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1. Wpro wad zenie

Problem aty ka stresu jest bardzo szeroka i nie
jest rzecz¹ ³atw¹, opisaæ wszyst kich koncepc ji
do tycz¹cych stresu psycho l ogi cznego. Mamy tu -
taj do czynien ia z wielk¹ iloœci¹ badañ z tego
zakresu, prowad zony ch ju¿ od wielu lat, przez
bardzo wielu naukow ców z ró¿nych krajów,
w tym tak¿e polskich badac zy. 

Spogl¹daj¹c histor ycznie na pojêcie stresu

mo¿na zauwa¿ yæ, ¿e pierw sze system aty czne

wzmian ki na jego temat zaczê³y pojawi aæ siê –

na co zwraca uwagê J. Terel ak (34) – dopiero

w wieku XIX, kiedy to domin owa³y badan ia z za -

kre su fizjol ogii. Dlatego te¿, w póŸnie jszych la -

tach, stres by³ rozum iany i ³¹czony z koncepcj¹

choroby i by³ trak tow any jako efekt zabur zenia

homeo stazy. Jak dalej pisze J. Terel ak (34),

twór c¹ koncepc ji homeo stazy by³ amery kañski

fizjol og Walter Cannon, który zaprop ono wa³ j¹

w 1932 roku. Istot¹ jego teorii „...jest w³aœciwo œæ

utrzym ania przez organ izm sta³oœci œrodo wiska

we wnê trznego w warunk ach dzia³ania ró¿nych

czynni ków presji (under stress). (...) W tym zna -

czen iu koncepc ja homeo stazy Cannona jest

pierwsz¹ zwart¹ naukow¹ koncepcj¹ stresu”1.

Jest to oczywiœ cie koncepc ja fizjol ogi czna i nie

ma powodów, aby nadawaæ jej sens psycho l ogi -

cz ny. „Wa¿ne jest jednak zwrócen ie uwagi na

wa¿ny metod olo gic znie fakt, ¿e czyn niki zagr a -

¿aj¹ce homeo stazie lub inac zej rzecz ujmuj¹c –

stop ieñ obci¹¿enia stre sem jest mie rzalny

w sen sie iloœciow ym”2. By³ wiêc to pierw szy krok

do rozwoju póŸnie jszych nauko w ych teorii

zwi¹zanych ze stre sem. 

Jak z kolei zauwa¿a I. Heszen-Niejod ek (7, 8)

pojêcie stresu psycho l o gi cznego po raz pierw szy 

zosta³o zaprop ono wane w 1945 roku przez Grin -

ker i Spie gel (por. tak¿e: 33, 22) i od tej pory

wpro wad zone zosta³o do liter atu ry psychol ogi -

cznej. W ostatn ich (zw³aszcza kilkun astu) latach

znaczen ie teorii stresu psychol ogi cznego na bra -

³o du¿ego znaczen ia i koncepc je te bardzo siê

rozwinê³y. W. £osiak (22, 23) zauwa¿a nato -

miast, ¿e wœród wspó³czesnych psy cho logów nie 

ma zbyt du¿ej zgodnoœci i jednomyœlnoœci, co do

rozum ienia pojêc ia stresu psychol ogi cznego

i bar dzo czêsto wypow iada ne teorie znacz nie siê 

ró¿ni¹ miêdzy sob¹. Jedna k¿e „w liter atu rze

psychol ogi cznej mo¿na czêsto napotkaæ termin

stres psychol ogi czny odno sz¹cy siê do zjawisk

na poziom ie psychol ogi cznym, zachow ania cz³o -

wieka i jego proces ów psychiczn ych”.3 War to

bli¿ej siê temu przyjrzeæ. 
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2.  Cel pracy

Celem pracy jest przed staw ienie najbard ziej
znanych koncepc ji stresu psychol ogi cznego oraz
zasyg na li zow anie kierunku najnows zych kon ce p -
c ji zwi¹zanych ze stre sem psychol ogi cz nym.
W artyk ule g³ównie zostan¹ omówi one koncepc je
relac yjne, a w szcz egól noœci koncep c ja trans ak -
c yjna R. S. Lazar usa. Zostan¹ te¿ przed staw io -
ne uwagi innych autor ów odno sz¹ cych siê do
teorii Lazar usa oraz nowe propoz ycje.

3. Wybrane koncepc je stresu
psychol ogi cznego

Spoœród bardzo wielu ujêæ stresu psychol ogi -
cznego przyk³adowo J. Terel ak (34) propon uje
zwróciæ uwagê tylko na najbard ziej jego zdaniem 
ekspon owa ne w liter atu rze tj.: „...na teoriê ‘na -
piê cia emoc jona lneg o’ Janisa, teoriê ‘oceny
poznawc zej’ Lazar usa, teoriê ‘prze c i wi eñstw:
na piê cie – wysi³ek’ Aptera Svebaka, teoriê
‘sytua cji trud nyc h’ Toma s zewsk iego, teoriê ‘r e -
gul acy jn¹’ Reykows kiego i teoriê ‘sytua cyj no -
-poznawcz¹’ Tysz kow ej”4. Nie bêdê jednak
w tym miej scu (ze wzgl êdu na brak miej sca)
przy wo³ywa³ w sposób bardziej szczegó³owy
teorii (wa¿nych z punktu widzen ia polskiego
wk³adu do histor ii psychol ogii) Tomas zewsk iego
i Reykows kiego, zw³aszcza, ¿e teorie te powinny
byæ dobrze znane polskiemu czytelnikowi.

Spogl¹daj¹c jedna k¿e na probl ema tykê w spo -
sób ca³oœcio wy i próbuj¹c j¹ nieco upo rz¹d ko -
waæ, warto odwo³aæ siê tutaj do myœli W. £o siaka
(22, 23), który dostrzega, ¿e w istniej¹cych defin i -
cj ach stresu psychol ogi cz nego, tworzon ych
przez ró¿nych badac zy mo¿na wyodr êbniæ trzy
podstaw owe nurty ujmow ania tego problemu. 

