Co to jest stres?

Jak sobie z nim radzić?

Stres – co to właściwie jest?

Wysokie wymagania + duże ograniczenia + małe wsparcie = STRES

Stres nie jest czynnikiem absolutnym i wszechwładnym, który wpływałby na nas, w sposób, którego nie można odmienić. Stres jest czymś, co odgrywa się w nas, w naszej umysłowości i zawsze musimy to uwzględnić – jeśli chcemy skutecznie się z nim uporać. Już sam sposób postrzegania stresu, może być kluczowy – prawidłowe podejście w zasadniczy sposób może przyczynić się do zwiększenia odporności na oddziaływanie stresu.

        Stres zdefiniowany został na wiele różnych sposobów, ale w podstawowym znaczeniu jest to nacisk na adaptacyjne możliwości ciała i umysłu (Fontana, 1989). Ta definicja zakłada, że: 

- stres sam w sobie nie jest dobry ani zły

- staje się taki sam na skutek konsekwencji siły stresora i bezpośrednich jego wpływów na nasze psychofizyczne możliwości oporu

Tak, więc niektóre stresory bywają fascynującymi wyzwaniami, podczas gdy inne mogą w nas wywoływać niewielką irytację, a jeszcze inne wywrzeć niszczycielską presję. Podobnie niektóre jednostki umieją poradzić sobie z wieloma stresorami, podczas gdy inne osoby od razu uginają się pod ich ciężarem. We wszystkich przypadkach ciało próbuje przystosować się do tych stresów i będzie sobie z nimi radzić przez krótszy lub dłuższy czas, w zależności od możliwości danej osoby, ale gdy stres jest ciężki i przedłuża się, wtedy w jego rezultacie ostatecznie pojawia się załamanie. Zazwyczaj ten proces adaptacji do stresu i załamania, składa się z trzech faz zidentyfikowanych przez Selye`a (1976) i nazwanych ogólnym zespołem adaptacyjnym. Oto one:

1. Reakcja alarmowa, po której następuje szok i obniżona odporność a następnie mobilizacja mechanizmów obronnych i przywrócenie odporności.

2. Faza odporności charakteryzująca się różnymi stopniami adaptacji.

3. Faza wyczerpania, po której następuje załamanie się reakcji adaptacyjnej, oraz fizyczne i psychiczne załamanie.

        Jeżeli poziom stresu jest nie wielki albo, jeżeli dana osoba jest w naturalny sposób na niego odporna lub nauczyła się radzić sobie z nim, to trzecia faza może nigdy się nie pojawić. Ważne jest też, by rozpoznać wczesne fazy stresu (faza 1 i 2), i podjąć akcje zapobiegawcze zanim będzie jeszcze gorzej. Bezsenność, ataki paniki, nagłe zmiany w ustalonych wzorcach życiowych, nadmierne picie alkoholu, zmęczenie, depresja, podenerwowanie – wszystko to są oznaki narastającego stresu. Powinno się zwrócić na nie uwagę.

        Komórki nerwowe są podatne na przeciążenie i zatrucie. Należą one do najważniejszych komórek ludzkiego ciała, ponieważ uczestniczą w czynnościach wszystkich narządów. Należy je wiec szanować. Słowo stres oznacza zarówno nacisk lub bodziec, jak i wywołaną nimi reakcję fizjologiczną i psychologiczną. Stres jako reakcja przybiera dwie zasadnicze postacie. Pierwsza z nich, to reakcja „pozytywna” lub przynajmniej konieczna. Ten rodzaj stresu stanowi nieodłączną część życia ludzi i zwierząt, np. podczas prowadzenia samochodu nagłe pojawienie się na drodze przeszkody, powoduje stres, który zmusza do szybkiego naciśnięcia na pedał hamulca, być może chroniąc kogoś przed dużym niebezpieczeństwem. 

        Druga postać stresu ma charakter bardziej psychologiczny i nie wywołuje odruchu często nerwowego. Rozwód czy poród powodują stres. Istnieją również stresy „podstępne” gdyż wywołujące je sytuacje, niekoniecznie są świadomie rozpoznawane przez jednostkę jako czynniki stresujące, a przynajmniej nie od razu. Jest to stres wywołany jakimś zdarzeniem, które powtarza się regularnie i za każdym razem powoduje lekką frustrację. Jej nagromadzenie jest powodem trwałego stresu, który objawia się niekiedy nagłymi, gwałtownymi reakcjami. Stres ten może być związany z nadmiernym tłokiem w środkach transportu, z hałasem lub innymi niedogodnościami, na które nie mamy bezpośredniego wpływu, z przyśpieszonym rytmem pracy, z rywalizacją i współzawodnictwem w pracy itd. Reakcją układu nerwowego na działanie szkodliwych czynników tego rodzaju jest stan przemęczenia, którego objawami są pewne zjawiska fizyczne i psychiczne.

