szkole, w pracy czy w kazdej innej spotecznosci ludzie czesto sie
czuj obco. Mimo to niewiele 0s6b méwi o tym otwarcie, wiekszos¢
uwaza, ze tylko oni majg wrazenie nieprzystawania do grupy.

Poczucie obcosci moze oddzialywac na interpretacje wlasciwie
wszystkiego, czego sie doswiadcza. Rozmowy, komplikacje, nie-
porozumienia — prawie kazde zdarzenie da sie potraktowac jako
dowdd na to, ze nie pasuje sie do jakiejs grupy. Przekonanie o wla-
snej obcosci idzie w parze z wieloma destrukcyjnymi stanami umy-
shu, od syndromu oszusta (,,Jestem oszustem, wkrotce wszyscy to
odkryja”) do myslenia stereotypami (, Wszyscy sa przekonani o tym,
ze mi si¢ nie uda”) 1 samoutrudniania (,,Po co sie starac?”). Te zas
prowadzg czesto do zachowan autodestrukcyjnych, jak na przyklad
unikanie wyzwan, ukrywanie wlasnych problemow, ignorowanie

informacji zwrotnych, rezygnacja ze wspierajacych relacji. Zacho-
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wania te z kolei zwiekszaja ryzyko porazki oraz izolacji, ktore
staja sie ,dowodami” na to, ze nie pasuje si¢ do danej grupy. Jest to
samosprawdzajaca si¢ przepowiednia, ktorg Walton pragnalt wyeli-
minowac, zmieniajac sposob myslenia pierwszoroczniakow uczelni
z Ivy League o poczuciu obcosci.

Najpierw w ramach interwencji w nastawienie psychiczne Greg
Walton poprosit studentow pierwszego roku o przeczytanie frag-
mentow ankiety, w ktorej studenci przedostatniego 1 ostatniego
roku wypowiadali si¢ na temat swoich dotychczasowych doswiad-
czen na uczelni. Wszystkie teksty zostaly dobrane tak, aby two-
rzyly komunikat o tym, ze kazdy zmaga si¢ z problemem przy-
naleznosci do réznych grup, lecz z czasem to mija. Przykladowo

jeden ze studentow ostatniego roku napisak:

Kiedy tu trafilem, balem sie, ze jestem zupelnie inny od
reszty studentow. Nie bytem pewny, czy sie odnajde. Po
pierwszym roku zaczalem sobie zdawal sprawe z tego, ze
wiele 0sob, kiedy zaczynalo nauke, tez obawialo sie, czy sie
odnajdzie. Z obecnej perspektywy zakrawa to na ironie. Kaz-
demu studentowi pierwszego roku wydaje sie, ze jest inny od
reszty, tymczasem — przynajmniej pod pewnymi wzgledami

— WSZysCy jesteSmy tacy sami.

Po lekturze fragmentow ankiety prowadzacy eksperyment poprosit
uczestnikOw o napisanie eseju o tym, pod jakim wzgledem ich do-
Swiadczenia z college’u przypominaja te, na ktore wskazywali stu-
denci przedostatniego i ostatniego roku. Kiedy badani skonczyli
pisaé, prowadzacy powiedzial, ze uczelnia tworzy reklame infor-
macyjna, ktora zostanie pokazana podczas kursu wprowadzajacego
dla pierwszoroczniakdéw w przysztym roku akademickim. Film ten

ma pomoéc podejmujacym nauke zrozumied, czego si¢ mogg spo-
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dziewa¢ w college’u. Prowadzacy eksperyment zapytat uczestni-
kéw, czy byliby gotowi przeczytac swoje eseje przed kamerg, aby
mogly si¢ znalez¢ w tej reklamie. ,Jak zapewne wiecie, kiedy czlo-
wiek znajduje sie w zupelnie nowej sytuacji 1 nie wie, czego si¢ po niej
spodziewac, bywa mu trudno; wy zas, jako starsi studenci, ktorzy
to doSwiadczenie maja juz za soba, mozecie znakomicie pomoc
pierwszoroczniakom — wytlumaczyt. — Czy bylibyscie gotowi to
zrobic?”.

Na tym polegala cala interwencja w nastawienie psychiczne:
studenci pierwszego roku przeczytali fragmenty ankiety, napisali
esej 1 przekazali przyszlorocznym pierwszoroczniakom komunikat
na temat poczucia przynaleznosci do grupy.

Kiedy interwencja ta zostata przeprowadzona po raz pierwszy,
Greg Walton obserwowat jej efekty w grupie studentow Afroame-
rykandw, ktorzy zwykle maja najsilniejsze poczucie obcosci na
uczelni Ivy League. Wyniki okazaly si¢ zadziwiajace! Jednorazowa
interwencja przelozyla si¢ na wyzsze oceny uczestnikow, lepsze
zdrowie fizyczne, jak rowniez wieksze poczucie szczescia w ciggu
trzech kolejnych lat w porownaniu ze studentami, ktorzy nie zo-
stali losowo zaproszeni do udziatu w interwencji. Na koniec nauki
srednia ocen badanych, ktoérzy wzieli udzial w interwencji, byta
wyraznie wyzsza niz w przypadku studentow Afroamerykanow,
ktorzy w tej interwencji nie uczestniczyli. Malo tego, Srednie
ocen tych pierwszych byly tak wysokie, ze catkowicie wypelnity
pojawiajaca sie zazwyczaj luke miedzy studentami reprezentujacymi
mniejszos¢ 1 wiekszos¢ w szkole.

