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Stres to po prostu zdenerwowanie, nie warto wyolbrzymiaé problemu

Irytacja, zdenerwowanie, rozdraznienie to tylko niektore objawy stresu. Stres stal si¢ powaznym
problemem spotecznym i zdrowotnym. Naukowcy alarmuja, ze stan zdrowia psychicznego (a co za tym
1dzie fizycznego) w spoteczenstwach wysoko uprzemystowionych szybko i wyraznie si¢ pogarsza.
Wedtug Swiatowego Raportu Rozwoju, choroby i zaburzenia psychiczne (nerwice, depresje) stanowia
obecnie gloéwna przyczyng¢ zwolnien lekarskich, wyprzedzajac pod tym wzgledem choroby nowotworowe
1 uktadu krazenia! (R. Persauda, Pozostac przy zdrowych zmystach — jak nie straci¢ gtowy w stresie
wspdtczesnego Zycia? Wydawnictwo Santorski & Co, Warszawa 1998)

Stres to sprawa kobieca, nie meska

Stres jest problemem obydwu pici (a takze wszystkich grup wiekowych), cho¢ czg¢sciej skarza si¢ na
niego kobiety. One tez czgSciej uczestnicza w terapii 1 podejmuja leczenie. U mezczyzn konsekwencje
stresu negatywnie odbijaja si¢ na ukladzie naczyniowo-sercowym, u kobiet dominuja schorzenia
zwiazane ze spadkiem odpornosci (stany zapalne). Psychiczne reakcje rowniez moga si¢ r6zni¢ — kobiety
na nadmiar napigcia raczej reaguja smutkiem i depresja, a me¢zczyzni pobudzeniem oraz agresja. Kobiety
pracujace sa tez bardziej obcigzone w sensie zarowno zawodowym, jak i rodzinnym. MgzczyzZni po
wyjsciu z pracy wracaja do domu, w ktérym znajduja raczej odpoczynek niz kolejne obowiazki.

Stres jest zly

Nie wszyscy zgodziliby si¢ z pogladem, ze niewielka i1lo$¢ stresu dziata mobilizujaco. Niemato jest tez
0sob, ktore lubig trudne — dla innych bardzo stresujace — sytuacje. Stres zatem posiada dwa bieguny:
pozytywny 1 negatywny, a do tego jest sprawa dalece indywidualng. Gdy wokot nas dzieje si¢ ,,za malo",
dopada nas nuda i stres zwigzany z poczuciem bezsensu oraz bezczynnoscia. Udane, spokojne, ale
roOwnoczesnie spetnione zycie jest efektem indywidualnych wyboréw i umiejgtnosci — jest sztuka
poruszania si¢ pomi¢dzy niskim i wysokim poziomem napigcia.
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