Pokolenie przewleklego stresu

Stres nalezy do najbardziej popularnych haset naszego wieku. Stres kontroluje

' reakcje ciata, wptywa na wydajnos¢ pracy efektywnos$¢ dziatania. Stres inspiruje
' do zycia, jest tez odpowiedzialny za jego szybki, nagly koniec: $mieré pod

' wplywem stresu.
Czym jest ten tajemniczy i manipulujacy nami stres?

Stres jest to stan wzmozonej gotowos$ci i nadmiernego pobudzenia organizmu, by lepiej, skuteczniej
1 efektywniej zadziata¢. Nie jest to zjawisko catkiem negatywne. Bez stresu nie potrafimy zy¢. Stres
mozna by nazwac ,,przyprawg” zycia. Jest to reakcja na docierajace do cztowieka bodzce. Bodzce te
pobudzaja podwzgérze 1 przysadke moédzgowsa, by tak stymulowaly nadnercza, by one z kolei
poprzez hormony kory nadnerczy przyspieszaly akcje serca i czesto$¢ oddechu, powodowaty
wzmozenie lepko$ci  krwi, podwyzszaly poziom glukozy, cholesterolu i innych
wysokoenergetycznych substancji w krwiobiegu. To wszystko dzieje si¢ po to, by organizm
cztowieka w sytuacjach stresowych umiat przygotowac si¢ do walki badz do ucieczki.

W kategoriach fizjologicznych i biochemicznych stan alarmowy, reakcja stresowa w organizmie
ludzkim nie przebiega inaczej, niz w organizmie zwierzecia. Zwierzeta walczg lub uciekaja, dlatego
muszg by¢ przygotowane do wzmozonego wydatku energetycznego.

Wielu ludzi ucieka. Bardzo wielu probuje walczy¢, ale czgsto przyjmuje to forme agresji, a wiec nie
o0 to chodzi.

Wigkszo$¢ ludzi w poczuciu ogromnej bezsilno$ci odnosi si¢ do stresu i towarzyszacych mu
objawoOw: nagle pojawiajacego si¢, nie wiadomo skad, przyspieszonego tetna i oddechu, wzmozone;j
potliwosci skory rak, usztywnienia mies$ni karku oraz wzmozonego napigcia catego ciata. Jakze
zatem mozna traktowac stres jako ,,przypraw¢” zycia, skoro odczucia z nim zwigzane nie naleza do
przyjemnych?

Efektywnos$¢ dziatania kazdego cztowieka jest w duzej mierze uzalezniona od nasilenia stresu. Do
pulapu optymalnej efektywnos$ci dziatania efektywno$¢ jest wprost proporcjonalna do nasilania sie
stresu w organizmie czlowieka. Dzieje si¢ tak az do momentu, gdy pojawia si¢ nieprzyjemne
odczucie. Jego symptomami sg nagle uczucie przemeczenia, obcigzenie, drzenie rak i uczucie
niepokoju. W psychologii ten stan nazywa si¢ dystresem, czyli stresem nieprzyjemnym, ktory daje
objawy przecigzenia.

Stres, ktory nie jest odczuwany jako co§ emocjonalnie negatywnego i poprawia efektywno$¢
dziatania, nazywa si¢ eustresem 1 utrzymuje organizm w stanie rOwnowagi.

Co dzieje sie jednak, jezeli ignorowane s3 symptomy alarmowe, przez co stan obcigzenia
organizmu stale narasta?

Woéwczas moze doj$¢ do naglego zalamania si¢ odpornosci i wytrzymatosci. Moze wystgpié
choroba, ktora jest efektem przecigzenia na skutek nieroztadowanego, nadmiernego stresu.



To, ze w obecnych czasach Polacy sa w tak ztej kondycji zdrowotnej nie jest konsekwencja tylko
ztego sposobu odzywiania si¢ czy braku aktywno$ci ruchowej, ale w wiekszos$ci przypadkow jest to
rezultat przewlekle kumulowanego stresu.

W tym momencie nalezy odwota¢ si¢ do innej definicji stresu, najczesciej uzywanej. Okresla ona
stres jako zewngtrzny czynnik uszkadzajacy, wywotujacy w organizmie reakcje obronng w ochronie
wlasnego zycia. Jest to stres adaptacyjny. Organizm ludzki ma w sobie potencjal stresu
adaptacyjnego, by bez wilasnej woli 1 wiedzy adoptowac si¢ do zewnegtrznych warunkow: zmiany
temperatury, wilgotnosci 1 stanu odzywiania si¢. Takiej reakcji stresowej nie nalezy eliminowac.
Chroni ona stan réwnowagi biologicznej organizmu.

Ale, czy zdarzylo si¢ komus, ze na widok pewnej osoby, ni stad, ni zowad czuje mocniejsze bicie
serca 1 kazde jej pojawienie si¢ wzbudza gniew? Czy zdarzyto si¢ komus, ze na wspomnienie kogo$
lub pewnej sytuacji, czuje w zotadku skurcz, dtawienie lub gorycz? O jakim stresie jest tutaj mowa?

