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Trudno nie zgodzi¢ sie z opinia, iz
najwiekszym wyzwaniem dla nowoczes-
nego liberalnego panstwa jest przerost
indywidualizmu i etyczny relatywizm, a za
tym idgqcy wzrost przestepczosci i zmniej-
Szajgce sie zaufanie obywateli do rzgdu
i politykéw (1) w wielu srodowiskach trium-
fuje wielokulturowy nihilizm znoszacy
miedzy innymi  hierarchie = wartoSci
a w konsekwenciji tradycje dotychczasowej
cywilizacji. Techniczno-naukowy postep
i duchowy rozwéj cztowieka rozminety sie.
Czlowiek zajat sie prawie wytgcznie swoim
materialnym postepem. Teraz staje sie
ofiarg wilasnej tworczosci, zostaje sam
programowany, manipulowany i degra-
dowany (3).

Zdrowie powinno by¢ traktowane
jako warto$¢ sama w sobie, jako podsta-
wowy naturalny zaséb, od ktérego zalezy
rozwéj  spoteczno-gospodarczy  kraju.
Racje zdrowotne sg zatem nieodzownym
skfadnikiem procesu planowania ireali-
zacji dziatan bez wzgledu na szczebel
zarzadzania. Niezbedne jest utrwalenie
pozytywnego stosunku do zdrowia jako
podstawy szeroko rozumianej profilaktyki
i dziatan na rzecz jego umacniania.
Zdrowie jest dla ludzi wartoscig przybie-
rajacg wymiar zaréwno auto-teliczny jak
i instrumentalny, w zaleznosci od konte-

kstu sytuacyjnego oraz systemu wartosci
wyznawanego przez jednostki. W swiado-
mosci wiekszosci zdrowie kojarzy sie z do-
brem pozadanym, bedgacym koniecznym
i niezbednym warunkiem realizacji innych
wartosci (24). A. Maslow, w ramach hierar-
chicznej struktury potrzeb, umiescit potrze-
by zdrowotne w obrebie podstawowych,
niezbednych do zaspokojenia potrzeb
wyzszych rzedow. Stad tez troska o zdro-
wie jawi sie jako istotna wartos¢, dzieki
ktorej cziowiek realizuje swoje potrzeby.
Wsrod przyczyn braku realizacji owej war-
tosci mozna odnalez¢ wszechobecny stres
bedacy przyczyng wielu choréb. Jest on
bowiem tzw. behawioralnym patogenem,
azatem zachowaniem zwiekszajgcym
podatno$¢ na zachorowanie (18).

Stres a choroby

Prébom zdefiniowania stresu do
chwili obecnej towarzyszg liczne kontro-
wersje icho¢ sam termin wywodzi sie
z fizyki, zastosowanie znalazt gtownie
w medycynie i psychologii (9). Stres
w zyciu wspobiczesnego cziowieka jest
doswiadczeniem  nieuniknionym.  Nad-
mierny stres czesto prowadzi do dezorga-
nizacji osobowo$ci i zaktéceh w petnieniu
rél spotecznych. Jest on zjawiskiem
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biologicznym, stanowigcym reakcje
organizmu na jakiekolwiek stawiane mu
wymagania: fizyczne Ilub psychiczne.
Innymi  stowy, stresem okresla sie
wszystkie bodzce, ktdre zmieniajg stopien
gotowosci czlowieka do dziatania. Wedtug
tworcy teorii stresu, H. Selye, niemal
kazda czynnos$¢ wywoluje stres. Jest on
bowiem reakcja organizmu (zaréwno
fizjologiczng jak ipsychiczng) na kazdg
nowosc¢, przeszkode, przecigzenie,
niebezpieczenstwo, silny bodziec. Jedli
przyjmiemy taka definicje, to bedzie
oznaczato, ze nieustannie znajdujemy sie
pod dziataniem stresu.

