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Waga wspolnoty

Jednym z najwazniejszych, a czesto niedocenianych czynnikéw chronigcych przez stresem jest
wspolnota, czyli nasze relacje spoleczne. Badania s jednoznaczne — obecnos¢ innych ludzi przynosi
realne korzysci. Nie tylko zmienia sposob, jak przezywamy i interpretujemy trudne sytuacje, ale takze
wplywa na fizjologi¢ organizmu, obnizajagc nasz poziom napi¢cia (uktady nerwowe regulujg si¢
wzajemnie).

Mechanizm tego dziatania jest wielowymiarowy. Po pierwsze, juz samo opowiedzenie o problemie
czgsto zmniejsza jego cigzar. Po drugie, kontakt z drugg osobg pozwala rowniez spojrzec¢ na sytuacje
z innej perspektywy 1 ja reinterpretowac. Po trzecie, posiadanie bliskich relacji zwigksza poczucie
bezpieczenstwa i przewidywalnos$ci, tak waznych w radzeniu sobie ze stresem.

Nie kazda relacja dziala jednak ochronnie, kluczowa jest jej jako$¢. Ochronnie dziataja takie, ktore
sa oparte na obustronnosci i autentyczno$ci. Powierzchowne kontakty czy intensywne nocne zycie
towarzyskie nie zastgpuja realnego wsparcia. Co wigcej, relacje o niskiej jakosci moga dziata¢
odwrotnie (dobre matzenstwa dostownie wydtuzaja zycie). Badania dowodza, ze silna sie¢ przyjaciot
1 wspierajaca spoleczno$¢ stanowia jeden z najwazniejszych czynnikdéw redukujacych Iek i stres.
Mimo, a moze wlasnie dlatego, ze zyjemy w skrajnie indywidualistycznym spoleczenstwie,
wiekszo$¢ z nas instynktownie dazy do bycia czescig czego$ wigkszego. Potrzeba przynaleznosci
pozostaje jedng z podstawowych ludzkich tendenc;ji, dlatego dla dobrego zycia - trzeba ja realizowac.
Budowanie relacji opartych na wspdlpracy, zaufaniu i wzajemnym wsparciu nie tylko utatwia

radzenie sobie ze stresem, ale ma takze realne przetozenie na zdrowie psychiczne i fizyczne.
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