        Podwzgórze to niewielka część międzymózgowia, która nie tylko odpowiada za wzrost i seksualność, lecz także stymuluje część współczulną układu nerwowego, wskutek powiązania z ośrodkiem emocji. Nadnercza wydzielają więcej adrenaliny i noradrenaliny. Skutkiem są zawroty głowy, niepokój lub pobudzenie. Mięśnie stają się napięte, następuje rozszerzenie naczyń głębokich, natomiast naczynia skórne się zwężają. Podnosi się ciśnienie tętnicze, szybszy jest rytm serca i oddech. Mięśnie twarzy wyrażają daną emocję, podczas gdy percepcja zmysłowa staje się bardziej wyostrzona. Zwiększa się stężenie kortykosteroidów (hormonów kory nadnerczy) we krwi: jest to wskaźnik, który pozwala określić intensywność stresu.1
        Problemem we współczesnych czasach jest to, że „napędzamy cały mechanizm fizjologiczny stresu wtedy, gdy sytuacja nie zagraża życiu, to obraca się przeciwko nam i powoduje przygnębienie”, mówi Reymond Flannery, Jr. Ph. D., psycholog kliniczny i profesor psychologii w Departament of Psychiatry of Massachusetts.1 

        Najważniejsze jest, że spostrzeganie stresu jest bardzo indywidualne. To, co wywołuje nerwowość u jednych dla innych wcale nie działa. Tak samo jak przyczyny powodujące napięcia są inne dla każdego człowieka, tak samo narzędzia walki ze stresem są różne. 

        Niektórzy ludzie uważają, że medytacja jest nudna, podczas gdy inni uważają ją za wspaniałą. Każdy człowiek musi znaleźć to, co pozwoli mu zlikwidować stres. Będziemy w stanie radzić sobie ze stresem znacznie lepiej, jeżeli „będziemy mieć poczucie więzi i przywiązania z innymi ludźmi” mówi Flannery, bez względu na to czy są to więzi rodzinne przyjacielskie czy inne. 

        Stres daje się zredukować lub nawet całkowicie wyłączyć, jeżeli dysponujemy metodami do jego zwalczania. To, która metoda zwalczania stresu będzie najkorzystniejsza, określają dwa czynniki: po pierwsze sytuacja, po drugie sam człowiek. Niektóre sytuacje stresowe trzeba po prostu przetrwać. Wtedy korzystne może być świadome odwracanie uwagi od istniejącego problemu, czy nawet wypychanie go ze świadomości. Bierne i obojętne znoszenie rzeczy, których nie można zmienić jest lepszą metodą pokonywania stresu, niż przynoszenie szkody sobie i innym bezsensownym podejmowaniem akcji.

        To, że jedni ludzie niemal wcale nie reagują na stres, a inni odczuwają go bardzo dotkliwie, może wynikać na przykład ze stosowania skutecznych lub nieskutecznych strategii jego zwalczania. Prócz tego, każdy człowiek wyposażony jest w zespół cech wrodzonych lub nabytych. Owe osobiste właściwości nie są jeszcze dogłębnie zbadane. Istnieją cechy, które wspólnie korzystnie oddziałują na stan zdrowia:

· Nastawienie do życia, przekonanie o możliwości kierowania swoim życiem

· Wiara w osiągnięcie wyznaczonego celu, przekonanie o słuszności kierunku, sensowności i skuteczności działania

· Ufanie własnym siłom i pozytywne postrzeganie własnej wartości, czyli wiara w to, że samemu jest się wartościową osobą

· Wewnętrzne bezpieczeństwo manifestujące się w pewności, że nie trzeba się zmieniać

· Nie zaprzątanie sobie głowy przyszłymi kłopotami, „jakoś to będzie – poradzę sobie”

· Zajmowanie się sobą samym, własnymi problemami i uczuciami

· Zdolność ufania innym

· Zdolność śmiania się z otaczającej rzeczywistości jak i z siebie samego

        Nastawienie wewnętrzne wiąże się z możliwościami zwalczania stresu. Dotyczą one konkretnych sytuacji, oraz konkretnego sposobu zachowania się, którego można się nauczyć. Za sprawą możliwych do opanowania metod walki ze stresem można wpływać na wewnętrzne nastawienie. Pewność siebie, ufanie własnym możliwościom, to cechy, które można nabyć w sposób pośredni.

