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Capitolul 1

Ce este stresul si de ce ne stresam

Stresul este un mod de a te comporta, nu este ceva ce
i se intampla”.

Probabil ca nu ai nevoie de o definitie ca sa stii ce
este stresul si nici de o lista a efectelor negative pe care
le are asupra ta! Cunosti prea bine reactiile corpului tau
si, mai ales, a mintii tale, atunci cand resimti stresul, la
locul de munca, dar si in viata personala.

Totusi, sunt cateva lucruri interesante pe care as
vrea sd ti le prezint.

Stiai ca cuvantul ,stres” a fost inventat acum
50 de ani, de catre Hans Selye?

Hans Selye a fost un biochimist canadian,
profesor de histologie si director al Institutului de
Medicind si Chirurgie Experimentald al Universitatii
din Montreal. In anul 1977, Selye impreund cu Alvin
Toffler au fondat Institutul International al Stresului.
Selye este cel care a introdus in circulatie conceptul
stress, 0 variantd prescurtatd pentru sindromul general
de adaptare (in Europa nu exista un cuvant pentru
stres, deci a fost preluat ca atare). Vorbim asadar despre
un termen nou apdrut in vocabularul sociologilor, al
psihologilor si al medicilor.


Stamp


Daniela Irimia

Hans Selye defineste stresul ca pe o reactie
generald nespecificd a organismului la actiunea
externa a unor factori - agenti stresori - de natura
fizicd, chimicd, biologica sau psihica.

Tradus in actiuni concrete, stresul este un
fenomen psihosocial complex ce decurge din
confruntarea persoanei cu cerinte, sarcini, situatii
care sunt percepute ca fiind dificile, dureroase sau de
mare importantd pentru persoana respectivd. Asadar,
vorbim despre o adaptare a corpului si a mintii la
interactiunea cu evenimente speciale, cu mentiunea ca
,special” este un factor subiectiv.

Componenta subiectivd a stresului deriva
din faptul ca ceea ce este provocator, facil sau chiar
relaxant pentru o persoand, pentru o alta poate deveni
amenintdtor sau imposibil de realizat. Experienta
de viatd, nivelul de educatie si setarea mentald
influenteaza in mod semnificativ rdspunsul unui om
in fata stresului. Rezilienta la stres, capacitatea de
a gestiona cat mai bine evenimentele provocatoare
tin extrem de mult de dezvoltarea personald si de
inteligenta emotionald a fiecaruia dintre noi.

Cu totii stim povesti cu oameni care au suferit
pierderi imense (poate un membru al familiei sau
o parte din propriul corp) si cu toate acestea au
transformat acele evenimente din viata lor in situatii
pozitive, de dezvoltare pentru ei si pentru ceilalti. Unii
sunt speakeri si modele pentru milioane de oameni,
vezi cazul lui Nick Vujicic, barbatul fara maini si fara
picioare, cunoscut in intreaga lume datorita predicilor
sale motivationale. Altii devin oameni de afaceri
grozavi si i ajutd pe altii sd treacd mai usor peste
factorii stresori din viata lor. Altii sunt militanti pentru
drepturile omului sau devin scriitori faimosi.
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O mama care si-a pierdut fiul in urma unei
supradoze de droguri devine militant antidrog si
voluntar pentru tinerii care risca acelasi final cu al
fiului ei. Un sportiv care in urma unui accident de
masind si-a pierdut un picior devine inventator de
proteze sau coach pentru alti sportivi. Sunt mii de
situatii exceptionale, pe care niste oameni exceptionali
le-au transformat in oportunitati, nu in tragedii.

Pe de altd parte, sunt mult mai multe exemple
de oameni simpli care experimenteaza stres cronic din
simplul fapt cd petrec doud ore pe zi in trafic, cd alearga
de la job la scoala copilului si cd péana la finalul lunii
raman fard bani de mancare. O parte dintre ei ajung
in pragul depresiei. In ziua de azi, prea multi oameni
,se streseazd” cu lucruri care nu sunt cu adevdrat
importante. Si o fac pentru cd, de cele mai multe ori,
nu isi cunosc nevoile si valorile personale, nu investesc
in dezvoltarea lor personald, profesionald, financiara.