1. Pierw szy rodzaj „...ujmuje stres ja ko czyn -
nik zewn êtrzny, bodziec, zespó³ bodŸców, zda -
rzen ie w otoc zeniu cz³owieka, z regu³y szko d li we
i nieprzyj emne, chocia¿ zdaniem nie któ rych

autorów mo¿e to byæ tak¿e coœ ma j¹ cego pozy -
ty w ne znaczen ie, ale stanowi¹ce obci¹ ¿enie dla
psychiki.”5 Takie ujêcie jest bar dzo czêsto wy ko -
rzystyw ane przez badac zy i nau ko wców po szu k u -
j¹cych czynni ków, które mo g¹ mieæ wp³yw na
wystêp owanie niektó rych chorób somat yczny ch. 
Okreœ lono tu stres jako ró¿ne niekor zystne
bodŸce – wzglêd em których istnia ³o du¿e praw -
dopo dobi eñstwo, – ¿e mog¹ one przycz yniæ siê
do zabur zenia za chowania jednostki. Uwa¿ano
tak¿e za stres wszyst kie nietyp owe sytua cje,
które mog¹c sta no wiæ potenc jalne zagro ¿enie
w konsek wen cji powodu j¹ negat ywne zmiany
w za chow aniu cz³owieka. Stanow isko takie
przyjmo wali m.in. Basow itz, Miller, (cyt. za: 22,
23), a tak¿e I. L. Janis, mówi¹cy o wywo³ywanym
w tej sytua cji wysok im napiê ciu emoc jona l nym
(por. 34, 22, 23,).

2. Drugi rodzaj jest „...inspir owa ny przez
prace Selye go, ujmuje siê tutaj stres jako pewn¹
formê uogól nionej reakc ji na dzia³anie uszkad za -
j¹cych czynni ków, stan psychiczny mani f est u -
j¹cy siê szereg iem zmian w za chow aniu”6. Mog¹
tu wyst¹piæ silne negat ywne emocje. Podobn ie
na polskim grun cie pisa³ ju¿ A. Lewicki (21), który 
zauwa¿a³, ¿e w pierw szym znaczen iu termin em
stres „...okreœla siê nim pewn¹ sytuac jê, która
wywo³uje u osobn ika wzrost napiê cia emoc jona l -
nego”7. W drugim znaczen iu „termin em stres
okreœla siê sam stan wzmo¿o nego napiêc ia,
sytua cja zaœ, która go wywo³a³a nosi wówcz as
nazwê stre sora”8. Potwierd zeni em omaw iane go
wy¿ej stanow iska mog¹ byæ tak¿e badan ia, jakie
prze prow adzi³ Dohren wend (cyt. za: 22, 23),
który na ich podstaw ie trak towa³ stres „jako stan
poœr edn icz¹cy pomi êdzy ogran icz enia mi i naci s -
ka mi zewnê trzn ymi, a wysi³ kami zmie rzaj¹cymi do
ich prze zwyciê¿enia”9. Ujêcie to prze staje jednak
byæ popul arne, tak zreszt¹ jak i po przedn ie. 

3. Najwiêkszym jednak uznan iem cieszy siê

trzeci rodzaj koncepc ji tj. nurt relac yjny
„...w którym stres rozum ie siê jako szcze góln¹
formê relac ji pomiê dzy podmiot em i oto cze -
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niem”10. W tym ujêciu podkreœ la siê tak¿e
„...znaczen ie zdarzeñ dla cz³owieka, rolê pro -
cesów oceny poznawc zej i zasobów jednostki”11. 
Takie podejœcie najbard ziej wyraŸne jest w kon -
cepc ji stresu zaprop ono wan ej przez R. S. Laza r -
u sa (15, lub por. np. Lazar us, Folk man, 1984, za: 
22, lub Lazar us, 1980, za: 7) ale te¿ i innych
badac zy (szerzej o tej koncepc ji w nastêpn ym
podrozd ziale).

Z kolei w ostatn ich latach – jak pisze I. He -
szen-Niejod ek (7, 8) „...pojawi³y siê dwie kon -
cepc je, które bywaj¹ trak tow ane jako altern a ty -
wne w stosunku do przed sta w ione go stanow i ska 
R. S. Lazar usa i jego wspó³praco wni ków, mimo,
¿e równi e¿ mieszcz¹ siê w nurcie relac yj nym”12.

I. Heszen-Niejod ek (7, 8) wska zuje tutaj S. E.
Hobfolla (9), który okreœla stres jako „model za -
chow ania zasobów”. „Autor ten uwa¿a, ¿e za -
równo spostrzeg ana, jak i faktyczna utrata za -
sobów lub brak ich wzro stu s¹ wystarc zaj¹ce dla
powstan ia stresu (...)”13

Przed staw ici elem drugiej koncepc ji, jest twór -
ca koncepc ji salut oge net ycz nej A. Anton ov sky,
który pisze, ¿e stre sory s¹ wszech obecne, ale
nie zawsze musz¹ powodo waæ niekor zystne
skutki dla danej jednostki, (2, por. te¿ 7). „Rezulta -
ty ich dzia³ania zale¿¹ od posiad ania zasobów
przy datn ych w radzen iu sobie, skutki te mog¹
byæ nawet korzystne”14. Bardzo wa¿n¹ rolê w tej
koncepc ji odgrywa poczuc ie koher encji. Tak
wiêc w tych dwóch nowych koncepc jach, które
równie¿ s¹ zwi¹zane z nurtem relac yjnym, do -
datk owe go znaczen ia nabier aj¹ tutaj zasoby.

Na koniec tych wstêpny ch rozwa¿añ, nale¿y
jesz cze wspo mnieæ model stresu zapro p o no -
wany przez Ch. L. Sherid an i S. A. Radm ach er
(31, 30). Autor zy ci po³¹czyli bowiem trzy kon -
cepc je stresu, a mianow icie: A. Anton ovsky (1),
B. Dohren wend (4), R. S. Lazar us, S. Folk man
(19). W stwo rzon ym modelu uwzg lêdn iaj¹ nastê -
puj¹ce elem enty: stre sor, ocena poznawc za,

krótkot rwa³e zasoby odporno œciowe na stres,
eustres, dystres i efekty neutralne.

