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Odkad w 2002 roku ukazato si¢ pierwsze wydanie tej ksiazki,
dyskusja o stresie i jego wplywie na nasze zycie bynajmniej nie
ucichta. Czytelnik, ktéry nie miat okazji jej przeczytaé, moze
teraz dowiedzie¢ si¢ czegos$ o stresie i badaniach nad stresem.
Dla czytelnika, ktéry zna t¢ ksiazke, bedzie to okazja do za-
poznania si¢ z nowosciami na ten temat.

W Klinice Stresu prowadzili$my szereg badan, ktére miaty
nam pomoéc odpowiedzieé na pytania sformutowane w pierw-
szym wydaniu tej ksiazki i juz wtedy pojawialy si¢ interesuja-
ce wnioski. Jedna z najwazniejszych kwestii byto to, czy jest
jakie$ wspélne zaburzenie dla réznych stanéw chorobowych,
do ktérych prowadzi brak réwnowagi w zyciu. Odpowiedz
byla jedna: tak, i wydaje si¢, ze tym wspSlnym czynnikiem
jest powazny niedobdr glebokiego snu lub fragmentacja cy-
klu snu, ktéra powoduje obnizenie zdolnosci regeneracyjnych
organizmu po calodziennym wysitku. Prekursorskie studia,
kt6re doprowadzity do tych wnioskéw, zostaty przedstawione
w tej ksigzee.

Czy mozna wyodrebni¢ czynniki, ktére prowadza do cho-
roby stresowej? W jednym z rozdzialéw przedstawiona jest an-
kieta pomocna przy wielu typach badani. Uzyskanie wigkszosci
pozytywnych odpowiedzi mozna potraktowaé jako sygnat
ostrzegawczy i zachgte do gruntownej zmiany stylu zycia.

Staram si¢ takze odpowiedzie¢ na pytanie: czy mozna roz-
poznaé zespdt symptoméw pojawiajacych si¢ w czasie dtugo-

trwalego stanu zaburzenia réwnowagi? Wraz z grupa ekspertéw,
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powotang przez Urzad ds. zdrowia i opieki spotecznej (Social-
styrelsen), opisuj¢ kryteria diagnostyczne dla stanu chorobowe-
go pod nazwa ,,syndrom wypalenia”. Pojecie to konsekwentnie
uzywane jest do opisu zespotu choréb stresowych. Miejmy
nadziej¢, ze wspdlne spojrzenie na to zagadnienie doprowadzi
do pelniejszego diagnozowania oraz leczenia.

Czy brak réwnowagi w zyciu wptywa trwale réwniez na
struktury miedzymoézgowia? Nie — dopdki nie méwimy o eks-
tremalnych sytuacjach stresowych, jak tortury czy maltreto-
wanie (zespét stresu pourazowego PTsD). Natomiast mozna
wskaza¢ szereg probleméw dotyczacych aktywnosci mézgu,
ktére zazwyczaj sa tymczasowe i wydaje sig, ze sa zwiazane z za-
burzeniami pamigci autobiograficznej, naszymi tzw. funkcjami
wykonawczymi, czyli zdolnoscia okreslenia celu, planowania
i nast¢pnie oceny dziatania.

W badaniach wziglismy pod uwagg réwniez réznice osobo-
wosciowe naszych pacjentéw. Zainteresowata nas szczegdlnie
jedna cecha — skfonno$¢ do perfekcjonizmu i glebokie zaanga-
zowanie w zyciowe zadania. Jest ona charakterystyczna dla ko-
biet i przejawia si¢ czgsto jako tzw. syndrom prymuski. Na pod-
stawie wielu wywiadéw z mlodymi pacjentkami zauwazyliémy,
ze zmagania z zyciem mogg si¢ zacza¢ bardzo wezesnie, w wieku
12-13 lat, co sprawia, ze trzydziestopigcioletnia kobieta ma za
sobg dwie dekady doswiadczania réznego rodzaju przecigzen.
Aby zbada¢ ten fenomen, przeprowadzilismy badania ankie-
towe w wielu liceach, a takze szkotach podstawowych. Stwier-
dziliémy, ze 50 procent ankietowanych dziewczat w drugiej