Przygladajac si¢ potencjalnym przyczynom zaobserwowanych
zjawisk, Greg Walton zauwazyl, ze interwencja w nastawienie psy-
chiczne zmienita dwie rzeczy. Po pierwsze, sposob reakcji stu-

dentow na problemy akademickie i spoteczne: stali si¢ oni bardziej
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sktonni do postrzegania doswiadczanych trudnosci jako przej-
sciowych elementéw zycia studenckiego. Po drugie, interwencja
wplynela na przestrzen relacji spolecznych. Studenci, ktorzy uczest-
niczyli w interwencji, czesciej znajdowali mentorow 1 nawigzywali
bliskie przyjaznie. ,,Caly proces ma na poczatku charakter psy-
chologiczny — powiedziat mi Walton — a na koncu socjologiczny,
spoleczny”.

Greg Walton ze swoimi wspdtpracownikami przeprowadzal
podobne interwencje w wielu réznych $rodowiskach®. W jednej
ze szkol eksperyment okazal sie skuteczniejszym sposobem za-
trzymywania studentow w college’u niz stypendium w wysokosci
3500 dolarow. W innej placowcee obnizyt o potowe liczbe 0séb rzu-
cajacych nauke. Po interwencji Waltona i wspolpracownikow stu-
chaczki studidw inzynierskich uznaly swoje wydzialy za przyjaz-
niejsze; ponadto zaczely nawigzywac wiecej znajomosci z kolegami
ze studidow, a nawet stwierdzily, ze rzadziej stysza seksistowskie
dowcipy. ,W ten sposob zmienia si¢ przestrzen relacji spotecznych”
— wyjasnil Walton®.

By¢ moze najwazniejsze w tego rodzaju interwencjach w na-
stawienie psychiczne okazuje sie jednak to, ze zostajg zwykle za-
pomniane przez uczestnikow. W ostatnim okresie obserwacji stu-
dentow uczelni z Ivy League, czyli kiedy juz konczyli oni nauke,
Greg Walton zapytal ich, czy pamigtaja, ze na pierwszym roku
brali udzial w pewnym badaniu naukowym. Pamigtato o tym 79%
uczestnikow, ale tylko 8% bylo w stanie powiedziec, czego ono
dotyczylo. Nowe nastawienie psychiczne po prostu stalo si¢ ele-
mentem sposobu myslenia studentéw o samych sobie i 0 swojej
uczelni. Zapomnieli o interwencji, ale zinternalizowali przekazany

za jej pomoca komunikat.
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Mysle, ze jest to jeden z najbardziej obiecujacych aspektow
badan naukowych nad nastawieniem psychicznym: gdy idea sie za-
korzeni, wowczas nie trzeba juz pracowac nad nig tak cigzko. Nie
jest to bowiem Swiadoma strategia, ktorg nalezy stosowaé w prakty-
ce, ani wewnetrzna dyskusja, ktorg sie toczy kazdego dnia. Nowe
nastawienie wystarczy wprowadzi¢; potem zaczyna ono kietkowaé
1 zy¢ wlasnym zyciem.

Greg Walton przyznaje, ze wielu ludzi odbiera wyniki jego badan
raczej jako fantastyke naukowy niz jako naukowe fakty. Niemnie;j
jednak interwencje w nastawienie psychiczne nie maja cudownego
czy magicznego charakteru. Przypominaja one katalizatory: zaszcze-
pienie nowego nastawienia uruchamia bowiem szereg procesow,

ktore z czasem utrwalajg pozytywnga zmiane.

DLACZEGO INTERWENCJE W NASTAWIENIE
PSYCHICZNE BYWAJA TRUDNO ZAUWAZALNE?

Psycholodzy, ktorzy przeprowadzajg interwencje w nastawienie
psychiczne, juz przywykli do sceptycznych reakcji. Wielu ludzi bo-
wiem uwaza za absurd, ze krotka, jednorazowa interwencja, ktorej
jedyna trescig jest nowy sposob myslenia na jakis temat, moze zmie-
ni¢ czyjekolwiek zycie. Nawet jezeli interwencje odnosza sukcesy,
ktore przerastaja najSmielsze oczekiwania samych naukowcow, to
laikom 1 tak trudno uwierzy¢ w skutecznos¢ takich dzialan.

David Yeager, ktory prowadzi badania naukowe nad nastawieniem
psychicznym w University of Texas w Austin, opowiedzial mi hi-

storig, ktora dobrze ilustruje, jak daleko posuniety bywa ludzki
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sceptycyzm. Przywolang przez Yeagera interwencje przeprowa-
dzono w szkole sredniej, ktora zajmowala przedostatnie miejsce
w rejonie San Francisco pod wzgledem dochodow uzyskiwanych
przez tego rodzaju placowki. Osiggane przez uczniow tej szkoly
wyniki w testach nalezaly do najnizszych w stanie. Prawie trzy
czwarte ucznidow kwalifikowalo sie do darmowych obiadow w szko-
le. Wielu mialo powigzania z gangami, a 40% twierdzilo, ze nie
czuje sie bezpiecznie w szkole.