Mozna za G. D. Bishopem
powiedzie¢, iz stres jest swoistg transakcjg
zachodzgcqg pomiedzy Jjednostkg
a otoczeniem, obejmujgcg ocene wyzwarn
stawianych przez dang sytuacje oraz
zasoboéw radzenia sobie z nig, atakze
psychologiczne i fizjologiczne reakcje na
tak oceniane wyzwania (2). Stres jest to
wiec ogolna reakcja organizmu, ktora
pojawia sie w odpowiedzi na dziatanie
réznych bodzcow (czynnikéw) zwanych
stresorami. Czynniki te zakiécajg réwno-
wage organizmu iwystawiajg na probe
umiejetnosci radzenia sobie. Do gtéwnych
przyczyn streséw mozna zaliczy¢:

e Srodowisko pracy, srodowisko szkolne:
presja czasu, np. dotrzymanie terminu,
che¢ sprostania wymaganiom szefa,
nadmiar obowigzkéw, perfekcjonizm,
obawa porazki, utraty pracy, brak pracy
itp.;

e Srodowisko zycia: hatas, tok, korki,
zatatwianie spraw w urzedach;

e rodzina: trudnosci w kontaktach z par-
tnerem, Smier¢ bliskiej osoby, rozwdd,
chec¢ bycia idealnym rodzicem;

e psychologiczne: lek przed utratg kon-
troli lub wymaganiami postrzeganymi
przez nas jako przerastajgce nasze
mozliwosci;

e stres biologiczny: w sytuacjach zagro-
zenia zycia lub zdrowia;

o dtugotrwate zmeczenie Ilub wyczer-
panie jako nastepstwo dtugo-trwatego
oddziatywania wytezonej pracy, nauki;
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moze sie pojawiac, gdy stawiamy sobie
wygoérowane wymagania.
Diugotrwaty stres moze wywotaé
negatywne skutki zdrowotne (5), takie jak:
choroby serca, chorobe niedokrwienna,

zawat, zaburzenie rytmu serca, nad-
cisnienie tetnicze, chorobe wrzodowg
zotadka idwunastnicy, wysoki poziom

cholesterolu we krwi, nerwice, bezsen-
nos¢, obnizenie odpornosci, zaburzenia
miesigczkowania, zaburzenia erekgciji.

Jak wiec wida¢, stres ma silny
zwigzek z powstawaniem réznego rodzaju
dysfunkcji, ktore wywoltujg okreslone
pogorszenie jakosci zdrowia. Mozna wiec
powiedzie¢, iz walka ze stresem staje sie
niejako obowigzkiem kazdego cztowieka,
bowiem jest to walka o zdrowie. Zanim
jednak zostang ukazane konkretne
sposoby owej walki, warto uswiadomic
sobie pewng prawde natury o0golnej
dotyczacej  aksjologicznego  wymiaru
zdrowia.

Troska o zdrowie jako wartos¢

Kryteria zdrowia sg historycznie
okreslone, zmieniajg sie wraz z sytuacja,
warunkami  Srodowiskowymi,  normami
i zwyczajami  okreslonych  zbiorowosci
spotecznych. Sg tez zalezne od dazen
i wartosci, jakie kierujg zyciem ludzi.
W zwigzku ztym ocena zdrowia zmienia
sie w zaleznosci od jednostki, gdyz jest
uwarunkowana indywidualnymi potrze-
bami, subiektywnymi reakcjami.

Istotnym elementem nowoczes-
nego spojrzenia na zagadnienia zdrowia
jest uznanie go za jeden z gtéwnych za-
sobow gospodarki narodowej. Zgodnie
z tq zasadg zdrowie nalezy traktowac jako
wartos¢ pozytywna w znaczeniu ekono-
micznym, w kontek$cie rozwoju spote-
czno-gospodarczego. Szczegdlnym rodza-
jem wartosci jest 2zycie izdrowie
cztowieka. R. Ingarden okreslit je jako
wartosci niekwestionowane, czyli to, czego
bardzo pragniemy, co chcemy ochronié,
do czego dazymy. Wynika stad, ze
zdrowie i zycie cziowieka nalezy
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rozpatrywac¢ nie tylko jako prawidtowosc¢
proceséw somatycznych, lecz w szerszej
koncepcji  (holistycznej)  zakladajacej
rownowage isprawnos¢ fizyczng, psy-
chiczng oraz spoteczng. Staje sie tez
jasne, dlaczego chory nie zawsze sie
cieszy zpoprawy zdrowia, mimo iz
wspoétczesna medycyna potrafi utrzymaé
przy zyciu (do pdznej starosci) coraz
wiekszy procent chorych.

