Maly czlowiek — duzy stres

Kategoria: Styl zycia

Opublikowano: poniedziatek, 30, wrzesieri 2013 00:00
Rafat Rudka

Odstony: 1787

Stres jest uwazany, za jedna z najgrozniejszych choréb cywilizacyjnych XXI w. DoSwiadczaja go ludzie
o kazdym statusie spotecznym 1 wieku. Coraz czgsciej jego ofiarami sa rOwniez dzieci. Jak wykazuja
ostanie badania — pomoc innym i zaangazowanie spoleczne wptywaja na obnizenie jego poziomu.

Stres moze wplywac na cztowieka pozytywnie, czyli mobilizacyjnie lub negatywnie — destrukcyjnie. O
tym jaka przybierze posta¢ decyduje sama sytuacja, ktora dostarcza nam ,,nerwow", to jak dtugo jesteSmy
na nig narazeni oraz ogélna kondycja organizmu.

Dzieci o wiele trudniej radza sobie w sytuacjach stresowych niz dorosli. Nalezy pamigtaé, ze dtugotrwaty,
negatywny stres moze prowadzi¢ do m.in.: obnizenia odpornosci organizmu, wycieficzenia, nerwic,
bezsennosci, obnizenia koncentracji, nerwobolow oraz wrzodow.

Zdrowie jest najwazniejsze

Jego gtowne przyczyny sa znane — praca (lub jej brak), Smier¢ bliskiej osoby, rozwdd, choroba, wptyw
srodowiska, tryb zycia itd. Juz w 1967 roku badacze Thomas Holmes i1 Richard Rahe opracowali listg 43
zdarzen zyciowych (kwestionariusz Social Readjustment Rating Scale (SRRS)), ktdre charakteryzuja si¢
wplywem stresogennym na nasz organizm. Test pozwala obliczy¢ nie tylko poziom stresu, jakiego
doswiadczyli badani w ciagu ostatniego roku, ale rowniez wstgpnie ukazuje prawdopodobiefistwo
zapadnigcia w ciagu dwoch najblizszych lat na powazna chorobe.

Stres powodowany ztym stanem zdrowia np. dlugotrwata lub przewlekla, zagrazajaca choroba nalezy do
najbardziej negatywnie oddziatujacych napieé. Zaréwno pacjenci, jak i ich rodziny musza codziennie
radzi¢ sobie z wysokim poziomem tego czynnika. Skuteczna walka z wrogiem, jak przekonuja
specjalisci, jest jednak mozliwa — ¢wiczenia relaksacyjne, porzadny wypoczynek, aktywnos¢ fizyczna,
wsparcie bliskich os6b lub hobby — zdecydowanie pomagaja zmniejszy¢ lub catkowicie zniwelowac jego
skutki.

Lekarstwo na nerwy

Badania wykazuja, ze do grupy skutecznych remedidéw na stres nalezy réwniez aktywnos¢ spoteczna
poprzez pomoc innym (np. wolontariat lub zaangazowanie si¢ w akcje charytatywne). Dzigki takim
dziataniom osoby wilaczone w tego typu inicjatywy czerpia wigksza satysfakcje z zycia oraz rzadziej
musza borykac si¢ ze stanami depresyjnymi.

Napigciu zwiazanemu z ktopotami zdrowotnymi musza sprostac takze podopieczni Fundacji Mam
Marzenie, Fundacji Checg Pomagac oraz Fundacji Ewy Blaszczyk ,,AKOGO?". Jednak nie pozostaja ze
swoimi problemami sami — bo w pomoc im wilaczyli si¢ Internauci korzystajacy z serwisu
PrzeczytamWszystkich.pl. W ramach akcji ,,Poczytaj dla mnie" moga przeznaczaé czg$¢ zdobytych
MultiPunktéw (otrzymywanych za czytanie artykuléw) na wybrany cel charytatywny.

— Dzieki hojnosci uzytkownikow naszego programu lojalnosciowego mamy juz za sobq pierwsze sukcesy.
Spetnilismy marzenia m.in. Patryka (zakup mebli do pokoju), Wiktorii (wycieczka do Disneylandu) oraz
Tomka (laptop). To jednak dopiero poczqtek — podkresla Piotr Dtugi, Prezes Zarzadu Cafe News S.A.

Odnoszac si¢ do badan ukazujacych dobroczynne dziatanie angazowania si¢ w spoteczne 1 charytatywne
inicjatywy — czemu wigc nie pomoc 1 sobie 1 innym. Zwlaszcza wtedy, kiedy pomoc innym tak naprawdg
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nas nic nie kosztuje. Pomaganie to nie tylko wolontariat lub darowizny pieni¢zne. Kiedy brak nam
funduszy lub czasu, swojego wsparcia mozemy udziela¢ przez r6znego rodzaju akcje charytatywne, ktore
w gldwnej mierze dzialaja na ptaszczyznie internetowej. Czytajac ulubione serwisy — jak w przypadku
akcji ,,Poczytaj dla mnie" mozemy dodaé swoja ,,cegietke" do wielu inicjatyw dobroczynnych. Dzigki
temu nie tylko pomozemy osobom, ktore nas potrzebuja, ale sami bedziemy miec spora satysfakcje, ktora
by¢ moze pozwoli nam si¢ pozby¢ codziennego stresu.
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