W tej czêœci przed stawi³em ogólny zarys pro -
blem aty ki stresu, a tak¿e zasyg na li zowa³em kie -
run ek najnows zych koncepc ji zwi¹zanych ze
stre sem. W nast êpnym podrozd ziale bêdê chcia³ 
siê nieco dok³adniej przyjrz eæ relac yjnym kon -
cepc jom stresu, a zw³aszcza parad ygma towi
stresu w ujêciu R. S. Lazarusa. 

4. Stres w ujêciu koncepc ji relac yjny ch –
trans akc yjna koncepc ja stresu
R. S. Lazar usa

Koncepc je relac yjne w ujmow aniu stresu
wyros³y na grun cie krytyki defin iowa nia stresu
opart ego na czyn nik ach zewn êtr znych (bodŸ ców 
zewn êtr znych), czy te¿ na reakc jach cz³owieka
na negat ywne zmiany w otoc zeniu. Jak zauw a¿a 
I. Heszen-Niejod ek (7, 8), wydaje siê, ¿e obecn ie 
prze sta³y w psychol ogii wystêpo waæ kontrow -
ersje: czy traktow aæ „stres jako bodziec czy jako
reakcjê”15. Natom iast wyraŸ nie jest widoczne
„...stanow isko relac yjne, konsek wentnie sfor -
mu ³owane po raz pierw szy przez R. S. Lazar usa 
(1980)”16. Stano w isko Lazar usa by³o w³aœnie
kry tyk¹ dotychc zaso wych ujêæ i zaraz em now¹
propoz ycj¹.

W podobn ym tonie wypow iada siê na ten
temat W. £osiak (22, 23). Tak¿e wielu innych
autor ów uwzgl êdnia w swoich badan iach b¹dŸ
anal iza ch zaprop ono wane stanow isko relac yjne. 
W Polsce odwo³uj¹ siê do tej koncepc ji np.
I. Jelonk iewi cz (10); K. Kosiñs ka–Dec, I. Jelonk ie -
wicz (12); H. Sêk (25, 26); D. Kubacka-Jasiecka
(13); H. Sêk, I. Œciga³a (27, 28); H. Sêk, M. Bei -
sert, T. Pasik owski, I. Œciga³a (29); H. Makows -
ka, R. Poprawa (24); P. S³owik (32), czy te¿ kry -
tyczna anal iza – K. Wrze œni ewskiego (37), albo
redukc joni sty czne stanow isko A. Titkow (35).
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Dla tego te¿ warto nieco bli¿ej przyjr zeæ siê kon -
cepc ji Lazar usa.

Jak pisze R. S. Lazar us (15), propon owa ne
przez niego podejœ cie do zagadn ienia stresu
(a tak¿e radzen ia sobie) ma „...charakt er explic i -
te poznawc zo-fenom eno log icz ny”17. 

Przyj¹³ on stanow isko, w którym emocje
i stres s¹ trak tow ane jako rezult at proces ów
poznawc zych, w trak cie któr ych cz³owiek ocenia, 
ale te¿ „rozum ie swoj¹ relac jê z oto c ze ni em”.
Lazar us wraz ze swoim zespo³em mówi³: „Nie
zak³adamy jednak, ¿e oddzia³ywanie poznan ia
na emocje jest jednok ieru nkowe, gdy¿ raz
pobud zone emocje mog¹ z kolei wp³ywaæ na
procesy poznawc ze. Co wiêcej, motywy i sposób 
myœlenia wp³ywaj¹ na poznawcz¹ ocenê wszel -
kich konfront acji adapt acy jnych”18. W koncepc ji
tej przyjêto orien ta cjê proces ualn¹, która by³a
ukier unko wana na nieprzer wan¹ interakc jê, jaka
ma miej sce pomi êdzy dan¹ osob¹ a otoc zeni em. 
W konsek wencji tego nowego spoj rzen ia na
prob lema tykê stresu Lazar us wraz z zespo³em
przyj¹³ cztery podstaw owe za³o¿enia w swojej
teorii. 

Pierw sze za³o¿enie to zbli¿ enie do rzeczy -

wis toœci, drugie mówi o trans akc ji i proces ie,

trze cie to wielop ozi omowa anal iza i czwar ta

mówi o ipsat ywno–normat ywny ch metod ach
badawc zych. W tym miej scu zwrócê jedyn ie
uwagê na drugie za³o¿enie (które jest najbard ziej 
dla mnie inter esuj¹ce), mówi¹ce o trans akc ji
i proc esie. Lazar us (15) pisze, ¿e cz³owiek kon -
front uj¹c siê z sytua cj¹ stresu b¹dŸ przy stos o -
wa nia siê ma ukszta³towane jakieœ prze kon ania,
posiada pewne umiejê tnoœci, ale tak¿e ma sy -
stem wartoœ ci, a tak¿e bywa uwik³any w ró¿ne
sytua cje. W ci¹gu swojego ¿ycia, cz³owiek styka
siê z wielk¹ iloœci¹ takich ró¿nych konfront acji.
„Je¿eli interp retu je konfro ntac jê jako niszcz¹c¹,
zagra¿ aj¹c¹ lub jako wyzwan ie, wówczas mó -
wimy o stre sie psychol ogi cznym, gdy zaœ ocenia
j¹ pozyt ywnie, wtedy prze¿ ywa dodatn ie emocje. 
Stres psychol ogi czny (podobn ie jak pozyt ywne

prze¿ ycia) nie jest umiejs cowi ony ani w samej
sytua cji ani w osobie, choæ uwar unko wany jest
przez jedno i drugie. Wynika on z relac ji przy -
stos owa nia, takiej jak spostrzega j¹ podmiot.
Relacjê tak¹ najlep iej nazwaæ trans akcj¹.”19

