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Indicatii

¢ Cartea de fata a fost realizata dupa o cercetare minutioasa.
Din acest motiv, toate informatiile sunt prezentate fara
niciun risc. Nici autorul si nici editura nu se pot face res-
ponsabili de posibilele dezavantaje sau vatamari care pot
rezulta din punerea in practica a indicatiilor si a exercitiilor
prezentate in aceasta carte.

¢ Numele persoanelor mentionate sunt modificate sau inven-
tate. Orice ascociere cu o persoand reald ar fi accidentala si
nu este intentionata.

¢ Din motive practice s-a folosit versiunea masculina a con-
ceptelor — doamnele nu trebuie sé se simta discriminate.



Introducere

Buze subtiate — privire agitata. Se recunoaste indatd —
stresul ! In cel mai bun caz, stresul poate elibera energii ne-
obisnuite — sau ne poate Imbolnavi! Stresul ne provoaca.
Multi il descriu drept un fel de epidemie care afecteaza pe ori-
cine si se raspandeste ametitor de repede. Poate fi controlat
stresul ? Nu. Putem doar imbunatati relationarea cu stresul si
putem indica sugestii de rezolvare adecvate, pentru a evita si-
tuatiile stresante i pentru a dobandi mai multa liniste.

Relatia cu stresul determind competente-cheie pe calea
succesulul personal. Aceasta carte va ajutd sa va economisiti
pretioasele resurse de energie, cu ajutorul unei gestionari efi-
ciente a stresului cronic §i sd preveniti extenuarea inutila. Nu
exista nicio reteta standard a relationarii cu stresul. Ne dife-
rentiem intre noi prin profilul personal, suntem definiti de
mediu, educatie, experientd, cunostinte si atitudine. in conse-
cinta, o solutie poate fi cu adevarat eficienta, daca strategiile
de combatere si masurile adecvate au caracter individual. Ca-
pitolele acestei cartiau cascop recunoasterea din timp a simp-
tomelor stresului si intelegerea faptului ca poate fi dezvoltat
un sistem de solutionare, adecvat atat persoanei respective,
cat si situatiilor in relationarea cu fenomenul numit stres, re-
spectiv descoperirea unor pasi concreti pentru combaterea
stresului si indicarea cailor spre mai multa liniste. Aceasta
carte este un bun indrumar cu specific practic — scris Intr-o
forma concisa, traseaza o linie de demarcatie intre manage-
ment, sfaturi de viata, individualitate, dezvoltare profesio-
nald si personala si, In aceeasi masurd, sanatate. Pe primul loc
se afla utilitatea personala. Scopul nostru il reprezinta trece-
rea de la teorie la practica, in baza exemplelor clare, ponturi-
lor eficiente si masurilor potrivite. Cu ajutorul strategiei de

Introducere
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combatere a instrumentelor individuale si a masurilor de pro-
filaxie va punem la dispozitie module pe care le puteti fixa in
functie de un anumit scop.

Toate capitolele sunt concepute dupa ideile principale,
valabile pentru Intreaga carte.

Fiecare capitol se incheie cu un rezumat ce are titlul ,,Pe
scurt. In functie de interesul si de cunostintele anterioare ale
fiecdrui cititor, rezumatul reprezinta o recapitulare sau ser-
veste drept mijloc de orientare. Cartea se bazeaza pe teorii sti-
intifice corespunzatoare, pe rezultatele proiectelor de succes
si pe experienta noastra de peste 15 ani in domeniul comuni-
carii, al managementului proceselor proiectelor si sanatatii, al
dezvoltarii personale, comportamentului, schimbarii, antre-
namentului, al sanatatii firmelor si al combaterii stresului.

