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Indicaţii

◆ Cartea de faţă a fost realizată după o cercetare minuţioasă.
Din acest motiv, toate informaţiile sunt prezentate fără 
niciun risc. Nici autorul şi nici editura nu se pot face res-
ponsabili de posibilele dezavantaje sau vătămări care pot
rezulta din punerea în practică a indicaţiilor şi a exerciţiilor
prezentate în această carte.

◆ Numele persoanelor menţionate sunt modificate sau inven-
tate. Orice ascociere cu o persoană reală ar fi accidentală şi
nu este intenţionată.

◆ Din motive practice s-a folosit versiunea masculină a con-
ceptelor – doamnele nu trebuie să se simtă discriminate.
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Introducere

Buze subţiate – privire agitată. Se recunoaşte îndată –
stresul ! În cel mai bun caz, stresul poate elibera energii ne-
obişnuite – sau ne poate îmbolnăvi ! Stresul ne provoacă.
Mulţi îl descriu drept un fel de epidemie care afectează pe ori-
cine şi se răspândeşte ameţitor de repede. Poate fi controlat
stresul ? Nu. Putem doar îmbunătăţi relaţionarea cu stresul şi
putem indica sugestii de rezolvare adecvate, pentru a evita si-
tuaţiile stresante şi pentru a dobândi mai multă linişte. 

Relaţia cu stresul determină competenţe-cheie pe calea
succesului personal. Această carte vă ajută să vă economisiţi
preţioasele resurse de energie, cu ajutorul unei gestionări efi-
ciente a stresului cronic şi să preveniţi extenuarea inutilă. Nu
există nicio reţetă standard a relaţionării cu stresul. Ne dife-
renţiem între noi prin profilul personal, suntem definiţi de
mediu, educaţie, experienţă, cunoştinţe şi atitudine. În conse-
cinţă, o soluţie poate fi cu adevărat eficientă, dacă strategiile
de combatere şi măsurile adecvate au caracter individual. Ca-
pitolele acestei cărţi au ca scop recunoaşterea din timp a simp-
tomelor stresului şi înţelegerea faptului că poate fi dezvoltat
un sistem de soluţionare, adecvat atât persoanei respective,
cât şi situaţiilor în relaţionarea cu fenomenul numit stres, re-
spectiv descoperirea unor paşi concreţi pentru combaterea
stresului şi indicarea căilor spre mai multă linişte. Această
carte este un bun îndrumar cu specific practic – scris într-o
formă concisă, trasează o linie de demarcaţie între manage-
ment, sfaturi de viaţă, individualitate, dezvoltare profesio-
nală şi personală şi, în aceeaşi măsură, sănătate. Pe primul loc
se află utilitatea personală. Scopul nostru îl reprezintă trece-
rea de la teorie la practică, în baza exemplelor clare, ponturi-
lor eficiente şi măsurilor potrivite. Cu ajutorul strategiei de
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combatere a instrumentelor individuale şi a măsurilor de pro-
filaxie vă punem la dispoziţie module pe care le puteţi fixa în
funcţie de un anumit scop. 

Toate capitolele sunt concepute după ideile principale,
valabile pentru întreaga carte.

Fiecare capitol se încheie cu un rezumat ce are titlul „Pe
scurt“. În funcţie de interesul şi de cunoştinţele anterioare ale
fiecărui cititor, rezumatul reprezintă o recapitulare sau ser-
veşte drept mijloc de orientare. Cartea se bazează pe teorii şti-
inţifice corespunzătoare, pe rezultatele proiectelor de succes
şi pe experienţa noastră de peste 15 ani în domeniul comuni-
cării, al managementului proceselor proiectelor şi sănătăţii, al
dezvoltării personale, comportamentului, schimbării, antre-
namentului, al sănătăţii firmelor şi al combaterii stresului.

Clarificăm consecinţele stresului din firme şi organizaţii.
Procesele de schimbare însoţite de teamă şi nesiguranţă la ni-
vel individual, psihologic, profesional şi social atrag după ele
cheltuieli mari. Raportarea mai  eficientă la stres poate duce
la reducerea unor costuri foarte mari, evitând – printre altele
– absenteismul şi bolile şi dezvoltând atât motivaţia şi încre-
derea în departament, cât şi productivitatea firmei. 

Vă dorim să puteţi combate stresul înainte ca acesta să vă
doboare şi să vă puteţi raporta mai relaxat şi mai destins la
aceste situaţii. 

Ai dumneavoastră,
Jörg-Peter Schröder şi Reiner Blank
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1 Ce este stresul ? 

1.1 Definiţia stresului

Termenul „stres“ vine din limba engleză, din domeniul
testării calităţii materialelor – precum sticla şi metalele – şi in-
dică întinderea, respectiv comprimarea diverselor materiale. 

În plan ştiinţific, stresul este definit drept model de reac-
ţii specifice sau nespecifice ale unui organism la stimuli, care
afectează echilibrul acestuia şi oboseşte sau depăşeşte capa-
cităţile de combatere. Stimulii cuprind o paletă de condiţii ex-
terne şi interne, definite, în general, drept stresori.

Stresorii sunt stimuli care reprezintă cauza instalării stre-
sului. 

Stresorii se pot exprima prin nevoi – cerinţe de adaptare şi
acomodări la teamă, nesiguranţa locului de muncă, supraso-
licitare, solicitare insuficientă, zgomot, incertitudinea rolului
social etc. – sau prin grijile cotidiene, care ne stabilesc echili-
brul personal, supunându-ne astfel presiunii emoţionale şi
corporale. O reacţie la stres este un răspuns al întregului nos-
tru corp la stresori şi se prezintă sub forma diferitelor combi-
naţii de reacţii la nivel psihologic, comportamental, emoţio-
nal şi cognitiv. 