Aby cziowiek mogt mieé dobre
samopoczucie fizyczne, psychiczne i spo-
teczne (jest to tzw. pozytywna definicja
zdrowia wedlug WHO), niezbedna jest
umiejetnosé okreslania i realizowania wita-
snych aspiracji, zaspokajania swoich po-
trzeb bez koniecznosci wchodzenia w kon-
flikt z innymi, poprawiania $rodowiska zy-
ciowego i nauki efektywnego rozwigzywa-
nia wystepujgcych w nim problemow (16).

Mowigc o zdrowiu jako wartosci,
warto przytoczy¢ wtym miejscu stowa
Jana Pawta Il, ktéry w nastepujacy sposob
wypowiadat sie na ten temat: Rzecz jasna,
zdrowie nie jest warto$cig absolutng. Nie
jest nig zwfaszcza wowczas, gdy
pojmowane jest jedynie jako dobre
samopoczucie fizyczne, idealizowane az
do tego stopnia, Zze dobra wyzszego rzedu
zostajg mu podporzgdkowane Ilub sg
lekcewazone, wskutek czego uzasadnia
sie  wzgledami  zdrowotnymi  nawet
odrzucenie zycia nienarodzonego: przykta-
dem tego jest tak zwane «zdrowie
reprodukcyjne». Czyz mozna nie dostrze-
gac, ze jest to zawezenie iwypaczenie
pojecia zdrowia? Zdrowie wiasciwie
rozumiane pozostaje jednak jednym
Z najwazniejszych dobr, za ktére ponosimy
okre$long odpowiedzialno$¢, tak ze
mozna je poswiecic jedynie w celu
osiggniecia débr wyzszych, jak wymaga
tego czasem stuzba Bogu, rodzinie,
blizniemu lub spoteczenstwu jako catoSci.
Nalezy zatem chronic¢ zdrowie itroszczy¢
sie o nie, pojmujgc je jako fizyczno-
psychiczng i duchowg réwnowage czfo-
wieka. Niszczenie zdrowia przez uleganie
réznym formom niefadu, zwigzanego
najczesciej z degradacja moralng czto-

wieka, jest powaznym przewinieniem
moralnym i spotecznym (11).

Mozna wiec powiedzie¢, ze
cztowiek ma niezbywalne prawo oraz
obowigzek troski o zdrowie. Jest niejako
zobowigzany do walki o dobre samo-
poczucie zaréwno fizyczne jak i psychi-
czne. Ten imperatyw wynika z istoty
cztowieczenstwa, ktérego elementem
konstytutywnym jest samorealizacja. Stad
tez wszystkie kwestie zwigzane ze

zdrowiem ichorobg majg charakter
aksjologiczny.
Oczywiscie, jedng z podstawo-

wych wartosci jest wolnos¢ cziowieka,
ktéry ze swoim zdrowiem moze uczynic,
co chce. Jednak z drugiej strony wolnosé
cztowieka jest =zagrozona nie tylko
toksyczng kulturg ibtednymi sposobami
rozumienia samej wolnosci, ale takze
zawezeniem ideatéw, pragnien i aspiracji.
Wolno$¢ nie jest bowiem czym$
wyizolowanym i niezaleznym od sytuacji
egzystencjalnej danej osoby. Przeciwnie,
jest scisle powigzana z tym wszystkim, co