Cefidiferentiaza pe oamenii care fac fata stresului
de cei care ajung in pragul depresiei? Rezilienta la
stres! Atitudinea mentald! Sprijinul social de care
au parte.

Mi-am datseama cd cea mai mare parte din stresul
pe care il resimtim este pur si simplu la nivel mental.
Am vdzut in sala de curs oameni stresati ,pentru ca
aerul conditionat imi bate in ceafd” sau ,, pentru ca unii
colegi nu isi fac treaba”. Prima datd, m-am mirat, am
fost chiar indignata! Cum sa te stresezi din atata lucru?
Apoi am inceput sa inteleg si sd accept. Suntem atat de
diferiti, in absolut toate aspectele, iar un mod sanatos
de a-i ajuta pe oameni este sd ii intelegi si sa ii accepti,
apoi sd le aréti alternative pe care si ei le pot intelege si
aplica in viata lor.
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Stresul este in esenta raspunsul corpului nostru
la orice forma de posibild amenintare. Subliniez:
»posibila amenintare”! Reprezintd aerul conditionat
sau traficul o amenintare reald? Evident ca nu...
Aceastd posibild amenintare este reperatd de creierul
mijlociu, responsabil de supravietuirea noastra. El
nu face apel la ratiune, ci functioneaza cu un ,soft”
instalat acum milioane de ani. Creierul care ne face
cu adevarat umani, vocea ratiunii, cortexul prefrontal,
evalueaza apoi factorii de mediu si ar trebui sa ajute
creierul mijlociu sa se linisteascd si, implicit, sd ne
scoatd si pe noi din starea de alerta. Deci, a nu ne
mai stresa din cauza traficului, de exemplu, tine de
capacitatea noastra de a gandi rational si de a linisti
apoi creierul mijlociu responsabil cu instinctul de
apdrare. Primele reactii vin automat, din ceea ce
percepe creierul mijlociu. Cortexul prefrontal vine apoi
sd ne linisteasca! Dacd primul creier nu poate fi educat,
cortexul este insa un muschi care poate fi antrenat. Aici
intervin vointa, educatia, dezvoltarea personala.

Pentru a-ti imbunatdti capacitatea cortexului
prefrontal si pentru a sti cum sa iti linistesti creierul
mijlociu - iatad de ce citesti acum aceastd carte!

Atunci cand esti in fata unui pericol - chiar daca
este unul real sau imaginar - corpul raspunde automat
la acesta, printr-o reactie de , lupta sau fugi”.

Aceasta reactie de ,luptd sau fugi” este una
ancestrald, care ne-a ajutat sa supravietuim de-a
lungul timpului. Acum 100 000 de ani, cand homo
sapiens iesea din pesterd si se intdlnea cu tigrul,
avea la dispozitie doar aceste doud variante pentru a
supravietui. Fie sd se lupte cu fiara, fie sa o ia la fuga.
Repet! Asa am supravietuit, instinctul nostru este atat
de puternic, incat si azi, in fata unui pericol, reactionam
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automat, tot prin lupta sau fuga. Diferenta este ca, desi
azi majoritatea situatiilor cu care ne confruntdim nu
mai sunt de viatd si de moarte, reactiile noastre la nivel
celular si hormonal sunt aceleasi.

O alta diferenta este cd homo sapiens ,scapa” de
stres (adica de tigru, de mamut sau de orice alt pericol)
in cateva zeci de secunde, poate minute (fie era méncat,
fie scapa de tigru). In schimb, noi stdim lang4 factorii
stresori zile, luni, uneori chiar ani la rand! Si de aici
apar efectele negative ale stresului.

Cand individul raméne expus la agentii stresori,
cu timpul apar tulburari emotionale, neliniste, solicitari
mari fizice si psihice care, in cele din urma, produc boli
cardiovasculare, boli endocrine, psihice, cancer, boli
autoimune etc.