Pojêc ie trans akc ji Lazar us zapo¿ yczy³ od
Pervina (por. 11). W dalszej wypow iedzi Lazar us 

zapyt uje dlaczego jest tu mowa o „trans akc ji” a

nie o „inter akcji”? Odpo w iada, ¿e „Inter akcja
zawiera konota cjê podzia³u warianc ji, takiego jak 
w anal izie warianc ji, suge ru j¹c przy czyn owe
oddzia³ywanie miêdzy dwie ma grupami zmien -
nych, na przyk³ad miêdzy jak¹œ sta³¹ w³asnoœ ci¹
osoby (cechy) a w³asnoœ ci¹ otoc zenia (wymog -

ami, ogran icz enia mi lub zasob ami)”20. Trans -

akc ja z kolei posiada dwo jaki sens. Po pierw sze
„¿e nie tylko otoc zenie wp³ywa na osobê”, a po
drugie, ¿e „tak¿e osoba oddzia³ywuje na otoc -
zenie, a wiêc obie strony relac ji wp³ywaj¹ na
siebie wzajemn ie w trak cie konfront acji. Inter -
akcja ta wiêc prze biega w obu kierunk ach. Model 
z linea rne go i jednok ieru n kow ego, staje siê
trans akc yjny”21.

Ponadto, co wydaje siê istotne w znaczen iu
relac yjnym, jak pisa³ Lazar us (16) w swoich
póŸni ejszych pracach to, ¿e „Niezale¿nie od
tego, czy jakaœ emocja ma charakt er ulotny
(stan), czy powtar zalny (cecha), jej pe³na anal iza 

wymaga rozw a¿e nia relac ji miêdzy osobo -
woœci¹ a otoc zeni em, emocje bowiem zawsze
zale¿¹ od relac ji miêdzy tymi dwoma rodzaj ami
w³aœciwo œci. To cechy osobow oœci decyd uj¹
o tym, które z w³asnoœ ci otoc zenia oka¿¹ siê
wa¿ne i jakie bêdzie ich znaczen ie w proces ie
wzbu dzan ia emocji natom iast same cechy
osobo woœci nie ujawn iaj¹ swego wp³ywu na
emocje pod nieob ecnoœæ odpow iedni ch czynni -
ków sytua cyjny ch”22. 

Uwa¿am, ¿e ta anal iza cytow ane go tutaj
autora, przyb li¿a nam istotê myœle nia relac yjne -
go w ujêciu trans akc yjnym. Oczyw iœc ie nie
wyczerp uje to jesz cze ca³oœci tej donios³ej i bar -
dzo obecn ie popul arnej koncepc ji stresu. Nale¿y 
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jesz cze, moim zdaniem, podkreœliæ jedn¹ istotn¹ 
rzecz, na któr¹ zwraca uwagê Lazar us mówi¹c,
¿e w termin ie „trans akc ji” zawarty jest jesz cze
kolejny sens, który odró¿n ia go od terminu „inter -
akcji”. „W przy padku inter akcji, przy czyn owe
zmien ne poprzed zaj¹ce, nadal zachow uj¹ swoj¹ 
odrêbn oœæ, podczas gdy koncepc ja trans akc yj -
na, opisuj¹c jak¹œ relac jê, tworzy nowy poziom
anal izy, na którym odrê bne zmien ne nikn¹ lub
ulegaj¹ modyf ika cji”23.

Kolejn¹ istotn¹ rzecz¹ w omaw ianym tutaj
ujêciu problem aty ki stresu, jest dostrze ¿en ie
akcentu zwi¹zanego z proces em i dynam ik¹.
Chodzi tutaj o to – jak zapyt uje autor koncepc ji –
co siê naprawdê odbywa w ka¿dora zowej
konfront acji stre sow ej, oraz jakim zmia nom
mo¿e ona ulegaæ? Tak wiêc u¿yw ane przez
Lazar usa (15) pojêc ie procesu, ma zwi¹zek
z tym co zachod zi w czasie, albo w trak cie
konfront acji. „Zawiera ona dwa elem enty: rze -
czyw ist¹ wymianê miêdzy osob¹ a otoc zeni em
(lub miêdzy ró¿n ymi si³ami w osobie) oraz
zmien no œæ b¹dŸ trans form acje tej wymiany
w cza sie – w czasie jednej lub kilku konfron t a -
cji”24. Szczegól nie wa¿ny jest tu elem ent
zwi¹zany ze zmie nnoœci¹ w czasie oraz ró¿ne
wyst êpuj¹ce tutaj konfrontacje.

Lazar us wraz ze swoimi wspó³pracown ika mi
podkreœ la (por. 15) „...¿e nigdy nie uda siê
zbadaæ procesów prowadz¹cych do powstan ia
ró¿nych typów przy stos owa nia w takich wymia -
ra ch, jak zdro wie fizyczne, odporno œæ psy -
chiczna czy funk cjon owa nie spo³eczne, je¿eli nie 
zajmiemy siê tym, jak one rzeczyw iœcie prze -
bieg aj¹ w ró¿n orod nych sytua cjach i u tych
samych osób”25. Jest to, jak myœlê, bardzo
wa¿na suges tia, zwra caj¹ca uwagê na nowy
sposób patrzen ia na procedu rê badawcz¹
(badan ie stra teg ii radzenia sobie).

Nast êpn¹ bardzo wa¿n¹ rzecz¹ w koncepc ji
Lazar usa jest zwróc enie uwagi na problem trak -
tow ania emocji (a tak¿e motyw acji) w taki
sposób, ¿e dana osoba mo¿e inter pre towaæ
swoje zwi¹zki z otoc zeni em „a wiêc w rezult acie
przez procesy poznawc ze” (por. m.in. 14, 15).

„Z tego punktu widzen ia, emocje s¹ wynik iem lub 
reakcj¹ na rzeczyw iste, wyobra¿ one lub antyc y -
po wane trans akc je z otoc zeni em, w którym po -
œre d ni cz¹ procesy poznawc ze. Dla opisu tego
zjawis ka stosujê konsek wentnie (...) termin
‘ocena poznawc za’, wyró¿ni aj¹c jej dwa rodzaje:
ocenê pier wotn¹ i wtórn¹”26. Tak wiêc w opis y -
wa nym proces ie takiej trans akc ji, osoba, która
doœwi adc za stresu formu³uje: ocenê pierwotn¹
oraz ocenê wtórn¹. 