dzieje sie  w cziowieku, zwtaszcza
zrodzajem ipoziomem jego ideatow,
pragnien iaspiracji. Granice wolnosci

zostajg ograniczone czy zdeformowane
w takim stopniu, w jakim sg zdeformo-
wane, ograniczone czy nieuporzadkowane
dazenia, aspiracje ipragnienia danej
osoby (19). Mozna wiec powiedzie¢, iz
w dobie deformacji wartosci — w tym takze
wolnosci — cztowiek prébuje uciec réwniez
od odpowiedzialnosci za swoje zdrowie
w imie hasta: ,moje zdrowie jest mojg
sprawg”’. Jakze wtym miejscu nie
przytoczy¢ stow G. Marcela, ktéry pisat:
wolno$¢ moja moze naprawde uzyskac
ostateczne potwierdzenie jedynie wtedy,
gdy skojarzy sie z moim przeznaczeniem
osobistym, nie czynigc Zzadnych prob
wzniesienia sie ponad nie. Z drugiej strony
przeznaczenie to wykuwa sie ipogfebia
Jedynie pod warunkiem, ze otworzy sie dla
innych (17).

Wolnos¢ ma wiec takze konotacje
spoteczne. Roéwniez zdrowie osobiste
posiada charakter spoteczny. Obecnie
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jednak mozna za E. Husserlem powie-
dzie¢: Europa jest chora! Ten znany
fenomenolog, zapoczatkowujac wilasng
metode filozofowania, jasno izdecydo-
wanie stwierdzit, Zze ZzZyje ogolnie
w Swiecie, ktory stat sie niezrozumiaty,
w ktorym daremnie pyta sie o owe ,po co”,
o Ow tak niewatpliwy, uznawany przez
rozum jak i wole sens. Owa wielka wiara,
ktora zastgpita niegdy$ wiare religijng,
wiara, ze nauka prowadzi do madroéci {(...)
stracita swg moc. Duchowa nedza
naszych czasow stata sie nie do zniesienia
(10). Odbija sie to oczywiscie na kondycji
zdrowotnej cztowieka odpowiedzialnego
za swoje samopoczucie. Stad tez walka
o zdrowie witasne idrugiego staje sie
fundamentalnym  zadaniem  kazdego
cztowieka. Ws$rdd catego  spektrum
czynnikéw wywotujacych chorobe jest, jak
juz zostato powiedziane wyzej, stres. Stad
tez walka znim ma takze wymiar
aksjologiczny, zwigzany ze zdrowiem.

Formy walki ze stresem

Aby cziowiek moégt znosi¢ trudy
zycia, tworzy¢ warunki dla wzglednie
dobrej egzystencji, niezbedna jest dobra
kondycja zdrowotna. Warunki te powinny
by¢ ksztaltowane dla regeneracji sit,
utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej na
dtugie lata zycia, w dobrym samopoczuciu.
W tym sensie wykorzystuje sie warto$é
zdrowia jako $rodka do realizowania
pewnych celéw oraz realizuje sie jego
wartos¢ pozainstrumentalna.

Pierwszym waznym sposobem
owej walki jest rbwnowaga emocjonalna.
Jest to umiejetnos¢ integracji odmiennych
stanéw afektywnych. Oznacza to zdolnosc¢
cztowieka do osiggania réwnowagi np.
miedzy poczuciem bezpieczenstwa
a nieuniknionymi lekami czy poczuciem
zagrozenia, a takze miedzy zdolno$cig do
wyrazania emocjonalnej czutosci lub
stanowczosci w proporcji do danej sytuacji
oraz w zaleznosci od sposobu
postepowania danej osoby (7). Trzeba
pamieta¢, iz reakcje nasze zalezg od
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przekonah na temat samego siebie i zycia
w ogole. Odpowiedz na dane zdarzenie
w postaci przezywanych emocji (np. leku,
ztosci) oraz reakcji naszego ciata (przy-
spieszony oddech, zwiekszone tempo
bicia serca) jest uzalezniona od tego, co
myslimy i wco wierzymy. Chodzi wiec
0 ksztattowanie w sobie pewnego rodzaju
réwnowagi (20). Taka réwnowaga niesie
ze sobg najpierw poznanie siebie, a na-
stepnie che¢ zmiany stylu zycia, co spra-
wia, iz cztowiek zaczyna uswiadamiaé so-
bie potrzebe réwnowagi emocjonalnej,
ktéra staje sie wazng wartoscia, do ktorej
warto dazyc.