Clarificam consecintele stresului din firme si organizatii.
Procesele de schimbare insotite de teama si nesiguranta la ni-
vel individual, psihologic, profesional si social atrag dupa ele
cheltuieli mari. Raportarea mai eficienta la stres poate duce
la reducerea unor costuri foarte mari, evitind — printre altele
— absenteismul si bolile si dezvoltand atat motivatia si incre-
derea 1n departament, cat i productivitatea firmei.

Va dorim sa puteti combate stresul inainte ca acesta sa va
doboare si sa va puteti raporta mai relaxat si mai destins la
aceste situatii.

Ai dumneavoastra,
Jorg-Peter Schrider si Reiner Blank

Introducere



1 Ce este stresul?

1.1 Definitia stresului

Termenul ,,stres” vine din limba engleza, din domeniul
testarii calitatii materialelor — precum sticla si metalele — si in-
dica intinderea, respectiv comprimarea diverselor materiale.

in plan stiintific, stresul este definit drept model de reac-
tii specifice sau nespecifice ale unui organism la stimuli, care
afecteaza echilibrul acestuia si oboseste sau depaseste capa-
citdtile de combatere. Stimulii cuprind o paleta de conditii ex-
terne si interne, definite, in general, drept stresori.

Stresorii sunt stimuli care reprezintd cauza instaldrii stre-
sului.

Stresorii se pot exprima prin nevoi — cerinte de adaptare si
acomodari la teamd, nesiguranta locului de munca, supraso-
licitare, solicitare insuficientd, zgomot, incertitudinea rolului
social etc. —sau prin grijile cotidiene, care ne stabilesc echili-
brul personal, supunandu-ne astfel presiunii emotionale si
corporale. O reactie la stres este un raspuns al intregului nos-
tru corp la stresori si se prezinta sub forma diferitelor combi-
natii de reactii la nivel psihologic, comportamental, emotio-
nal si cognitiv.

Reactia la stres diferd de la individ la individ — unii reac-
tioneaza prompt la un nivel scazut de stres, alertandu-se pu-
ternic, in timp ce altii pot combate cu usurinta evenimentele
deosebit de stresante. Acest aspect are legatura mai mare cu
experienta si evaluarea fiecdruia, si 0 mai mica legatura cu
starea neplacuta de tensiune ce poate fi perceputa.

Cam atat la nivel teoretic.

Definitia stresului |
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Stresul activeaza un stravechi program de supravietuire,
continut 1n genele noastre. Programul presupune o reactie
neuro-bio-chimico-hormonala a corpului la pericol, care a ra-
mas neschimbata, cu toate ca s-au produs schimbari radicale
la nivelul conditiilor de viata si de habitat. in acele vremuri —
cand stramosii nostri locuiau inca in pesteri — stresul repre-
zenta un program de supravietuire, indispensabil evolutiei
biologice de mobilizare extrem de rapida a rezervelor de
energie pentru fuga sau lupta (in cazul confruntarii cu un ani-
mal salbatic). Prin urmare, conform sensului initial, derularea
stresului se Tmparte In sase faze.

Faza 1: Orientarea

O bataie intr-un lemn din desis atentiona oamenii din pes-
tera (semnalul era perceput si directionat de sistemul limbic
catre creier). Un urs se apropie de pestera.

Faza 2 : Reactia de alarmare

Creierul discerne intr-o fractiune de secunda daca este
vorba despre un semnal amenintator, care pune in pericol pro-
pria viata. Corpul raspunde prin eliberarea prompta de hor-
moni responsabili de lupta si de fuga. Simpaticul — opusul pa-
rasimpaticului — se activeaza, pulsul si ritmul respirator se
accelereaza, activitatea intestinala se regleaza si creste coa-
gularea sangelui (vezi tabelul de la pagina 13). In acelasi
timp, senzatia de durere se reduce si se activeaza circulatia za-
harului si a grasimii din sange.

Faza 3 : Adaptarea
De-a lungul situatiei primejdioase, corpul este incordat la
maxim gi este pregatit sa fuga sau sa atace ursul.