Psycholog pragnat przekaza¢ uczniom pierwszych klas nasta-
wienie psychiczne, zgodnie z ktorym ludzie s w stanie bardzo sie
zmieni¢. W tym celu poprosit uczestnikow interwencji o prze-
czytanie krotkiego artykutu zawierajacego kilka kluczowych kon-
cepcji: to, ze jesteS taky a nie inng osoba w tej chwili, nie oznacza,
ze bedziesz nig w przysztosci; to, jak cie ludzie traktuja albo po-
strzegaja, nie musi by¢ wyznacznikiem tego, kim jestes teraz albo
kim bedziesz kiedys; ludzka osobowos¢ moze z czasem bardzo
wyraznie si¢ zmieni¢. Uczniowie przeczytali takze wyznania swoich
kolegow ze starszych klas napisane w pierwszej osobie 1 zawierajace
opisy doswiadczen odzwierciedlajgcych wspomniany komunikat
o mozliwosci zmiany. Na koniec zostali poproszeni o wypowiedz
pisemng na temat wlasnych doswiadczen dotyczacych tego, ze lu-
dzie (w tym oni sami) s3 w stanie si¢ z czasem zmieniac.

David Yeager przeprowadzit te polgodzinng interwencje w na-
stawienie psychiczne na poczatku roku szkolnego w sali gimna-
stycznej szkoly; udziat wzielo 120 uczniow IX klasy ubranych
w spodenki sportowe. Kiedy czytali pierwszy tekst, jeden z nauczy-
cieli wychowania fizycznego, ktory nie znat szczegdtow, podszedt
do psychologa i powiedzial: ,,Co pan tu wlasciwie robi? Dlaczego
nie p6jdzie pan do podstawowki? Przeciez dla tych dzieci jest za

pdzno na cokolwiek. Marnuje pan czas”. Opowiadajac t¢ historie,
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Yeager si¢ $mial, chociaz samo zdarzenie go oczywiscie zasmucito:
»10 byla jakas straszna ironia losu. Przeciez przyszedlem tam wia-
$nie po to, zeby powiedzie¢ tym dzieciakom, ze ciagle majg szanse
si¢ zmieniC”.

Mimo sceptycyzmu nauczyciela wuefu interwencja wywarta
gleboki i trwaly wplyw®. Pod koniec roku szkolnego uczniowie,
ktorzy uczestniczyli w interwencji, byli bardziej optymistycznie na-
stawieni do zycia 1 mniej przytloczeni codziennymi problemami.
Mieli mniej kfopotéw ze zdrowiem i rzadziej doswiadczali przy-
gnebienia czy depresji niz osoby losowo przydzielone do grupy
kontrolnej. Az 81% uczestnikow zaliczylo algebre na koniec IX
klasy (z grupy kontrolnej tylko 58%). Wplyw interwencji na osia-
gniecia naukowe okazat sie najsilniejszy w przypadku tych uczniow,
ktorych nastawienie psychiczne najbardziej sie zmienito: zaczynali oni
pierwsza klase z mniej niz dostateczng Srednig ocen 1,6 (czyli C-),
a konczyli z niezty Srednig 2,6 (czyli B-).

Rezultaty interwencji byly tak imponujace, ze zrobilo mi sie
zal dzieci losowo przypisanych do grupy kontrolnej. Oczywiscie,
zadziwily tez szkole 1 wplynely na zmiane stosunku nauczycieli
do potencjalu uczniéw. Mimo to, zdaniem Davida Yeagera, tego
rodzaju wyniki czesto nie robig wrazenia. Psycholog zawsze po-
kazuje zgromadzone przez siebie dane pracownikom szkét, gdzie
przeprowadza interwencje. Jest pasjonatem edukacji, a zanim zostat
badaczem naukowym, uczyt angielskiego w Tulsie, w stanie Okla-
homa, w tak zwanej middle school, czyli w szkole dla dzieci w wieku
12 — 14 lat. Po zakonczeniu eksperymentu psycholog przekazuje
szkolom wszystkie materialy potrzebne do kontynuowania inter-
wencji, lecz wiele placowek nie stawia kolejnego kroku. Wedlug
Yeagera pomysl, ze potgodzinna interwencja moze zmienic trajekto-

ri¢ czyjegokolwiek zycia, wielu osobom nie miesci si¢ w glowie.
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»Ludzie po prostu nie wierza, ze taka jest prawda” — wyjasnit
psycholog.

Na tym polega problem z interwencjami w nastawienie psy-
chiczne: wydaja si¢ zbyt piekne, aby mogly by¢ prawdziwe. Sprze-
ciwiaja sie przekonaniu, ktore na stale jest wpisane w naszg kulture
1 ktore dotyczy procesu przeprowadzania zmiany: uwazamy, ze
wszystkie powazne problemy trudno rozwigzaé, bo majg naprawde
glebokie korzenie. Wiele klopotow rzeczywiscie ma glebokie ko-
rzenie, niemniej jednak nieprzypadkowo jeden z watkéw powra-
cajacych na kartkach tej ksigzki dotyczy drobnych korekt w na-
stawieniu, ktore mogg wywotac calg lawine zmian tak wielkich, ze
z pozoru prawie niemozliwych. Przywyklismy myslec, ze najpierw
musimy wszystko w swoim zyciu przeorganizowac 1 dopiero wtedy
zdobedziemy szczescie, zdrowie czy cokolwiek innego, co nam si¢
marzy. Tymczasem z naukowych badan nad nastawieniem psy-
chicznym wynika, ze rozumujemy na wspak. Zmiana zdania na jakis
temat moze by¢ katalizatorem wszelkich innych przemian, ktérych
pragniemy dokona¢. Weczesniej jednak powinnismy przekona¢ sa-

mych siebie, ze ta pierwsza jest w ogole mozliwa.

