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3 6  S i a  s t r e s u

ewnego razu sta am sobie w pomieszczeniu Behavioral
Research Lab na Columbia University i trzyma am praw
r k  uniesion  na wysoko  barku. Psycholo ka Alia Crum,

naciskaj c, próbowa a ci gn  moj  r k  w dó . Zmaga y my si
tak przez kilka chwil. Kobieta, chocia  do  drobna, okaza a si
zaskakuj co silna. (Dopiero pó niej dowiedzia am si , e w czasach
college’u gra a w hokeja na lodzie w najwy szej lidze, a obecnie
uczestniczy w triatlonie Ironman).

Moje rami  ostatecznie si  podda o.
— A teraz, zamiast si owa  si  ze mn , wyobra  sobie, e wy-

ci gasz r k  w stron  osoby albo rzeczy, na której ci zale y —
powiedzia a Alia Crum. Poleci a mi równie , abym w czasie, kiedy
ona próbuje ci gn  moj  r k  w dó , wyobrazi a sobie, e kieruj
energi  odczuwanego nacisku tam, gdzie chc  si gn . wiczenie
to powsta o z inspiracji ojca Crum, który by  sensei w aikido,
czyli sztuce walki opieraj cej si  na zasadzie przekszta cania szko-
dliwej energii. Kiedy ju  wyobrazi am sobie, co mi zasugerowano,
podj y my kolejn  prób . Tym razem okaza am si  znacznie silniej-
sza, a psycholo ce nie uda o si  ci gn  mojego ramienia w dó .
Im mocniej naciska a, tym silniejsza si  czu am.

— Czy i tym razem ci gn a  tak samo mocno? — zapyta am.
Crum si  u miechn a. W a nie po raz kolejny udowodni a

koncepcj  kluczow  dla wszystkich swoich bada : to, w jaki sposób
o czym  my limy, decyduje o sile oddzia ywania tego czego  na nas.

P
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Z Ali  Crum spotka am si  w jej laboratorium, które mie ci si
w piwnicach Columbia Business School, aby porozmawia  o pro-
wadzonych przez ni  badaniach nad stresem. Jak na tak m odego
naukowca psycholo ka mog a si  pochwali  nadzwyczajn  list
powa nych odkry . Dokonania Crum wzbudzaj  zainteresowanie,
bo dowodz , e nasza rzeczywisto  fizyczna ma znacznie bardziej
subiektywny charakter, ni  nam si  wydaje. Zmieniaj c sposób,
w jaki ludzie my l  o danym do wiadczeniu, mo na kszta towa
reakcje ich cia . Odkrycia Crum s  tak zaskakuj ce, e zapoznawszy
si  z nimi, wiele osób skrobie si  po g owie i pyta: „ e co? Czy to
w ogóle mo liwe?”.

Taka reakcja na wyniki bada  jest dobrze znana naukowcom,
którzy si  zajmuj  nastawieniem psychicznym. Nastawienie psy-
chiczne to przekonania, które kszta tuj  nasz  rzeczywisto , w tym
obiektywne reakcje fizyczne (takie jak opór mojego ramienia, kiedy
Alia Crum próbowa a je ci gn  w dó ), a nawet postrzegane d ugo-
falowo zdrowie, szcz cie i sukces. Co wa niejsze, odkrycia w nowo
powsta ej dziedzinie nauki, która dotyczy nastawienia psychicz-
nego, dowodz , e nawet pojedyncza krótka interwencja obliczo-
na na zmian  naszego my lenia o czym  mo e korzystnie wp yn
na nasze zdrowie, szcz cie i sukces na wiele lat naprzód. W tej
dziedzinie mnóstwo jest wa nych odkry , które sprawiaj , e trzeba
si  dwa razy zastanowi  nad piel gnowanymi przekonaniami. Czy
przywo amy efekt placebo, czy samosprawdzaj c  si  przepowied-
ni , nasz sposób percepcji po prostu ma du e znaczenie. Po tym
zwi z ym kursie po wi conym odkryciom naukowym w zakresie
nastawienia psychicznego zrozumiesz, dlaczego Twoje przekonania
dotycz ce stresu odgrywaj  w Twoim yciu tak wa n  rol , i do-
wiesz si , jak zacz  je zmienia .
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3 8  S i a  s t r e s u

O S I G A M Y  T A K I E  E F E K T Y ,  J A K I C H  S I  S P O D Z I E W A M Y
Thinking Away the Pounds („Skuteczne odchudzanie za pomoc
my lenia”) czy Believe Yourself Healthy („Wystarczy wierzy , e
si  jest zdrowym”) to tylko dwa przyk adowe nag ówki tekstów,
w których omawiano wyniki jednego z najwcze niejszych bada
Alii Crum1. Psycholo ka zaprosi a wtedy osoby sprz taj ce z sied-
miu hoteli w ró nych cz ciach Stanów Zjednoczonych do udzia u
w eksperymencie po wi conym temu, czy przekonania oddzia uj
na stan zdrowia i na mas  cia a. Sprz tanie to ci ka praca fizyczna:
przez godzin  spala si  ponad 300 kilokalorii. Ten wysi ek wi c jako
form  aktywno ci fizycznej mo na postawi  w jednym rz dzie
z podnoszeniem ci arów, aqua aerobikiem czy chodem z pr dko-
ci  oko o 5 kilometrów na godzin . Dla porównania warto doda , e

w ci gu godziny pracy biurowej — czyli na przyk ad przesiady-
wania na spotkaniach czy przy komputerze — spala si  oko o
100 kilokalorii. Mimo to dwie trzecie sprz taczek, które uczestni-
czy y we wspomnianym eksperymencie, uzna o, e nie trenuje re-
gularnie. Pozosta e badane stwierdzi y, e nie wicz  w ogóle. Ich
cia a odzwierciedla y to przekonanie. Ci nienie krwi przeci tnej
osoby sprz taj cej, proporcja obwodu talii do bioder oraz masa cia a
by y dok adnie takie, jakich nale a oby si  spodziewa  u ludzi, którzy
maj  prac  siedz c .

Alia Crum za pomoc  opracowanego przez siebie postera po-
kaza a, dlaczego sprz tanie mo na uzna  za aktywno  fizyczn .
D wiganie materaców podczas cielenia ó ek, podnoszenie r cz-
ników z azienkowych pod óg, pchanie ci kich koszy, odkurzanie
— wszystkie te czynno ci wymagaj  niema ej si y i wytrzyma o ci.
Na posterze psycholo ka poda a nawet liczb  kilokalorii spalanych
przy poszczególnych czynno ciach (przyk adowo: kobieta wa ca
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J a k  z m i e n i  z d a n i e  o  s t r e s i e ? 3 9

oko o 60 kilogramów, sprz taj c azienk  przez kwadrans, spala
60 kilokalorii). W ramach pi tnastominutowej prezentacji Crum
przekaza a te informacje osobom sprz taj cym w czterech z siedmiu
hoteli obj tych badaniem. Dodatkowo rozwiesi a kopie postera (za-
równo po angielsku, jak i po hiszpa sku) na tablicach informacyj-
nych w pokojach socjalnych wybranych hoteli. Ponadto wyt uma-
czy a, e sprz taczki mimowolnie przestrzegaj  ogólnych zalece
lekarskich, które dotycz  wicze  fizycznych, a niekiedy robi
jeszcze wi cej, powinny wi c dostrzega  zdrowotne korzy ci p y-
n ce z tej formy ruchu. Osoby obj te badaniem z pozosta ych
trzech hoteli stanowi y grup  kontroln . Zosta y poinformowane
o znaczeniu wicze  fizycznych dla zdrowia, ale ju  nie o tym, e
ich prac  mo na uzna  za aktywno  fizyczn .

Po czterech tygodniach Alia Crum sprawdzi a, jak si  miewaj
osoby sprz taj ce, które uczestniczy y w badaniu. Otó  u tych
kobiet, które zosta y poinformowane, e ich praca stanowi form
aktywno ci fizycznej, zaobserwowano spadek masy cia a oraz ilo ci
tkanki t uszczowej. Poza tym okaza o si , e maj  ni sze ci nienie
ni  dotychczas, e jeszcze bardziej polubi y swoj  prac  — i e
nie wprowadzi y adnych innych zmian w swoim stylu ycia. Prze-
mianie uleg  wy cznie sposób my lenia: badane zacz y postrze-
ga  siebie jako aktywne fizycznie. Z kolei u sprz taczek z grupy
kontrolnej nie zaobserwowano adnych tego rodzaju zmian.

Czy to oznacza wi c, e je li sobie powiemy, i  spalamy du o
kilokalorii podczas ogl dania telewizji, to schudniemy? Przykro
mi, ale nie. Alia Crum powiedzia a uczestniczkom badania prawd .
One rzeczywi cie wykonywa y wiczenia fizyczne. Mimo to kiedy
si  spotka a z tymi kobietami po raz pierwszy, te przewa nie po-
strzega y sprz tanie zupe nie inaczej — jako aktywno  obci aj c
dla cia a.
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4 0  S i a  s t r e s u

Prowokacyjn  hipotez  Alii Crum mo na stre ci  nast puj co:
je eli w gr  wchodz  dwa potencjalne rezultaty — w przypadku
wspomnianego badania by yby to korzy ci zdrowotne z wicze
fizycznych albo ci ka praca fizyczna — to nasze oczekiwania b d
determinowa y, który oka e si  bardziej prawdopodobny. Na pod-
stawie wspomnianego badania psycholo ka dosz a do wniosku, e
postrzeganie przez sprz taczki swojej pracy jako zdrowej formy
ruchu fizycznego oddzia a o na ich cia a. Innymi s owy: osi gamy
takie efekty, jakich si  spodziewamy.

W nast pnym badaniu, które odbi o si  szerokim echem, Alia
Crum posz a krok dalej2. W laboratorium o ósmej rano, po ca ej
nocy na czczo, pojawili si  uczestnicy badania Shake Tasting Study
(„Degustacja shake’ów dla dobra nauki”). Podczas pierwszej wizyty
zostali pocz stowani shake’ami mlecznymi o nazwie Indulgence:
Decadence You Deserve („Przyjemno : dekadencja, na któr  mo-
esz sobie pozwoli ”) wraz z informacj  o warto ci od ywczej na-

poju, zgodnie z któr  shake mi dzy innymi dostarcza  620 kilokalorii
i zawiera  30 gramów t uszczu. Tydzie  pó niej podczas drugiej
wizyty badani wypili mleczne shake’i o nazwie Sensi-Shake: Guilt-
Free Satisfaction („Sensi-Shake: zadowolenie bez poczucia winy”)
dostarczaj ce 140 kilokalorii i ca kowicie bezt uszczowe.

Uczestnikom badania za o ono wenflony, za pomoc  których
pobierano krew, kiedy ci s czyli mleczne napoje. Alia Crum chcia a
w ten sposób zbada  ewentualne zmiany we krwi ilo ci greliny,
czyli hormonu g odu. Gdy poziom greliny spada, czujemy si  na-
syceni; kiedy za  ro nie, zaczynamy si  rozgl da  za przek sk .
Po zjedzeniu czego  bardzo kalorycznego albo t ustego ilo  greliny
gwa townie spada. Im mniej syc cy jest spo ywany pokarm, tym
s abszy wywiera wp yw na poziom hormonu g odu.
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Mo na by si  spodziewa , e shake’i o tak ró nej kaloryczno-
ci b d  oddzia ywa y zupe nie inaczej na poziom greliny we krwi

badanych — i tak te  si  dzia o. Wypicie Sensi-Shake’a tylko troch
zmniejszy o ilo  hormonu g odu, „dekadencki” napój za  wywo a
znacznie wyra niejszy spadek poziomu greliny.