        Opanowanie metod zwalczania stresu i zastosowanie ich w stresogennych sytuacjach prowadzi do sukcesu, który wzmacnia pewność siebie. Rodzi to przekonanie, że również w późniejszym czasie uporanie się ze stresem będzie możliwe. Pojawia się wewnętrzne przeświadczenie, że w dostateczny sposób kontroluje się otoczenie i panuje nad wydarzeniami. Poprzez opanowanie metod zwalczania stresu, ich zastosowanie w praktyce i odnoszenie sukcesów, nabyć można pewności siebie i wiary we własne możliwości. Wsparcie społeczne oddziałuje na zdrowie psychiczne, lecz w znacznie większym stopniu na kobiety niż na mężczyzn. Znaczenie społecznego wsparcia wzrasta wraz z wiekiem. Potrzeba społecznej akceptacji i życzliwych stosunków międzyludzkich najsilniejsza jest w zaawansowanym wieku. Przy depresjach najskuteczniej oddziałuje wsparcie udzielone przez współmałżonka lub partnera życiowego, natomiast w wypadku zdrowia fizycznego skuteczniejsza jest pomoc ze strony przyjaciół.

        Już sam sposób postrzegania stanu rzeczy może wpłynąć na nasze myśli i pośrednio zmienić sytuację, w której się znajdujemy. W istotny sposób wpływa to na rozwiązywanie stojących przed nami problemów. Nie osiągniemy tego jednak wyłącznie za sprawą innego sposobu postrzegania. Zazwyczaj stresująca sytuacja wymaga od nas zdecydowanego działania. Problemy są czymś zupełnie naturalnym, gdy jednak powodują nadmierny stres, to często jego przyczyną jest niewłaściwa perspektywa w ocenie problemów lub przyjęcie złej strategii w ich rozwiązywaniu. W strukturze skutecznego rozwiązywania problemów rozróżnić można siedem etapów:

· zorientowanie się i ogólne nastawienie do problemu

· zdefiniowanie problemu

· sztuka alternatywnych rozwiązań

· decyzja

· opracowanie planu działania

· realizacja przyjętego planu

· sprawdzenie skuteczności rozwiązania

        Nasze życie to wszystko, co zostało nam dane na tym świecie – sposób wykorzystania tego czasu zdecyduje o jakości naszego życia. Należy więc, zrównoważyć: rzeczy, które chcemy robić; rzeczy które dla nas są zdrowe; rzeczy które musimy wykonywać, aby zarabiać na życie lub realizować plany zawodowe; rzeczy które robimy wyłącznie dla przyjemności własnej lub innych. Planowanie i porządkowanie to pierwszy krok do uporania się z każdą pracą.

        Istotą sytuacji stresowej jest obecność wymagań zewnętrznych ocenianych przez człowieka jako obciążenie lub przekroczenie jego możliwości przystosowawczych, czemu towarzyszą przeżycia emocjonalne, niekiedy bardzo przykre i burzliwe. Jeśli uzmysłowimy sobie te właściwości, łatwo zrozumiemy, że sytuacja stresowa pobudza do aktywności ukierunkowanej na odzyskanie równowagi pomiędzy wymaganiami a możliwościami oraz na poprawę stanu emocjonalnego. Ten nurt aktywności określany jest jako „radzenie sobie ze stresem” i spełniać ma dwie funkcje. Pierwszą jest opanowanie czynników powodujących stres, poprzez oddziaływanie na otoczenie lub siebie samego; druga ukierunkowana jest na własny stan emocjonalny i polega na uwolnieniu się od sprawiających cierpienie przeżyć emocjonalnych.

        Pojęcie stylu radzenia sobie odnosi się do roli czynników osobowych, wpływu różnic indywidualnych (pomiędzy ludźmi) na przebieg radzenia sobie. Można zaobserwować, że ludzie różnią się między sobą skłonnościami do posługiwania się określonego rodzaju strategiami radzenia sobie, co nie oznacza, że strategie stosowane przez określoną osobę są takie same w każdej sytuacji. Każde zachowani człowieka, a więc także zachowanie w sytuacji stresowej, zależy i od rodzaju sytuacji, i od właściwości człowieka.

