zanim st

Beata Potomska

Symptomy stresu w dzisiejszych czasach znane sg
kazdemu. Wszyscy, bez wyjatku, doswiadczamy
stresu w codziennym zyciu. Stres nie ma wzgledu
na wiek, pte¢, status spoteczny, wyksztatcenie czy
zawdd. Kazdy z nas przezywa ,stresujgce chwile”,
bywa ,zestresowany” lub czasem ,Sstresowat sie
caty dzien".
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iele 0s6b uwaza, ze zjawisko

stresu to wytwor naszych

czasow. To nieprawda. Nawet
pobiezna lektura Pisma Swictego ukazuje,
7e stres obecny byt rowniez w czasach
biblijnych. Przyktadem osoby dotknigtej
objawami stresu byt chociazby prorok
Eliasz. Do$wiadczyt on tak wielkiego leku
i napiecia wewnetrznego, wywolanego
grozbami krolowej Izebel pod jego adre-
sem, ze wrecz zyczyl sobie émierci. Warto
dodaé, ze bezposrednio przed zaistnieniem
tej sytuacji Fliasz dokonat dzigki Bozej




mocy i w imieniu Boga czego$ niezwykle
odwaznego. To w znacznym stopniu mo-
gto wyczerpac zasoby jego sit. By¢ moze
nie pamietat takze, aby je zregenerowac.
O tych wydarzeniach mozemy przeczyta¢
w 1 Ksiedze Krolewskiej, w 18 1 19 roz-
dziale. Innymi przyktadami takich osob
mogg by¢: kaptan Heli (1 Sam. 2:27-4:18)
lub Nabal (1 Sam. 25:2-39). Na bardzo
niekorzystne wiesci obaj zareagowali tak
wielkim napieciem wewngtrznym, ze
doprowadzito ono do fizycznej $mierci.
Mozna przypuszczaé, ze narod izraelski
podczas pobytu w Egipcie takze wie-
lokrotnie do$wiadczat objawow stresu.
Szczegolnie wtedy, gdy musiat wykonywac
przymusowe prace na rzecz Egipcjan. A juz
na pewno po zarzadzeniu przez ciemiezy-
ciela przyspieszonego tempa pracy, majq-
cego zwiekszy¢ ich wydajnos¢ (Ks. Wyj.
1:8-14; 5:1-6.9). Przyktady te dostarczaja
nam informacji o tym, ze stres w zyciu
cztowieka juz wczeéniej byt obecny.

DODATKOWE ZRODLtA STRESU
A co wiemy o stresic cztowieka zyjacego
w XXI w? Na pewno charakterystyczne
dla naszych czasow jest pojawienie si¢
dodatkowych zrodet stresu, nicistnieja-
cych wezesniej. Do najgrozniejszych za-
liczane sg: po$piech, hatas czy zjawisko
okreélane terminem ,wyscig szczurow' .
Nattok informacji z kraju i ze $wiata takze
podnosi poziom stresu. Wigkszo$¢ ludzi
zyje w ciaglej gonitwie, pod presjg czasu
i nadmiaru obowigzkow.

Przeczytaj takze:

Stres pod kontrolg, ). Meyer
(NI lato 2011)

Stres informacyjriy, B. Potomska
(NI wiosna 2005)

Zycie niejednego z nas moze przypominac
jazde rozpedzonym samochodem, bez
kierowcy i bez wiedzy na temat korzystania
z hamulcow. W tym pospiechu bardzo mato
czasu poswiecamy na sprawy duchowe,

Niebezpieczenstwo szkodliwego stresu nie polega

Z/DROWIE PSYCHICZNE

ﬁa o s ik

na tym, ze nie zdajemy sobie z niego sprawy. Nie wiemy
jednak, jak sobie z nim w praktyce radzic

odpoczynek czy dbatos¢ o kondycje fi-
zyczng. Thumaczymy si¢, ze mamy zbyt
wiele spraw na gtowie. Na skutek takiego
tempa zycia u wielu z nas pojawia si¢
nadmierna eksploatacja ciata i umystu
oraz towarzyszace temu oznaki wyczer-
pania psychicznego 1 fizycznego. Docho-
dzi do tego brak wyciszenia, wlasnych
przemyslen, modlitwy i spedzania czasu
z Bogiem. Wzrasta natomiast niepokoj,
napiecie i poczucie lgku. Nieswiadomie
pozwalamy, aby negatywny poziom stresu
stopniowo nas niszczyt.

CZYM JEST STRES?

