KETIKA DIBEBANI OLEH STRES

AYAT ALKITAB UNTUK DIRENUNGKAN

Tetaplah mendekat kepada Tuhan Yesus 

Matius 11: Pikullah kuk yang Kupasang dan belajarlah pada-Ku, karena Aku lemah lembut dan rendah hati dan jiwamu akan mendapat ketenangan. (ay. 29)

Hanya Allah yang dapat memelihara agar pikiran kita damai

Yesaya 26: Yang hatinya teguh Kaujagai dengan damai sejahtera, sebab kepada-Mulah ia percaya. (ay. 3)

Allah menjanjikan perhentian kepada semua orang yang percaya kepada-Nya

Keluaran 33: Lalu Ia berfirman: "Aku sendiri hendak membimbing engkau dan memberikan ketenteraman kepadamu." (ay. 14)

Percayakan pada Allah untuk menangani semua masalah 

Mazmur 139: Engkau memeriksa aku, kalau aku berjalan dan berbaring, segala jalanku Kau maklumi. Sebab sebelum lidahku mengeluarkan perkataan, sesungguhnya, semuanya telah Kau ketahui, ya TUHAN. Dari belakang dan dari depan Engkau mengurung aku, dan Engkau menaruh tangan-Mu ke atasku.  (ay. 3-5)

Ikuti pimpinan Kristus

Mazmur 25: Ia membimbing orang-orang yang rendah hati menurut hukum, dan Ia mengajarkan jalan-Nya kepada orang-orang yang rendah hati. (ay. 9)

Nasihat tersedia bagi mereka yang bersedia berhenti dan mendengarkan

Mazmur 32: Aku hendak mengajar dan menunjukkan kepadamu jalan yang harus kau tempuh; Aku hendak memberi nasihat, mata-Ku tertuju kepadamu. (ay. 8)

Jangan meminjam dari masa depan

Matius 6: Sebab itu janganlah kamu kuatir akan hari besok, karena hari besok mempunyai kesusahannya sendiri. Kesusahan sehari cukuplah untuk sehari." (ay. 34)

Tempat untuk menenggalkan semua beban Anda

Mazmur 55: serahkanlah kuatirmu kepada TUHAN, maka Ia akan memelihara engkau! Tidak untuk selama-lamanya dibiarkan-Nya orang benar itu goyah.   (ay. 23)

Saat ini banyak laki-laki dan perempuan yang menderita karena stres. Seorang dokter mendefinisikan stres sebagai “kelapukan  dan terkoyaknya kepribadian”. Para ahli mengatakan ada dua penyebab utamanya: terlalu sedikit perubahan dan terlalu banyak perubahan.

Agar dapat berfungsi dengan efisien kita semua membutuhkan adanya sedikit perubahan. Namun, apabila perubahan terjadi terlalu cepat, maka kita tidak sanggup menghadapinya, sehingga kepribadian kita mengalami tekanan yang besar. Seorang ahli stres terkenal, Dr. Thomas Holmes, mengukur stres dalam “unit perubahan”. Misalnya, kematian seorang yang dikasihi diukur 100 unit, perceraian 73 unit. Kesimpulannya tidak mungkin orang dapat menangani lebih dari 300 unit stress dalam jangka waktu 12 bulan tanpa mengalami penderitaan fisik atau emosi selama dua tahun berikutnya.

Hal pertama yang harus kita lakukan jika mengalami stres adalah mengenali penyebabnya. Apakah pemicunya? Terlalu sedikit ataukah terlalu banyak perubahan? Apakah gejala-gejalanya? Apakah yang terjadi sebelum gejalanya muncul? (ini bisa menjadi petunjuk yang penting). Kita harus mengundang Tuhan untuk menolong ketika kita memikirkan dan mendoakan masalah ini. Kita bisa mengubah hal ini hanya bila kita menemukan penyebabnya.

Kemudian, kita harus mempertimbangkan penyebab kita terserang stres. Apakah kita tidak bisa maju karena ketakutan, atau apakah kita bergerak terlalu cepat karena takut dengan apa yang akan kita singkapkan tentang diri kita sendiri jika kita berhenti? Bila pada suatu tingkatan tertentu kita kurang percaya kepada Allah, pada tingkatan itulah kita akan didorong untuk menemukannya pada hal lain. Orang yang merasa aman cenderung tidak akan stres karena telah memiliki apa yang mereka inginkan: damai sejahtera dalam pikiran dan batinnya.

Bapa tolonglah aku untuk menghadapi masalah di mana aku harus menggantungkan rasa amanku: pada hal-hal lain atau pada-Mu. Karena aku melihat satu-satunya cara untuk hidup tanpa stres di dunia yang penuh dengan tekanan adalah dengan meyerahkan hatiku yang terdalam di dalam perlndungan-Mu. Tolonglah aku Bapa. Dalam nama Yesus aku berdoa. Amin.