Można przyjąć, że człowiek w ciągu życia uczy się strategii radzenia sobie ze stresem, tak jak innych form zachowania, które mogą aktywizować się w procesie radzenia sobie w konkretnej sytuacji stresowej. Styl radzenia sobie określimy jako będący w dyspozycji jednostki i charakterystyczny dla niej zbiór strategii czy sposobów radzenia sobie, z których część uruchamiana jest w procesie radzenia sobie z konkretną konfrontacją stresową. Przewaga strategii określonego rodzaju pociąga za sobą tendencję do ich częstszego stosowania. Z drugiej strony, jeśli w repertuarze, którym dysponuje jednostka, brakuje jakiejś strategii, to oczywiście nie pojawi się ona w obliczu stresu.

Dotychczas opublikowano w tej sprawie wiele propozycji, wśród których na uwagę zasługuje rozróżnienie strategii ze względu na stosunek do informacji dotyczących sytuacji stresowej. Może on polegać na koncentrowaniu uwagi na stresorze lub własnej reakcji, czyli na poszukiwaniu, gromadzeniu, przetwarzaniu i wykorzystywaniu informacji dotyczących wydarzenia stresowego albo odwrotnie –na pomijaniu, odrzucaniu, wypieraniu i zaprzeczaniu informacjom o wydarzeniu stresowym, a także chronieniu się przed takimi informacjami przez angażowanie się w „bezstresowe” formy aktywności. 


Pierwszą postawę i składające się na nią strategie możemy określić jako konfrontacyjne, ponieważ następuje tu bezpośrednia konfrontacja z sytuacją stresową. Drugą postawę i jej strategie określamy jako unikowe. Ważnym warunkiem odporności na specyficzne sytuacje stresowe jest doświadczanie w ich skutecznym pokonywaniu, z czym wiąże się opanowanie potrzebnych do tego czynności. Doświadczenia w pokonywaniu stresu, zwłaszcza zakończone sukcesem, powodują, że reakcje emocjonalne wobec kolejnych wydarzeń stresowych podobnego rodzaju są słabsze i sprzyjające sprawnemu działaniu, jak podniecenie, ekscytacja, ciekawość. Przy dobrym wyćwiczeniu czynności nawet silne pobudzenie nie obniża sprawności.

Zainteresowanie sposobami podnoszenia odporności na stres ma charakter powszechny, bo wszyscy częściej lub rzadziej, musimy żyć i działać w warunkach stresowych.

Można tu zalecić:

· Dążenie do możliwie trafnej oceny sytuacji stresowej i dostosowanie do niej zachowania, a zwłaszcza rozpoznanie, czy i w jakim zakresie jest ona kontrolowana, ponieważ gdy sytuacja jest obiektywnie poza naszą kontrolą, próby jej zmiany nie mają sensu, można natomiast zwykle zrobić wiele dla poprawy własnego samopoczucia,

· Poznanie własnego stylu radzenia sobie ze stresem, ponieważ okazuje się, że zachowanie zgodne z indywidualnymi skłonnościami może być korzystniejsze dla przystosowania nawet, gdy jest gorzej dopasowane do wymagań sytuacji,

· Dobre wyćwiczenie czynności, które mają być wykonane w warunkach stresowych.

Dziesięć przykazań zapobiegania stresowi:

1. Planuj swój dzień

Jedną z najbardziej stresujących cech współczesnego życia jest to, że mamy dość czasu, by tak wykonać pracę, aby być całkowicie zadowolonym. Każdą rzecz musimy robić w pośpiechu, żeby ze wszystkim zdążyć, przez co stajemy się niewolnikami zegarków.

2. Pozwól sobie na chwilę satysfakcji.

Jeżeli wykonasz któreś z wyznaczonych na dany dzień zadań, to zatrzymaj się na chwilę i wykreśl je z listy, ciesząc się tym osiągnięciem. Dopiero wtedy spójrz na kolejną pozycję.

3. Bądź realistą - nie jesteś nadczłowiekiem.

Skromna liczba dobrze wykonanych zadań lepiej redukuje stres niż długa lista zamierzonych przedsięwzięć, której w żaden sposób nie uda ci się zrealizować. Pamiętaj o tym, że to satysfakcja i pozytywne wzmocnienie czerpane z osiągnięć pomagają ci uodpornić się na stresy.