Stowo ,stres” zostato zapozyczone z fizyki.
Dostownie oznacza site dziatajaca na do-
wolny przedmiot, powodujaca nacisk lub
naprezenie. Musimy przede wszystkim
wiedziec, ze stres to naturalna forma pobu-
dzenia. Wszyscy potrzebujemy okreslonej
ilosci stresu, aby dziata¢ skutecznie 1 robi¢
pozyteczne, warto$ciowe rzeczy. Stres (po-
dobnie jak emocje czy temperament) jest
Bozym darem i wyposazeniem dla czto-
wieka. Sam w sobie nie jest zty. Wazne jest
natomiast, w jakich ilosciach wyst¢puje,
do czego sie odnosi. Warto tez zauwazy¢,
ze to, co wywotuje stres u jednej osoby,
nie musi go wywotac u innej.

Z psychologicznego punktu widzenia ro-
zumienie stresu jest bardzo podobne. By¢
moze znamy czgsto podawany przyktad:
kiedy na krotko rozciggniemy gumke, po
chwili powréci ona do pierwotnego ksztat-
tu. Jezeli jednak rozciggniemy jg na dtuzszy
czas, prawdopodobnie straci elastycznos¢
i nie wroci do poczgtkowego wygladu.
Stres to taki stan organizmu, ktéry mozna

poréwna¢ do rozciggania. Gdy czynniki
zyciowe wywotujgce stres mijaja, nasz
organizm powraca do rbwnowagi, czyli
do swojego pierwotnego (psychicznego
i fizjologicznego) stanu spokoju. Jezeli
jednak nasz organizm bedzie trwac w sta-
nie napiecia przez dtugi czas, powrdt do
stanu rownowagi nie jest juz taki prosty.

STRES POZYTYWNY

Nalezy pamietaé, ze stres wystepujacy
w optymalnych ilo$ciach jest niezbedny
i zdrowy! Stres wzmacnia energie¢ zyciowa,
refleks, zaangazowanie, podnosi tempo na-
szych dziatan, przeciwdziata nudzie, skupia
uwage, podnosi wiare w osiggniecie celu.
W sytuacjach zagrozenia stres umozliwia
walke, ucieczke albo zastygniecie w bez-
ruchu, gdy jest taka potrzeba. Wszystko
to, aby umozliwi¢ nam obrong. Jest wigc
swego rodzaju mechanizmem obronnym
wbudowanym w nas przez Stworce. Taki
pozytywny rodzaj stresu nazywamy
eustresem. Pobudza on nasz organizm na
krotko. Po okresie takiego niezb¢dnego po-
budzenia organizm bardzo szybko powraca
do wyciszenia i stanu spokoju.

STRES NEGATYWNY

Jesli natomiast stres wyst¢puje w sposob
dtugotrwaty (choc¢by w niewielkich ilo-
$ciach, ale stale), dochodzi do chronicz-
nego zestresowania. Tutaj nie ma zadnego
znaczenia, czym jest to spowodowane:
niepowodzeniami, przepracowaniem czy
radosnym podekscytowaniem. Dlaczego?
Poniewaz w tym przypadku nie pozby-
wamy si¢ nagromadzonej energii oraz
nadmiernego pobudzenia, totez nasz
organizm wytracony jest z rownowagi.
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Tempo procesow fizjologicznych ulega
przyspieszeniu, pobudzone zostajg liczne

narzady i uktady organizmu. Stres dziata-
jacy przez dtuzszy czas moze doprowadzi¢
do szybkiego zuzycia zasobow fizycznych
i psychicznych. Wptywa niszczaco na caty
organizm, pozbawia go zdolnosci samore-
gulacji. Towarzyszy mu wzmozone wy-
dzielanie hormondw, w tym nadprodukcja
hormonu stresu — adrenaliny. Wtedy nasz
uktad hormonalny nie moze si¢ szybko
zregenerowaé, poniewaz zapotrzebowa-
nie na adrenaline nie maleje. W efekcie
uzalezniamy sie od wysokiego stezenia
adrenaliny w organizmie. To niekorzystnie
odbija sie na psychice cztowieka i prowadzi
do zaburzen emocjonalnych. Wtasnie dla-
tego zyjemy wtedy w ciagtym strachu badz
podenerwowaniu. Taki rodzaj chronicz-
nego stresu nazywamy dystresem. W jego
efekcie moze sie pojawi¢ faza zalamania
i wyczerpania.

NAJWIEKSZE WYZWANIE
Niebezpieczenstwo zwigzane ze szkodli-
wym stresem nie polega na tym, ze nie
zdajemy sobie z niego sprawy. Problem
jest duzo powazniejszy. Wigkszos¢ z nas
nie wie, w jaki sposob szkodzi on naszemu
organizmowi i jak sobie z nim w praktyce
kazdego dnia radzi¢.

