Wiara czyni nas odpornymi na stres
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Zeby znalez¢ odpowiedz na pytanie co zrobié ze stresem w trudnych sytuacjach naszego
zycia proponuje najpierw zapoznac sie z najwazniejszg informacjg na temat danego
zagadnienia. Przede wszystkim stres dotyczy kazdego cztowieka. Jest to reakcja
organizmu na wydarzenie, ktore zaktdca nasze zycie. Moze ono by¢ zaréwno trudne,
negatywne (np. zta ocena w szkole), jak i pozytywne (np. slub kogos bliskiego). Nie jesteSmy w
stanie unikng¢ stresu, mozemy jedynie prébowac zdystansowac sie do tego, co zaburza
rownowage naszego organizmu. Lecz nie da sie odizolowa¢ od wszystkiego, co sie dzieje
wokot nas. W dzisiejszych czasach dochodzi do wielu trudnych wydarzen: zaréwno na wigekszg
skale, jak na przyktad wojna na Ukrainie lub choroba koronawirusowa, jak i takich, ktére
dotyczg naszej prywatnosci.

Nalezy pamietaé, ze wszyscy inaczej reagujemy na stres i uczymy sie tej reakcji. Oprécz
tego, ze stres moze skomplikowac nasze zycie, stanowi¢ zagrozenie, moze rowniez w
niektérych przypadkach da¢ nam energie i motywowac do dziatania.

Najczesciej dzisiaj stysze wypowiedzi typu ,Nie chce zy¢ w stresie”, ,Jestem zestresowana”,
,Nic nie moge zrobi¢ ze stresu”. W tym momencie przychodzg mi na mysl stowa kanadyjskiego
badacza tego zjawiska Hansa Selye, ktéry powiedziat ze ,bez stresu nie bytoby zycia”.

Istnieje wiele r6znego rodzaju porad w zwalczeniu stresu. Proponuje kilka sposobow, ktére
moga pomaoc Ci W jego przezwyciezeniu:

1. Sprébujmy spojrze¢ na trudng sytuacije i zajaé swoje stanowisko w tej sprawie, szukac
badan i walczy¢ o swoja racje. Warto uwierzyC w siebie i dowiedzieC sie pozytywnych rzeczy o
sobie.

0 2. Dowiedzmy sie wiecej na temat trudnej sytuaciji.
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Na przyktad zdobyta wiedza na temat pewnej choroby pomoze nam skutecznie jg zwalczac.

3. Zdystansujmy sie oraz nieprzejmujmy sie dang sytuacjg. Nawet jesli dana osoba probuje
to zrobi¢ przynajmniej zewnetrznie, to ma mozliwo$¢ spokojnego wykonywania kolejnych
krokow w kierunku rozwigzania trudnej sytuacji. W takich przypadkach bardzo pomoze
samokontrola, gdy dana osoba uczy sie rdbwnowagi i panowania nad soba.

4. Szukajmy wsparcia spotecznego. BliskoS¢ osob, kidre bedg nas wspierac, zawsze bedzie
miata na nas pozytywny wptyw. Rozmowa z bliskg osobg czy pomoc specjalisty potrafi nieraz
radykalnie zmieni¢ trudng sytuacje.

5. Pozytywne przewartosciowanie sytuacji. Warto sprébowac¢ pozna¢ dobre strony, jesli takie
istnieja.

Jednak, szczegblng uwage kazdego z was chciatbym zwrécié na taki moment:

wiara pomaga zwalczaé stres. Istnieje mnostwo réznych badan, wyniki ktérych potwierdzaja,
ze wiara religijna pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne cztowieka. Wielu naukowcéw
twierdzi, ze ludziom wierzacym znacznie tatwiej jest pozby¢ sie uzaleznien i stresu, a
amerykanscy badacze Paradiniego i Patage sg przekonani, ze wiara katolicka czyni ludzi
wierzgcych bardziej odpornymi na stresujgce sytuacje. Wyniki badan wkazuja, ze wyzszy
poziom religijnoéci taczy sie z wiekszym optymizmem, poczuciem wiezi spotecznej, odpornoécig
na stres oraz poczuciem zadowolenia z zycia.

Na koniec chciatbym przypomnie¢ zachete Jezusa: ,Niechaj sie nie trwozy serce wasze,
wierzycie w Boga i we mnie wierzcie” (J 14, 1).
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