Najkr ócej rzecz ujmuj¹c mo¿na przyj¹æ, ¿e

ocena pier wotna jest zwi¹zana ze znaczen iem
danej trans akc ji dla cz³owieka, gdzie pojaw ia siê
pytan ie, czy istnieje jakieœ zagro¿e nie, a je¿eli
tak, to pojaw ia siê kolejne pytan ie, co mo¿na
zrobiæ aby napra wiæ powsta³¹ stratê albo zwiêk -
szyæ korzy œæ (por. 15, 20, 10). Oceny takie mog¹ 
wyst¹piæ jako: a) bez znaczen ia, b) sprzy -
jaj¹co–pozyt ywne, c) stre suj¹ce. W najbard ziej
mnie inter esuj¹cej ocenie trans akc ji jako stre -
suj¹cej, wyró ¿niono trzy kateg orie: 1) krzyw da
albo strata, 2) zagro ¿enie, 3) wyzwan ie. Krzyw -
da lub strata wi¹¿e siê z powsta³¹ ju¿ szkod¹ czy
te¿ urazem (np. utrata pozyc ji spo³ecznej,
bliskiej osoby, utrata w³asnej wartoœci itp.).
Kateg oria zagro ¿en ia mo¿e siê wi¹zaæ z tymi
samymi szko dami czy stra tami, ale w sytua cji
kiedy one jesz cze nie wyst¹pi³y i s¹ na razie
jedyn ie antyc ypo wane. Wyzwan ie natom iast
mo¿e pokaz aæ ocenê w³asnych mo¿li woœci
w opa n o wy wan iu sytua cji stre sow ej lub te¿
w zyskan iu czegoœ (por. 15). Warto te¿ tutaj
dodaæ, ¿e „...ocena w kateg ori ach wyzwan ia
pojaw ia siê wtedy, gdy osoba spostrzega
wymag ania otoc zenia jako trudne, lecz mo¿l iwe
do spe³nienia i gdy jest prze kon ana, ¿e wykor zy -
st anie posiad any ch lub mo¿liw ych do zdobyc ia
umiejê tnoœci daje realn¹ szansê opan owa nia
problemu.”27 Jak zauwa¿a J. Terel ak (34) przyj ê -
te przez Lazar usa rozró ¿ni enie pomiê dzy
szkod¹ (strat¹), zagro ¿en iem i wyzwa n iem ma
du¿e znaczen ie dla podjêtej anal izy procesu
radzen ia sobie stre sem. Dlatego te¿ stres
psychol ogi czny odnosi siê tutaj g³ównie do
wymagañ (lub konflik tów miêdzy nimi), które
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wed³ug oceny poszcze gól nej osoby prowadz¹
do wyczerp ania (lub prze kroc zenia zaso bów,
jakie s¹ jej dost êpne (zaró wno zewn êtrz nie jak
i wewn êtrz nie). „W³aœnie uwzg lêdn ienie poznaw -
c zej oceny podmiotu czyni z defin icji Lazar usa
defin icjê stresu psychol ogi cznego, którego istot¹ 
jest œwiadome lub nieœwia dome poczuc ie cz³o -
wieka, ¿e znalaz³ siê w niebezp ieczeñ stwie”28. 

Z kolei staraj¹c siê jak najkr ócej opisaæ ocenê 

wtórn¹ mo¿na zauwa ¿yæ, ¿e s¹ to z³o¿one pro -
cesy oceny poznawc zej. Pojaw ia siê tutaj pytan ie
jakie s¹ to zasoby oraz dostê pne jednos t ce
mo¿liw oœci dzia³ania; a wartoœ cio waniu s¹ pod -
leg³e tutaj zarówno mo¿liw oœci i zasoby radzen ia
sobie (por. 15, 20, 10). Próbuj¹c to nie co do -
k³adniej wyjaœn iæ, warto zacyto waæ po raz kolej -
ny autora tej teorii: „Wiêksz oœæ powa¿n ych
trans akc ji stre sow ych sk³ada siê z licz nych kon -
kretn ych sytua cji roz³o¿ony ch w czasie, jak
w przy padku ¿a³oby, odbud owa nia utrac one go
i zagro ¿on ego poczuc ia w³asnej (lub spo³ecznej)
wartoœ ci, czy w przy padku chro niczn ych prob le -
mów interp erso nal nych i dlatego jednostka po -
trzeb uje inform acji o indyw idu aln ych i spo ³ecz -
nych zasob ach, które mo¿e wy kor zystaæ, o stop -
niu dostos owa nia jednego lub kilku rodzaj ów
radzen ia sobie do wymagañ stresu oraz o mo¿ -
liw oœci powstan ia nowych problem ów jako pro -
duktu uboczn ego dzia³añ zaradc zych”29.

Ten opis wska zuje na du¿¹ z³o¿on oœæ proc e -
sów oceny poznawc zej, które s¹ w³aœnie na z wa -

ne ocen¹ wtórn¹. Jak s³usznie zauwa¿a J. Te -
rel ak (34) (por. te¿ 15, 18) procesy do tycz¹ce
oceny poznawc zej zarówno pier wotn ej jak i wtór -
nej s¹ wspó³zale ¿ne. „Jedyna ró¿n ica miêdzy
nimi dotyc zy treœci do jakich siê odnosz¹. Tak
np. jeœli ktoœ podejm uje dzia³ania, które daj¹ mu
du¿e prawdo pod obieñstwo sukcesu w przy -
padku zagr o¿en ia, to tak napr awdê zmia nie ule -
ga jego pier wotna ocena zagr o¿en ia. Sama
œwia domo œæ opan owa nia zagr o¿e nia reduk uje
stres psychol ogi czny. Jeœli jednak mimo wy -
si³ków zarad zenia zagro ¿eniu istnieje ono nadal,
wówczas zagro¿e nie subiekt ywne znacz nie
wzra sta i odpow iednio do tego zmie nia siê wtór -

nie ocena mo¿l iwych spos obów radzen ia sobie
ze stre sem.”30

Na koniec warto te¿ zauwa ¿yæ, ¿e Lazar us
(15) ocenê poznawcz¹ trak tuje jako: determ inan -
ty procesu poœred nicz¹cego i w zwi¹zku z tym –
jego zdaniem – w pe³ni poddaj¹ siê one badan iom
przy czyn owo-skut kow ym. Jest to jak s¹dzê, inte -
r esuj¹ca wskaz ówka dla badac zy problem a ty ki
stresu w ujêciu relac yjnym. 