Istnieje inny rodzaj stresu. MOwimy wowczas o stresie typu interpretacyjnego, gdzie stresorem nie
sa uwarunkowania zewnetrzne, ale subiektywna reakcja czlowieka, jego sposob interpretaci,
zrozumienia sytuacji i drogi, ktoérg wybiera. Jest to jego wybor 1 w zaleznosci od podej$cia do
problemu, on sam staje si¢ stresorem. Percepcja czlowieka i to, jak on odbiera i interpretuje
informacj¢ docierajaca do niego, jest przyczyna stanu zagrozenia. Czlowiek sam dla siebie jest
stresorem i produkuje w sobie reakcje obracajaca sie przeciwko niemu. Zrodlo informacii,
czymkolwiek jest, jest poza wplywem cztowieka. Tak samo jest w przypadku docierajacej do niego
informacji. Kazdy czlowiek jednak moze decydowa¢ o tym, jaka jest jego osobista percepcja -
postrzeganie sytuacji i interpretacja - zrozumienie i jego stosunek do tej informacji.

Nauka New Age, filozofia czy jakikolwiek inny system ideologiczno - mys$lowy starajg si¢ odnalez¢
wlasciwg sobie recepte na roztadowanie przewlekle nagromadzonego stresu.

Biblijna koncepcja czlowieka opiera si¢ na fakcie, ze Bog stworzyl czlowieka na swoj obraz. Kazdy
cztowiek jest unikalnym dzielem Boga. Jest obrazem Jego inwencji w sferze fizykalne;,
psychoemocjonalnej i duchowej. W praktyce, sensem istnienia czlowieka jest jego ,,ego” 1
wszystko, co mu stuzy. Wszystko, co zagraza bezpieczenstwu wilasnego ,,ja” jest postrzegane jako
stres. Bog pragnie kazdemu cztowiekowi zaoferowac pokoj obecny w umysle, sposobie odczuwania

1 w sercu, nie uwarunkowany tym, co dzieje si¢ na zewnatrz.

Bog pragnie zmieni¢ percepcje cztowieka i to, aby bez obcigzen mogt spojrze¢ na swoje problemy.
Jest to mozliwe tylko wtedy, gdy miejsce wlasnego ,,ja” czlowieka zajmuje Jezus Chrystus.
Woweczas to On okresla tozsamos¢ cztowieka, odbudowuje jego poczucie bezpieczenstwa i pragnie,
aby kazdy byl obiektem nieuwarunkowanej mitosci i przebaczenia.

Czlowiek nie zdaje sobie czgsto sprawy z tego, ze tym, co czyta, co oglada, inwestuje w swoje
zycie. W zaleznos$ci od tego, jakiego typu sa to inwestycje, takie zbiera rezultaty. Jezeli potrafi
nazwac problem po imieniu i pozwoli, zeby Bog zapanowatl w jego sercu i w tej konkretnej sytuacii,
wtedy bedzie mozliwe, aby jego nastawienie do problemu uleglo zmianie.

W stresujacej sytuacji sam nie bedzie juz dla siebie stresorem. Zte okoliczno$ci nie beda w stanie
zabra¢ najmocniejszego argumentu, ze ,,B6g wspotdziata we wszystkim ku dobremu z tymi, ktorzy
Boga milujg” (Rzym. 8:28). I mimo to, ze nadal bedzie musiat dokonywac¢ ciagltych wyborow, Bog



obiecuje, ze nie bedzie kuszony ponad miar¢ swoich mozliwosci zniesienia (1 Kor. 10:13).
Warunkiem jest jednak dokonanie wyboru przez samego czltowieka. Sytuacje, zewngtrzne
okolicznosci, w jakich si¢ znajduje, nie ulegng zmianie, ale moze si¢ zmieni¢ sam cztowiek i jego
nastawienie do sytuacji. Pytanie brzmi, czy tego naprawde¢ chce.

Jezeli czlowiek pozwoli dokona¢ Bogu zmian w swoim zyciu, zobaczy, ze nastgpia w nim
catkowite przemiany w kazdej sferze jego zycia. Przemiana taka, dokonana przez Boga, nie bedzie
jednorazowa, lecz bedzie kontynuowana przez cate jego zycie. Zmieni si¢ jakos$¢ zycia. Taki
cztowiek nie bedzie nalezal juz do pokolenia przewlekiego stresu, ale do ludzi przemienionego
umystu. Wypethionych pokojem, rados$cig i mitoscig. Zdolnym, by przebaczy¢ sobie i innym.

Jest to dzielem Boga w nas, ludziach, poprzez osob¢ Jezusa Chrystusa, ktory daje nam nowy
charakter, nowa wolno$¢ od poczucia winy i grzechu z przeszlo$ci. Nowy poczatek teraz i nowg
nadzieje¢ na przysztos¢. Nowa jakos¢ zycia.

Artykut pochodzi z czasopisma "Nasze inspiracje"”