Faza 4 : Odihna

Dupa o fuga salvatoare sau o lupta castigata impotriva ur-
sului se poate reinstala odihna.

10 | Ce este stresul ?



Faza 5: Suprasolicitarea

in cazul in care creierul este atacat permanent de stimuli
care anunta periclitarea vietii, fara a exista si o perioada de
odihna, sau in cazul in care rezultatele adaptarii nu se mai pot
obtine, omul reactioneaza prin stresul de duratd. Are in per-
manenta sentimentul ca este atacat si ca trebuie sa reactione-
ze prin fuga sau atac.

Faza 6 : Extenuare deplina

Atunci cand starea de suprasolicitare se prelungeste ex-
cesiv, omul supravietuieste cu ajutorul rezervelor de energie,
isi suprasolicita sistemul imunitar i nu mai este capabil sa
reactioneze adecvat la situatiile periculoase.

Acest program biologic de stres, care are loc prin inter-
mediul activitatii intense a creierului, nu mai raspunde insa
adecvat conditiilor de viatd actuale — datorita excesului de
hormoni si activarii nervilor sistemului autonom.

In prezent nu mai locuim in pesteri si apararea in fata ani-
malelor de prada numai este necesara. Comenzile vietii noas-
tre in era informatiei sunt adesea orientate catre randament in-
telectual si catre putere fizicd. Cu toate acestea, in firme si
birouri pandesc alti stresori §i situatii incordate : timpul insu-
ficient, necesitatea de a indeplini mai multe sarcini simultan,
dezordinea de lamasa de lucru sau seful care tipa —toate aces-
te elemente induc, de asemenea, stresul.

Minunatul model biologic de reactie, care se declangeaza
automat In cazul unui pericol deosebit si care genereaza reac-
tii de lupta sau de fuga, este totusi adesea gresit. Ganditi-va la
situatiile n care nu este inregistrat niciun caz de urgenta. Se
poate intampla ca doua persoane, care se afld la aceeasi masa
si migcd incolo si incoace figurine de lemn, sa provoace reac-
tii caracteristice stresului — este vorba doar de un joc de sah.
Reactia fizica nu mai este adecvata situatiei.

Definitia stresului
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Sa ludm un exemplu din viata de zi cu zi, de la birou : aici,
oamenii stau in fata monitoarelor si tasteaza incontinuu, cand,
dintr-odata, reactioneaza cuun acces de furie, dupa ce au apa-
sat tasta Cancel — prin apasarea anumitor taste au generat doar
0 mica imagine pe monitor. Aceasta putea fiinsd o invitatie la
confruntare. Interpretarea evenimentului, respectiv reflecta-
rea asupra a ceea ar fi putut merge rau genereaza un nivel ma-
xim de stres.

De aici reiese faptul ¢ in ziua de azi nu ne mai putem iesi
din fire atat de usor. Trebuie sa facem efortul de a absorbi fu-
ria sau supararea, cu toate cd am prefera sa urlam. Astfel ne
inabusim explozia de putere, care nu poate fi suprimata, dat
fiind faptul ca hormonii stresului circuld in continuare prin
corpul nostru.

in cadrul unei activitati de birou nu ne putem exprima sau
actiona violent. De aceea, strategiile de estompare si de ajus-
tare reprezinta un segment al stabilitatii, important pentru
ocolirea adecvata a stresului.

Ce se intampla la nivel fiziologic sub actiunea

stresului?