4. Ustal czas najwyższej koncentracji i krzywą energii.

Każdy z nas ma inną krzywą energii. Niektórzy od rana są całkowicie rozbudzeni i pełni energii. Inni osiągają szczyt swoich możliwości w południe, a jeszcze inni dopiero wieczorem. 

5. Naucz się rozdzielać zadania.

Zarówno w domu, jak i w pracy rozdzielaj ciężary spoczywające na twoich barkach. Nie bądź zbyt dumny, by prosić o pomoc- ludzie lubią czuć się potrzebni.

6. Dbaj o równowagę.

Postaraj się utrzymywać rozsądną równowagę między aktywnością umysłową i fizyczną. Kiedy twój umysł jest zmęczony nadmiarem pracy, wykonaj jakieś ćwiczenia fizyczne, chociażby krótki spacer, który pozwoli przywrócić równowagę. Kiedy ciało jest zmęczone, pozwól mu odpocząć i zajmij czymś umysł.

7. Mów „nie”.

Mówienie „nie” jest oznaką dojrzałości. Przyjrzyj się chłodnym okiem swoim dotychczasowym zobowiązaniom, zanim coś do nich dodasz. Weź również pod uwagę czas, który zostawiłeś sobie na odpoczynek. Zadbaj o to, aby w twoim harmonogramie znalazły się chwile przeznaczone na refleksje lub nawet tylko na lenistwo. Wypełniony do granic możliwości rozkład dnia być może robi na kimś wrażenie, lecz z pewnością nie pomaga redukować stresu.

8. Znajdź w swojej pracy coś przyjemnego.

Pozytywne nastawienie do czekającego cię zadania, choćby było ono niewiadomo jak przyziemne, pomaga uniknąć depresji. Sposób, w jaki wykonujemy pracę, ma znacznie większy wpływ na zmniejszenie stresu niż liczba wykonanych zadań.

9. Śmiej się, by zmniejszyć stres. 

Śmiech wspaniale wzmacnia organizm i podobnie jak przyjemność jest doskonałym środkiem tonizującym i antydepresyjnym. Pozwól sobie codziennie na trochę zabawy. Posłuchaj muzyki, która podnosi cię na duchu i poprawia nastrój. Śmiech pozwala wyzbyć się napięcia i jest najszybszym reduktorem stresu.

10.  Odpowiednie tempo. 

Kieruj swoją aktywnością w sposób zrównoważony.1 
Spostrzeganie stresu jest bardzo indywidualne i tak samo jak przyczyny powodujące napięcie są inne dla każdego człowieka tak samo narzędzia walki ze stresem są różne. Musimy sami znaleźć to, co na nas działa. Pokonywanie stresu to nie zaprzeczenie jego istnieniu, ani nie połykanie całego gniewu i złości, jakie rodzi. Pokonywanie stresu to sposób zachowywania się odpowiednio do obciążającej sytuacji.

Pięć sposobów zwalczania stresu.

1. Ćwiczenia fizyczne

Chcąc się odprężyć natychmiast, spróbuj wykonać następującą gimnastykę ramion: Znajdź krzesło z prostym oparciem i usiądź na nim, przyciskając krzyż do oparcia. Wciągnij brzuch, unosząc klatkę piersiową, po czym unieś ramiona w kierunku uszu i powoli opuść. Powtórz to ćwiczenie osiem razy. Następnie wykonaj krążenie ramionami do tyłu, zataczając osiem małych kręgów. Utrzymuj wyprostowaną postawę i nie opuszczaj podbródka. Na koniec unieś oba ramiona w kierunku uszu, wykonaj wdech i policz w myślach do dwóch. Wykonaj wydech, opuszczając ramiona. Powtórz osiem razy.

2. Terapia relaksacyjna.

Jedną z najważniejszych metod radzenia sobie ze stresem jest pozbycie się wewnętrznego gniewu. To proste ćwiczenie możesz wykonać w zaciszu swojej sypialni: Połóż się na łóżku w zaciemnionym pokoju i oddychaj agresywnie, robiąc jak najwięcej hałasu. Podczas wdechu podnoś obie ręce, a wydychając powietrze, opuszczaj je z całej siły na łóżko. Po uwolnieniu się od ciążącego ci gniewu być może zalejesz się łzami, lecz później będziesz się czuć znacznie lepiej.