Drugim istotnym sposobem walki
0 zdrowie poprzez likwidowanie stresu jest
wcielanie postulatow tzw. felicytologii
pedagogicznej. Felicytologia jest to teoria
ksztattowania zycia szczesliwego, zada-
jaca pytanie: jak zy¢, aby by¢ szczesliwym
inie popa$¢ wstan przeciwny szcze-
sliwosci  (27). Zasadniczymi zadaniami
felicytologii pedagogicznej sg lansowanie
aprobatywnego stosunku cziowieka do
Swiata: swoistej proegzystencji w godnosci
i radosci; tworzenie dostepu do innych
prymarnych wartosci ludzkich, na ktérych
zasadza sie istnienie cztowieka, a ktdre
czynia go zasobniejszym  duchowo
i szczesliwszym; promowanie zaréwno
radosci zycia jako wartosci moralnej jak
itego kto jg nosi — czlowieka duchowo
dojrzatego, sSwiadomie podtrzymujacego
pogodne relacje ze $wiatem; wzmochienie
sit duchowych w cywilizacji technicznej,
m.in. poprzez: ustalenie prymatu warto$ci
niematerialnych, humanizacje konsumpciji,
prosty iskromny model zycia bedacy
antytezg komplikacji technicznej, a takze
unikanie prowizorycznosci zycia (26).

Rados¢ zzycia jest jednym
z istotnych faktoréw szczescia, bowiem jak
pisat W. Tatarkiewicz, szczescie mozna
rozpatrywa¢ w znaczeniu podmiotowym
i przedmiotowym. Podmiotowo$¢ szcze-
Scia to przychylno$¢ zdarzen, gdzie do
szczescia nie potrzeba swiadomosci, iz
jest sie szczesliwym. Szczescie w zna-
czeniu przedmiotowym to ,intensywna
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rados¢”, gdzie swiadomosé szczescia jest
warunkiem koniecznym (25). Jest to wiec
wartos¢, ktéra obniza lub likwiduje stres.
Kolejnym istotnym narzedziem
w walce o wtasne iinnych zdrowie jest
tzw. Wychowanie (autowychowanie) zdro-
wotne. Wedlug M. Demela, wychowanie
zdrowotne jest integralng skiadowg
ksztaltowania petnej osobowos$ci. Polega
na wytwarzaniu sprawnosci, umiejetnosci
bezposrednio lub posrednio zwigzanych
z ochrong, doskonaleniem zdrowia, na
ksztattowaniu motywacji, postaw umozli-
wiajacych stosowanie zasad higieny,
skuteczng pielegnacje, zapobieganie cho-
robom ileczenie, pobudzanie pozytyw-
nego zainteresowania sprawami zdrowia
poprzez spontaniczne i systematyczne
wzbogacanie wiedzy o swoim organizmie,
jego  rozwoju, prawach rzgdzacych
zdrowiem publicznym. Roéwnie cenne jest
rozwijanie poczucia odpowiedzialnoéci za
wiasne zdrowie i cudze, uwrazliwianie na
potrzeby  zdrowotne innych. Celem
edukacji zdrowotnej, ktérej ostatecznym
efektem bedzie prowadzenie zdrowego
stylu zycia, jest budowanie zdolnosci
wychowankéw (dzieci, mtodziezy, doro-
stych) do dziatania dla zdrowego Zzycia
i Srodowiska, kompetencji dziatania,
wezwanie do poszukiwan, zdobywanie
doswiadczen celem budzenia sSwiado-
mosci zdrowia i Srodowiska, poszukiwanie
miodego pokolenia dla zmiany, wyeli-
minowania poczucia bezsilnosci wobec
postepujacej degradacji srodowiska, gwat-
townego rozwoju technicznego deprymu-
jacego cztowieka, stosowania iuzywania
coraz to grozniejszych i silniejszych uzy-
wek, prowadzenia nieaktywnego zycia
i czasu wolnego (6). Chodzi wiec o specy-
ficzne zachowania ekologiczne, ktére majg
wymiar aksjologiczny, bowiem czysto$¢
srodowiska jest wartoscia, ktérg powinien
urzeczywistnia¢ kazdy cztowiek (4).
Istotnym faktorem w walce ze
stresem jest samoocena. Samoocena, poj-
mowana jako wynik uogdlnienia wtasnych
mozliwosci, to zjawisko bardzo zréznico-
wane. Moze byé¢ czastkowa, kiedy czto-