Cele mai noi studii din fiziologie demonstreaza controlul
neuroendocrin al sistemului imunitar. Aceasta Inseamna ca
glanda endocrind ne influenteaza puternic atat sistemul ner-
vos, cat si sistemul imunitar — i, implicit, puterea organis-
mului de a se apdra 1n fata bolilor. Expunerea indelungata la
stres duce la scaderea imunitatii — sistemul nostru imunitar
este slabit de corticoide (de exemplu, cortizolul), endorfina si
metenkefalind. Suntem mai predispusi la boli, rdspandite prin
virusuri §i bacterii. In plus, cortizolul ne afecteazi sistemul
nervos central, sub presiunea stresului cronic, motiv pentru
care oboseala si depresia se pot instala in cazul stresului de

Ce este stresul ?



duratd. Stresul de durata provoaca imbolnaviri de durata me-
die si lunga. Astfel, cele mai noi cercetari efectuate la nivel
mondial pot demonstra ca persoanele lipsite de stres traiesc
mai mult decat cele aflate sub presiunea acestuia.

Influenta sistemului nervos simpatic si parasimpatic
in situatiile stresante

Organul

Simpaticul

Parasimpaticul

Inima

accelerarea ritmului
cardiac

incetinirea ritmului
cardiac

Vasele de sange

hipertensiune

hipotensiune

arteriala arteriala
Creier concentrare destindere/liniste
Musculatura incordare destindere

(lupta sau fuga)
Sistemul imunitar | activitate redusa activ

Hormonii sexuali

cresterea de scurta

cresterea nivelului

durata a nivelului hormo- | de hormoni
nal, urmata de o scadere
Glanda lacrimala | uscata lacrimi
Pupile larg deschise inchise
Hipofiza eliberarea hormonilor | scaderea hormonilor

de stres

de stres

Glanda salivara

gura uscata

salivatie abundenta

Sistemul eliberarea zaharului- acumularea de energie
muscular pentru a compensa
energia consumata
Plamani respiratie rapida, respiratie usoara,
adanca lina
Aparat digestiv diaree de scurta activitate intensa

durata, redusa
pe termen lung

Hormoni de stres

eliberare amplificata

normala

Definitia stresului | 13
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1.2 Eustresul/distresul - doua manifestari ale energiei

Stresul este, pe de o parte, un impuls decisiv pentru vitalita-
te, initiativa si dezvoltare personald ; pe de alta parte, insa, stre-
sul este simptomul unor numeroase probleme sociale, care se
pot manifesta la nivel fizic sub forma bolilor —in cazul presiunii
permanente a stresului. Stresul ne poate conduce catre noi ori-
zonturi sau catre o prabusire care ne pune in pericol viata.

in principiu, facem diferenta intre stresul ,,agreabil® si
stresul ,,dezagreabil“; in trecut, aceste diferente erau mar-
cate prin termenii eustres — garant al sdnatatii (eu = bine,
gr.) —si distres (generator de boli).

Exemplu

Cand sarbatoriti incheierea unui proiect de succes, precedat de
3 nopti de lucru nedormite, sau avansarea in functie, se declanseaza
o avalansa psihologica, biochimica si hormonala - asemanatoare si-
tuatiei cand va aflati in camera de asteptare a cabinetului stomatolo-
gic, cu maxilarul care zvacneste din cauza durerii, pentru ca in aproxi-
mativ jumatate de ora sa aiba loc interventia stomatologica. Prima
situatie este perceputa drept agreabila, in timp ce a doua este perce-
puta ca fiind dezagreabila.

Eustresul ne stimuleaza obtinerea performantelor ex-
ceptionale si ne da aripi — ne energizeaza. Distresul ne in-
franeaza actiunile si ne rapeste din energie. Distresul poate
fi asociat cu un vampir care ne suge energia.

in ceea ce priveste stresul controlat se ajunge la premise
importante de acumulare de noi experiente. in schimb,
stresul necontrolat inseamna a-ti iesi din fire ; expunerea
indelungata la stresul necontrolat conduce la imbolnavire.

Din punct de vedere al energiei, stresul este asemenea
unei coarde de chitara. Daca este prea intinsa, instrumentul
acordeaza fals; daca este prea larga, coarda se rupe. Pentru a
functiona armonios, toate coardele chitarei trebuie sd dispu-
na de o anumita lejeritate.

