Stres

Stres jest jednym z elementów naszego codziennego życia. Jesteśmy na niego narażeni ze względu na rosnące wymagania, szybkie tempo życia, liczne problemy i niepokoje o przyszłość. Jednocześnie nasze indywidualna odporność na stres maleje, bo czujemy się coraz bardziej przeciążeni i przemęczeni. Odczucia towarzyszące stresowi są indywidualne, ale najczęściej są to:

· problemy żołądkowe,

· przyspieszona akcja serca,

· ucisk w klatce piersiowej,

· wrażenie ściśniętego gardła,

· trzęsące się, spocone dłonie lub całe ciało.

Stresy długotrwałe dają problemy z koncentracją uwagi, uczucie zmęczenia, zmniejszenie/zwiększenie apetytu. Towarzyszą im często „roztrzęsienie” wewnętrzne, rozbicie, pobudzenie emocjonalne, depresja, lub zły nastrój, natręctwa, czyli ciągłe powracanie do problemu w myślach. Często czujemy wtedy bezradność i bezsilność. Do skutecznego zmagania się ze stresem konieczna jest realna ocena posiadanych zasobów, wzmacniających odporność na czynniki stresogenne. Niedocenianie, lub niedocenianie swoich sił może spowodować pogłębienie stresu. 
Co decyduje o efektywnym radzeniu sobie ze stresem?

· osobowość, sposób spostrzegania siebie i swoich możliwości,
· doświadczenie życiowe,
· styl radzenia sobie ze stresem:

a) sposoby aktywne – nastawione na rozwiązanie problemu i usunięcie źródła stresu.

b) bierne czyli „unikowe” – wypieranie problemów lub ucieczka przed nimi.

Sposoby aktywne każą bronić własnego stanowiska, skłaniać innych do zmiany, zwiększać wysiłek dla osiągnięcia celu. Sposoby skoncentrowane na obniżaniu przykrych emocji to np. dystansowanie się, poszukiwanie wsparcia u innych, samoobwinianie, ale też pozytywne przewartościowanie, czyli dostrzeganie pozytywnych stron w trudnej sytuacji. Sposoby bierne spowodują zmianę odbioru niekorzystnej sytuacji, obniżenie stresu, ale nie rozwiążą problemu. Człowiek aktywnie zmagający się z trudna sytuacją może ją zmienić, a to wzmacnia jego poczucie sprawstwa i samoocenę. Są jednak sytuacje „bez wyjścia” wtedy ważne i potrzebne są strategie nastawione na obronę własnego „ja”. Powstaje wtedy mechanizm obronny, który łagodzi sytuację trudną tak, że można ja akceptować. Jeśli jednak praktyki takie stosowane są długoterminowo mogą prowadzić do zaburzeń zdrowia psychicznego. Trzeba dodać, że zarówno zbyt wysokie napięcie, jak i jego brak powoduje niechęć do działania. Zbyt wysokie napięcie prowadzi do przeciążenia, zmęczenia lub wyczerpania, a zbyt niskie jest równoznaczne z brakiem motywacji do działania. 
Każdy posiada własny optymalny poziom napięcia, który przy świadomości dobrej formy daje przypływ energii do działania, szybki refleks, wyostrzoną uwagę i łatwość realizacji zadań. Każde negatywne przeżycie nie jest bez celu. Uodpornia ono na wypadek konieczności radzenia sobie z poważnymi sytuacjami. Warto poznać siebie i nauczyć się oswajać stres, a będzie on działał na naszą korzyść.
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