5. Inni (wybrani) autor zy wobec koncepc ji
stresu Lazar usa

Podsum owuj¹c – niejako – trans akc yjn¹ kon -
cepcjê stresu zaprop ono wan¹ przez R. S. Lazar u -
sa warto odwo³aæ siê do uwag innych autor ów
nawi¹zuj¹cych w swoich anal iza ch czy badan -
iach do wy¿ej omaw ianej koncepc ji.

Do teorii Lazar usa w swoich badan iach na -
wi¹zywa³ m.in. W. £osiak (22), gdzie teoret y czn¹ 
podstaw¹ jego pracy by³a inter akcy jna (a w³aœ -
ciw ie trans akc yjna) teoria stresu Lazar u sa. 

£osiak (22) podaje te¿ za Lazar usem i Folk -
man (10) skró tow¹ defi nicjê stresu, która w moim 
odczuc iu bardzo traf nie oddaje istotê omaw ianej
powy ¿ej koncepc ji stresu Lazar usa, dlatego te¿
myœlê, ¿e warto j¹ tutaj zacyto waæ. Stres psy -
chol ogi czny to: „...szczegó lny rodzaj relac ji po -
miêdzy jednostk¹ i otoc zeni em, który jest przez
jedn ostkê ocen iany jako nadw erê¿ aj¹cy lub
prze kraczaj¹cy jej mo¿l iwoœ ci i zagr a¿aj¹cy jej
dobru”31. Defin icja ta jest – jak s¹dzê – znakom i -
tym podsum owa niem (w formie skróto wej)
omaw ianej przeze mnie teorii. 

O koncepc ji stresu Lazar usa wypow iada siê
te¿ D. Kubacka-Jasiecka (13), która pisze, ¿e
„...koncepc ja stresu Lazar usa i jego uczni ów
(Lazar us 1966; Folk man, Lazar us 1988; Laza -
rus, Averill, 1972) dostarc za ram pojêcio wych
pozwal aj¹cych na wykor zyst anie jej osi¹gniêæ do 
anal izy psychop ato log ii zmagan ia siê ze stre -
sem. O u¿yt ecznoœci tej koncepc ji decyd uj¹:
a) szerok ie ujêcie proces ów zmagan ia siê ze
stre sem, obejm uj¹cych wszel kie relac je jednost -
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ki w oblic zu zetkn iêcia siê z potenc jalnie szko d -
liw¹ sytua cj¹. Procesy zmagan ia siê to nie tylko
zachow anie siê zewnêt rzne, ale tak¿e czyn niki
i proc esy poznawc ze, towar zysz¹ce im reakc je
emoc jona lne oraz fizjol ogi czne, b) poznawc zy
charakt er procesów wa¿¹cych na ocenie sytua cji 
jako stre sow ej (znacz¹ca rola proc esów subiek -
tyw n ej percepc ji sytua cji), c) dynam iczny i inter -
akcy jny charakt er procesów zmagan ia siê oraz
d) ich charakt er indyw idu alny (za³o¿enia zmien -
noœ ci inter–, jak i intra i ndy wid ual nej)”32.

D. Kubacka-Jasiecka szczegó lnie zwraca

wiêc uwagê na te aspekty teorii stresu Lazar usa,

które s¹ wa¿ne i inter esuj¹ce dla anal izy „patol o -

gi cznych przeb ieg ów zmagan ia siê z zagro ¿ e -

niem” Na jej uznan ie zas³uguje te¿ pojêc ie po -

znawc zej oceny sytua cji, a tak¿e oceny poœre d -

nicz¹cej „pomiê dzy obiekt ywny mi w³aœciwo œcia -

mi wydarz eñ zewnêt rzny ch a emoc jo na lno-po -

znawc zymi proces ami ich percepc ji i odbioru

w okreœl onych kateg ori ach (...)”33. Kubac ka-Ja -

siecka (13) podkreœ la, ¿e szczegó lnie istotne

jest tutaj „Wyró¿n ienie oceny pier wotn ej, wtór -

nej, oraz ponown ej oceny drugiego stop nia

(reapprai sal) pozwala na ujêcie oceny zagro¿ e -

nia jako dynam iczne go procesu poznawczego

o zmien nym czasowo prze biegu, odbij aj¹cym

zmien noœæ otac zaj¹cej nas rzec zywistoœci.”34

Mo¿na zauw a¿yæ, ¿e proces owi oceny sytua cji –

uwzgl êdniaj¹c oczyw iœcie ró¿ne kateg orie stresu 

– odpow iadaj¹ jedno czeœ nie prze bieg aj¹ce

procesy zaradc ze, które s³u¿¹ zmagan iu siê

z zagro¿ eniem. 

Z kolei J. Terel ak (34), podsum owuj¹c trans -

akc yjn¹ konce pcjê stresu Lazar usa zwraca uwagê

na jej niew¹tpliwe zalety, ale te¿ zauwa ¿a pewn¹

jej s³aboœæ. Zalet¹ wg Terel aka jest „wyeksp ono -

wan ie subiekt ywne go w¹tku oceny zagro¿e nia

oraz podkreœ lenie, ¿e ocena ta jest aktywn ym

proces em poznawc zym.”35 Natom iast uwa¿a, ¿e

dyskus yjne w tej teorii jest „uto¿sa mien ie stresu

z zagro¿ eniem oraz spro wad zenie mechan izmu

psychol o gi cznego oceny poznaw czej do antyc y -

pa cji, a tak¿e nie docen ianie wp³ywu na tê ocenê

motyw acji i emocji (aktyw a cji).”36

Pewne krytyczne podejœcie do koncepc ji R.S.