JAK ZMIENIC SWOJE NASTAWIENIE PSYCHICZNE?
Kiedy moj wyktad dla TED Talk o akceptacji stresu, ktory wygto-

sitam w Edynburgu w czerwcu 2013 roku, zostal udostepniony sze-
rokiej publicznosci, pewne pytanie zacz¢to wraca¢ do mnie znacznie
czesciej niz jakiekolwiek inne, a mianowicie: jak zmieni¢ wlasng

percepcje stresu?
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W ramach interwencji w nastawienie psychiczne do stresu,
ktorym si¢ dotad przygladalismy, tak kierowano uczestnikami, aby
zmienili swojg postawe. Nikt nie mowil: ,Dostrzeganie dobrych
stron stresu jest dla ciebie dobre”. Komunikat byl znacznie prostszy:
wStres jest dobry dla ciebie”. Czy modyfikacja nastawienia okaze si¢
skuteczna, jezeli kto$ podejmie probe samodzielnej zmiany sposobu
postrzegania stresu, czy tez trzeba zostaC na nig nakierowanym
przez kogos innego?

Jednym ze sposobow na znalezienie odpowiedzi jest ponowne
przywolanie efektu placebo. Przez diugi czas lekarze 1 naukowcy
uwazali efekt placebo za dopuszczalne oszustwo. Tabletka z cukru
miata by¢ skuteczna, pod warunkiem ze pacjenci byli przekonani,
ze przyjmuj prawdziwe lekarstwo. Okazuje si¢ jednak, ze to nie
oszustwo jest ,skladnikiem aktywnym” — ze efekty sa pozytywne
takze wtedy, kiedy pacjenci wiedza, iz przyjmuja placebo.

W ramach otwartych badan efektu placebo pacjenci otrzymuja
opakowanie z wyraznym opisem: ,,Placebo”. Lista skladnikow jest
krotka: celuloza mikrokrystaliczna (cukier). Lekarz mowi pacjen-
towi, ze tak, jest to placebo, i ze nie, nie zawiera ono zadnych sktad-
nikow aktywnych. Zarazem wyjasnia, iz umyst 1 cialo sg zdolne
przeprowadzac samodzielnie wiele procesow uzdrawiajacych, a place-
bo tylko je inicjuje. Na koncu lekarz zacheca pacjenta, aby otrzy-
mane tabletki z cukru przyjmowal regularnie.

Co ciekawe, tabletki wyraZnie opisane jako ,,Placebo” przyniosty
ulge w bolach migrenowych, w zespole nadwrazliwosci jelita gru-
bego oraz w depresji, i to czesto porownywalng do efektow dzia-
tania najlepszych rzeczywistych metod leczenia®. Wtajemniczenie
pacjentow poprzez wyjasnienie, czym jest placebo, nie zmniejsza

jego skutecznosci. A nawet moze ja zwiekszyc.
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Badania naukowe nad interwencjami w nastawienie psychiczne
dowodza, ze to samo zjawisko moze dotyczy¢ swiadomego wyboru
nowej postawy. Gdy tlumaczy si¢ ludziom, na czym polega inter-
wencja w nastawienie, oraz zacheca sie ich do przypominania sobie
na co dzieh nowej postawy, nie obniza to jej skutecznosci®.

Alia Crum — ktdra w pierwszych interwencjach w nastawienie
psychiczne do stresu wykorzystata filmy o stronniczym przekazie,
aby wplynaé na percepcje stresu u badanych — uwaza, ze idealna
interwencja wigze si¢ w mniejszym stopniu z manipulacja, a w wiek-
szym ze Swiadomym wyborem. Metoda, ktorg psycholozka wraz
ze swoimi pracownikami stosuja obecnie, jest bardziej przejrzysta
niz ta, ktora zastosowali w firmie UBS w 2008 roku w okresie kry-
zysu gospodarczego. W ramach nowej techniki opowiadajg bada-
nym o potedze nastawienia psychicznego oraz zachecajg do po-
Zytywniejszego spojrzenia na stres.

Pierwszy raz ,otwarta” interwencja w nastawienie psychiczne
zostala wyprobowana w pewnej firmie z listy Fortune 500. Zapro-
szono wtedy pracownikow do udziatlu w szkoleniu z zarzgdzania
stresem. Zglosito si¢ 229 osob, gtownie w Srednim wieku. Mniej
wiecej potowa z nich zostata losowo przydzielona do dwugodzinnej
interwencji w nastawienie psychiczne do stresu; pozostali trafili
na liste oczekujgcych.

Szkolenie rozpoczeto od przedstawienia pracownikom wyni-
kéw badan zardwno nad zlymi, jak 1 dobrymi stronami stresu.
Nastepnie opowiedziano o potedze nastawienia psychicznego oraz
o wynikach wczesniejszych badan przeprowadzonych przez Alie
Crum. Powiedziano wprost, ze celem szkolenia jest udzielenie po-
mocy W zmianie percepcji stresu na pozytywniejsza.