Doswiadczanie chronicznego stresu to
realne zagrozenie schorzeniami psycho-
somatycznymi, nie od razu kojarzonymi

ze stresem. Zaliczy¢ do nich mozemy:
cukrzyce, stwardnienie rozsiane, alergie,
depresje, anoreksje, chorobg nowotworows,
astme, nadci$nienie tetnicze, zawat mig$nia
sercowego, udar mdzgu, chorobe wrzodo-
wa, migrene i wiele innych. Pamictajmy,
ze nasz organizm nie odréznia zagrozen
rzeczywistych od tych, ktére sa wytwo-
rem naszej wyobrazni. Zaréwno jedne,
jak i drugie interpretowane sg jako realne
zagrozenie (tzw. stresor) i na kazde z nich
nasz organizm reaguje. Zatem jesli zadre-
czamy sie wlasnymi przykrymi myslami,
wprowadzamy w ruch catg machine stresu.

JAK ZWYCIEZYC STRES?

Przede wszystkim musimy zweryfikowa¢
swoj stosunek do wielu zyciowych spraw.
To wymaga zmiany sposobu myslenia
i postepowania. Doskonatym lekarstwem
na stres jest postgpowanie zgodne z zale-
ceniem Jezusa Chrystusa: Przyjdzcie do Mnie
wszyscy, ktdrzy utrudzeni i obcigZeni jestescie,
a Ja was pokrzepie, [..] a znajdziecie ukojenie
dla dusz waszych (Ew. Mat. 11:28-29, Biblia
Tysiaclecia). Jezus obiecuje nam pokrze-
pienie, czyli wzmocnienie Jego wtasna
mocg. Oferuje ukojenie w trudnych, stre-
sujacych momentach zycia. Apostot Pawet
dodaje: Jezeli Bdg z nami, ktdz przeciwko nam?
(List do Rzym. 8:31, BT). Przyjecie tych
stow z wiarg jest poteznym narz¢dziem
w naszym reku. Aby sie jednak przekona¢
o ich prawdziwo$ci, musimy je po prostu
zastosowad, zblizajac si¢ do Boga.

Przyj$¢ do Jezusa to inaczej postawi¢ Go
na pierwszym miejscu w swoim zyciu.
Przeanalizujmy swoja hierarchi¢ wartosci,
zyciowe plany i priorytety W tym celu
warto zada¢ sobie kilka istotnych pytan:
Co jest dla mnie najwazniejsze w zyciu?
Skad czerpie wzory do naladowania? Czy
moje warto$ci i plany sa spojne z Bozymi?
Nie chodzi tutaj o wartosci deklarowane,
ale o te realizowane w zyciu.

SPOSOB ZYCIA CHRYSTUSA

Zycie Jezusa Chrystusa, ktore znamy
z Ewangelii, to doskonaty przyktad zycia
przepelnionego pokojem i wyciszeniem.
Jest ono przeciwiefistwem zycia wielu
z nas, w gorgczkowym zabieganiu i cia-
gtym stresie. Czego uczy nas Jezus? Przede
wszystkim tatwo zauwazy¢, ze pomimo
ogromu presji spotecznej, jaka Go otaczata,
Jezus nigdy sie jej nie poddawal. A prze-
ciez ttumy domagaly si¢, by po$wigcal
im swoj czas. Jedni mieli wielkie oczeki-
wania wzgledem Niego, inni krytykowali
Go, oczerniali i wysmiewali. Byli tez tacy,
ktérzy mieli Go w pogardzie i nienawisci.
Wszystko to byto bez poréwnania gorsze
od kazdego z naszych stresujacych przezy¢.
Mimo to Jego pokdj nie zostat zachwiany.

Jezus powiedzial o sobie: Ja jestem drogg
i prawdg, i zyciem (Ew. Jana 14:6, BT). Po-
wiedziat takze: Poznacie prawdg, a prawda
was wyzwoli (Ew. Jana 8:32, BT). Niejed-
nokrotnie stres bywa efektem grzechu,



zagubienia prawdy i Bozych drég w zyciu
osobistym, podazania za zmieniajacymi si¢
standardami tego $wiata. Apostot Pawet
podkresla: Nie bierzcie wiec wzoru z tego Swiata,
lecz przemieniajcie si¢ przez odnawianie umystu,
abyscie umieli rozpoznac, jaka jest wola Boza:
co jest dobre, co Bogu przyjemne i co doskonate
(List do Rzym. 12:2, BT).