W tym miejscu trzeba doda , e podano fa szywe warto ci od-
ywcze. W obu przypadkach badani pili napoje mleczne, które do-

starcza y po 380 kilokalorii. Uk ady trawienne wszystkich uczest-
ników eksperymentu powinny wi c zareagowa  tak samo. Mimo to
kiedy wypijano shake’i, które mo na by scharakteryzowa  jako
„kaloryczn  przyjemno ”, ilo  greliny we krwi okazywa a si
trzykrotnie mniejsza ni  wtedy, gdy wypijano napoje rzekomo die-
tetyczne. Zatem i w tym przypadku uczestnicy eksperymentu osi -
gn li taki efekt, na jaki nastawione by y ich umys y. Badanie prze-
prowadzone przez Ali  Crum dowiod o, e nasze oczekiwania mog
oddzia ywa  nawet na tak konkretne zjawiska, jak ilo  hormonów
wydzielanych przez komórki uk adu trawiennego.

Podczas obu bada  — i zwi zanego ze sprz taniem, i dotycz cego
shake’ów — kiedy zmienia a si  percepcja, zmienia a si  tak e reak-
cja cia a. W obu eksperymentach pojedyncze przekonanie zdawa o
si  wywo ywa  maksymalnie adaptacyjn  reakcj  organizmu: dostrze-
enie w pracy fizycznej pewnej formy ruchu pomog o cia u do-
wiadczy  p yn cych z niej korzy ci. Z kolei potraktowanie shake’a

jako wysokokalorycznej przyjemno ci pobudzi o organizm do wy-
sy ania sygna ów syto ci.

Zach cona interesuj cymi wynikami dotychczasowych bada ,
czyli spadkiem masy cia a i produkcj  hormonu g odu, Alia Crum
postanowi a dr y  dalej, by sprawdzi , jakie jeszcze rezultaty przy-
nosi nasz sposób percepcji. Czy jeste my w stanie poprzez swoje
przekonania oddzia ywa  na w asne zdrowie w jeszcze wi kszym
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4 2  S i a  s t r e s u

zakresie? Psycholo ka wzi a pod lup  stres. Oczywi cie wiedzia a
od samego pocz tku, e wi kszo  ludzi widzi przede wszystkim
negatywne strony do wiadczanej presji, cho  bywa ona czasem
korzystna. By yby to wi c dwa potencjalne rezultaty. Czy zatem
wp yw, jaki wywiera stres na nasze samopoczucie, jest zdetermi-
nowany, cho by cz ciowo, przez to, jakich skutków presji si
spodziewamy? I skoro Crum by a w stanie zmieni  sposób czyjego
my lenia o stresie, to czy da aby rad  zmieni  reakcj  fizjologiczn
cia a danej osoby?

*

W a nie z powodu tego pytania znalaz am si  pewnego s onecz-
nego kwietniowego poranka w laboratorium Alii Crum. Po tym, jak
zesz am po schodach do piwnicy bez okien i przywita am si  z sym-
patycznym zespo em laborantów, zosta am opleciona czym , co
zewn trzny obserwator móg by uzna  za narz dzia tortur. Metalowe
paski, które przylega y ciasno, po dwa, do mojej klatki piersiowej i do
szyi, po czone by y z urz dzeniem do kardiografii impedancyjnej
rejestruj cym prac  serca. Jeden mankiet do pomiaru ci nienia
krwi umieszczono mi na lewym ramieniu, drugi na palcu wskazu-
j cym tej samej r ki. Elektrody po wewn trznej stronie okcia, na
opuszkach palców i na nogach mia y monitorowa  przep yw krwi
i wydzielanie potu. Termometr przy ma ym palcu prawej r ki po-
kazywa  temperatur  mojego cia a. Nast pnie pobrano ode mnie
próbk  liny, aby j  zbada  pod k tem obecno ci hormonów stresu.

A wszystko po to, abym mog a osobi cie do wiadczy  tego,
przez co przeszli uczestnicy najnowszych eksperymentów prze-
prowadzonych przez Ali  Crum3. Mia y one na celu najpierw ma-
nipulacj  pogl dami badanych na temat stresu, a nast pnie obserwa-
cj , jak ich cia a zareagowa y na sytuacj  stresow .
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Tak  sytuacj  mia a by  symulowana rozmowa kwalifikacyjna.
Aby pomóc mi maksymalnie wczu  si  w rol , podstawieni re-
kruterzy mieli przekazywa  informacje zwrotne w czasie rozmowy.
Nie by o to jednak zwyczajne odgrywanie scenki. By sytuacja sta a
si  naprawd  bardzo stresuj ca, rekruterzy mieli mi dawa  (tak jak
wcze niej wszystkim badanym) wy cznie negatywne informacje
zwrotne, bez wzgl du na to, co powiedzia am czy jak si  zacho-
wa am. W efekcie prawie nie utrzymywa am kontaktu wzrokowego
z rozmówcami. Poda am z y przyk ad. Za cz sto mówi am „eee”
czy „yyy”. Moja postawa wiadczy a o braku pewno ci siebie. Re-
kruterzy zadawali mi pytania typu: „Czy uwa a pani, e nierów-
no  kobiet i m czyzn w miejscu pracy nadal jest problemem?”.
Bez wzgl du na to, co powiedzia am (b d  co powiedzia  ka dy
inny uczestnik wcze niejszych bada ), odpowiedzi by y krytyko-
wane. Chocia  wiedzia am, e ca a scena stanowi a starannie wyre-
yserowany eksperyment, który mia  wytr ci  mnie z równowagi,

rozmowa pozostawa a stresuj ca.
Przed symulowan  rozmow  kwalifikacyjn  wszyscy badani

ogl dali jedno z dwóch losowo wybieranych nagra  wideo na temat
stresu. Trzyminutowy film, który dane mi by o obejrze , zaczyna
si  stwierdzeniem: „Wi kszo  ludzi uwa a, e stres jest szkodli-
wy (...), tymczasem badania naukowe dowodz , e stres bywa ko-
rzystny”. W dalszej cz ci nagrania opisywano, jak stres mo e si
przyczynia  do podnoszenia osi ganych wyników, poprawy sa-
mopoczucia oraz intensyfikowania samorozwoju. Film, który ogl -
dali pozostali badani, zaczyna  si  z owieszczym stwierdzeniem:
„Wi kszo  ludzi uwa a, e stres jest szkodliwy (...), tymczasem
badania naukowe dowodz , e jest jeszcze gro niejszy, ni  si  wy-
daje”. Nast pnie omawiano, jak stres szkodzi zdrowiu, szcz ciu
i wydajno ci w pracy.
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W obu przypadkach cytowano wyniki bada , które faktycznie
zosta y przeprowadzone, i w tym sensie filmy mówi y prawd .
Niemniej jednak ka dy z nich zosta  przez Ali  Crum opracowany
tak, aby wywo a  okre lon  percepcj  stresu — aby wywrze  wp yw
na sposób, w jaki cia a badanych zareaguj  na do wiadczane napi cie.

Wzi am udzia  w symulowanym eksperymencie adnych kilka
miesi cy po tym, jak psycholo ka zako czy a to badanie. Oznacza o
to, e tu  po „rozmowie kwalifikacyjnej” i po ci gni ciu elektrod
mog am us ysze  wst pne wyniki. Jedno z odkry  wprost mn
wstrz sn o.

Na podstawie pobranej ode mnie próbki liny zmierzono po-
ziom dwóch hormonów stresu: kortyzolu i dehydroepiandroste-
ronu (DHEA). Oba s  wydzielane przez nadnercza w sytuacjach
stresowych, lecz odgrywaj  odmienne role. Kortyzol pomaga prze-
kszta ca  cukier i t uszcz w energi  oraz zwi ksza zdolno  cia a
i mózgu do wykorzystania tego zasobu. Ponadto spowalnia pewne
funkcje biologiczne, które s  mniej istotne w obliczu stresu, takie
jak: trawienie, reprodukcja czy wzrost. Z kolei DHEA to neuroste-
roid, który wspomaga rozwój mózgu. Jak testosteron pomaga cia u
wzmacnia  si  przez wiczenia fizyczne, tak DHEA pomaga mó-
zgowi wzmacnia  si  przez stresuj ce do wiadczenia. Równowa y
przy tym pewne skutki dzia ania kortyzolu. Przyk adowo: DHEA
przyspiesza gojenie si  ran i wzmacnia odporno .

Zarówno kortyzol, jak i DHEA s  równie wa ne i potrzebne,
dlatego nie mo na mówi  o „dobrych” czy „z ych” hormonach
stresu. Niemniej jednak proporcje, w jakich one wyst puj , cz sto
determinuj  d ugofalowe konsekwencje stresu, zw aszcza je eli ten
jest chroniczny. Wysoki poziom kortyzolu mo e si  wi za  z zabu-
rzeniami funkcjonowania w postaci s abszej odporno ci b d  de-
presji. Z kolei wysoki poziom DHEA bywa czony z mniejszym
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ryzykiem wyst pienia l ku, depresji, chorób serca, neurodegene-
racyjnych i innych, które zazwyczaj kojarz  si  nam ze stresem4.

Stosunek ilo ci DHEA do kortyzolu nazywa si  wska nikiem
wzrostu reakcji stresowej. Osobom, które maj  wy szy wska nik
(czyli wi cej DHEA), atwiej funkcjonowa  w sytuacjach streso-
wych. Ponadto ten wska nik pozwala przewidywa  konsekwencj
i odporno  w zakresie uczenia si  u studentów college’ów, jak
równie  wy sz  redni  ocen5. W kontek cie treningu przetrwania,
jakiemu s  poddawani o nierze, wy szy wska nik wzrostu jest -
czony z lepsz  koncentracj , ze s absz  sk onno ci  do rozpraszania
si , z lepiej rozwini tymi umiej tno ciami rozwi zywania proble-
mów oraz z mniejsz  liczb  wyst puj cych pó niej objawów stre-
su pourazowego6. Wska nik wzrostu pozwala przewidywa  nawet
odporno  w sytuacjach skrajnych, takich jak pokonywanie traumy
wykorzystywania seksualnego w dzieci stwie7.

Alia Crum chcia a sprawdzi , czy zmiana sposobu percepcji
stresu wp ywa na wspomniany miernik ludzkiej odporno ci. Czy
trzyminutowy film o stresie rzeczywi cie oddzia uje na tak wa ne
proporcje ilo ci hormonów stresu?

Odpowied  brzmi (o dziwo!): tak.
Okaza o si , e filmy obejrzane przez badanych nie wywar y

adnego wp ywu na poziom kortyzolu w ich organizmach. Jego
ilo  — zgodnie z przewidywaniami — zwi kszy a si  u wszyst-
kich uczestników eksperymentu podczas symulowanej rozmowy
kwalifikacyjnej. Zarazem organizmy osób, które przed rozmow
obejrza y film o korzystnym wp ywie stresu, wydzieli y wi cej
DHEA, co prze o y o si  na wy szy wska nik wzrostu reakcji stre-
sowej ni  u tych, które widzia y wideo o negatywnym oddzia ywa-
niu napi cia. Zadecydowa o o tym pozytywne postrzeganie stresu
— i to nie w sposób subiektywny, zg aszany przez badanych, ale
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na poziomie proporcji ilo ci hormonów wydzielanych przez nad-
nercza uczestników eksperymentu. Krótko mówi c: uznanie stresu
za czynnik pomocny wywo a o odmienn  reakcj  fizjologiczn .

O D  P L A C E B O  D O  N A S T A W I E N I A  P S Y C H I C Z N E G O
Badanie przeprowadzone przez Ali  Crum mo na interpretowa
mi dzy innymi jako ilustracj  efektu placebo: film o pozytywnym
wp ywie stresu zmieni  nastawienie uczestników eksperymentu do
tego, jak dzia a na nich napi cie, i w konsekwencji, niczym cukrowa
tabletka, wywo a  oczekiwan  reakcj .