wiek ocenia siebie wréznych sferach
réznie i niejako niezaleznie, lub globalna,
ti. taka, ktéra uwzglednia catoksztatt
istnienia czlowieka, rzutuje na jego
zachowanie iuwidacznia sie zwlaszcza
w sytuacjach nowych (14). Do czynnikéw
ksztattujgcych  negatywng samoocene
mozna zaliczyé: okreslone wiasciwosci
uktadu nerwowego (mata odpornos¢ na
dziatanie silnych bodzZzcéw, stabos¢ tkanki
nerwowej), niska samoakceptacja, wyso-
kie aspiracje, wieksza od przecietnej liczby
przezytych niepowodzen, doswiadczen
negatywnych (8). Samoocena oraz samo-
akceptacja zwigzana jest wiec z poczu-
ciem wilasnej wartosci ima ogromne
znaczenie w kreowaniu ludzkiej postawy
takze w obszarze zdrowotnym. Osoby,
ktére dbajg o prawidtowg samoocene,
maja mniej zaburzajgcych postaw wobec
sytuacji stresujacych (15).

W walce ze stresem wazne jest
takze tzw. Wsparcie spoteczne. Wsparcie
spoteczne jest to pomoc dostepna nam
poprzez kontakty miedzyludzkie. Pomoc ta
moze sie objawia¢ na wiele sposobodw.
Najczesciej wystepujace rodzaje wsparcia
to: emocjonalne (gdy inni okazujg nam
swoje emocje iuczucia wobec nas),
instrumentalne (kiedy otrzymujemy od
innych pomoc w postaci materialnej),
informacyjne (gdy otrzymujemy potrzebne
nam informacje czy rady) oraz warto-
Sciujgce (kiedy otrzymujemy od innych
ludzi informacje, ktére pozwalajg nam
o sobie lepiej mysle¢) (23). Owo wsparcie
spoteczne ma takze charakter wartosciu-
jacy, bowiem zaniedbanie w tym obszarze
moze by¢ powaznym zaburzeniem tadu
moralnego. Ponadto ucieczka cziowieka
przed tego typu pomoca budzi zastrze-
zenia natury etyczne;.

Nie wchodzac w szczegoty, warto
takze powiedzie¢ o technikach walki ze
stresem, ktére mogg budzi¢ kontrowersje.
Nalezg do nich réznego rodzaju techniki
relaksacyjne, takie jak: relaksacja neuro-
miesniowa (cztowiek wchodzi w stan
relaksu poprzez sukcesywne napinanie
i rozluznianie poszczegolnych grup
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miesni), systematyczne odwrazliwianie
(przezywanie wyobrazonej konfrontaciji
z sytuacja wywolujacg lek lub fobie),
medytacja (medytujagcy zmierza do
uzyskania Swiadomosci przebiegu
proceséw myslowych za posrednictwem
introspekcji prowadzonej w sposob