klasie licealnej i 20 procent w dwéch ostatnich klasach szkoty
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podstawowej jest prawie na granicy wypalenia. Ich wrazenie
zadowolenia z siebie wynikato bardziej z poczucia sprawczosci
niz wlasnej wartoéci. Lekcewazyty sen, zaniedbywaly jedzenie
i ruch fizyczny. Z naszymi obserwacjami tego niepokojacego
zjawiska mozna zapoznac si¢ w rozdziale o podatnosci na stres.

Przez wiele lat wspStprowadzitem Klinike Stresu, czyli spe-
cjalistyczny osrodek badawczy dla oséb z powaznymi proble-
mami zdrowotnymi zwigzanymi ze stresem. Przyjelismy ponad
4000 pacjentéw i wprowadzilismy skuteczny program leczenia.
Wickszo$¢ naszych pacjentéw powrdcita do aktywnego zycia,
réwniez ci, ktérzy przebywali na dltugotrwalym zwolnieniu.
O dos$wiadczeniu zwigzanym z tg pracg pisz¢ w rozdziale po-
$wigconym odzyskaniu réwnowagi, gdzie podsumowujg typo-
wy przebieg choroby, proces leczenia i rehabilitagji.

Na koniec, dofaczajac do debaty spotecznej na temat duzej
liczby zachorowan i zwolniert w Szwecji, chce postawic¢ wazne
pytanie. Czy nie lepiej bytoby dofinansowad miejsca pracy —
i w ten sposéb zmniejszy¢ liczbe zwolniel — zamiast uciekad sie
do dlugoterminowych zwolnier i rent zdrowotnych dla tych,
ktérzy nie radza sobie z intensyfikacja tempa i wysrubowanymi
wymaganiami na rynku pracy? Osoby te stanowig okolo jedng
piata dorostego spoteczenstwa. Przyktadem na to, ze jest to
mozliwe, niech be¢dzie prewencyjny program, ktéry Klinika
Stresu przeprowadzita wspélnie z dzialem personalnym w palar-
ni kawy w Gavle (zob. rozdziat o odzyskaniu stanu réwnowagi).

W ciagu ostatnich dwudziestu lat choroby stresowe nie
zniknety, lecz staty si¢ powszechne na calym $wiecie. Lekarze

trudza si¢ nad postawieniem wlasciwej diagnozy, od depresji
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przez stany lekowe, neurastenig, asteni¢, po nadwrazliwos¢
chemiczng (Mcs w UsA) czy zespét przewleklego zmeczenia
(MmE/c¥s w Wielkiej Brytanii). W Szwecji i Holandii zostata
sformufowana i zatwierdzona diagnoza zespotu przewlektego
wyczerpania. Diagnoze¢ t¢ zaakceptowali lekarze, system opieki
zdrowotnej i ubezpieczeni spotecznych. Rosnie liczba badan
na temat mechanizméw tej choroby, leczenia oraz rehabilita-
cji. Réwniez w Polsce od kilku lat lekarze stawiaja diagnozeg
wypalenia (Z73.0).

Ksigzka ta, uzupetniona i zaktualizowana, podsumowuje
dos$wiadczenia z ostatnich dwudziestu lat badan w Szwecji,
w szczegdlnosci prowadzonych przeze mnie i innych badaczy
z Kliniki Stresu przy Instytucie Karolifiskim. Wiemy teraz
duzo wigcej, zwlaszcza o znaczeniu zaburzen snu i mechani-
zmach mézgowych.

Mam nadzieje, ze ta pozycja bedzie pomocna w zrozumieniu
choréb stresowych, zaréwno przez pacjentéw, jak i ich rodziny

oraz personel medyczny, psychologéw, terapeutéw.
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