Efekt placebo bywa oczywi cie bardzo silny i nie wolno go
lekcewa y , niemniej pozostaje swoist  manipulacj , która polega
mi dzy innymi na tym, e kto  nam mówi, co trzeba my le  w danej
sytuacji. Cz sto dostaje si  co , na temat czego nie ma si  wyro-
bionego zdania. Po prostu wr czaj  tabletk , mówi c: „To pomo e”,
wi c si  w to wierzy. Je eli jednak chodzi o stres, to chyba ka dy
ma jak  opini  na ten temat. Zawsze, kiedy si  stresujesz, urucho-
mione zostaj  Twoje opinie w tej sprawie. Pomy l tylko, ile mo-
mentów w ci gu dnia odbierasz jako stresuj ce. Jak cz sto mówisz:
„To jest takie stresuj ce” albo „Odczuwam naprawd  silny stres”?
Tymczasem w ka dej z tych sytuacji sposób, w jaki my lisz o stresie,
mo e zmieni  reakcje fizjologiczne Twojego organizmu, a w konse-
kwencji tak e Twoje zachowanie w obliczu przyczyny do wiadcza-
nego napi cia.

Przekonanie, które ma tak du  moc, to co  wi cej ni  efekt
placebo. To efekt nastawienia psychicznego. W przeciwie stwie do
efektu placebo, który krótkofalowo wp ywa na okre lony rezultat,
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konsekwencje nastawienia psychicznego kumuluj  si  i coraz silniej
oddzia uj  na znacznie d u sz  met .

Wiemy ju , e nastawienie psychiczne to przekonanie, które
determinuje nasz sposób my lenia, odczuwania i zachowania. Przy-
pomina filtr, przez który patrzymy. Nie ka de przekonanie staje
si  nastawieniem. Niektóre przekonania po prostu nie s  tak wa ne.
Mo emy na przyk ad uwa a , e smak czekoladowy jest lepszy od
smaku wanilii, e niegrzecznie jest pyta  kogo  o wiek albo e
ziemia jest okr g a, a nie p aska. Te przekonania — jakkolwiek kur-
czowo si  ich trzymamy — wywieraj  jednak wzgl dnie niewielki
wp yw na to, co my limy o w asnym yciu.

Przekonania, które przybra y posta  nastawienia psychicznego,
to z kolei co  wi cej ni  preferencje, wyuczone fakty czy wyro-
bione opinie. To przekonania fundamentalne, które odzwierciedlaj
filozofi  ycia. Nastawienie zazwyczaj bazuje na okre lonej teorii
dzia ania wiata, czyli — przyk adowo — e wiat staje si  miejscem
coraz mniej bezpiecznym, e pieni dze daj  szcz cie, e wszystko,
co si  wydarza, ma jak  przyczyn , e ludzie nie s  w stanie si
zmienia . Wszystkie tego rodzaju przekonania mog  oddzia ywa
na to, jak si  interpretuje swoje do wiadczenia i jak si  podejmuje
decyzje. Gdy okre lone nastawienie zostaje uruchomione — cho by
przez jakie  wspomnienia, przez bie ce po o enie, przez uwag ,
któr  kto  robi — wówczas podcina lawin  my li, emocji i celów,
które kszta tuj  sposób reakcji na wydarzenia yciowe. To z kolei
mo e poci ga  za sob  d ugofalowe konsekwencje mi dzy innymi
dla zdrowia, szcz cia, a nawet d ugo ci ycia.

Jako przyk ad we my Twoj  opini  o procesie starzenia si .
Jak ju  wspomnia am, pozytywne zdanie na ten temat wyd u a y-
cie rednio o prawie osiem lat. Ponadto pozwala te  przewidywa
inne wa ne konsekwencje zdrowotne. Przyk adowo: Baltimore
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Longitudinal Study of Aging — badanie, w ramach którego przy-
gl dano si  doros ym w wieku od 18. do 49. roku ycia a  przez
38 lat — wykaza o, e w przypadku osób o najbardziej pozytyw-
nej opinii o procesie starzenia si  ryzyko ataku serca jest mniejsze
o 80%8. Przekonania na ten temat równie  wp ywaj  na proces re-
konwalescencji po powa nych chorobach i wypadkach. W pewnym
badaniu doro li, którzy czyli starzenie si  z pozytywnymi ste-
reotypami, takimi jak „m dry” czy „kompetentny”, zdrowieli po
ataku serca szybciej ni  ci, którzy przywo ywali negatywne stereo-
typy, takie jak „bezu yteczny” czy „skostnia y”9. W innym bada-
niu pozytywne zdanie o procesie starzenia si  by o predyktorem
szybszego i pe niejszego powrotu do zdrowia fizycznego po os abia-
j cych organizm chorobach czy wypadkach10. Co istotne, w obu
tych badaniach mierzono post py w procesie rekonwalescencji za
pomoc  obiektywnych rezultatów, takich jak pr dko  chodzenia,
równowaga czy wykonywanie codziennych czynno ci. (Nawiasem
mówi c, je eli te odkrycia sprawiaj , e chcesz spojrze  przychyl-
niej na proces starzenia si , we  pod uwag  jeszcze to: z kolejnych
bada  konsekwentnie wynika, e ludzie staj  si  z wiekiem szcz -
liwsi, chocia  m odszym doros ym trudno w to uwierzy )11.

Jak przekonanie dotycz ce starzenia si  — nierzadko wyro-
bione dziesi tki lat wcze niej — wp ywa na statystyki ataków serca,
inwalidztwa czy ryzyka mierci? We wspomnianych badaniach
uwzgl dniono tak wa ne czynniki, jak pocz tkowy stan zdrowia,
depresja b d  jej brak oraz status spo eczno-ekonomiczny, nie t u-
macz  wi c one uzyskanych wyników.

Jedna z mo liwych odpowiedzi na postawione wy ej pytanie
brzmi: za spraw  dzia a  prozdrowotnych. Ludzie, którzy maj
negatywn  opini  o procesie starzenia si , cz ciej uwa aj  kiep-
skie zdrowie za stan nieuchronny. Poniewa  uznaj , e z up ywem
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lat trac  zdolno  piel gnowania czy polepszania swojego stanu
zdrowia, inwestuj  mniej czasu i energii w dobre samopoczucie
w przysz o ci. Tymczasem ludzie o pozytywnym podej ciu do sta-
rzenia si  podejmuj  wi cej dzia a  sprzyjaj cych dobremu zdro-
wiu, takich jak regularne wiczenia fizyczne czy przestrzeganie
zalece  lekarskich. Zmiana czyjej  opinii na ten temat mo e nawet
wspiera  dzia ania prozdrowotne. Przyk adowo: u uczestników in-
terwencji maj cej na celu zmian  opinii o procesie starzenia si  na
pozytywniejsz  zaobserwowano wzrost aktywno ci fizycznej12. Je-
eli si  patrzy przychylnym okiem na staro , to cz ciej si  podej-

muje dzia ania, które procentuj  w dalszej przysz o ci.
Przekonania o procesie starzenia si  wywieraj  szczególnie silny

wp yw na postawy ludzkie po do wiadczeniu powa nego proble-
mu zdrowotnego. Naukowcy z Deutsches Zentrum für Altersfragen
w Berlinie obserwowali przez pewien czas starszych doros ych
pod k tem skutków powa nych chorób albo wypadków, takich
jak z amanie ko ci udowej, choroba p uc czy nowotwór13. Okaza o
si , e osoby maj ce pozytywn  opini  na temat starzenia si  re-
agowa y na tego rodzaju kryzysy zwi kszon  trosk  o w asne zdro-
wie. Przyjmowa y postaw  bardziej aktywn  i w wi kszym stopniu
anga owa y si  w proces rekonwalescencji. Z kolei starsi doro li,
którzy mieli raczej negatywne zdanie o starzeniu si , rzadziej po-
dejmowali dzia ania prozdrowotne. Te postawy oczywi cie mia y
wp yw na proces rekonwalescencji. Badani o bardziej optymistycz-
nym podej ciu deklarowali pó niej wi ksze zadowolenie z ycia,
jak równie  cieszyli si  lepszym zdrowiem fizycznym i wy szym
poziomem funkcjonowania fizycznego po chorobie czy wypadku.

Sposób my lenia o starzeniu si  mo e wp ywa  nawet na ch
ycia w miar  up ywu lat. Ludzie, którzy trzymaj  si  negatywnych

opinii, kiedy s  w rednim wieku, po pewnym czasie deklaruj
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s absz  wol 14. Jako starsi doro li cz ciej postrzegaj  w asne ycie
jako puste, beznadziejne, bezwarto ciowe. W pewnym badaniu
psycholodzy z Uniwersytetu Yale przyjrzeli si  wp ywowi prze-
kona  dotycz cych starzenia si  na ch  ycia, przekazuj c pod-
progowo starszym doros ym negatywne b d  pozytywne stereo-
typy. Nast pnie poprosili badanych o podj cie hipotetycznych
decyzji medycznych. Starsi doro li, którym przekazano pozytywne
stereotypy, cz ciej zgadzali si  na interwencje wyd u aj ce ycie
w potencjalnie miertelnej chorobie. Z kolei ci, których wysta-
wiono na oddzia ywanie negatywnych stereotypów, cz ciej od-
rzucali proponowane leczenie15.

Tego rodzaju odkrycia sugeruj , e sposób my lenia o starze-
niu si  wp ywa na zdrowie i d ugo  ycia nie dzi ki mistycznej
sile pozytywnego my lenia, ale poprzez oddzia ywanie na cele, które
si  sobie wyznacza, i wybory, których si  dokonuje. To doskona y
przyk ad efektu nastawienia psychicznego. Jest on znacznie sil-
niejszy ni  efekt placebo, bo kszta tuje nie tylko bie ce do wiad-
czenie, ale tak e przysz o .

Okazuje si , e sposób my lenia o stresie tak e nale y do tych
fundamentalnych przekona , które mog  oddzia ywa  na zdrowie,
szcz cie i sukces. Jak si  wkrótce przekonasz, Twoje nastawienie do
stresu kszta tuje wszystko: od emocji w sytuacji napi cia do sposo-
bu radzenia sobie ze stresuj cymi wydarzeniami. To z kolei mo e
determinowa , czy stres Ci  zmobilizuje, czy te  wycie czy i dobije.
Dobra wiadomo  jednak brzmi nast puj co: nawet je eli ywisz
silne przekonanie o szkodliwo ci stresu, wci  mo esz wybra  takie
nastawienie, które pozwoli Ci dobrze funkcjonowa  pod presj .
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J A K I E  J E S T  T W O J E  N A S T A W I E N I E  D O  S T R E S U ?
Psycholo ka Alia Crum ze wspó pracownikami stworzyli Stress
Mindset Measure, czyli narz dzie, które s u y do oceny opinii na
temat stresu. Przyjrzyj si  przez chwil  dwóm poni szym mode-
lom nastawienia do stresu i pomy l, który zestaw stwierdze  jest Ci
bli szy — a przynajmniej by  Ci bli szy, zanim niniejsza ksi ka
trafi a w Twoje r ce16.

Model 1: stres jest szkodliwy.

Do wiadczany stres os abia moje zdrowie i odbiera mi energi .

Do wiadczany stres obni a moj  skuteczno  i wydajno .

Do wiadczany stres przeszkadza mi si  uczy  i rozwija .

Powy sze skutki oddzia ywania stresu maj  negatywny
charakter i nale y ich unika .

Model 2: stres jest pomocny.

Do wiadczany stres poprawia moje zdrowie i dodaje mi energii.

Do wiadczany stres zwi ksza moj  skuteczno  i wydajno .

Do wiadczany stres sprzyja mojemu uczeniu si  i rozwojowi.

Powy sze skutki oddzia ywania stresu maj  pozytywny
charakter i mo na je wykorzystywa  z po ytkiem dla siebie.