STRES ZALEZNY OD MYSLI

Bog podaje nam jasne wskazowki doty-
czace tego, o czym mamy konkretnie my-
$le¢, aby$émy posiadali odnowiony umyst.
W Liscie do Filipian zacheca nas: W konicu,
bracia, wszystko, co jest prawdziwe, co godne,
co sprawiedliwe, co czyste, co mite, co zastu-
guje na uznanie: jesli jest jakgs cnotq i czynem
chwalebnym — to migjcie na mysli! [...] a Bdg
pokoju bedzie z wami (List do Filip. 4:8-9,
BT). Uczmy si¢ zatem weryfikowa¢ swoje
mysli, konfrontujac je z tymi stowami.
To klucz do wolnosci od negatywnego
stresu. Podazajac za Bozymi instrukcjami
i dokonujac ,inwentaryzacji” swoich my-
§li, mamy szanse odkry¢ zrodio naszych
cierpien i problemow, ktore zaprowadzity
nas do stresu.

Wiele 0s6b mySli, ze przezywa stres z po-
wodu tego, co je otacza. W rzeczywistosci
Zrédto probleméw tkwi w nas samych,
a konkretnie w sposobie mys$lenia. Nawyk
zdrowego monologu wewnetrznego, opar-
tego na Bozej prawdzie, jest wspaniatym
sposobem radzenia sobie ze stresem.

Nasz organizm nie
odréznia zagrozen
rzeczywistych od tych,
ktére sg wytworem
wyobrazni. Reaguje
zarébwno na jedne,
jak i na drugie

PLANUJ DZIEN

Waznym elementem w walce ze stresem
jest codzienne planowanie dnia i podej-
mowanie dobrych decyzji. Decyzje, ja-
kie podejmujemy, to takze efekt naszego
mysélenia. Musimy sami zapytaé siebie:
czy okre$lona sytuacja, dziatanie jest wy-
starczajgco wazne, by inwestowa¢ w nie
swoj czas i energie? Pismo Swicte kieruje
do nas wskazowke: Naucz nas liczy¢ dni
nasze, abysmy osiggneli mgdros¢ serca (Psalm
90:12, BT). Te stowa moga sta¢ si¢ nasza
codzienng modlitwa, aby$my byli wolni
od niepotrzebnego stresu. W walce ze
stresem musimy znalez¢ czas na relaks
i wypoczynek, np. dtugi spacer moze nas
uspokoi¢ i pozwoli zachowa¢ dobra kon-
dycje fizyczng. Bog zaplanowal, aby nasz
organizm powracatl do glebokiego stanu
spokoju i rownowagi poprzez sen. Zapla-
nowat takze jeden dzien w tygodniu, ktéry
ma by¢ dniem po$wieconym na regeneracje
organizmu, odpoczynek, oddawanie Mu
chwaty, przebywanie z Nim sam na sam.

RELACJE Z LUDZMI

Nie da sie ukryé¢, ze czesto czynnikiem

stresogennym bywaja takze inni ludzie.
Nasze zycie toczy sie wérod ludzi i jest
od nich w jakims stopniu zalezne. Gdy
ludzie nie spetniajg naszych oczekiwan
badz nas rania, wielokrotnie czujemy sig
nimi rozczarowani, do§wiadczamy stresu.
Boze Stowo oferuje nam zasady dotyczace
relacji, ktérych zastosowanie moze zmini-
malizowa¢ stres, np. zasade przebaczenia
(Ew. Mar. 11:25). Jezus chce uwolni¢ nas
od grzechu, zadzy zemsty, nienawisci.
Przebaczenie to potezne lekarstwo na
stres dla nas samych.

Bog nie chce, aby$my zyli w stresie. Za-
pamietajmy stowa Jezusa: Ja przyszedtem po
to, aby owce miaty zycie i miaty je w obfitosci
(Ew: Jana 10:10, BT). Jego pragnieniem dla
kazdego z nas jest obfite, satysfakcjonujace
zycie, przepelione pokojem, radoscia,
mitoscig i harmonig. To propozycja Jezusa
Chrystusa dla kazdego z nas. Instrukcje
do takiego rodzaju zycia zostawil nam
w Piémie Swictym. Obdarowat nas réw-
niez pomoca Ducha Swietego, ktéry ma
moc. Zatem im szybciej nauczymy si¢
stawia¢ czola stresowi w Bozej madrosci,
tym lepsza bedzie jako$¢ naszego zycia.l

Beata Potomska - psycholog, socjolog, zatozy-
c:elka Prywame; Ch:zcscnanskiei Pmﬂm PSY
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