Ce este stresul ?



Astfel decurg lucrurile i in viata noastra. Avem nevoie de
stres pentru a fi fericiti. Fara stres nu se poate, iar prea multne

imbolnaveste.

Hormonii asociati cu procesul stresului

Hormon

Functie

Influenta stresului

Adrenalina

Creste tensiunea ar-
teriala si ritmul car-
diac. Se elibereaza
energie pentru scurt
timp.

Secretie ridicata de
adrenalina. Conse-
cinte : neatentie, ner-
vozitate, neliniste,
perturbari ale som-
nului.

Hipofiza: hormonul
adrenocorticotrop
(ACTH)

Stimuleaza partile ex-
terne ale invelisului
glandei suprarenale
pentru secretia de hor-
moni steroidieni (de
exemplu, cortizolul).

Produce o crestere a
ACTH-ului plasmatic.

Glandele suprarena-
le: cortizolul

Sprijinirea energiei
disponibile. Incetini-
rea reactiei sistemu-
lui imunitar la infla-
matii.

Supraproductie de
cortizol endocrin sub
actiunea stresului
cronic. Consecinte:
predispozitie la infec-
tii, reducerea stabili-
tatii oaselor, incetini-
rea reproducerii si
impiedicarea mezen-
chimului.

Gonadotropina

Hormoni sexuali, re-
producere

Consecinte: imunita-
te scazuta.

Melatonina

Conducator al ritmu-
lui de 24 h (zi si noap-
te).

Posibila reducere a
secretiei de melato-
nina.

Hormonul de stimu-
lare tiroidiana (TSH)
al glandei tiroide

Stimularea tiroidei
pentru producerea de
hormoni tiroidieni.

Secretie abundenta
pentru eliberarea de
energie suplimenta-
ra prin hormonii tiroi-
dieni.

Eustresul/distresul - doua manifestari ale energiei
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La inregistrarea unui stimul extern, sistemul nostru lim-
fatic lucreaza in mezencefal ca un fel de arbitru al emotiilor.
intr-o fractiune de secunda filtreaza si decide daca informa-
tiile sunt importante sau nu. In functie de categoria atribuita
evenimentului, poate fi catalogat pozitiv (eustres) sau nega-
tiv (distres). Un termen de finalizare al unui proiect repre-
zintd pentru unii o provocare minunatd, iar pentru altii poate
insemna picatura care umple paharul sau teama de a nu gresi.

in plus, nu vrem sa insistim asupra stresului acut, ci asu-
pra celui cronic.

Hans Selye, medic canadian specializat in studiul hormo-
nilor, a fost printre primii cercetétori care a studiat efectele
stresului asupra corpului, folosindu-se de rezultatele de labo-
rator ale studiului pe animale. Hormonii joaca un rol impor-
tant in echilibrul vietii noastre. Varsta inaintatd aduce schim-
bari in activitatea hormonala.

1.3 Stresul acut

Daca este vorba despre un model de provocare deosebita,
trecatoare, cu un inceput, dar i cu un sfarsit delimitat, ne re-
ferim la stresul acut. Fiecaruia dintre noi ii este cunoscutd o
astfel de situatie: mergeti seara pe stradd, cufundat in gan-
duri, cand in drumul dumneavoastra apare pe neasteptate (din
intuneric) un barbat Tnalt — incep sa palpaie girofarele inte-
rioare de alarma: Ma ameninta o primejdie ? Trebuie sa fug ?
Mai simplu spus, sunteti stresat !

1.4  Stresul cronic / de durata

Daca este vorba despre o stare de tulburare permanenta,
cu evenimente subiective de stres, ne referim la stresul cronic
sau de duratd. Important este ca evaluarea situatiei este apre-
ciatd mai mult decat evitarea situatiei si a energiei existente.

16 | Ce este stresul?