Lazar usa i S. Folk man prezent uje K. Wrzeœni ew -

s ki (37, 38), choæ odnosi siê ona bardziej do ich

dalszych rozwa¿añ zwi¹zanych ju¿ z radzen iem

sobie ze stre sem. Wspo mnê wiêc tutaj tylko, ¿e

K. Wrze œniewski zarzuca Lazar uso wi i Folk man

pewien brak konsek wencji, który wi¹¿e siê z tym, 

¿e w wiêksz oœci wspó³czeœnie obowi¹zuj¹cych

koncepc ji, uwar unko wan ia osob owoœ cio we maj¹ 

raczej stabilny charakt er, „na ogó³ nie ulegaj¹

zmia nom w krót kich odcink ach czasow ych”.37

I tutaj wed³ug K. Wrzeœn iewskiego (37) pojaw ia

siê pewien brak konsek wencji u wspo mnian ych

auto rów. Jak pisze dalej „Problem jesz cze

bardziej komplik uje siê kiedy koncepc ja ta mia -

aby byæ empir ycznie weryf iko wana. Jak badaæ

proces, w którym ulegaj¹ zmia nie wszyst kie

zmien ne i inter akcje miêdzy nimi?”38 
S¹ to wiêc pewne zastr ze¿e nia zwi¹zane

z pomiar em, które myœlê, ¿e warto wzi¹æ pod
uwagê w trak cie prac badawc zych.

O ciekaw ym modelu stresu, który wyras ta
z koncepc ji Lazar usa, wspo mina w swojej pracy
B. Dudek (5); por. te¿ B. Dudek, M. Wasz kows ka,

W. Hanke (6). Przed staw ia on model indyw i du -

alno–œrodo wis kow ego dopas owa nia, ob szer -
nie zaprez ento wany przez Van Harris ona (36). Jak 
pisze B. Dudek (5) model ten zosta³ utwor zony
w celu wyjaœ nien ia zale¿ noœci pomiê dzy stre sem
a zdrow iem. Powsta³ on w oparc iu o za³o¿enia
poznawc zej koncepc ji stresu Lazar usa. „Œwiad czy
o tym przy jête w modelu za³o¿enie, ¿e o napi êciu
decyd uje poziom subiekt ywne go dostos owa nia, co 
jest zgodne z pogl¹dem Lazar usa (1977) o roli
proce sów poznawc zych w powstaw aniu emocji
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i stresu.”39 W koncepc ji tej naj wa¿n iejsze jest
subiekt ywne dopas owa nie osoby i œrodo wis ka,
bowiem model ten ³¹czy w sobie zaraz em jed -
nos t kê, œrodo wisko oraz napiê cie.

Problem aty ka stresu wci¹¿ siê rozwija i jak ju¿ 
wspo mnia³em w po przedn im podrozd ziale, sto -
sunk owo niedawno pojawi³y siê nowe kon cepc je, 
które mog¹ byæ trak tow ane jako altern aty wne
wzglêd em stanow iska Lazar usa, choci a¿ mies z -
cz¹ siê w ujêciu relac yjnym (por. 7).

Trzeba tutaj wspo mnieæ konc epcjê, któr¹

zaprop ono wa³ S.E. Hobfoll (9, por. te¿: 23, 7, 8).

Zasadn icz¹ rolê w tej koncept ual izac ji stresu

psychol ogi cznego spe³nia pojêcie zasobów

danej jednostki, „...defin iowa nych jako te obiek -

ty, w³aœciwo œci osob iste, warunki i si³y, które

stanowi¹ pozyt ywn¹ warto œæ dla cz³owieka”40.

Hobfoll zak³ada, ¿e wystêpuje tendenc ja do

zachow ania i pomna¿ ania tych zasobów. Jak

pisze £osiak (23), autor tej koncepc ji, „... zdefi -

nio wa³ stres jako reakcjê na sytuacjê, w której

istnieje groŸba utraty zasobów, albo ju¿ ona

nast¹pi³a, czy te¿ zaanga¿ owanie zasobów nie

³¹czy siê z ich odzys kani em.”41 Jak zauwa ¿a

I. Heszen-Niejod ek (7, 8) takie ujêcie stresu

zosta³o nazwane jako „model zachow ania

zasobów”, bowiem w koncepc ji tej przyjêto, ¿e

„...ludzie d¹¿¹ do utrzym ywa nia, ochrony i bu -

dow ania zasob ów, rozum iany ch jako cenione

przez jednos tkê przed mioty, w³aœciw oœci osob i -

ste, okol icz noœci lub czyn niki sprzy jaj¹ce.”42

Formalna defin icja, jak¹ przed staw ia Hobfoll

(cyt. za: 7) brzmi: „Stres psychol ogi czny, defin iu -

je siê jako reakc jê wobec otoc zenia, w którym

istnieje (a) zagro¿e nie utraty zasobów netto, (b)

utrata zasobów netto, (c) brak wzro stu zaso bów

nast êpuj¹cych po ich zainw es t o wan iu”43. Jak

wyjaœ nia I. Heszen-Niejod ek (7) przed staw iona

w defin icji ostatn ia mo¿liw oœæ mówi praw dop o -

do bnie o takiej sytua cji, kiedy dana osoba inwes -

tuje swoje zasoby po to, aby je powiê kszyæ i ma

nadzi ejê, ¿e zasoby te wzrosn¹ jako wynik

wczeœ niej szego zainw est owan ia. I. Heszen-Nie -

jo d ek przy puszc za, ¿e nie chodzi tu o wyczerp y -

wa nie siê tych zasobów „w nastêps twie ich

inwes towa nia”, bowiem taka sytua cja mia³a miej -

sce w punk cie (b) omaw ianej tutaj defin icji.