Aby pomoc pracownikom pielegnowac nowe nastawienie psy-

chiczne, poproszono ich o refleksje nad wlasnymi stresujacymi
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doswiadczeniami, w tym nad sytuacjami, kiedy presja okazala sie
pomocna. Ponadto nauczono uczestnikow przeprowadzal trzy-
etapowy proces, ktory mial pomaga¢ we wdrazaniu nowej postawy,
kiedy tylko poczuja sie zestresowani. Pierwszy etap tego procesu
polega na uswiadomieniu sobie, ze doSwiadcza sie stresu. Po pro-
stu pozwalasz sobie zauwazy¢ stres poprzez Swiadome odczuwanie,
jak wplywa on na Twoje ciato. Drugi krok polega na zaakceptowaniu
stresu poprzez potraktowanie go jako reakcji na cos, na czym Ci
zalezy. Czy jeste$ w stanie dotrze¢ do pozytywnej motywacji u Zro-
det stresu? Co takiego wchodzi w gre 1 dlaczego Ci na tym zalezy?
Trzeci etap opiera si¢ na tym, aby wykorzystac energie, jaka daje
stres, zamiast j3 marnowac na zmagania z nim. Co mozesz zrobié
tu 1 teraz, co odzwierciedlatoby cele, do ktorych dazysz, 1 warto-
sci, ktore wyznajesz? Podczas interwencji zachecono pracownikow,
aby przeprowadzali ten proces za kazdym razem, kiedy doswiad-
czajg stresu, oraz aby dokonywali tych trzech refleksji co najmnie;j
raz dziennie.

Trzy tygodnie pozniej naukowcy sprawdzili, jak sie miewajg
badani. Otz u tych, ktorzy uczestniczyli w szkoleniu, zaobser-
wowano zmian¢ w nastawieniu psychicznym do stresu. Przed szko-
leniem wigkszo$¢ pracownikow postrzegata presje jako szkodliwa,
a po nim czesSciej zauwazali jej dobre strony. Ponadto przedstawi-
ciele tej grupy lepiej sobie radzili ze stresem. Deklarowali nizszy
poziom leku 1 depresji, za to lepsze zdrowie fizyczne. Stwierdzali,
ze w miejscu pracy czuja sie bardziej skoncentrowani, kreatywni
1 zaangazowani. U pracownikéw, ktorych nastawienie ewoluowato
w najwiekszym stopniu — z bardzo negatywnego na pozytywniej-
sze — zaobserwowano najwyrazniejsze zmiany na lepsze. W ra-

mach ostatniej kontroli szesS¢ tygodni po interwencji te korzysci

utrzymywaly si¢.
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Dla poréwnania nalezy dodac, ze u pracownikéw, ktorzy zna-
lezli si¢ na liScie rezerwowej, nie zaobserwowano zadnych tego ro-
dzaju zmian — dopdki nie wzieli udzialu w takim samym dwugo-
dzinnym szkoleniu. Po nim uczestnicy wskazywali na identyczne
zmiany na lepsze oraz na ewolucje nastawienia psychicznego, jakie
zaobserwowano w pierwszej grupie. Co wazne, zadnej z tych ko-
rzysci nie da sie wyjasnic redukcjg stresu zglaszang przez pracow-
nikéw. Interwencja wiec nie tyle obnizyta napiecie, co je przewarto-

sciowala.

Najskuteczniejsze interwencje w nastawienie psychiczne sktadajg
sie z trzech czesci:
1. przyswojenie nowego punktu widzenia;
2. wykonanie ¢wiczenia, ktore sprzyja uwewnetrznieniu
1 stosowaniu nowego nastawienia psychicznego;
3. stworzenie okazji do podzielenia sie dang koncepcja

z innymi ludzmi.

Jak juz wiesz, nowe nastawienie psychiczne jest zwykle wpro-
wadzane za pomoca wynikéw badan badZ opowiadanych historii.
Niniejsza ksigzka — podobnie jak mj kurs New Science of Stress
— zasadza sie wlasnie na tym trzyetapowym procesie. Zreszta zaje-
cia, ktore sie skladajg na wspomniany szesciotygodniowy kurs na
Uniwersytecie Stanforda, tez s3 tak naprawde jedna wielkg inter-
wencja w nastawienie psychiczne. Podczas pierwszego spotkania
otwarcie mowie uczestnikom kursu, ze mam zamiar podjaé probe
zmiany ich zdania o stresie. Co tydzien wyglaszam wyktad o odkry-
ciach naukowych, ktore przywotuje rowniez w tej ksigzce, 1 przed-