bierny), biofeedback (cztowiek zdobywa
umiejetnos¢  kontrolowania  okreslonej
funkgiji fizjologicznej w reakgiji na
sprzezenie zwrotne ptynace ze strony tej
funkciji). Istnieja takze roznego rodzaju
formy aktywnosci fizycznej jak i treningu
odpornosci na stres (2). Juz D. Kipnis
udowodnit, ze  psychologowie oraz
pedagodzy, traktujagc cziowieka jako
przedmiot zewnetrznych oddziatywan,
stosujg czesto twarde sposoby wywierania
wplywu (nie uwzgledniajac interesow
potrzebujacych pomocy). Jest to tzw.
metamorficzny efekt wiadzy (13). W walce
ze stresem chodzi wiec o ogdlnie pojete
psychomanipulacje. Manipulacja zachodzi
wszedzie tam, gdzie zdaniem sprawcy
(osoby manipulujacej) nastapitaby
rozbieznosé miedzy akceptowanym
wzorem zachowania wykonawcy (osoby
bedacej przedmiotem manipulaciji)
i podsuwanym mu wzorem zachowania,

gdyby wykonawca nie zostat w jakis
sposéb  ograniczony wswej decyzji.
Wiasnie to ograniczenie decyzji

wykonawcy jest manipulacjg. Manipulacja
to zatem wszelkie sposoby oddziatywania
na jednostke lub grupe, ktére prowadza do
mylnego przekonania u osoby
manipulowanej, ze jest ona sprawcag
(decydentem)  jakiegos  zachowania,
podczas gdy jest ona narzedziem
w rekach rzeczywistego sprawcy (21).
Powstaje wiec pytanie natury etycznej: czy
techniki obnizajace stres mogg zawierac
elementy manipulacji (automanipulac;ji),
awzwigzku ztym nie sg formg
oszukiwania (samooszukiwania). Obawy
powyzsze w szczegdlny sposob odnoszag
sie do technik zwigzanych z hipnozg lub
autohipnoza. Ponadto na  przykiad
relaksacja polegajaca na kierowaniu
siedmioma zasadami yogi (naprawianie
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ciata, naprawianie umystu, cel,
zakorzenienie, potaczenie, oddychanie
oraz wydtuzanie) moze budzi¢ watpliwosci
natury swiatopogladowe;.

Reasumujac dotychczasowe
dywagacje nalezy stwierdzi¢, iz podstawg
zdrowia jest harmonijna réwnowaga,
korzystne  zdrowotnie  oddzialywanie
czlowieka na otaczajagce go Srodowisko
oraz tegoz s$rodowiska na organizm
cztowieka. Sam cztowiek ma tylko dwie
mozliwosci: albo zy¢ zgodnie z prawami
natury iby¢é zdrowym, albo te prawa
naruszac i nieustannie chorowac¢. Dojrzata
osoba sktada sie nie tyle z ciata, psychiki
i sfery duchowej, ile raczej wciela sie w te
sfery, postuguje sie nimi, by sta¢ sie
konkretnym i niepowtarzalnym darem dla
innych. Dzieki temu moze w sposdb
Swiadomy i odpowiedzialny = pomagac
innym osobom postugujac sie swoim
ciatem (sita fizyczng, zdrowiem, czasem,
pracg), swoja psychikg (sposobem
my$lenia, wrazliwoscia  emocjonalna,
osobowoscig), swojg sferg moralng
(wrazliwoscig sumienia, zdolnoscig
odrézniania dobra od zia, znajomoscig
norm moralnych), swoim bogactwem
duchowym (rozumieniem samego siebie,
przyjetymi  wartoSciami i rozpoznanym
sensem zycia), swojg wolnoscig, a takze

swoimi  sposobami  spotykania = sie,
rozmawiania i postepowania w kontakcie
Z innymi.