Nastawienie psychiczne do stresu jako do wiadczenia szkodliwego
okazuje si  znacznie powszechniejsze. Alia Crum ze wspó pracow-
nikami odkryli, e chocia  wi kszo  ludzi dostrzega ziarna prawdy
w obu modelach, to jednak wci  uwa a stres raczej za nieko-
rzystny ni  pomocny. Nie zaobserwowano w tym zakresie adnych
ró nic zwi zanych z p ci  badanych ani zale no ci preferowanego
nastawienia od wieku17.
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Obserwacje Alii Crum okazuj  si  spójne z odkryciami innych
ameryka skich naukowców. Badanie przeprowadzone w 2014 roku
przez Robert Wood Johnson Foundation i Harvard School of Public
Health ujawni o, e 85% Amerykanów zgadza si  ze stwierdzeniem
o negatywnym wp ywie stresu na zdrowie oraz ycie rodzinne i za-
wodowe18. Wyniki badania Stress in America przeprowadzonego
przez American Psychological Association pokaza y, e wi kszo
ludzi ocenia w asny poziom stresu jako niezdrowy. Nawet ci ba-
dani, którzy postrzegali do wiadczane napi cie jako s abe, wyra-
ali przekonanie, e idealny poziom jest ni szy od tego, który pozo-

staje obecnie ich udzia em19. Okazuje si , e poziom stresu
uwa anego za zdrowy spada wraz z up ywem czasu. Kiedy American
Psychological Association przeprowadzi o pierwsze doroczne bada-
nie po wi cone percepcji stresu w 2007 roku, ankietowani wska-
zywali na redni poziom do wiadczanego napi cia jako idealny;
obecnie respondenci oceniaj  redni poziom stresu jako niezdrowy.

Niemniej jednak uda o si  zgromadzi  dowody naukowe, które
wiadcz  o tym, e ludzie potrafi  dostrzega  tak e pewne korzy ci

p yn ce z do wiadczanego stresu. W 2013 roku zaprosi am do ba-
dania dyrektorów generalnych, prezesów i kierowników najwy -
szego szczebla, którzy wzi li udzia  w programie Executive Leaders-
hip Development na Uniwersytecie Stanforda. Okaza o si , e
51% uczestników uwa a, e osi ga najlepsze wyniki, kiedy pracuje
w stresie. W badaniu z 2014 roku przeprowadzonym przez Harvard
School of Public Health 67% ankietowanych, którzy deklarowali
najwy szy poziom do wiadczonego stresu, twierdzi o, e by  on
w przynajmniej jednym aspekcie dla nich korzystny20. Zarazem
uczestnicy obu bada  byli przekonani, e powinni robi  wi cej na
rzecz obni ania poziomu do wiadczanego stresu. Takie podej cie
jest zreszt  charakterystyczne dla nastawienia psychicznego nie
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tylko Amerykanów. Spotka am podobne opinie w Kanadzie, Eu-
ropie i Azji. Nawet kiedy ludzie dostrzegaj  pewne korzy ci p yn ce
ze stresu, i tak maj  na jego temat ogólnie negatywne zdanie.

Co istotne, z negatywnej opinii o stresie zdaj  si  wynika  zu-
pe nie odmienne doznania i postawy ni  z opinii pozytywnej.
Eksperymenty przeprowadzone przez Ali  Crum dowodz , e lu-
dzie, którzy postrzegaj  stres jako pomocny, rzadziej s  przygn -
bieni, za to czerpi  wi cej satysfakcji z ycia ni  ci, którzy uwa aj
stres za szkodliwy. Ci pierwsi maj  wi cej energii i mniej problemów
zdrowotnych. S  szcz liwsi i wydajniejsi w pracy. Ponadto maj
inne relacje ze stresem na co dzie : cz ciej postrzegaj  sytuacje
pe ne napi cia jako wyzwania, nie za  jako przyt aczaj ce problemy.
G biej ufaj  we w asn  zdolno  radzenia sobie z takimi wyzwa-
niami i okazuj  si  skuteczniejsi w znajdowaniu sensu, nadawaniu
znaczenia w trudnych okoliczno ciach.

Je eli mamy co  wspólnego, to Twoj  pierwsz  reakcj  na tego
rodzaju odkrycia jest zapewne sceptycyzm. Wydaje mi si , e moja
pierwsza reakcja wygl da a jako  tak: „Ludzie, którzy uwa aj  stres
za pozytywne do wiadczenie, s  szcz liwsi i zdrowi, poniewa
w rzeczywisto ci wcale si  nie stresuj . Je eli kto  ma pozytywn
opini  na temat stresu, to znaczy, e jeszcze nie do wiadczy  w y-
ciu naprawd  silnego napi cia. Wystarczy, e zazna troch  wi cej
cierpienia, a od razu zmieni zdanie”.

Chocia  mój sceptycyzm wynika  w wi kszym stopniu z w a-
snego nastawienia psychicznego ni  szlachetnej postawy naukowej,
wci  wydaje si  rozs dn  postaw . Alia Crum zbada a, czy po-
zytywna percepcja stresu mo e wynika  z tego, e komu  yje si
atwiej. Gdy przyjrza a si  danym, okaza o si , e opinia o stresie

w niewielkim tylko stopniu zale y od w asnej oceny do wiadczanego
stresu. Psycholo ka zauwa y a te  bardzo s ab  korelacj  mi dzy
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liczb  stresuj cych wydarze  (takich jak: rozwód, mier  bliskiej
osoby, zmiana pracy), które sta y si  udzia em badanych w minio-
nym roku, a tym, jak negatywne by y ich opinie o stresie. Niepraw-
d  jest wi c, e ludzie pozytywnie postrzegaj cy stres nie zaznaj
w yciu cierpienia. Ma o tego, Crum odkry a, e taka percepcja
okazywa a si  korzystna bez wzgl du na to, czy badani do wiadczali
obecnie s abego, czy silnego napi cia, oraz niezale nie od tego,
czy w minionym roku dosz o w ich yciu do wielu stresuj cych
zdarze , czy te  nie pojawi y si  one wcale.

By  mo e wi c nastawienie psychiczne do stresu nie tyle wy-
nika z refleksji nad tym, jak cz sto do wiadcza si  stresu, ile sta-
nowi swego rodzaju sta  cech  charakteru. Wszak niektórzy ludzie
po prostu maj  cz ciej pozytywne podej cie do wszystkiego, w tym
do stresu. Poza tym badania naukowe dowodz , e optymi ci yj
d u ej ni  pesymi ci. Prawdopodobnie jednak tego rodzaju ogólny
optymizm nie chroni przed szkodliwymi skutkami oddzia ywania
stresu. Alia Crum wzi a pod lup  i to zagadnienie. Otó  ludzie
o pozytywnym nastawieniu psychicznym do stresu, owszem, cz -
ciej okazuj  si  optymistami, lecz ta korelacja jest s aba. Z pozy-

tywn  opini  na temat stresu zdaj  si  czy  jeszcze dwie inne cechy
charakteru, a s  to: uwa no  oraz zdolno  akceptacji niepewno ci.
Zarazem badania Crum wykaza y, e adna z tych cech nie po-
zwala wyja ni  wp ywu nastawienia do stresu na zdrowie, szcz -
cie czy wydajno  w pracy. O ile sposób my lenia mo e zale e

od pewnych cech charakteru b d  osobistych do wiadcze , o tyle
wp yw nastawienia na zdrowie czy szcz cie nie daje si  wyt umaczy
przez aden z tych czynników.

Wyniki bada  przeprowadzonych przez Ali  Crum wskazuj
na bardziej prawdopodobn  mo liwo : nastawienie psychiczne do
stresu odgrywa tak wa n  rol , bo kszta tuje nie tylko sposób
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my lenia, ale tak e sposób post powania. Negatywna percepcja stre-
su sprawia, e ten staje si  do wiadczeniem, którego trzeba unika ;
staje si  sygna em do ucieczki albo do podj cia próby obni enia na-
pi cia. Ludzie, którzy odnosz  si  do stresu negatywnie, cz ciej
usi uj  sobie z nim radzi  poprzez unikanie21. Cz ciej te  mi dzy
innymi:

 staraj  si  odwraca  uwag  od przyczyny stresu, zamiast
spróbowa  sobie z ni  poradzi ;

 koncentruj  si  na eliminowaniu dozna  zwi zanych ze
stresem, zamiast zaj  si  ich ród em;

 si gaj  po alkohol albo inne substancje odurzaj ce b d
pogr aj  si  w na ogach, aby ucieka  w ten sposób przed
do wiadczanym napi ciem;

 przestaj  si  anga owa , a nawet zaczynaj  ignorowa
wszelkie relacje, cele b d  odgrywane przez siebie role,
które stanowi  przyczyn  stresu.

Z kolei osoby, które uwa aj  stres za pomocne do wiadczenie,
cz ciej deklaruj , e radz  sobie w sposób aktywny. Oznacza to,
e bardziej s  sk onne:

 akceptowa  fakt, e sytuacja stresowa rzeczywi cie zaistnia a;
 planowa  strategi  radzenia sobie ze ród em stresu;
 szuka  informacji, prosi  o pomoc czy rad ;
 podj  kroki na rzecz usuni cia, omini cia b d  przemiany

ród a stresu;
 zrobi  mo liwie najlepszy u ytek z sytuacji stresowej,
patrz c na ni  w pozytywniejszy sposób albo wykorzystuj c
j  jako okazj  do rozwoju osobistego.
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Ró ne sposoby radzenia sobie ze stresem przynosz  bardzo
odmienne rezultaty. Kiedy od razu stawiasz czo a trudno ciom,
zamiast stara  si  ich unikn  albo zaprzecza  ich istnieniu, groma-
dzisz zasoby przydatne do radzenia sobie w ogóle ze stresuj cymi
do wiadczeniami. Pog biasz ufno  we w asn  zdolno  podejmo-
wania yciowych wyzwa . Budujesz siln  sie  wsparcia spo ecznego.
Problemy, którymi da si  zarz dza , zostaj  opanowane, zamiast
si  mno y  i wymyka  spod kontroli. Sytuacje, których nie jeste
w stanie skontrolowa , staj  si  szansami na rozwój osobisty. W ten
sposób, jak w przypadku wielu innych modeli nastawienia psychicz-
nego, przekonanie o tym, e stres jest pomocny, to samospe niaj ca
si  przepowiednia.

P I E R W S Z A  I N T E R W E N C J A  W  N A S T A W I E N I E
P S Y C H I C Z N E  D O  S T R E S U
Aby naprawd  zweryfikowa  konsekwencje nastawienia psychicz-
nego do stresu, trzeba zmieni  czyje  zdanie na jego temat, po
czym obserwowa  t  osob  przez pewien czas. W a nie to zrobi a
w dalszej kolejno ci Alia Crum wraz ze swoimi wspó pracownikami.

Pierwsza interwencja w nastawienie psychiczne do stresu mia a
miejsce w UBS, mi dzynarodowej firmie z bran y finansowej,
w okresie najg bszego kryzysu gospodarczego w 2008 roku22. Bran a
ta jest szczególnie stresuj cym rodowiskiem. Pewne badanie ujaw-
ni o, e w ci gu 10 lat od podj cia pracy w tej bran y 100% ban-
kierów inwestycyjnych do wiadczy o przynajmniej jednego z obja-
wów wypalenia zawodowego, w tym mi dzy innymi: bezsenno ci,
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alkoholizmu, depresji. Kryzys gospodarczy 2008 roku tylko zwi k-
szy  presj . Pracownicy bran y finansowej deklarowali, e do wiad-
czaj  znacznie silniejszego stresu w miejscu zatrudnienia, strachu
przed zwolnieniem, wyczerpania i wypalenia23. W ca ej bran y cz -
sto pojawia y si  doniesienia o nasilonych l kach, depresji, samo-
bójstwach24.

Jak wi kszo  firm wiadcz cych us ugi finansowe, tak i UBS
silnie odczu a skutki kryzysu gospodarczego. Wed ug jej corocznego
sprawozdania z 2008 roku warto  akcji spad a o 58%, du a liczba
pracowników zosta a zwolniona, a pensje obni ono o 36%25. Gdzie
pomi dzy tymi wszystkimi przykrymi zdarzeniami pracownicy UBS
otrzymali od dzia u zarz dzania zasobami ludzkimi e-mail z za-
proszeniem do udzia u w programie po wi conym zarz dzaniu stre-
sem. Zg osi o si  388 osób (pó  na pó  m czy ni i kobiety), których
rednia wieku wynios a 38 lat. Pracownicy UBS, którzy postanowili

zosta  królikami do wiadczalnymi w badaniu nastawienia psychicz-
nego do stresu, musieli si  zmaga  z wi ksz  liczb  obowi zków,
nieokre lonymi oczekiwaniami ze strony firmy oraz z dotkliwym
brakiem pewno ci co do swoich losów w miejscu pracy. Z ca
pewno ci  starannie dopilnowano, aby dobrze zrozumieli, czym
jest stres.