stawlam strategie, ktore maja pomagaé w pielegnowaniu nowego
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sposobu postrzegania stresu. Na nastepnych zajeciach prosze
uczestnikow o skomentowanie koncepcji, ktore omawialismy w po-
przednim tygodniu. Czy zdolali wykorzysta¢ ktoras ze strategii?
Czy werytikacja wlasnej percepcji stresu pomogta poradzi¢ sobie
w trudnej sytuacji? Ponadto prosze, aby zwracali szczegdlng uwage
na wszelkie okolicznosci, w ktorych mogg opowiedzie¢ innym oso-
bom o tym, czego si¢ ucza podczas naszych spotkan. W ramach
ostatniego zadania stuchacze maja wskazac, co z kursu okazato sie
dla nich najbardziej pomocne oraz jak dzielili si¢ danym pomy-
stem z innymi osobami albo weielali go w zycie z kims bliskim.
Anonimowe ankiety wypelniane przez uczestnikow przed kursem
1 po jego zakonczeniu pokazuj3, ze — usSredniajgc — nastawienie
psychiczne do stresu staje sie pod koniec kursu rzeczywiscie bar-
dziej pozytywne. W ankiecie kontrolnej stuchacze rzadziej si¢ zga-
dzajg z takimi stwierdzeniami, jak: ,Przez problemy, z jakimi sie bo-
rykam, trudno mi wies¢ zycie, ktore ma dla mnie sens” albo: ,Gdyby
si¢ dalo usunac wszystkie bolesne doswiadczenia z mojego zycia,
to zrobitbym/zrobitabym to”. Z tego rodzaju zmiang nastawienia
ida w parze inne korzySci. Uczestnicy kursu deklaruja gtebsza
wiare w to, ze s3 w stanie poradziC sobie ze stresem na co dzien,
oraz twierdzg, iz czuja si¢ mniej przytloczeni przez problemy, kto-
rym muszg stawiaC czofa. CzeSciej przyznaja, ze energicznie dgzg
do waznych dla siebie celow. Jeden z moich ulubionych komentarzy
pochodzi od kursanta, ktéry w ramach oceny koncowej kursu na-
pisal: ,Nie boje sie stresu nawet w przyblizeniu tak, jak batem si¢
kiedy$”. Wszystkie te zmiany zaszly, mimo ze wielu stuchaczy
odczuwa przerazenie, kiedy podczas pierwszych zaje¢ uswiadamia
sobie, ze kurs, na ktory sie zapisali, dotyczy umiejetnosci akcepto-

wania stresu, a nie jego redukcji.
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Rowniez w anonimowych ankietach po zakonczeniu kursu
uczestnicy informuja mnie, jak wykorzystuja nowe nastawienie
w zyciu codziennym. Zaskoczyta mnie — a zarazem dodata mi otu-
chy — roznorodnosc sytuacji, z ktérymi lepiej sobie radza. Przy-
kltadowo: jedna z 0s6b ma syna, ktory pelni stuzbe wojskowa w si-
tach specjalnych armii amerykanskiej. Zdarza sig, ze rodzina nie
zna miejsca jego pobytu. Osoba ta stwierdzila, ze kurs okazat sie
dla niej pomocny w zakresie radzenia sobie ze stresem, ktory wy-
nika z rozlaki 1 braku wiesci. Inna uczestniczka niedawno zakon-
czyla nieudane malzenstwo 1 wlasnie zaczynata zycie w pojedynke.
Nowa percepcja stresu wzmocnita w tej kobiecie przekonanie, ze
jest zdolna iS¢ dalej, oraz pomogla jej Smielej spojrze¢ w przesztosc.
Jeszcze inny kursant zostal przeniesiony na nizsze stanowisko;
w konsekwencji zaczagl minimalizowal swoje wysitki w miejscu
zatrudnienia, a przy tym izolowac si¢ od wspdlpracownikow. Wma-
wial sobie, ze nieangazowanie si¢ w obowigzki zawodowe jest ko-
rzystne, bo pozwala unikac stresu zwigzanego z degradacja. Kurs
pomogt temu mezczyznie zdal sobie sprawe, jak bardzo sam sobie
szkodzi, oraz ponownie stac si¢ bardziej produktywnym pracow-
nikiem. To tylko kilka przyktadow, z jakiego rodzaju wyzwania-
mi mierzy si¢ stuchacze mojego kursu. Nowe nastawienie psychiczne
nie zmienio samego potozenia tych osob, lecz zmienilo ich sto-
sunek do tych przezy¢. Z mojego doswiadczenia wynika, ze gdy
ludzie s3 gotowi rozwazy¢ nowy sposob postrzegania stresu, ply-
nace z tego korzysci mogg sie utozy¢ w potencjalnie dowolny sce-
nariusz, jaki datoby si¢ wymyslic.

Oczywiscie, nie zawsze wystepuje tego rodzaju gotowosc. Sama
dobrze wiem, jak niesamowicie trudna, a nawet przerazajaca bywa

perspektywa weryfikacji przekonania, ktore jest tak istotne, ze ma
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charakter nastawienia psychicznego. Jezeli od zawsze uwazasz stres
za swojego wroga, to decyzja o dostrzeganiu w nim dobrych stron
moze si¢ okaza¢ dla Ciebie skomplikowana i dezorientujaca. Ni-
niejsza ksigzka, podobnie jak mdj kurs, ma Ci pomdc przejs¢ ten
proces decyzyjny — pod warunkiem ze tego whasnie chcesz. Cwi-
czenia zatytulowane Rewizja poglgdow, ktore znajdziesz w kolejnych
dwoch rozdziatach, dadza Ci mozliwos¢ wyprobowania nowego
nastawienia; z kolei ¢wiczenia Transformacja doswiadczen z czesci
IT ksigzki pomoga Ci zrobi¢ krok naprzdd, to jest zaczac weielad
w zycie omowione koncepcje. Ostatni etap drogi do zmiany swoje-
go nastawienia polega na opowiadaniu innym ludziom o rozwigza-
niach, ktore sie okazaly najprzydatniejsze dla Ciebie, totez tu 1 dw-
dzie w calej ksigzce zamieszczam podpowiedzi, jak to robié, chocby
przywolujac szczeg6lnie interesujace badanie, rozmawiajgc o osobi-

stych wyzwaniach czy pomagajac innym oswajac stres.