w Katechizmie Ko$ciota

Katolickiego (KKK 2289) czytamy: Chociaz
moralno$¢ wzywa do poszanowania Zycia
fizycznego, nie czyni z niego wartoSci
absolutnej. Sprzeciwia sie ona koncepcji
neopogarniskiej, ktora zZmierza do
popierania kultu ciata, do poSwiecania mu
wszystkiego, do batwochwalczego
stosunku  do  sprawnosci  fizycznej
i sukcesu  sportowego. Z  powodu
selektywnego wyboru, jakiego dokonuje
miedzy silnymi a stabymi, koncepcja ta
moze prowadzi¢ do wypaczenia
stosunkéw miedzyludzkich (12). Stad tez
troska 0 zdrowie ma charakter
aksjologiczny, posiadajac okreslone
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nieprzekraczalne granice. Zatem walka ze
stresem w zyciu jest takze wartoscia, ktora
wptywa na jakosc¢ zycia.

Niech pointa dotychczasowych
rozwazan beda stowa znanego filozofa, P.
Ricoeura: wola zycia da sie pomyslec,
a nawet ujg¢ wswej jednosci jedynie
wobliczu zagrozenia Smierciq, a wiec
poprzez trwoge i w nigj. OkreSlenie wola
zycia nie odzwierciedla bowiem jakiego$
prostego zywiotowego instynktu. Jako
istota zywa dagze do rozrzuconych,
réznorakich i w ostatecznosci nieskoor-
dynowanych celow: Zycie, przynajmniej na
etapie czfowieka, jest zespotem dgzen,
ktérych cele nie sg ani jasne, ani zgodne.
Potrzeba dopiero katastrofy, by nagle,
w obliczu absolutnej nieokreslonosci —
mojej Smierci — moje zycie okredlito sie
jako zagrozona cato$¢. Po raz pierwszy
postrzegam siebie jako zagrozong cafo$c.
To do S$mierci Zycie ofrzymuje calg
prostote, do jakiej jest zdolne (22).
W konteks$cie tych stéw walka ze stresem
jako postawa prozdrowotna nabiera
szczegodlnego sensu. Jest to obowigzek,
ktéry zaniedbany niesie ze sobg ogromng
odpowiedzialno$¢ moralna.

Streszczenie

Zdrowie powinno by¢ traktowane
jako  wartos¢ sama w sobie, jako
podstawowy naturalny zaséb, od ktérego
zalezy rozwdj spoteczno-gospodarczy
kraju. Racje zdrowotne sg zatem nieod-
zownym skfadnikiem procesu planowania
i realizacji dziatan bez wzgledu na szcze-
bel zarzadzania. Niezbedne jest utrwa-
lenie pozytywnego stosunku do zdrowia

jako  podstawy szeroko rozumianej
profilaktyki idzialan na rzecz jego
umacniania.

Jedng zprzyczyn probleméw

zdrowotnych wspodtczesnego cztowieka
jest stres. W zyciu wspotczesnego czto-
wieka jest doswiadczeniem nieuniknio-
nym, anadmierny stres czesto prowadzi
do dezorganizacji osobowosci i zakiécen
w petnieniu rél spotecznych. Stad tez

niniejszy artykut zogniskowany jest wokét
probleméw zwigzanych zwalkg ze
stresem. Owa walka ma wymiar
aksjologiczny i moze przybierac¢ wiele form
omowionych przez Autora artykutu.

Stowa kluczowe: stres, wartosé,
zdrowie, troska

Summary

Health should be treated as
a value in itself, as a basic, natural source
on which social and economic
development of a country is dependent.
Health reasons are thus an indispensable
component of the planning and
accomplishment process of actions
regardless of the management level. It is
necessary to strengthen a positive attitude
towards health as abasis of awidely
understood prophylaxis as well as towards
actions aiming at its consolidation. Stress
is one of the causes of health problems of
the contemporary man. In the life of the
contemporary man it is an inevitable
experience. Simultaneously, excessive
stress often results in a disorganization of
a personality and disruptions in
performance of social roles. That is why
this article focuses on problems connected
with a fight against stress. This fight has
an axiological dimension and may assume
many forms discussed by the author of the
article.

Key words: stress, value, heath,
care
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