3. Medytacja.

Spróbuj wykonać proste ćwiczenie medytacyjne. Przestań robić to, czym się w danej chwili zajmujesz, i usiądź na krześle z prostym oparciem. Zamknij oczy i licz od dziesięciu do jednego. Licząc, skoncentruj się na mięśniach szyi, bezgłośnie mówiąc im, by się odprężyły. Powtarzaj ćwiczenie, do póki nie minie sztywność karku i nie uspokoisz się.

4. Hipnoterapia.

Autohipnozy musi nauczyć nas specjalista, lecz każdy może się odprężyć stosując metodę głębokiego oddychania. Jeśli więc poczujesz się zestresowany w pracy, w pociągu lub w domu, poćwicz łagodne, głębokie oddychanie. Zrób wdech, policz w myślach do pięciu, jeszcze na chwilę zatrzymaj powietrze i powoli wykonaj wydech. Skupiaj myśli na każdym kolejnym oddechu. Powtarzaj to ćwiczenie, dopóki się nie uspokoisz. 

5. Odżywianie.

Specjaliści radzą, aby osoby żyjące w stresie spożywały często niezbyt obfite posiłki i unikały takich środków pobudzających jak; herbata, kawa i czekolada. Lęk może spowodować spadek poziomu cukru we krwi. Należy, więc jeść dużo świeżych warzyw, owoców, orzechów i nasion. Kiedy jesteś wyjątkowo spięty, zdecyduj się na herbatę uspakajającą z rumianku i dzikiej róży. 1
Współżycie ze stresem wymaga przemiany w naszym sposobie myślenia, odczuwania i zachowania. W sytuacji napięć i konfliktów niech piękne słowa anonimowego autora tekstu z roku 1692, znalezionego w starym kościele w Baltimore będą nam drogowskazem.

Przechodź spokojnie przez hałas i pośpiech i pamiętaj, jaki spokój można znaleźć w ciszy. O ile to możliwe, bez wyrzekania się siebie, bądź na dobrej stopie ze wszystkimi. Wypowiadaj swą prawdę jasno i spokojnie i wysłuchaj innych, nawet tępych i nieświadomych, oni też mają swoją opowieść. Unikaj głośnych i napastliwych, są udręką ducha. Porównując się z innymi, możesz stać się próżny lub zgorzkniały, zawsze, bowiem znajdziesz gorszych i lepszych od siebie. Niech zarówno twoje osiągnięcia, jak i plany będą dla ciebie źródłem radości. Wykonuj swą pracę z sercem, jakkolwiek była by skromna; ją jedynie posiadasz w zmiennych kolejach losu. Bądź ostrożny w interesach, na świecie bowiem pełno jest oszustwa, niech ci to jednak nie zasłoni prawdziwej cnoty. Wielu ludzi dąży do wzniosłych ideałów i wszędzie życie pełne jest heroizmu. Bądź sobą, zwłaszcza nie udawaj uczucia ani nie podchodź cynicznie do miłości, albowiem wobec oschłości i rozczarowań ona jest wieczna jak trawa.

Przyjmij spokojnie, co ci lata doradzają, z wdziękiem wyrzekaj się spraw młodości. Rozwijaj siłę ducha, aby mogła cię osłonić w nagłym nieszczęściu. Nie dręcz się tworami wyobraźni. Wiele obaw rodzi się ze znużenia i samotności. Oprócz zdrowej dyscypliny bądź dla siebie łagodny. Jesteś dzieckiem wszechświata nie mniej niż drzewa i gwiazdy. I czy jest to dla ciebie jasne czy nie, wszechświat jest bez wątpienia na dobrej drodze. Także żyj w zgodzie z Bogiem, czymkolwiek się trudnisz i jakiekolwiek są twoje pragnienia. W zgiełku i pomieszaniu życia zachowaj spokój ze swą duszą. Przy całej złudności i znoju i rozwianych marzeniach jest to piękny świat. Bądź ważny. Dąż do szczęścia.2 
A życie bez stresu?

 Wystarczy zacytować słowa, Hansa Selyego, pioniera badań nad stresem, który powiedział: „Całkowita wolność od stresu to śmierć”.

 Zamiast tego wybierzmy, zatem; długie, zdrowe i szczęśliwe życie.1
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