Poznaj wlasne nastawienie psychiczne do stresu

Pierwszy etap drogi do zmiany swojej percepciji stresu polega na za-
uwazeniu, jak obecne nastawienie psychiczne przejawia si¢ w Twojej
codziennosci. Zwykle nie widzimy skutkow danego nastawienia,
poniewaz za bardzo sie utozsamiamy z przekonaniami, ktore lezg
u jego podstaw. Nie odbieramy nastawienia psychicznego jako wy-
boru, ktorego dokonujemy, ale raczej jako wlasng trafng ocene tego,
jak funkcjonuje swiat. Nawet jezeli masz pelna Swiadomosc tego,
co myslisz o stresie, to prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy,
jak to wptywa na Twoje mysli, emocje 1 czyny. To zjawisko nazywam
»Slepoty na nastawienie psychiczne”. Problem ten mozna rozwigzac,
praktykujac uwazno$¢ — zwracajac uwage na to, jak obecny sto-

sunek do stresu oddziatuje na Twoje zycie.
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Aby poznaé swoje nastawienie psychiczne do stresu, zacznij
zauwazac, co o nim myslisz 1 jak 0 nim mowisz. Poniewaz dziala
ono jak filtr, ktory zabarwia kazde doSwiadczenie, najpewniej od-
kryjesz, ze Twdj sposob myslenia 1 mowienia o stresie jest stan-
dardowy. Co mowisz gltosno albo myslisz sobie o stresie? (Jeszcze
zanim zaczelam na powaznie weryfikowaé wlasne poglady na ten
temat, powtarzalam jak mantre w sytuacjach pelnych napiecia: ,To
ponad moje sily!”). Zwrd¢ uwage na to, jak nawykowy sposob
myslenia o stresie wplywa na Twoje samopoczucie. Czy Cie moty-
wuje? Inspiruje? Czy moze pozbawia energii? Paralizuje? Jak od-
dziatuje na Twoj stosunek do siebie 1 do wlasnego zycia?

Twoje nastawienie psychiczne do stresu bedzie rowniez wply-
walo na to, jak reagujesz na cudze napiecie. Zwracaj wiec uwage na
to, jak sie czujesz, co mowisz 1 co robisz, kiedy przebywasz w to-
warzystwie podenerwowanych osob. Czy kiedy inni narzekaja na
stres, tez odczuwasz lek? Czy namawiasz te osoby, aby sie uspo-
koily, nie stresowaly tak bardzo? Czy starasz si¢ unikac ludzi, kto-
rzy bardzo sie denerwuja? Czy moze traktujesz cudzy stres jako
pretekst do dania upustu frustracji z powodu wlasnych problemow,
jako ,zaproszenie” do rywalizacji, kto ma gorzej? Bez wzgledu na
to, jakie zachowanie u siebie zaobserwujesz, postaraj si¢ dostrzec
takze jego skutki. Jak wptywa ono na Twoje samopoczucie albo
na Twoje relacje z innymi ludZmi?

Nastepnie zacznij wypatrywaé wokol siebie réznych modeli
nastawienia psychicznego do stresu. Jakiego rodzaju komunikaty
dotyczace tego, co trzeba myslec o stresie, odbierasz na co dzien?
Gdy zaczniesz, wowczas odkryjesz, ze s wszedzie: w mediach,
w rozmowach innych ludzi o ich zyciu, a nawet w reklamach, w kto-

rych obiecuje si¢ redukcje stresu, niezaleznie od sprzedawanego
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produktu, od szamponu po meble biurowe. Kiedy pracowatam nad
tym rozdziatem, ktos przystat mi artykut pod tytutem 70 Reasons
Why Stress Is the Most Dangerous Toxin in Your Life (,10 przyczyn
tego, ze stres jest najniebezpieczniejsza trucizng w twoim zyciu”),
ktory okazal si¢ reklama jakiegos antidotum. Nie wiem, czy ten
tekst wplynal na wzrost sprzedazy, ale juz sam tytut stanowit ar-
cyskuteczny sposob na wywolanie stresu z powodu stresu. Warto
zwrdci¢ uwage na to, co wynika ze stuchania takich komunikatow.
Czy mobilizuja Ci¢ do troski o siebie, czy tez podsycaja obawy
o wlasne zdrowie? Kiedy kto$ inny mowi o stresie z pewnego
punktu widzenia, to jak to wplywa na Twoje odczucia wzgledem
wlasnego stresu?

Praktyka tego rodzaju uwaznosci nie wymaga niczego innego
poza ciekawoscig. W tej chwili dopiero zaczynasz odkrywad, jak
przekonania o stresie — Twoje 1 otaczajacych Cie ludzi — wplywaja
na to, jak sie czujesz i jak sobie radzisz. Na kolejnych stronach
ksigzki dowiesz sig, jak neutralizowa¢ mniej pomocne przekonania

1 wprawia¢ w ruch te pozytywniejsze.