I. Heszen-Niejod ek dodaje tak¿e, ¿e Hobfoll

twier dzi, „... ¿e zarów no spostrzeg ana, jak

i faktycz na utrata zasobów lub brak ich wzro stu

s¹ wystarc zaj¹ce dla powstan ia stresu (...)”44.

W rozstrzyg aniu o tym czy wystêpuje stres

podkreœla siê tutaj spoj rzen ie zaró wno subiek t -

ywne jak i obiekt ywne. Zarówno W. £osiak (23)

jak i I. Heszen-Niejod ek (7, 8) ujêcie stresu Hob -

folla zalic zaj¹ do nurtu relac yjne go. Jedna k ¿e

u Hobfolla akcent jest bardziej roz³o¿ony na

zasoby danego cz³owieka, a mniej mówi o inter -

akcji (ale jednak o niej mówi). £osiak (23) dodaje, 

¿e teoria Hobfolla jest rozwini êciem defin icji

Lazar usa, „a pojêc ie relac ji podmiot–otoc zenie

pe³ni w niej inn¹ rolê, nie jest bowiem uto¿ sami a -

ne ze stre sem, ale trak tow ane jako jego przy -

czyna”45.
Druga, nowa koncepc ja ujêcia stresu, która

równie¿ mieœci siê w nurcie inter akcy jnym, ale
jest uwa¿a na jako altern aty wna wzglêd em teorii
Lazar usa to coraz po pul arni ejszy w ostatn ich
latach w Polsce model salut oge net ycz ny A.
Anton ovsk y’ego (por. 3, 2, 7, 27, 28). Anton ov -
sky podkr eœla, ¿e w codzienn ym ¿yciu stre sory
s¹ czymœ natur alnym, s¹ wszech obecne i co
wiê cej nie da siê ich unikn¹æ. A mimo to stre sory
nie zawsze musz¹ powo dow aæ negat ywne
skutki u danej osoby. Jak zauwa ¿a I. Heszen-
-Nie jod ek (7) rezult aty dzia³ania streso rów –
w koncepc ji Anton ovsk y’ego – zale¿¹ od posia d -
a ny ch przez dan¹ jednos tkê „zasobów przy datn -
ych w radzen iu sobie; skutki te mog¹ byæ nawet
korzystne (wa¿n¹ rolê odgrywa tu indyw i du alne
zró¿n ico wan ie poczuc ia koher encji)”46. Jak pi -
sze Anton ovsky, powo³uj¹c siê na Shal ita „Je¿eli
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cz³owiek dojdzie do wnio sku, ¿e sytua cja rzeczy -
wiœcie ma dla niego znaczen ie, prze cho d zi do
etapu oceny mo¿l iwoœ ci porad zenia sobie z ni¹ – 
oceny zgodn oœci spostrzeg any ch za sobów ze
spostrze g any mi wymog ami sytua cji”47. W teorii
Anton ovsk y’ego podobn ie jak w teorii Hobfolla
(w odró¿ni eniu od koncepc ji Lazar usa) dodatk o -
wo, znacz¹c¹ rolê odgryw aj¹ tutaj zasoby.

Zako ñczenie

Problem aty ka stresu psychol ogi cznego jest
bardzo z³o¿ona i jest wiele koncepc ji, które
próbuj¹ wyjaœniæ to zagadn ienie. Obecn ie naj -
bard ziej dynam icznie rozwija siê nurt relac yjny,
który zapocz¹tkowa³ R. S. Lazar us, dokon uj¹c
niemal rewol ucy jnej zmiany w myœle niu a tym
samym badan iu tej problem aty ki. Dalszy rozwój
tej koncepc ji zainic jowa³ S. E. Hobfoll, a na stêp -
nie A. Anton ovsky. Pojaw ia siê coraz wiêcej
badañ z tego zakresu, które przy czyn iaj¹ siê do
wzbo gac ania i rozwij ania obecn ych koncepc ji.
Inter esuj¹co powinny zapowi adaæ siê dalsze
badania z tego zakresu.

Streszczenie

W artyk ule zostan ie omówio ny najpierw ogól -

ny zarys problem aty ki stresu, a nastêpn ie zo -

stan¹ przed staw ione kierunki najnows zych kon -

cepc ji zwi¹zanych ze stre sem psychol ogi cz nym.

Obecn ie wielu badac zy najcz êœciej odwo³uje siê

do koncepc ji relac yjny ch. Dlatego te¿ w artyk ule

w g³ównej mierze bêdzie omówi o na relac yjna

koncepc ja stresu psychol ogi cz nego. W kon -

cepc ji tej stres jest rozum iany jako szcze gólna

forma relac ji pomiê dzy podmiot em i oto c zeni em. 

W tym ujêciu podk reœla siê tak¿e znaczen ie po -

szcze gólnych zdarzeñ dla danej osoby, rolê pro -

cesów oceny poznawc zej i za sobów jed nostki.

Takie podejœcie najbard ziej wyraŸne jest w kon -

cepc ji trans akc yjnej stresu zaprop ono wan ej

przez R. S. Lazar usa. Zostan¹ tak¿e zasyg nali -

zowane podej œcia innych ba da c zy na wi¹ zuj¹ cych 

do nurtu relac yjne go.

S³owa kluczowe: stres psychol ogi czny,

koncepc je relac yjne stresu, koncepc ja trans -

akc yjna stresu

Summary

The paper deals first with the general outline

of the problem of stress and then with the main

trends in the most recent concept ions regard ing

psychol ogi cal stress. At present many resea r ch -

ers most often refer to the relat ional concepts and

that is why the paper will focus on the relat ional

theory of psychol ogi cal stress. In this theory

stress is unders tood  as a special form of relat ion 

between the subj ect and his envir onme nt. This

concept ion  also underl ines the import ance of

partic ular events for a given person, the role of

evalua tive process es and  of individ ual resou r -

ces. Such an appro ach to stress is most conspic -

uous in the tran sact ion  concept ion of stress pro -

pos ed by R. S. Lazar us. The paper will also

touch upon  the appro aches of other resea rch ers 

referr ing to the relat ional  table.

Key words:  psychological stress, relatio -

nal stress conceptions, transactional stress

conception
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