Badani zostali losowo podzieleni na trzy grupy26. Pierwsza, z o-
ona z 164 osób, wzi a udzia  w szkoleniu online, w ramach którego

otrzyma a komunikat cz sto przekazywany na zaj ciach zarz dza-
nia stresem, czyli wzmacniaj cy przekonanie o jednoznacznie ne-
gatywnym wp ywie stresu. Druga grupa, licz ca 163 osoby, wzi a
udzia  w szkoleniu online, które mia o na celu przekazanie ko-
rzystniejszego obrazu stresu; by a to w a nie interwencja w nasta-
wienie psychiczne. Najmniejsza grupa kontrolna, w której znalaz o
si  61 osób, nie uczestniczy a w adnym szkoleniu.
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W ci gu tygodnia pracownicy uczestnicz cy w szkoleniach on-
line otrzymali e-maile z linkami do trzech trzyminutowych filmów.
Pierwsz  grup  zapoznano ze statystykami typu: „Stres to g ówny
problem zdrowotny w Stanach Zjednoczonych” czy te : „Stres
znajduje si  w ród sze ciu najcz stszych przyczyn mierci”. W fil-
mach ostrzegano, e mo e on prowadzi  do hu tawki nastrojów,
wyczerpania emocjonalnego i utraty pami ci. Podawano równie
przyk ady liderów, którzy nie byli w stanie dobrze funkcjonowa
w stresuj cych warunkach.

Pracownicy w grupie, w której przeprowadzono interwencj
w nastawienie psychiczne, obejrzeli trzy zupe nie inne filmy —
a mianowicie takie, w których wyja niano, jak stres sprzyja wzro-
stowi wytrzyma o ci fizycznej i koncentracji, pog bianiu zwi zków
z innymi lud mi oraz umacnianiu warto ci osobistych. W filmach
podawano te  przyk ady firm, którym uda o si  wykorzysta  trudne
warunki z po ytkiem dla siebie, a tak e ludzi wykazuj cych si
odwag  w sytuacji silnego napi cia.

Wszyscy uczestnicz cy w badaniu pracownicy przed szkoleniami
i po nich wype nili ankiet . Na pierwsze pytanie postawione przez
badaczy — „Czy mo na zmieni  czyje  zdanie na temat stresu?”
— pada a odpowied  twierdz ca. Przy czym osoby, które obejrza y
filmy o negatywnych skutkach do wiadczanego napi cia, tylko
utwierdzi y si  w przekonaniu o szkodliwo ci stresu. Z kolei pra-
cownicy z grupy, w której przeprowadzono interwencj , spojrzeli
na stres pozytywniej.

Jak  skal  mia a ta zmiana nastawienia psychicznego? Niewielk .
Pracownicy nie zapomnieli nagle wszystkiego, co wiedzieli o szko-
dliwo ci stresu. Nie zacz li b aga  o zwi kszenie presji. Ich opinia
sta a si  jednak bardziej wywa ona ni  przed interwencj . Zmiana
by a statystycznie istotna, lecz nie mia a charakteru radykalnego.
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Zamiast uwa a  stres przede wszystkim za szkodliwy, badani po
interwencji dostrzegali zarówno jego dobre, jak i z e strony.

Drugie wa ne pytanie brzmi: czy zaobserwowana zmiana na-
stawienia psychicznego sz a w parze z jakimi  innymi przemianami?
I w tym przypadku odpowied  okaza a si  twierdz ca. Pracownicy,
których poddano interwencji, przejawiali mniejsze przygn bienie
i s abszy l k. Poza tym zg aszali mniej problemów zdrowotnych,
takich jak ból pleców czy bezsenno . Zauwa ali u siebie zarazem
wzrost koncentracji, zaanga owania, ch ci wspó pracy i wydajno ci
w miejscu zatrudnienia. Co szczególnie istotne: wszystkie te zmiany
na lepsze zasz y w okoliczno ciach bardzo silnego stresu. U pra-
cowników, którzy obejrzeli filmy o szkodliwo ci stresu, jak rów-
nie  u tych, którzy nie uczestniczyli w adnym szkoleniu, nie za-
obserwowano adnych tego rodzaju zmian.

Alia Crum przeprowadza a kolejne interwencje w nastawienie
psychiczne do stresu i organizowa a warsztaty w bardzo ró nych
rodowiskach, w tym w gronie przedstawicieli opieki zdrowotnej,

studentów college’ów, pracowników szczebla kierowniczego, a na-
wet o nierzy ameryka skiej marynarki wojennej. Ponadto wypró-
bowa a szereg innych metod s u cych zmianie sposobu postrzegania
stresu; cz ci z nich przyjrzymy si  dalej w tym rozdziale. Wszystkie
badania przeprowadzone przez Crum dowodz , e bardzo krótkie
interwencje w nastawienie psychiczne mog  prowadzi  do trwa-
ych zmian w sposobie my lenia i do wiadczania stresu. Pozytyw-

niejsze spojrzenie zmniejsza znaczenie tego, co zazwyczaj uwa amy
za problemy wynikaj ce ze stresu, jak równie  pomaga dobrze funk-
cjonowa  w sytuacji silnego napi cia.

Odkrycia, takie jak dokonane przez Ali  Crum we wczesnych
badaniach, by  mo e sprawi , e zaczniesz si  skroba  po g owie,
rozmy laj c, na czym w a ciwie to wszystko polega. Aby zrozu-
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mie , dlaczego interwencje w nastawienie psychiczne mog  wy-
wiera  tak du y wp yw — oraz jak zacz  zmienia  w asn  opini
na ten temat — przyjrzyjmy si  bli ej temu, co nauka mówi o sztuce
zmiany zdania.

S Z T U K A  Z M I A N Y  N A S T A W I E N I A  P S Y C H I C Z N E G O
Greg Walton, psycholog z Uniwersytetu Stanforda, jest — po-
dobnie jak Alia Crum — wybitnym specjalist  w dziedzinie nasta-
wienia psychicznego. Sp dzi  on minion  dekad , doskonal c sztuk
zmiany zdania za pomoc  jednorazowych, a zarazem bardzo silnie
oddzia uj cych interwencji. Interwencje Waltona — cz sto trwa-
j ce zaledwie godzin  — pozwalaj  wprowadzi  zmiany na lepsze
w dowolnej dziedzinie, od zadowolenia z ma e stwa do redniej
ocen w szkole, zdrowia fizycznego, a nawet si y woli. W niektórych
przypadkach rezultaty utrzymywa y si  jeszcze przez wiele lat.
Realizuj c w asn  pasj  w postaci przek adania odkry  naukowych
na wymierne zmiany yciowe, Walton przedstawi  swoje dokona-
nia w Bia ym Domu i — za po rednictwem Center for Social Psy-
chological Answers to Real-World Questions dzia aj cym przy
Uniwersytecie Stanforda — pomóg  stworzy  katalog porad, które
bazuj  na dowodach naukowych i maj  u atwia  politykom, pedago-
gom i organizacjom stosowanie wiedzy psychologicznej do roz-
wi zywania yciowych problemów.

W ramach ka dej swojej interwencji Greg Walton bierze na
warsztat jedno przekonanie, które — wed ug bada  naukowych —
mo e si  okaza  przeszkod  na drodze do dobrego samopoczucia
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czy sukcesu; przyk ad stanowi cho by przekonanie o tym, e in-
teligencja jest sta  cech  i daje si  rozwija . Psycholog opraco-
wuje krótk  interwencj , która ma mi dzy innymi ods oni  alter-
natywne spojrzenie na jak  kwesti  i pomóc wciela  now  optyk
w ycie. Tyle. Ca y pomys  Waltona mo na stre ci  nast puj co:
oto pewna koncepcja, której by  mo e nie zdarzy o Ci si  dot d bra
pod uwag ; jak my lisz, czy mo e znale  zastosowanie w Twoim
yciu? Po interwencji psycholog obserwuje badanych przez pewien

czas, aby zobaczy , jak dana koncepcja si  zakorzenia27.
Kiedy zapyta am Grega Waltona, któr  z interwencji lubi naj-

bardziej, natychmiast wskaza  na t , w której wzi li udzia  studenci
pierwszego roku uczelni nale cej do Ivy League. Psycholog prze-
kaza  wówczas uczestnikom prosty komunikat: „Je eli czujesz si
tutaj obco, nie jeste  sam. Wi kszo  ludzi tak w a nie si  czuje
w nowym otoczeniu. Z czasem si  to zmieni”28.

Greg Walton wzi  pod lup  przynale no , bo wiedzia , e
w szkole, w pracy czy w ka dej innej spo eczno ci ludzie cz sto si
czuj  obco. Mimo to niewiele osób mówi o tym otwarcie, wi kszo
uwa a, e tylko oni maj  wra enie nieprzystawania do grupy.

Poczucie obco ci mo e oddzia ywa  na interpretacj  w a ciwie
wszystkiego, czego si  do wiadcza. Rozmowy, komplikacje, nie-
porozumienia — prawie ka de zdarzenie da si  potraktowa  jako
dowód na to, e nie pasuje si  do jakiej  grupy. Przekonanie o w a-
snej obco ci idzie w parze z wieloma destrukcyjnymi stanami umy-
s u, od syndromu oszusta („Jestem oszustem, wkrótce wszyscy to
odkryj ”) do my lenia stereotypami („Wszyscy s  przekonani o tym,
e mi si  nie uda”) i samoutrudniania („Po co si  stara ?”). Te za

prowadz  cz sto do zachowa  autodestrukcyjnych, jak na przyk ad
unikanie wyzwa , ukrywanie w asnych problemów, ignorowanie
informacji zwrotnych, rezygnacja ze wspieraj cych relacji. Zacho-
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wania te z kolei zwi kszaj  ryzyko pora ki oraz izolacji, które
staj  si  „dowodami” na to, e nie pasuje si  do danej grupy. Jest to
samosprawdzaj ca si  przepowiednia, któr  Walton pragn  wyeli-
minowa , zmieniaj c sposób my lenia pierwszoroczniaków uczelni
z Ivy League o poczuciu obco ci.

Najpierw w ramach interwencji w nastawienie psychiczne Greg
Walton poprosi  studentów pierwszego roku o przeczytanie frag-
mentów ankiety, w której studenci przedostatniego i ostatniego
roku wypowiadali si  na temat swoich dotychczasowych do wiad-
cze  na uczelni. Wszystkie teksty zosta y dobrane tak, aby two-
rzy y komunikat o tym, e ka dy zmaga si  z problemem przy-
nale no ci do ró nych grup, lecz z czasem to mija. Przyk adowo
jeden ze studentów ostatniego roku napisa :

Kiedy tu trafi em, ba em si , e jestem zupe nie inny od
reszty studentów. Nie by em pewny, czy si  odnajd . Po
pierwszym roku zacz em sobie zdawa  spraw  z tego, e
wiele osób, kiedy zaczyna o nauk , te  obawia o si , czy si
odnajdzie. Z obecnej perspektywy zakrawa to na ironi . Ka -
demu studentowi pierwszego roku wydaje si , e jest inny od
reszty, tymczasem — przynajmniej pod pewnymi wzgl dami
— wszyscy jeste my tacy sami.