Din punct de vedere fiziologic, cand o posibila
amenintare este perceputd, sistemul nervos rdspunde
prin eliberarea hormonilor stresului (precum
adrenalina si cortizolul), care activeaza starea de
urgentd a corpului. Inima iti bate mai tare, muschii
se incordeazd, presiunea arteriald creste, respiratia
se intensificd si simturile devin mai ascutite. Astfel,
corpul tdu are mai multd energie si rezistentd, are un
timp de rdspuns mai scurt si este pregatit sa lupte sau
sa fuga din fata pericolului pentru a supravietui.

Asadar, stresul nu este neaparat negativ. Din
contrd, stresul este o forma naturald de rdspuns
la amenintdrile din jur si reprezintd un mod prin
care corpul se protejeazd de pericolele din mediul
inconjurdtor. Atunci cand nivelul stresului este sanatos,
acesta te poate ajuta s fii concentrat, energic si alert. In
situatii de urgentd, stresul iti poate chiar salva viata -
de exemplu, te poate impinge sd calci frana pentru a
evita un accident rutier! In astfel de situatii, nu avem
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timp sa facem o analiza rationald a factorilor reali de
risc. Nu calculdm logic viteza cu care ne deplasam, cat
timp mai este pana la impact, care ar fi implicatiile etc.
Aici intervine direct creierul mijlociu care ne tine in
viatd! $i este minunat cd este asa.

Stresul pozitiv si stresul negativ

Din fericire, existd nu numai stresul negativ
(distres) cisi stresul pozitiv (eustres). Mai putin patrunse
in vocabularul curent, aceste doud cuvinte (eustres si
distres) desemneaza doud tipuri fundamentale de stres,
reliefate de catre Selye in 1973. Pe parcusul cartii, voi
aborda separat cele doua tipuri de stres. Imi doresc s4
se inteleagd ideea ca stresul este bun, de foarte multe
ori. Efectele lui pozitive sunt numeroase si este pacat
sd nu beneficiem de ele cat mai mult!

Pana la capitolele dedicate lor, sa trecem putin in
revista ce sunt stresul bun si stresul rau!

Distresul, adica stresul rdu, cel la care ne
raportdm de cele mai multe ori, implicd majoritatea
tipurilor de stres cu care ne confruntam si care produc
reactii nesdnatoase asupra organismului. Situatiile
conflictuale de la locul de munca si de acasa, frustrarile
de orice fel, suprasolicitarea profesionald sau
suprasolicitarea ca pdrinte, pierderea unui persoane
dragi, pierderea locului de munca, pierderea statutului
social... Sunt infinit de multe situatii in care resimtim
stresul negativ. Acesta atrage dupa sine reactii precum
furie, rusine, groazd, tristete adancd, neajutorare,
nesigurantd, lipsa de speranta.

Cand simtim ca nu avem control asupra noastra
si asupra elementelor care ne streseazd, apar blocajele
si depresia.
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Eustresul, adica stresul bun, este starea de
stres speciald care este validatd prin anumite reactii
endocrine specifice si pozitive pentru organism. Acest
tip de stres nu ne afecteaza in mod negativ sdndtatea,
din contra!

Stresul pozitiv apare atunci cand obtinem
castiguri financiare si morale, cand contempldm opere
de artd, luam parte la concerte de muzica si ne bucuram
de peisaje naturale speciale. Stresul pozitiv apare si
cand facem sport sau radem cu poftd la un spectacol.

Eu, de exemplu, am parte de stres pozitiv la
inceputul fiecarui curs. Sunt convinsa ca acelasi tip de
stres experimenteazad si actorii, si cantaretii. Cand esti
pe scend, in fata unui public, si urmeaza sa faci ceea
ce iti place si ceea ce esti pregatit sa arati lumii, corpul
este invadat de adrenalind, oxitocina si cortizol, adica
de hormoni ai stresului. Doar ¢, in cazul nostru, acesti
hormoni ne fac sa fim mai prezenti, mai eficienti, mai
productivi!

