Stres nie jest problemem w okresach spokoju. Jes-
li jednak pojawiaja si¢ wyzwania i trzeba si¢ z nimi
zmierzy¢, sposob w jaki reagujemy, jak reaguje na-
sze ciato i nasz umyst, decyduje o klesce badz sukcesie
W ZyCiu.

Stres jest czeScia zycia kazdego z nas, jednakze
rozumiany jest przer6znie, roznimy si¢ takze pozio-
mem odpornosci na sytuacje trudne. Dla wielu ludzi
krotkotrwate zagrozenie nie jest przyktadem stresu.
Sytuacjami stresujacymi dla nich sa dtugotrwate zmar-
twienia, takie jak ciezka sytuacja w pracy, problemy
z dzie¢mi, przewlekta choroba czy problemy finansowe.

Przywolajmy z pamieci jaka$ zagrazajaca nam sy-
tuacje. Prawdopodobnie kiedy owo zagrozenie mine-
o, czulismy sie stabi i wyczerpani emocjonalnie. Na-
sze cialo bowiem w sytuacji krytycznej zbiera wszystkie
mozliwe sily. Centrum stresu, czyli podwzgorze, reagu-
je na alarmujace wydarzenia i powoduje podwyzszo-
ne wydzielanie pewnej grupy hormonoéw. Jesli jestes-
my dlugo wystawieni na dzialanie czynnikéw streso-
gennych, to czujemy si¢ wyczerpani ciagla stymulac-
ja fizjologiczna. Konsekwencja dtugotrwalego stresu
jest niepokoj, zlos¢, bezradnos¢ i uczucie, ze znajduje-
my si¢ w potrzasku. Wielu szuka przer6znych ucie-
czek od takich sytuacji probujac radzi¢ sobie w des-
trukcyjny sposob, np. uciekajac w alkohol, narkotyki
czy tez objadajac sie stodyczami.

Badania dowodza, ze stres obniza odpornos¢ or-
ganizmu czlowieka, a zatem czeSciej narazeni jestes-
my na choroby. Z dlugotrwalym stresem wiaza sie
takie choroby, jak: zapalenie stawOw, nadciSnienie,
choroby serca, a nawet choroby nowotworowe. Nie
wszyscy reaguja tak samo na stres. Pojedynczy problem
na jednych nie wptywa zbyt negatywnie, dla innych
natomiast staje si¢ sytuacja nie do zniesienia. Sa ludzie,
ktorzy twierdza, ze dopiero w stresie rozkwitaja i sg
dumni ze swego zycia w ciaglym napi¢ciu. Znamy
rowniez mitosnikow grozy, ktérzy bez odczuwania
krétkotrwalego stresu, nie czuja przyjemnosci zycia.
Wiekszos¢ ludzi dobrze wie, jakie sytuacje sa dla nich
stresujace i stara si¢ ich po prostu unikac.

Pamig¢tajmy, ze stres si¢ kumuluje. Kiedy dzieje si¢
co$ naprawde waznego w naszym zyciu, powinniSmy
powstrzymywac sie¢ od dodatkowych dziatan. Jesli
jesteSmy w trakcie procesu rozwodowego, nie probuj-
my zmienia¢ pracy. Poczekajmy, az nasze zycie si¢
ustabilizuje. Istnieje wiele prostych sposobow na to,
by zminimalizowac wplyw sytuacji stresujgcych na
nas: czasem poswigcenie czasu na regularne ¢wicze-
nia fizyczne moga bardziej pom6c w utrzymaniu na-
szej odpornosci, niz tygodniowe wakacje.

Oto kilka dodatkowych wskazowek. Planuj dziala-
nia, ale nie przepelniaj swojego kalendarza. Na wszy-
stko, co robisz, przeznacz sobie dodatkowe po6t godzi-
ny. Sprobuj przynajmniej dwa razy w tygodniu pojs¢
wczesniej spac. W sytuacji stresujacej gteboko i Swia-
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domie oddychaj. Pij duzo wody. Jeden dzien w tygo-
dniu przeznacz na odpoczynek Dbaj o siebie, dobrze
sie odzywiaj. Smiej sie czesto i serdecznie. Przestan
probowac wszystkich zadowalac i zacznij rOwniez za-
dowalac siebie. Nie marnuj swoich cennych zasobow.
Pielegnuj przyjaznie i dbaj o dobre relacje w rodzinie.
Wyznacz sobie osiqgalne cele. Ruszaj si¢ - znajdz sport,
ktory sprawia ci rados¢. Pielegnuj swoje marzenia.
Stosuj wizualizacje stresu]qcych sytuacji - jeste§ w sta-
nie zaplanowac ich przebieg tak, aby dobrze wypasc.
Chwal samego siebie. W zabieganym zyciu szukaj ciszy,
muzyki, ktora ci¢ zrelaksuje.

Nie ma gotowych, uniwersalnych recept na stres.
Warto jednak wypracowac sobie swoje wlasne sposoby,
dobrac¢ do samego siebie to, co mi najbardziej pomaga
i co moge z powodzeniem stosowac. Martin Luther
King powiedzial: ,Miarg czlowieka nie jest zachowanie
w chwilach spokoju, lecz to, co czyni, gdy nadchodzi
czas proby”.

mgr Monika Kofel-Dudziak
Centrum Pomocy Psychologicznej i Terapii
ul. Zdrojowa 11/13
tel. 783 133 336
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Rtore odbedq sig w dniu 22 maja 2012 roRu
o godzinie 14.00 w Teatrze Letnim

Chetni zglaszajq swoj udziaf w konKursie na Rartach zgfoszeniowych
na adres Rultura@ciechocinek,pl] fistownie (ub osobiscie na adres:
Urzqd Miejski w Ciechocinku, ul. Kopernika 19, 87-720 Ciechocinek_
do dnia 7 maja 2012 roku.

Karty zgloszeniowe oraz regulamin Przeglgdu do pobrania na stronie
wivw. ciechocinek, ploraz w Urzedzie Migjskim w Ciechocinku (pokoj 22)
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