
Stres nie jest problemem w okresach spokoju. JeÊ-
li jednak pojawiajà si´ wyzwania i trzeba si´ z nimi
zmierzyç, sposób w jaki reagujemy, jak reaguje na-
sze cia∏o i nasz umys∏, decyduje o kl´sce bàdê sukcesie
w ˝yciu.

Stres jest cz´Êcià ˝ycia ka˝dego z nas, jednak˝e
rozumiany jest przeró˝nie, ró˝nimy si´ tak˝e pozio-
mem odpornoÊci na sytuacje trudne. Dla wielu ludzi
krótkotrwa∏e zagro˝enie nie jest przyk∏adem stresu.
Sytuacjami stresujàcymi dla nich sà d∏ugotrwa∏e zmar-
twienia, takie jak ci´˝ka sytuacja w pracy, problemy
z dzieçmi, przewlek∏a choroba czy problemy finansowe.

Przywo∏ajmy z pami´ci jakàÊ zagra˝ajàcà nam sy-
tuacj´. Prawdopodobnie kiedy owo zagro˝enie min´-
∏o, czuliÊmy si´ s∏abi i wyczerpani emocjonalnie. Na-
sze cia∏o bowiem w sytuacji krytycznej zbiera wszystkie
mo˝liwe si∏y. Centrum stresu, czyli podwzgórze, reagu-
je na alarmujàce wydarzenia i powoduje podwy˝szo-
ne wydzielanie pewnej grupy hormonów. JeÊli jesteÊ-
my d∏ugo wystawieni na dzia∏anie czynników streso-
gennych, to czujemy si´ wyczerpani ciàg∏à stymulac-
jà fizjologicznà. Konsekwencjà d∏ugotrwa∏ego stresu
jest niepokój, z∏oÊç, bezradnoÊç i uczucie, ˝e znajduje-
my si´ w potrzasku. Wielu szuka przeró˝nych ucie-
czek od takich sytuacji próbujàc radziç sobie w des-
trukcyjny sposób, np. uciekajàc w alkohol, narkotyki
czy te˝ objadajàc si´ s∏odyczami.

Badania dowodzà, ˝e stres obni˝a odpornoÊç or-
ganizmu cz∏owieka, a zatem cz´Êciej nara˝eni jesteÊ-
my na choroby. Z d∏ugotrwa∏ym stresem wià˝à si´
takie choroby, jak: zapalenie stawów, nadciÊnienie,
choroby serca, a nawet choroby nowotworowe. Nie
wszyscy reagujà tak samo na stres. Pojedynczy problem
na jednych nie wp∏ywa zbyt negatywnie, dla innych
natomiast staje si´ sytuacjà nie do zniesienia. Sà ludzie,
którzy twierdzà, ˝e dopiero w stresie rozkwitajà i sà
dumni ze swego ˝ycia w ciàg∏ym napi´ciu. Znamy
równie˝ mi∏oÊników grozy, którzy bez odczuwania
krótkotrwa∏ego stresu, nie czujà przyjemnoÊci ˝ycia.
Wi´kszoÊç ludzi dobrze wie, jakie sytuacje sà dla nich
stresujàce i stara si´ ich po prostu unikaç.
  Pami´tajmy, ˝e stres si´ kumuluje. Kiedy dzieje si´
coÊ naprawd´ wa˝nego w naszym ˝yciu, powinniÊmy
powstrzymywaç si´ od dodatkowych dzia∏aƒ.  JeÊli
jesteÊmy w trakcie procesu rozwodowego, nie próbuj-
my zmieniaç pracy. Poczekajmy, a˝ nasze ˝ycie si´
ustabilizuje. Istnieje wiele prostych sposobów na to,
by zminimalizowaç wp∏yw sytuacji stresujàcych na
nas: czasem poÊwi´cenie czasu na regularne çwicze-
nia fizyczne mogà bardziej pomóc w utrzymaniu na-
szej odpornoÊci, ni˝ tygodniowe wakacje.

Oto kilka dodatkowych wskazówek. Planuj dzia∏a-
nia, ale nie przepe∏niaj swojego kalendarza. Na wszy-
stko, co robisz, przeznacz sobie dodatkowe pó∏ godzi-
ny. Spróbuj przynajmniej dwa razy w tygodniu pójÊç
wczeÊniej spaç. W sytuacji stresujàcej g∏´boko i Êwia-

domie oddychaj. Pij du˝o wody. Jeden dzieƒ w tygo-
dniu przeznacz na odpoczynek. Dbaj o siebie, dobrze
si´ od˝ywiaj. Âmiej si´ cz´sto i serdecznie. Przestaƒ
próbowaç wszystkich zadowalaç i zacznij równie˝ za-
dowalaç siebie. Nie marnuj swoich cennych zasobów.
Piel´gnuj przyjaênie i dbaj o dobre relacje w rodzinie.
Wyznacz sobie osiàgalne cele. Ruszaj si´ - znajdê sport,
który sprawia ci radoÊç. Piel´gnuj swoje marzenia.
Stosuj wizualizacj´ stresujàcych sytuacji - jesteÊ w sta-
nie zaplanowaç ich przebieg tak, aby dobrze wypaÊç.
Chwal samego siebie. W zabieganym ˝yciu szukaj ciszy,
muzyki, która ci´ zrelaksuje.

Nie ma gotowych, uniwersalnych recept na stres.
Warto jednak wypracowaç sobie swoje w∏asne sposoby,
dobraç do samego siebie to, co mi najbardziej pomaga
i co mog´ z powodzeniem stosowaç. Martin Luther
King powiedzia∏: „Miarà cz∏owieka nie jest zachowanie
w chwilach spokoju, lecz to, co czyni, gdy nadchodzi
czas próby”.
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