Po lekturze fragmentów ankiety prowadz cy eksperyment poprosi
uczestników o napisanie eseju o tym, pod jakim wzgl dem ich do-
wiadczenia z college’u przypominaj  te, na które wskazywali stu-

denci przedostatniego i ostatniego roku. Kiedy badani sko czyli
pisa , prowadz cy powiedzia , e uczelnia tworzy reklam  infor-
macyjn , która zostanie pokazana podczas kursu wprowadzaj cego
dla pierwszoroczniaków w przysz ym roku akademickim. Film ten
ma pomóc podejmuj cym nauk  zrozumie , czego si  mog  spo-
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dziewa  w college’u. Prowadz cy eksperyment zapyta  uczestni-
ków, czy byliby gotowi przeczyta  swoje eseje przed kamer , aby
mog y si  znale  w tej reklamie. „Jak zapewne wiecie, kiedy cz o-
wiek znajduje si  w zupe nie nowej sytuacji i nie wie, czego si  po niej
spodziewa , bywa mu trudno; wy za , jako starsi studenci, którzy
to do wiadczenie maj  ju  za sob , mo ecie znakomicie pomóc
pierwszoroczniakom — wyt umaczy . — Czy byliby cie gotowi to
zrobi ?”.

Na tym polega a ca a interwencja w nastawienie psychiczne:
studenci pierwszego roku przeczytali fragmenty ankiety, napisali
esej i przekazali przysz orocznym pierwszoroczniakom komunikat
na temat poczucia przynale no ci do grupy.

Kiedy interwencja ta zosta a przeprowadzona po raz pierwszy,
Greg Walton obserwowa  jej efekty w grupie studentów Afroame-
rykanów, którzy zwykle maj  najsilniejsze poczucie obco ci na
uczelni Ivy League. Wyniki okaza y si  zadziwiaj ce! Jednorazowa
interwencja prze o y a si  na wy sze oceny uczestników, lepsze
zdrowie fizyczne, jak równie  wi ksze poczucie szcz cia w ci gu
trzech kolejnych lat w porównaniu ze studentami, którzy nie zo-
stali losowo zaproszeni do udzia u w interwencji. Na koniec nauki
rednia ocen badanych, którzy wzi li udzia  w interwencji, by a

wyra nie wy sza ni  w przypadku studentów Afroamerykanów,
którzy w tej interwencji nie uczestniczyli. Ma o tego, rednie
ocen tych pierwszych by y tak wysokie, e ca kowicie wype ni y
pojawiaj c  si  zazwyczaj luk  mi dzy studentami reprezentuj cymi
mniejszo  i wi kszo  w szkole.

Przygl daj c si  potencjalnym przyczynom zaobserwowanych
zjawisk, Greg Walton zauwa y , e interwencja w nastawienie psy-
chiczne zmieni a dwie rzeczy. Po pierwsze, sposób reakcji stu-
dentów na problemy akademickie i spo eczne: stali si  oni bardziej
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sk onni do postrzegania do wiadczanych trudno ci jako przej-
ciowych elementów ycia studenckiego. Po drugie, interwencja

wp yn a na przestrze  relacji spo ecznych. Studenci, którzy uczest-
niczyli w interwencji, cz ciej znajdowali mentorów i nawi zywali
bliskie przyja nie. „Ca y proces ma na pocz tku charakter psy-
chologiczny — powiedzia  mi Walton — a na ko cu socjologiczny,
spo eczny”.

Greg Walton ze swoimi wspó pracownikami przeprowadza
podobne interwencje w wielu ró nych rodowiskach29. W jednej
ze szkó  eksperyment okaza  si  skuteczniejszym sposobem za-
trzymywania studentów w college’u ni  stypendium w wysoko ci
3500 dolarów. W innej placówce obni y  o po ow  liczb  osób rzu-
caj cych nauk . Po interwencji Waltona i wspó pracowników s u-
chaczki studiów in ynierskich uzna y swoje wydzia y za przyja -
niejsze; ponadto zacz y nawi zywa  wi cej znajomo ci z kolegami
ze studiów, a nawet stwierdzi y, e rzadziej s ysz  seksistowskie
dowcipy. „W ten sposób zmienia si  przestrze  relacji spo ecznych”
— wyja ni  Walton30.

By  mo e najwa niejsze w tego rodzaju interwencjach w na-
stawienie psychiczne okazuje si  jednak to, e zostaj  zwykle za-
pomniane przez uczestników. W ostatnim okresie obserwacji stu-
dentów uczelni z Ivy League, czyli kiedy ju  ko czyli oni nauk ,
Greg Walton zapyta  ich, czy pami taj , e na pierwszym roku
brali udzia  w pewnym badaniu naukowym. Pami ta o o tym 79%
uczestników, ale tylko 8% by o w stanie powiedzie , czego ono
dotyczy o. Nowe nastawienie psychiczne po prostu sta o si  ele-
mentem sposobu my lenia studentów o samych sobie i o swojej
uczelni. Zapomnieli o interwencji, ale zinternalizowali przekazany
za jej pomoc  komunikat.

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page54976~rf/sistre
http://sensus.pl/page54976~rt/sistre


J a k  z m i e n i  z d a n i e  o  s t r e s i e ? 6 5

My l , e jest to jeden z najbardziej obiecuj cych aspektów
bada  naukowych nad nastawieniem psychicznym: gdy idea si  za-
korzeni, wówczas nie trzeba ju  pracowa  nad ni  tak ci ko. Nie
jest to bowiem wiadoma strategia, któr  nale y stosowa  w prakty-
ce, ani wewn trzna dyskusja, któr  si  toczy ka dego dnia. Nowe
nastawienie wystarczy wprowadzi ; potem zaczyna ono kie kowa
i y  w asnym yciem.

Greg Walton przyznaje, e wielu ludzi odbiera wyniki jego bada
raczej jako fantastyk  naukow  ni  jako naukowe fakty. Niemniej
jednak interwencje w nastawienie psychiczne nie maj  cudownego
czy magicznego charakteru. Przypominaj  one katalizatory: zaszcze-
pienie nowego nastawienia uruchamia bowiem szereg procesów,
które z czasem utrwalaj  pozytywn  zmian .

D L A C Z E G O  I N T E R W E N C J E  W  N A S T A W I E N I E
P S Y C H I C Z N E  B Y W A J  T R U D N O  Z A U W A A L N E ?
Psycholodzy, którzy przeprowadzaj  interwencje w nastawienie
psychiczne, ju  przywykli do sceptycznych reakcji. Wielu ludzi bo-
wiem uwa a za absurd, e krótka, jednorazowa interwencja, której
jedyn  tre ci  jest nowy sposób my lenia na jaki  temat, mo e zmie-
ni  czyjekolwiek ycie. Nawet je eli interwencje odnosz  sukcesy,
które przerastaj  naj mielsze oczekiwania samych naukowców, to
laikom i tak trudno uwierzy  w skuteczno  takich dzia a .

David Yeager, który prowadzi badania naukowe nad nastawieniem
psychicznym w University of Texas w Austin, opowiedzia  mi hi-
stori , która dobrze ilustruje, jak daleko posuni ty bywa ludzki
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sceptycyzm. Przywo an  przez Yeagera interwencj  przeprowa-
dzono w szkole redniej, która zajmowa a przedostatnie miejsce
w rejonie San Francisco pod wzgl dem dochodów uzyskiwanych
przez tego rodzaju placówki. Osi gane przez uczniów tej szko y
wyniki w testach nale a y do najni szych w stanie. Prawie trzy
czwarte uczniów kwalifikowa o si  do darmowych obiadów w szko-
le. Wielu mia o powi zania z gangami, a 40% twierdzi o, e nie
czuje si  bezpiecznie w szkole.

Psycholog pragn  przekaza  uczniom pierwszych klas nasta-
wienie psychiczne, zgodnie z którym ludzie s  w stanie bardzo si
zmieni . W tym celu poprosi  uczestników interwencji o prze-
czytanie krótkiego artyku u zawieraj cego kilka kluczowych kon-
cepcji: to, e jeste  tak  a nie inn  osob  w tej chwili, nie oznacza,
e b dziesz ni  w przysz o ci; to, jak ci  ludzie traktuj  albo po-

strzegaj , nie musi by  wyznacznikiem tego, kim jeste  teraz albo
kim b dziesz kiedy ; ludzka osobowo  mo e z czasem bardzo
wyra nie si  zmieni . Uczniowie przeczytali tak e wyznania swoich
kolegów ze starszych klas napisane w pierwszej osobie i zawieraj ce
opisy do wiadcze  odzwierciedlaj cych wspomniany komunikat
o mo liwo ci zmiany. Na koniec zostali poproszeni o wypowied
pisemn  na temat w asnych do wiadcze  dotycz cych tego, e lu-
dzie (w tym oni sami) s  w stanie si  z czasem zmienia .

David Yeager przeprowadzi  t  pó godzinn  interwencj  w na-
stawienie psychiczne na pocz tku roku szkolnego w sali gimna-
stycznej szko y; udzia  wzi o 120 uczniów IX klasy ubranych
w spodenki sportowe. Kiedy czytali pierwszy tekst, jeden z nauczy-
cieli wychowania fizycznego, który nie zna  szczegó ów, podszed
do psychologa i powiedzia : „Co pan tu w a ciwie robi? Dlaczego
nie pójdzie pan do podstawówki? Przecie  dla tych dzieci jest za
pó no na cokolwiek. Marnuje pan czas”. Opowiadaj c t  histori ,
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Yeager si  mia , chocia  samo zdarzenie go oczywi cie zasmuci o:
„To by a jaka  straszna ironia losu. Przecie  przyszed em tam w a-
nie po to, eby powiedzie  tym dzieciakom, e ci gle maj  szans

si  zmieni ”.
Mimo sceptycyzmu nauczyciela wuefu interwencja wywar a

g boki i trwa y wp yw31. Pod koniec roku szkolnego uczniowie,
którzy uczestniczyli w interwencji, byli bardziej optymistycznie na-
stawieni do ycia i mniej przyt oczeni codziennymi problemami.
Mieli mniej k opotów ze zdrowiem i rzadziej do wiadczali przy-
gn bienia czy depresji ni  osoby losowo przydzielone do grupy
kontrolnej. A  81% uczestników zaliczy o algebr  na koniec IX
klasy (z grupy kontrolnej tylko 58%). Wp yw interwencji na osi -
gni cia naukowe okaza  si  najsilniejszy w przypadku tych uczniów,
których nastawienie psychiczne najbardziej si  zmieni o: zaczynali oni
pierwsz  klas  z mniej ni  dostateczn  redni  ocen 1,6 (czyli C–),
a ko czyli z niez  redni  2,6 (czyli B–).

Rezultaty interwencji by y tak imponuj ce, e zrobi o mi si
al dzieci losowo przypisanych do grupy kontrolnej. Oczywi cie,

zadziwi y te  szko  i wp yn y na zmian  stosunku nauczycieli
do potencja u uczniów. Mimo to, zdaniem Davida Yeagera, tego
rodzaju wyniki cz sto nie robi  wra enia. Psycholog zawsze po-
kazuje zgromadzone przez siebie dane pracownikom szkó , gdzie
przeprowadza interwencj . Jest pasjonatem edukacji, a zanim zosta
badaczem naukowym, uczy  angielskiego w Tulsie, w stanie Okla-
homa, w tak zwanej middle school, czyli w szkole dla dzieci w wieku
12 – 14 lat. Po zako czeniu eksperymentu psycholog przekazuje
szko om wszystkie materia y potrzebne do kontynuowania inter-
wencji, lecz wiele placówek nie stawia kolejnego kroku. Wed ug
Yeagera pomys , e pó godzinna interwencja mo e zmieni  trajekto-
ri  czyjegokolwiek ycia, wielu osobom nie mie ci si  w g owie.
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„Ludzie po prostu nie wierz , e taka jest prawda” — wyja ni
psycholog.