Prin urmare, se ajunge la frustrare permanenta si la surmenaj.
in plus, stresul de durata blocheaza echilibrul corporal-sufle-
tesc si pune in pericol sanatatea, pe termen scurt sau lung. Pe-
ricolul principal il constituie faptul ca stresul ofera indepen-
dentd si va are in control !

Exemplul

Imaginati-va ca circulati pe autostrada cu o masina rapida. in
oglinda retrovizoare vedeti un autoturism care se apropie in viteza pe
banda din dreapta si intentioneaza sa va depaseasca. Cum actionati?
Desigur, apasati la maxim pedala de acceleratie ! Autoturismul dum-
neavoastra accelereaza si puteti sa treceti pe banda din dreapta,
pentru a depasi rapid autoturismul de pe partea stanga. Daca vreti
sa ramaneti pe partea stanga si sa mergeti mai repede decat celalalt
autoturism, trebuie sa stati in permanenta cu piciorul pe pedala de
acceleratie - aceasta este asa-numita situatie permanenta
kick-down. Ea consuma insa un nivel extrem de ridicat de energie -
prin teava de esapament, mai exact prin consumul de benzina, puteti
auzi zanganitul monedelor! Un astfel de stil de condus este extrem
de costisitor din punct de vedere energetic.

Transpunand in evenimentele din viata cotidiana, veti
ajunge Intr-un punct In care nu veti mai avea absolut nicio ur-
ma de putere. Acordati timp alimentarii.

Pacientii care sufera de stres prelungit sustin cd numai pot
spune STOP. Spre exemplu, un client a relatat in timpul unei
sedinte: ,,Locomotiva mergea la putere maxima — nu mai
exista nicio statie*.

1.5 Barometrul stresului

Parcurgeti testul de pe urmatoarea pagina si descope-
riti-va valoarea barometrului personal al stresului — cat de
mare este presiunea exercitata de stres ? Cititi in liniste intre-
barile din chestionarul barometrului si bifati raspunsul care
exprima cel mai sincer parerea dumneavoastra.

Barometrul stresului
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Barometrul stresului - Chestionar

.|Lucrez sub presiunea timpului si a termenelor

.|in special dup o zi de muncé agitata imi este greu s3 ma deco-

nectez si sa ma relaxez

.|Ma simt o victima a imprejurarilor

.|Situatia mea - atat personala, cat si profesionala - o consider a fi

indoielnica

.|imi este greu sa spun NU

Munca mea nu este indeajuns de apreciata

.|Resursele mele de energie sunt epuizate

.|Seara beau un pahar de vin rosu

©lw ~|o|o

.|Musculatura corpului imi este incordata si ma doare

10.

Sunt cu capul in nori

11.

Nu am conditje fizica si obosesc foarte repede

12.

De fapt, totul mi se pare prea mult

13.

Sunt dezorganizat in timpul unei activitati

14.

Devin foarte nervos cand colegii vor ceva de la mine

15.

Lucrez foarte mult si din greu

16.

Am putin timp pentru prieteni, relatie si familie

17.

Mananc repede si agitat

18.

Nu primesc nicio recompensa pentru munca mea

19.

Nu am timp pentru sport

20.

Sunt nelinistit si neechilibrat

21.

Dorm agitat si deseori sufar de insomnie

22,

Cand ma trezesc dimineata ma simt obosit

23.

Sufar de probleme ale stomacului sau ale sistemului digestiv

24.

Nu ma organizez bine si de multe ori imi scapa privirea de ansamblu

25.

Inima mea este pregatita in fata grijilor

26.

Am mainile si picioarele reci

27.

Ma deconectez cu greu si ma relaxez insuficient

28.

Creierul meu arata ca un cascaval elvetian - am multe lacune si nu
pot retine nimic

29.

Nu am idei noi si ma simt lipsit de entuziasm

30.

Tmi este greu sa trec peste pierderea unei persoane
importante
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