Unul dintre motivele pentru care eu resimt un
nivel al stresului undeva la 2-3 pe o scard de la 1 la
10 este ca am parte in special de stres pozitiv. Nu
inseamnd cd in viata mea nu exista factori §tresori,
ci cd eu am o atitudine pozitiva in fata lor! In timp,
mi-am dezvoltat rezilienta la stres, si asta imi doresc sa
te ajut si pe tine sa faci!

Reactiile la eustres sunt sentimentele de bucurie,
de triumf, de extaz. Avem ,senzatii tari” pozitive,
apare rasul si excitatia sexuald. Ne indragostim atunci
cand avem parte de stres pozitiv in viata noastra!

Cum am mai spus, stresul este o reac;ie naturald
de raspuns in fata unei situatii speciale cu care intram
in contact!
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Pot spune chiar ca stresul este un feedback pe
care ni-1 ofera corpul! Te provoc sa fii mai constient de
corpul tau pentru a citi in mod corect mesajele pe care
ti le transmite.

O metoda foarte bund este aceea de a medita si a
fi mindfull, insd voi detalia aceste metode in Capitolul
6 - Metode de relaxare si de gestionare a stresului.

De ce ne stresam?

O intrebare simpla cu sute de raspunsuri. Cum
am mentionat deja, pentru fiecare dintre noi exista alti
factori de stres. Insd, pana s detaliez eu principalele
surse de stres, te provoc pe tine sa iti faci o evaluare
sincerd a tuturor elementelor care iti produc disconfort,
o reactie nepldcuta.

Este esential sa faci o astfel de evaluare pentru
ca aceastd carte s iti fie cu adevarat utild. Cum spun
in toate cursurile mele, precum si in cartea Femeia
Independentd, primul pas cdtre schimbare este sa stii
unde te afli acum. Ca sd reduci stresul din viata ta, este
esential sa stii precis ce anume iti provoaca reactiile
neplacute ale stresului.

g

Asadar, fd o listd cu toti factorii de stres
pe care ii congtientizezi acum in viata ta!
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Lasd lista completata aici si hai sa continuam
explorarea surselor de stres si clasificarea lor!

Pentru fiecare persoand, stresul poate sd apara
din cauze diferite, in functie de contextul specific de
viata. Existd mai multe posibile origini ale stresului, iar
acesta poate sa apard atat dintr-o arie a vietii tale, sau
din mai multe, simultan.

De exemplu, poti sa fii stresat la locul de munca
pentru cd ai un sef agresiv si care vine in mod constant
cu solicitdri in afara ariei tale de expertiza. O perioada
incerci sa ,lasi la birou” stresul acela, insd, aproape
inevitabil, ceea ce simti peste zi se va reﬂgcta si in
atitudinea pe care o vei avea seara, acasd. Incepi sa
comunici si tu agresiv cu cei dragi tie, ceea ce te poarta
intr-o spirald descendentd, spre sentimente de furie sau
de neputintd. Iatd cum stresul de la munca a ajuns si
acasd. Pe langa comunicarea defectuoasa in cele doua
arii ale vietii tale, apar si insomniile, ceea ce agraveaza
si mai tare primul factor de stres. Lipsa somnului poate
sd ducd la sldbirea sistemului imunitar, si asa te alegi si
cu rdceli sau alte boli autoimune.

Asadar, care sunt sursele de stres? Exact! Avem
parte de diverse surse de stres, care se intrepatrund
si care, in lipsa unor mdsuri concrete, ne pot acapara
viata si ne furd bucuria de a trai!

Nu este suficient sda ,gandim pozitiv” si sa
asteptdm ca Universul/Dumnezeu sd ne scape de
probleme. Asumare pentru bundstare! Amfacutuncrez
din asta! Dacd vrem sa ne fie bine, sa scapam de stres si
sd trdim echilibrat, cu calm si bucurie, este esential sa
ne asumdm niste comportamente noi, sandtoase, care
sa ne sustind pe termen lung.
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