Na tym polega problem z interwencjami w nastawienie psy-
chiczne: wydaj  si  zbyt pi kne, aby mog y by  prawdziwe. Sprze-
ciwiaj  si  przekonaniu, które na sta e jest wpisane w nasz  kultur
i które dotyczy procesu przeprowadzania zmiany: uwa amy, e
wszystkie powa ne problemy trudno rozwi za , bo maj  naprawd
g bokie korzenie. Wiele k opotów rzeczywi cie ma g bokie ko-
rzenie, niemniej jednak nieprzypadkowo jeden z w tków powra-
caj cych na kartkach tej ksi ki dotyczy drobnych korekt w na-
stawieniu, które mog  wywo a  ca  lawin  zmian tak wielkich, e
z pozoru prawie niemo liwych. Przywykli my my le , e najpierw
musimy wszystko w swoim yciu przeorganizowa  i dopiero wtedy
zdob dziemy szcz cie, zdrowie czy cokolwiek innego, co nam si
marzy. Tymczasem z naukowych bada  nad nastawieniem psy-
chicznym wynika, e rozumujemy na wspak. Zmiana zdania na jaki
temat mo e by  katalizatorem wszelkich innych przemian, których
pragniemy dokona . Wcze niej jednak powinni my przekona  sa-
mych siebie, e ta pierwsza jest w ogóle mo liwa.

J A K  Z M I E N I  S W O J E  N A S T A W I E N I E  P S Y C H I C Z N E ?
Kiedy mój wyk ad dla TED Talk o akceptacji stresu, który wyg o-
si am w Edynburgu w czerwcu 2013 roku, zosta  udost pniony sze-
rokiej publiczno ci, pewne pytanie zacz o wraca  do mnie znacznie
cz ciej ni  jakiekolwiek inne, a mianowicie: jak zmieni  w asn
percepcj  stresu?
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W ramach interwencji w nastawienie psychiczne do stresu,
którym si  dot d przygl dali my, tak kierowano uczestnikami, aby
zmienili swoj  postaw . Nikt nie mówi : „Dostrzeganie dobrych
stron stresu jest dla ciebie dobre”. Komunikat by  znacznie prostszy:
„Stres jest dobry dla ciebie”. Czy modyfikacja nastawienia oka e si
skuteczna, je eli kto  podejmie prób  samodzielnej zmiany sposobu
postrzegania stresu, czy te  trzeba zosta  na ni  nakierowanym
przez kogo  innego?

Jednym ze sposobów na znalezienie odpowiedzi jest ponowne
przywo anie efektu placebo. Przez d ugi czas lekarze i naukowcy
uwa ali efekt placebo za dopuszczalne oszustwo. Tabletka z cukru
mia a by  skuteczna, pod warunkiem e pacjenci byli przekonani,
e przyjmuj  prawdziwe lekarstwo. Okazuje si  jednak, e to nie

oszustwo jest „sk adnikiem aktywnym” — e efekty s  pozytywne
tak e wtedy, kiedy pacjenci wiedz , i  przyjmuj  placebo.

W ramach otwartych bada  efektu placebo pacjenci otrzymuj
opakowanie z wyra nym opisem: „Placebo”. Lista sk adników jest
krótka: celuloza mikrokrystaliczna (cukier). Lekarz mówi pacjen-
towi, e tak, jest to placebo, i e nie, nie zawiera ono adnych sk ad-
ników aktywnych. Zarazem wyja nia, i  umys  i cia o s  zdolne
przeprowadza  samodzielnie wiele procesów uzdrawiaj cych, a place-
bo tylko je inicjuje. Na ko cu lekarz zach ca pacjenta, aby otrzy-
mane tabletki z cukru przyjmowa  regularnie.

Co ciekawe, tabletki wyra nie opisane jako „Placebo” przynios y
ulg  w bólach migrenowych, w zespole nadwra liwo ci jelita gru-
bego oraz w depresji, i to cz sto porównywaln  do efektów dzia-
ania najlepszych rzeczywistych metod leczenia32. Wtajemniczenie

pacjentów poprzez wyja nienie, czym jest placebo, nie zmniejsza
jego skuteczno ci. A nawet mo e j  zwi kszy .
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Badania naukowe nad interwencjami w nastawienie psychiczne
dowodz , e to samo zjawisko mo e dotyczy  wiadomego wyboru
nowej postawy. Gdy t umaczy si  ludziom, na czym polega inter-
wencja w nastawienie, oraz zach ca si  ich do przypominania sobie
na co dzie  nowej postawy, nie obni a to jej skuteczno ci33.

Alia Crum — która w pierwszych interwencjach w nastawienie
psychiczne do stresu wykorzysta a filmy o stronniczym przekazie,
aby wp yn  na percepcj  stresu u badanych — uwa a, e idealna
interwencja wi e si  w mniejszym stopniu z manipulacj , a w wi k-
szym ze wiadomym wyborem. Metoda, któr  psycholo ka wraz
ze swoimi pracownikami stosuj  obecnie, jest bardziej przejrzysta
ni  ta, któr  zastosowali w firmie UBS w 2008 roku w okresie kry-
zysu gospodarczego. W ramach nowej techniki opowiadaj  bada-
nym o pot dze nastawienia psychicznego oraz zach caj  do po-
zytywniejszego spojrzenia na stres.

Pierwszy raz „otwarta” interwencja w nastawienie psychiczne
zosta a wypróbowana w pewnej firmie z listy Fortune 500. Zapro-
szono wtedy pracowników do udzia u w szkoleniu z zarz dzania
stresem. Zg osi o si  229 osób, g ównie w rednim wieku. Mniej
wi cej po owa z nich zosta a losowo przydzielona do dwugodzinnej
interwencji w nastawienie psychiczne do stresu; pozostali trafili
na list  oczekuj cych.

Szkolenie rozpocz to od przedstawienia pracownikom wyni-
ków bada  zarówno nad z ymi, jak i dobrymi stronami stresu.
Nast pnie opowiedziano o pot dze nastawienia psychicznego oraz
o wynikach wcze niejszych bada  przeprowadzonych przez Ali
Crum. Powiedziano wprost, e celem szkolenia jest udzielenie po-
mocy w zmianie percepcji stresu na pozytywniejsz .

Aby pomóc pracownikom piel gnowa  nowe nastawienie psy-
chiczne, poproszono ich o refleksj  nad w asnymi stresuj cymi
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do wiadczeniami, w tym nad sytuacjami, kiedy presja okaza a si
pomocna. Ponadto nauczono uczestników przeprowadza  trzy-
etapowy proces, który mia  pomaga  we wdra aniu nowej postawy,
kiedy tylko poczuj  si  zestresowani. Pierwszy etap tego procesu
polega na u wiadomieniu sobie, e do wiadcza si  stresu. Po pro-
stu pozwalasz sobie zauwa y  stres poprzez wiadome odczuwanie,
jak wp ywa on na Twoje cia o. Drugi krok polega na zaakceptowaniu
stresu poprzez potraktowanie go jako reakcji na co , na czym Ci
zale y. Czy jeste  w stanie dotrze  do pozytywnej motywacji u ró-
de  stresu? Co takiego wchodzi w gr  i dlaczego Ci na tym zale y?
Trzeci etap opiera si  na tym, aby wykorzysta  energi , jak  daje
stres, zamiast j  marnowa  na zmagania z nim. Co mo esz zrobi
tu i teraz, co odzwierciedla oby cele, do których d ysz, i warto-
ci, które wyznajesz? Podczas interwencji zach cono pracowników,

aby przeprowadzali ten proces za ka dym razem, kiedy do wiad-
czaj  stresu, oraz aby dokonywali tych trzech refleksji co najmniej
raz dziennie.

Trzy tygodnie pó niej naukowcy sprawdzili, jak si  miewaj
badani. Otó  u tych, którzy uczestniczyli w szkoleniu, zaobser-
wowano zmian  w nastawieniu psychicznym do stresu. Przed szko-
leniem wi kszo  pracowników postrzega a presj  jako szkodliw ,
a po nim cz ciej zauwa ali jej dobre strony. Ponadto przedstawi-
ciele tej grupy lepiej sobie radzili ze stresem. Deklarowali ni szy
poziom l ku i depresji, za to lepsze zdrowie fizyczne. Stwierdzali,

e w miejscu pracy czuj  si  bardziej skoncentrowani, kreatywni
i zaanga owani. U pracowników, których nastawienie ewoluowa o
w najwi kszym stopniu — z bardzo negatywnego na pozytywniej-
sze — zaobserwowano najwyra niejsze zmiany na lepsze. W ra-
mach ostatniej kontroli sze  tygodni po interwencji te korzy ci
utrzymywa y si .
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Dla porównania nale y doda , e u pracowników, którzy zna-
le li si  na li cie rezerwowej, nie zaobserwowano adnych tego ro-
dzaju zmian — dopóki nie wzi li udzia u w takim samym dwugo-
dzinnym szkoleniu. Po nim uczestnicy wskazywali na identyczne
zmiany na lepsze oraz na ewolucj  nastawienia psychicznego, jakie
zaobserwowano w pierwszej grupie. Co wa ne, adnej z tych ko-
rzy ci nie da si  wyja ni  redukcj  stresu zg aszan  przez pracow-
ników. Interwencja wi c nie tyle obni y a napi cie, co je przewarto-
ciowa a.

*

Najskuteczniejsze interwencje w nastawienie psychiczne sk adaj
si  z trzech cz ci:

1. przyswojenie nowego punktu widzenia;
2. wykonanie wiczenia, które sprzyja uwewn trznieniu

i stosowaniu nowego nastawienia psychicznego;
3. stworzenie okazji do podzielenia si  dan  koncepcj

z innymi lud mi.

Jak ju  wiesz, nowe nastawienie psychiczne jest zwykle wpro-
wadzane za pomoc  wyników bada  b d  opowiadanych historii.
Niniejsza ksi ka — podobnie jak mój kurs New Science of Stress
— zasadza si  w a nie na tym trzyetapowym procesie. Zreszt  zaj -
cia, które si  sk adaj  na wspomniany sze ciotygodniowy kurs na
Uniwersytecie Stanforda, te  s  tak naprawd  jedn  wielk  inter-
wencj  w nastawienie psychiczne. Podczas pierwszego spotkania
otwarcie mówi  uczestnikom kursu, e mam zamiar podj  prób
zmiany ich zdania o stresie. Co tydzie  wyg aszam wyk ad o odkry-
ciach naukowych, które przywo uj  równie  w tej ksi ce, i przed-
stawiam strategie, które maj  pomaga  w piel gnowaniu nowego

Poleć książkęKup książkę

http://sensus.pl/page54976~rf/sistre
http://sensus.pl/page54976~rt/sistre


J a k  z m i e n i  z d a n i e  o  s t r e s i e ? 7 3

sposobu postrzegania stresu. Na nast pnych zaj ciach prosz
uczestników o skomentowanie koncepcji, które omawiali my w po-
przednim tygodniu. Czy zdo ali wykorzysta  któr  ze strategii?
Czy weryfikacja w asnej percepcji stresu pomog a poradzi  sobie
w trudnej sytuacji? Ponadto prosz , aby zwracali szczególn  uwag
na wszelkie okoliczno ci, w których mog  opowiedzie  innym oso-
bom o tym, czego si  ucz  podczas naszych spotka . W ramach
ostatniego zadania s uchacze maj  wskaza , co z kursu okaza o si
dla nich najbardziej pomocne oraz jak dzielili si  danym pomy-
s em z innymi osobami albo wcielali go w ycie z kim  bliskim.