UWAGI KORCOWE

Mniej wigcej rok temu wyznatam Alii Crum, ze czasami przyta-
puje si¢ jednak na tym, ze narzekam: ,Jestem taka zestresowana!”
albo: ,To jest takie stresujace!”. Publicznie juz sie wyrzeklam ne-
gatywnego nastawienia psychicznego do stresu jako czynnika szko-
dliwego, lecz stary sposob myslenia wciaz sie podkrada, zwlaszcza

kiedy czuje sie przytloczona. Nie wiedzialam, czy powinnam z tego
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powodu mieC poczucie winy, dlatego zapytatam psycholozke, czy
w jej przypadku zmiana nastawienia przebiegla plynnie;.

Alia Crum pomyslala przez chwile 1 odpowiedziata: ,, Tak, czasami
nadal narzekam, jaka to jestem zestresowana, ale wtedy tez stysze
samg siebie i daje sobie chwile na refleksje, dlaczego wlasciwie tak
sie czuje. Potem za$ mowie: »No tak, jestem taka zestresowana«”.

Nie potrafie opisac tonu, jakim wypowiedziala te stowa, niech
wiec wystarczy, ze nie mialo to nic wspdlnego z rozpaczliwym
biadoleniem mojej wersji: ,Jestem taka zestresowana”. Gdy Alia
Crum wypowiedziala tych kilka stow, sprawiala wrazenie pogodne;.
Zasmiatam si¢ wtedy 1 zapytalam, czy nie zartuje. Nie zartowala.
Nastepnie psycholozka wyjasnita mi, ze jej zdaniem najbardziej
pomocne nastawienie do stresu jest elastyczne, nie za$ czarno-
-biale: warto widzie¢ obie jego strony, lecz wybierac jasng; warto
rzeczywiscie poczu¢ t¢ naprawde przykry reakeje, a jednak skupic
si¢ na tym, ze stres idzie w parze z tym, na czym nam zalezy.
Crum ma przeczucie, ze dokonanie celowej zmiany swojego na-
stawienia, kiedy odczuwa sie stres, dodaje jeszcze wiecej sil niz
samo pielegnowanie pozytywnej opinii na ten temat.

Zarazem warto zaznaczy¢, ze w ramach wszystkich interwencji
w nastawienie psychiczne do stresu (w tym prowadzony przeze
mnie kurs na Uniwersytecie Stanforda) ludzie nie zmieniajg cal-
kowicie swojej percepcji. Korzysci ptynace z takiej przemiany uwi-
daczniajg sie, kiedy tylko zacznie si¢ dostrzega¢ dobre strony stresu.
Nie jest jasne, czy istnieje jakis krytyczny poziom interwencji ani
czy radykalniejsza zmiana zapewnia wicksze korzysci. Najwazniej-
sze jednak moim zdaniem jest to, ze zauwazanie w stresie tego, co

dobre, nie wyklucza Swiadomosci tego, ze w pewnych przypadkach
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bywa on jednak szkodliwy. WartoSciowa zmiana nastawienia psy-
chicznego pozwala wypracowac bardziej zrownowazong opinie na
temat stresu — mniej si¢ go obawiaé, wierzy¢ w swoje mozliwosci
poradzenia sobie z nim oraz wykorzystania go jako zasobu, dzieki

ktoremu ma sie sily, aby czerpac z zycia pelnymi garSciami.
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STRES NASZ POWSZEDNI..

Stres szkodzi, powoduje choroby, wysysa sily, jest bezproduktywny, wiec unikasz
go za wszelka cene. Ale czy na pewno dobrze robisz? Okazuje sie, ze stres nie jest
toksyczny i nie zabija. Pomaga za to skutecznie si¢ uczyé, pokonywaé¢ trudnosci,
osiggaé cele i poprawiaé relacje z innymi. Brzmi niewiarygodnie? Czytaj dalej.
Stres to objaw mobilizacji, woli i mocy! Zréb z niego swojego sprzymierzeica,
a wesprze Cie w drodze do osobistego szczes$cia oraz uczyni Twoj $wiat lepszym
i piekniejszym.

Czy wiesz, czym jest stres ijak go wykorzystywaé? Jak bardzo jest wazny i jak moze
by¢ pozyteczny, jesli podejdziesz do niego z glowa? Ta ksiazka Ci o tym opowie.
Autorka opiera sie na obszernych badaniach naukowych nad natura stresu, ktore
daly podwaliny nowych koncepcji mechanizmoéw jego dzialania. Dzieki lekturze
stopniowo zaakeeptujesz stres i nauczysz sie go wykorzystywaé do osiagania ko-
lejnych celéw. Poznasz nature stresu, a dzieki ¢wiczeniom, ktore przekuja poznane
koncepcje w praktyke, bedziesz wiedzie¢, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.

« Jak zaakceptowa¢ stres powszedni?

» Jak stres pomaga sprosta¢ wyzwaniom?

» Jak stres poprawia relacje i wiezi miedzy ludZzmi?
» Dlaczego Zycie z sensem musi by¢ stresujace?

+ W jaki sposob stres pomaga w rozwoju?

» Dlaczego unikanie stresu za wszelka cene jest powaznym bledem?

DR KELLY MCGONIGAL jest psycholozka zdrowia i autorka ksiazki Sita woli. Wykorzy-
staj samokontrole i osiggaj wiecej!, ktora w wielu krajach stala sie bestsellerem.
Wyklada na Uniwersytecie Stanforda. Z prawdziwa pasja przeklada najnowsze od-
krycia naukowe w dziedzinie psychologii, neurologii i medycyny na praktyczne
strategie zachowania zdrowia, szczescia i odnoszenia sukcesow.
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