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Psychologists define stress as any 
change to which we must adapt. 
Stress is an unavoidable, everyday 
fact of life. Stress can come from 
waiting in traffic in Kapa‘a, expe-
riencing financial problems, argu-
ing with your spouse, or suffering 
from an illness. But did you know 
that people experience stress when 
they have a good workout, go on 
vacation, get a promotion at work, 
or fall in love?   

While stress has gotten a bad 
name, it can actually be a good 
thing. Positive stress can inspire 
us to change. It drives our desire 
to succeed, learn and grow. In fact, 
studies have shown that moderate 
amounts of stress actually improve 
our ability to perform at our best! 
But we all know that too much 
negative stress can overwhelm us, 
decrease our effectiveness, make 
us cranky, and increase our risk of 
illness and premature death.

The key to whether we experi-
ence stress as positive or negative 
lies in how we think about the 
changes and challenges we face. 
What do we say to ourselves about 
it all? If we tell ourselves we do 
not have what it takes to cope with 
the challenge, we will feel over-
whelmed, which may result in our 
panicking or shutting down. If we 
believe the change is positive and 
we have what it takes to meet the 
challenge, we can feel energized, 
motivated, or even exhilarated! 
Whether stress is a result of major 
life changes or the cumulative 
effect of minor everyday worries, 
how we think about these experi-
ences determines how they will 

impact us.
When we face a real or imagined 

danger or threat, our body responds 
with biochemical changes designed 
to assure our survival. Our brain 
sounds an emergency alarm and 
r e l e a s e s 
adrenaline 
and other 
c h e m i -
cals into 
our blood 
s t r e a m , 
which are 
des igned 
to give us 
a quick 
burst of 
energy to 
cope with 
the situ-
ation. In 
response to these chemicals, our 
heart pumps faster, our lungs take 
in more oxygen, our muscles tense, 
our hearing and vision sharpen, 
and to save energy, our immune, 
digestive and reproductive systems 
shut down.  

There are times when this stress 
response helps us, such as when we 
are being chased by a dog, when 
we swerve to avoid an accident, or 
when we are playing high-inten-
sity sports. However, our body 
alone cannot tell the difference 
between life-threatening stressors 
and those that are not life threaten-
ing. Major health and emotional 
problems arise when we live with 
ongoing, non-life-threatening, 
negative stress. When stress hor-
mones course through our veins 

Got Stress?

YOU’RE 
NOT ALONE

DR. BRAD KLONTZ

Clinical psychologist

Dr. Brad Klontz is a clinical psychologist, consultant, and author. He can be reached at e-mail 
brad@klontzcoaching.com. For more information on this or any other psychological topic or for free, confi-
dential referrals to a psychologist in your area, visit the HPA  online at www.hawaiipsych.org or call  (808) 
521-8995.521-8995.

Health KAUA‘I BUSINESS REPORT 

See Stress, Page 11

����
�����������������������
��������������������������������������������
��������������������������������������
������ ������ ������ ����� ����� ������� ��� ���� ������
����������������������������������������
��������������������������������

��������������������������������
������������������������������������������
������������������������������������
������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������
����������������������������������������

��������������������������������
�����������������������������������������
��������������������������������������
����� �������� ��� ���� ������ �������� ������ �� ����
������ ������������ ������� ����� �������������� ������� �����
�����������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
������������������������������������������������������
����������������������������������
�����������������������������������������

��������������������������������
��������������������������������������������
�������������������������������������
������ ������� ������� ���������������� �����
�������������������������������������������������������
�������������� �������������������������������������������
�����������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
����������������������������������
�����������������������������������������

��������������������������
������������������������������������������
��������������������������������������
���������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
������������������������������ ��������������������������
���������������������������
�����������������������������������������

���������������������������
��������������������������������������������
������������������������������������
�������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������
���������������������������������������������������
����������������������������������

������������������������
�������������������������������������������
�������������������������������
��������������������������������������� �������������
������������ ���� ��������� ���������������������� ���������
�����������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������
������������������
����������������������������������

�����
��������������������������������
�������������������������������������������
������������������������������������
������ ���������� ����� ��� ������� ����� ���������
������ �������� ��������� ������� ���� ������ �������� �����
���������������������������������������������������������
����������������������������� ������ ��� ���������������
��������
�����������������������������������������

���������������������������������
�������������������������������������������
�������������������������������������
�� ������ ����� �������� ��� ������ ������������ ������
�������������� ������������ ����������� ��������� ��� �����
��������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������
�������������������������������
��������������������������������������

��������������������������������
�������������������������������������������
�������������������������������������
����� �������� ����������� ����� ��� ������� �������
������������������������������������������������������
��������� ������������ ���������� ���� ��������� ����������
�������������������������������������� ��� ���������������
�����������������������������
������������������������������

�����������������������������������
�������������������������������������������
�������������������������������������
���������������� ������������������������������
������������������������������ ���������������� �����������
�������������������������������������������������������
�������������������
����������������������������������������

��������������������������������
�������������������������������������������
������������������������������������
������� ����� ������ ��������� ������� �������� ����
��������� ������������������� ������� ���������������������
���������� ����� ����� ���������� �������� ���� ����������
���������������������������������������������������������
������������������������������������������������������
����������������������������������������

��������������������������������
�����������������������������������������
�������������������������������������
��������������������������������������������������
�������� �� ������ ����������� ��������� ��������� ���� ���������
���������������������������������������������������������
�� ���� ��������� ������� ����� ���� ��������� �������� �����
����������������������������������������������������
��������������
����������������������������������

���������������������������
��������������������������������������������
�������������������������������������
������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������
���������������
�����������������������������������������

��������������������������
��������������������������������������������
������������������������������������
��������������������������������������������������������
������ �������������������� ����������������������� ����������
���������������������������� ������ ��� ���������� ������ ����
��������� �����������������������������������������������������
��������������������
�����������������������������������������

����������������������
�������������������������������������������
�������������������������������������
�����������������������������������������������������
������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
���������������������������������������������������������
��������
��������������������������������������

��������������������������
��������������������������������������������
�������������������������������������
�������������������������������������������������
���� ��� ������ ������ ���������� ������ �������� ������� ����
���������� ����������� ���������� ����� ������ ��������� ����
������������������������������������������������������������
�������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������
������������������������������������������
�����������������������������������������

��������������������������������
��������������������������������������������
�������������������������������������
������ ���������� � ����� ���� ���� ����� ��� ����
���� ��������� ���� ������� ������ �������� ��������� ����
��������������������������������������������������������
����������������������������������������������������������
������������������������������������
����������������������������

����������������������������
��������������������������������������������
�������������������������������
������������ ��������� ����������� ������ ����� ����� ����
������� �������� ���������� ��������� ����� ������� ��������
������������������������������������������
�������������������������������

���������������������������������

����������������������������

�����������������������������������������������

���������������������������������������������������������������������������
��������������������������������������������������������������������������������������������������

�������������������������������������������������������������������������������

��������������������������������
�����������������������������������������������
�����������������������������������������������
�����������������������������������������
�����������������������������������������������
����������������������������������������

��������������������������������������������������������

���������������
�����������������
���������������������
��������������������������������
������������������������������������
����������������������������
�������������������������������������
���������������������������������������
��������������



CYAN MAGENTA YELLOW BLACK

on a chronic basis, they can dam-
age almost every major system in 
our body, leaving us with fatigue, 
respiratory problems, adult onset 
diabetes, depression, and inhibition 
of our immune and tissue repair 
systems. So how can we deal with 
negative stress? 

Kaua‘i psychologist, Dr. Alex 
Bivens, says that, “Top perform-
ers in athletics and business are 
beginning to recognize the impor-
tant benefits of an effective stress 
management program in enhancing 
their performance and productiv-
ity.” Dr. Bivens asserts that we 
could all benefit from integrating 
positive activities into our daily 
lives to enhance our ability to cope 
with stress.

The goal of stress management 
is not just to reduce stress. Rather, 
the goal is to increase our ability to 
deal with negative stress. This can 
be done by taking a few moments 
each day to take a few deep breaths, 
watch a beautiful sunset, enjoy 
some time with family or friends, 
take a walk, engage in some opti-
mistic thinking, or play. 

Most negative stress comes from 
our obsessing about the past or 
worrying about the future. When 
we are able to live in the present, 
with our attention focused on what 
we are doing right now, there is 
little room for negative stress to 
overwhelm us. After all, in today’s 
world we are rarely in situations 
in which we are in actual physi-
cal danger, and as such, we rarely 
benefit from a full-blown stress 
response. 

In fact, our body can fully reverse 
its stress response in just three min-
utes after our brain has decided that 
we are not in any actual danger. 
The next time you are experiencing 
some negative stress, give your-
self three minutes to take some 
deep breaths, focus your thoughts 
on the present moment and think 
rationally. Doing so will reverse 
your emergency response system, 
induce a sense of relaxation, and 
help you more effectively deal 
with whatever challenges you are 
facing. 

We don’t want to rid ourselves of 
stress. A life without challenge or 

change is impossible, and even if it 
were possible, it would be incred-
ibly dull. Instead we want to learn 
to manage our stress. So the next 

time you’re stuck in Kapa‘a traf-
fic and you begin to feel stressed, 
take a few deep breaths and remind 
yourself that releasing a bunch of 

adrenaline into your blood stream 
is more likely to give you a heart 
attack than make the cars ahead of 
you move any faster! 
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∫ Dr. Brad Klontz, clinical psychologist, consultant, and author, can 
be reached at brad@klontzcoaching.com. For more information 
on this or any psychological topic or free, confidential referrals 
to a psychologist in your area, contact HPA at (808) 521-8995 or 
online at www.hawaiipsych.org. 
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