Anonimowe ankiety wype niane przez uczestników przed kursem
i po jego zako czeniu pokazuj , e — u redniaj c — nastawienie
psychiczne do stresu staje si  pod koniec kursu rzeczywi cie bar-
dziej pozytywne. W ankiecie kontrolnej s uchacze rzadziej si  zga-
dzaj  z takimi stwierdzeniami, jak: „Przez problemy, z jakimi si  bo-
rykam, trudno mi wie  ycie, które ma dla mnie sens” albo: „Gdyby
si  da o usun  wszystkie bolesne do wiadczenia z mojego ycia,
to zrobi bym/zrobi abym to”. Z tego rodzaju zmian  nastawienia
id  w parze inne korzy ci. Uczestnicy kursu deklaruj  g bsz
wiar  w to, e s  w stanie poradzi  sobie ze stresem na co dzie ,
oraz twierdz , i  czuj  si  mniej przyt oczeni przez problemy, któ-
rym musz  stawia  czo a. Cz ciej przyznaj , e energicznie d
do wa nych dla siebie celów. Jeden z moich ulubionych komentarzy
pochodzi od kursanta, który w ramach oceny ko cowej kursu na-
pisa : „Nie boj  si  stresu nawet w przybli eniu tak, jak ba em si
kiedy ”. Wszystkie te zmiany zasz y, mimo e wielu s uchaczy
odczuwa przera enie, kiedy podczas pierwszych zaj  u wiadamia
sobie, e kurs, na który si  zapisali, dotyczy umiej tno ci akcepto-
wania stresu, a nie jego redukcji.
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Równie  w anonimowych ankietach po zako czeniu kursu
uczestnicy informuj  mnie, jak wykorzystuj  nowe nastawienie
w yciu codziennym. Zaskoczy a mnie — a zarazem doda a mi otu-
chy — ró norodno  sytuacji, z którymi lepiej sobie radz . Przy-
k adowo: jedna z osób ma syna, który pe ni s u b  wojskow  w si-
ach specjalnych armii ameryka skiej. Zdarza si , e rodzina nie

zna miejsca jego pobytu. Osoba ta stwierdzi a, e kurs okaza  si
dla niej pomocny w zakresie radzenia sobie ze stresem, który wy-
nika z roz ki i braku wie ci. Inna uczestniczka niedawno zako -
czy a nieudane ma e stwo i w a nie zaczyna a ycie w pojedynk .
Nowa percepcja stresu wzmocni a w tej kobiecie przekonanie, e
jest zdolna i  dalej, oraz pomog a jej mielej spojrze  w przesz o .
Jeszcze inny kursant zosta  przeniesiony na ni sze stanowisko;
w konsekwencji zacz  minimalizowa  swoje wysi ki w miejscu
zatrudnienia, a przy tym izolowa  si  od wspó pracowników. Wma-
wia  sobie, e nieanga owanie si  w obowi zki zawodowe jest ko-
rzystne, bo pozwala unika  stresu zwi zanego z degradacj . Kurs
pomóg  temu m czy nie zda  sobie spraw , jak bardzo sam sobie
szkodzi, oraz ponownie sta  si  bardziej produktywnym pracow-
nikiem. To tylko kilka przyk adów, z jakiego rodzaju wyzwania-
mi mierz  si  s uchacze mojego kursu. Nowe nastawienie psychiczne
nie zmieni o samego po o enia tych osób, lecz zmieni o ich sto-
sunek do tych prze y . Z mojego do wiadczenia wynika, e gdy
ludzie s  gotowi rozwa y  nowy sposób postrzegania stresu, p y-
n ce z tego korzy ci mog  si  u o y  w potencjalnie dowolny sce-
nariusz, jaki da oby si  wymy li .

Oczywi cie, nie zawsze wyst puje tego rodzaju gotowo . Sama
dobrze wiem, jak niesamowicie trudna, a nawet przera aj ca bywa
perspektywa weryfikacji przekonania, które jest tak istotne, e ma
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charakter nastawienia psychicznego. Je eli od zawsze uwa asz stres
za swojego wroga, to decyzja o dostrzeganiu w nim dobrych stron
mo e si  okaza  dla Ciebie skomplikowana i dezorientuj ca. Ni-
niejsza ksi ka, podobnie jak mój kurs, ma Ci pomóc przej  ten
proces decyzyjny — pod warunkiem e tego w a nie chcesz. wi-
czenia zatytu owane Rewizja pogl dów, które znajdziesz w kolejnych
dwóch rozdzia ach, dadz  Ci mo liwo  wypróbowania nowego
nastawienia; z kolei wiczenia Transformacja do wiadcze  z cz ci
II ksi ki pomog  Ci zrobi  krok naprzód, to jest zacz  wciela
w ycie omówione koncepcje. Ostatni etap drogi do zmiany swoje-
go nastawienia polega na opowiadaniu innym ludziom o rozwi za-
niach, które si  okaza y najprzydatniejsze dla Ciebie, tote  tu i ów-
dzie w ca ej ksi ce zamieszczam podpowiedzi, jak to robi , cho by
przywo uj c szczególnie interesuj ce badanie, rozmawiaj c o osobi-
stych wyzwaniach czy pomagaj c innym oswaja  stres.

Poznaj w asne nastawienie psychiczne do stresu
Pierwszy etap drogi do zmiany swojej percepcji stresu polega na za-
uwa eniu, jak obecne nastawienie psychiczne przejawia si  w Twojej
codzienno ci. Zwykle nie widzimy skutków danego nastawienia,
poniewa  za bardzo si  uto samiamy z przekonaniami, które le
u jego podstaw. Nie odbieramy nastawienia psychicznego jako wy-
boru, którego dokonujemy, ale raczej jako w asn  trafn  ocen  tego,
jak funkcjonuje wiat. Nawet je eli masz pe n  wiadomo  tego,
co my lisz o stresie, to prawdopodobnie nie zdajesz sobie sprawy,
jak to wp ywa na Twoje my li, emocje i czyny. To zjawisko nazywam
„ lepot  na nastawienie psychiczne”. Problem ten mo na rozwi za ,
praktykuj c uwa no  — zwracaj c uwag  na to, jak obecny sto-
sunek do stresu oddzia uje na Twoje ycie.
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Aby pozna  swoje nastawienie psychiczne do stresu, zacznij
zauwa a , co o nim my lisz i jak o nim mówisz. Poniewa  dzia a
ono jak filtr, który zabarwia ka de do wiadczenie, najpewniej od-
kryjesz, e Twój sposób my lenia i mówienia o stresie jest stan-
dardowy. Co mówisz g o no albo my lisz sobie o stresie? (Jeszcze
zanim zacz am na powa nie weryfikowa  w asne pogl dy na ten
temat, powtarza am jak mantr  w sytuacjach pe nych napi cia: „To
ponad moje si y!”). Zwró  uwag  na to, jak nawykowy sposób
my lenia o stresie wp ywa na Twoje samopoczucie. Czy Ci  moty-
wuje? Inspiruje? Czy mo e pozbawia energii? Parali uje? Jak od-
dzia uje na Twój stosunek do siebie i do w asnego ycia?

Twoje nastawienie psychiczne do stresu b dzie równie  wp y-
wa o na to, jak reagujesz na cudze napi cie. Zwracaj wi c uwag  na
to, jak si  czujesz, co mówisz i co robisz, kiedy przebywasz w to-
warzystwie podenerwowanych osób. Czy kiedy inni narzekaj  na
stres, te  odczuwasz l k? Czy namawiasz te osoby, aby si  uspo-
koi y, nie stresowa y tak bardzo? Czy starasz si  unika  ludzi, któ-
rzy bardzo si  denerwuj ? Czy mo e traktujesz cudzy stres jako
pretekst do dania upustu frustracji z powodu w asnych problemów,
jako „zaproszenie” do rywalizacji, kto ma gorzej? Bez wzgl du na
to, jakie zachowanie u siebie zaobserwujesz, postaraj si  dostrzec
tak e jego skutki. Jak wp ywa ono na Twoje samopoczucie albo
na Twoje relacje z innymi lud mi?

Nast pnie zacznij wypatrywa  wokó  siebie ró nych modeli
nastawienia psychicznego do stresu. Jakiego rodzaju komunikaty
dotycz ce tego, co trzeba my le  o stresie, odbierasz na co dzie ?
Gdy zaczniesz, wówczas odkryjesz, e s  wsz dzie: w mediach,
w rozmowach innych ludzi o ich yciu, a nawet w reklamach, w któ-
rych obiecuje si  redukcj  stresu, niezale nie od sprzedawanego
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produktu, od szamponu po meble biurowe. Kiedy pracowa am nad
tym rozdzia em, kto  przys a  mi artyku  pod tytu em 10 Reasons
Why Stress Is the Most Dangerous Toxin in Your Life („10 przyczyn
tego, e stres jest najniebezpieczniejsz  trucizn  w twoim yciu”),
który okaza  si  reklam  jakiego  antidotum. Nie wiem, czy ten
tekst wp yn  na wzrost sprzeda y, ale ju  sam tytu  stanowi  ar-
cyskuteczny sposób na wywo anie stresu z powodu stresu. Warto
zwróci  uwag  na to, co wynika ze s uchania takich komunikatów.
Czy mobilizuj  Ci  do troski o siebie, czy te  podsycaj  obawy
o w asne zdrowie? Kiedy kto  inny mówi o stresie z pewnego
punktu widzenia, to jak to wp ywa na Twoje odczucia wzgl dem
w asnego stresu?

Praktyka tego rodzaju uwa no ci nie wymaga niczego innego
poza ciekawo ci . W tej chwili dopiero zaczynasz odkrywa , jak
przekonania o stresie — Twoje i otaczaj cych Ci  ludzi — wp ywaj
na to, jak si  czujesz i jak sobie radzisz. Na kolejnych stronach
ksi ki dowiesz si , jak neutralizowa  mniej pomocne przekonania
i wprawia  w ruch te pozytywniejsze.

U W A G I  K O C O W E
Mniej wi cej rok temu wyzna am Alii Crum, e czasami przy a-
puj  si  jednak na tym, e narzekam: „Jestem taka zestresowana!”
albo: „To jest takie stresuj ce!”. Publicznie ju  si  wyrzek am ne-
gatywnego nastawienia psychicznego do stresu jako czynnika szko-
dliwego, lecz stary sposób my lenia wci  si  podkrada, zw aszcza
kiedy czuj  si  przyt oczona. Nie wiedzia am, czy powinnam z tego
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powodu mie  poczucie winy, dlatego zapyta am psycholo k , czy
w jej przypadku zmiana nastawienia przebieg a p ynniej.

Alia Crum pomy la a przez chwil  i odpowiedzia a: „Tak, czasami
nadal narzekam, jaka to jestem zestresowana, ale wtedy te  s ysz
sam  siebie i daj  sobie chwil  na refleksj , dlaczego w a ciwie tak
si  czuj . Potem za  mówi : »No tak, jestem taka zestresowana«”.

Nie potrafi  opisa  tonu, jakim wypowiedzia a te s owa, niech
wi c wystarczy, e nie mia o to nic wspólnego z rozpaczliwym
biadoleniem mojej wersji: „Jestem taka zestresowana”. Gdy Alia
Crum wypowiedzia a tych kilka s ów, sprawia a wra enie pogodnej.
Za mia am si  wtedy i zapyta am, czy nie artuje. Nie artowa a.
Nast pnie psycholo ka wyja ni a mi, e jej zdaniem najbardziej
pomocne nastawienie do stresu jest elastyczne, nie za  czarno-
-bia e: warto widzie  obie jego strony, lecz wybiera  jasn ; warto
rzeczywi cie poczu  t  naprawd  przykr  reakcj , a jednak skupi
si  na tym, e stres idzie w parze z tym, na czym nam zale y.
Crum ma przeczucie, e dokonanie celowej zmiany swojego na-
stawienia, kiedy odczuwa si  stres, dodaje jeszcze wi cej si  ni
samo piel gnowanie pozytywnej opinii na ten temat.

Zarazem warto zaznaczy , e w ramach wszystkich interwencji
w nastawienie psychiczne do stresu (w tym prowadzony przeze
mnie kurs na Uniwersytecie Stanforda) ludzie nie zmieniaj  ca -
kowicie swojej percepcji. Korzy ci p yn ce z takiej przemiany uwi-
daczniaj  si , kiedy tylko zacznie si  dostrzega  dobre strony stresu.
Nie jest jasne, czy istnieje jaki  krytyczny poziom interwencji ani
czy radykalniejsza zmiana zapewnia wi ksze korzy ci. Najwa niej-
sze jednak moim zdaniem jest to, e zauwa anie w stresie tego, co
dobre, nie wyklucza wiadomo ci tego, e w pewnych przypadkach
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bywa on jednak szkodliwy. Warto ciowa zmiana nastawienia psy-
chicznego pozwala wypracowa  bardziej zrównowa on  opini  na
temat stresu — mniej si  go obawia , wierzy  w swoje mo liwo ci
poradzenia sobie z nim oraz wykorzystania go jako zasobu, dzi ki
któremu ma si  si y, aby czerpa  z ycia pe nymi gar ciami.
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