Reacţia la stres diferă de la individ la individ – unii reac-
ţionează prompt la un nivel scăzut de stres, alertându-se pu-
ternic, în timp ce alţii pot combate cu uşurinţă evenimentele
deosebit de stresante. Acest aspect are legătură mai mare cu
experienţa şi evaluarea fiecăruia, şi o mai mică legătură cu
starea neplăcută de tensiune ce poate fi percepută. 

Cam atât la nivel teoretic.
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Stresul activează un străvechi program de supravieţuire,
conţinut în genele noastre. Programul presupune o reacţie 
neuro-bio-chimico-hormonală a corpului la pericol, care a ră-
mas neschimbată, cu toate că s-au produs schimbări radicale
la nivelul condiţiilor de viaţă şi de habitat. În acele vremuri –
când strămoşii noştri locuiau încă în peşteri – stresul repre-
zenta un program de supravieţuire, indispensabil evoluţiei
biologice de mobilizare extrem de rapidă a rezervelor de
energie pentru fugă sau luptă (în cazul confruntării cu un ani-
mal sălbatic). Prin urmare, conform sensului iniţial, derularea
stresului se împarte în şase faze.

Faza 1 : Orientarea
O bătaie într-un lemn din desiş atenţiona oamenii din peş-

teră (semnalul era perceput şi direcţionat de sistemul limbic
către creier). Un urs se apropie de peşteră.

Faza 2 : Reacţia de alarmare
Creierul discerne într-o fracţiune de secundă dacă este

vorba despre un semnal ameninţător, care pune în pericol pro-
pria viaţă. Corpul răspunde prin eliberarea promptă de hor-
moni responsabili de luptă şi de fugă. Simpaticul – opusul pa-
rasimpaticului – se activează, pulsul şi ritmul respirator se
accelerează, activitatea intestinală se reglează şi creşte coa-
gularea sângelui (vezi tabelul de la pagina 13). În acelaşi
timp, senzaţia de durere se reduce şi se activează circulaţia za-
hărului şi a grăsimii din sânge. 

Faza 3 : Adaptarea
De-a lungul situaţiei primejdioase, corpul este încordat la

maxim şi este pregătit să fugă sau să atace ursul.

Faza 4 : Odihna
După o fugă salvatoare sau o luptă câştigată împotriva ur-

sului se poate reinstala odihna.
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Faza 5 : Suprasolicitarea
În cazul în care creierul este atacat permanent de stimuli

care anunţă periclitarea vieţii, fără a exista şi o perioadă de
odihnă, sau în cazul în care rezultatele adaptării nu se mai pot
obţine, omul reacţionează prin stresul de durată. Are în per-
manenţă sentimentul că este atacat şi că trebuie să reacţione-
ze prin fugă sau atac. 

Faza 6 : Extenuare deplină
Atunci când starea de suprasolicitare se prelungeşte ex-

cesiv, omul supravieţuieşte cu ajutorul rezervelor de energie,
îşi suprasolicită sistemul imunitar şi nu mai este capabil să
reacţioneze adecvat la situaţiile periculoase. 

Acest program biologic de stres, care are loc prin inter-
mediul activităţii intense a creierului, nu mai răspunde însă
adecvat condiţiilor de viaţă actuale – datorită excesului de
hormoni şi activării nervilor sistemului autonom. 

În prezent nu mai locuim în peşteri şi apărarea în faţa ani-
malelor de pradă nu mai este necesară. Comenzile vieţii noas-
tre în era informaţiei sunt adesea orientate către randament in-
telectual şi către putere fizică. Cu toate acestea, în firme şi
birouri pândesc alţi stresori şi situaţii încordate : timpul insu-
ficient, necesitatea de a îndeplini mai multe sarcini simultan,
dezordinea de la masa de lucru sau şeful care ţipă – toate aces-
te elemente induc, de asemenea, stresul.

Minunatul model biologic de reacţie, care se declanşează
automat în cazul unui pericol deosebit şi care generează reac-
ţii de luptă sau de fugă, este totuşi adesea greşit. Gândiţi-vă la
situaţiile în care nu este înregistrat niciun caz de urgenţă. Se
poate întâmpla ca două persoane, care se află la aceeaşi masă
şi mişcă încolo şi încoace figurine de lemn, să provoace reac-
ţii caracteristice stresului – este vorba doar de un joc de şah.
Reacţia fizică nu mai este adecvată situaţiei.
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Să luăm un exemplu din viaţa de zi cu zi, de la birou : aici,
oamenii stau în faţa monitoarelor şi tastează încontinuu, când,
dintr-odată, reacţionează cu un acces de furie, după ce au apă-
sat tasta Cancel – prin apăsarea anumitor taste au generat doar
o mică imagine pe monitor. Aceasta putea fi însă o invitaţie la
confruntare. Interpretarea evenimentului, respectiv reflecta-
rea asupra a ceea ar fi putut merge rău generează un nivel ma-
xim de stres. 

De aici reiese faptul că în ziua de azi nu ne mai putem ieşi
din fire atât de uşor. Trebuie să facem efortul de a absorbi fu-
ria sau supărarea, cu toate că am prefera să urlăm. Astfel ne 
înăbuşim explozia de putere, care nu poate fi suprimată, dat
fiind faptul că hormonii stresului circulă în continuare prin
corpul nostru. 

În cadrul unei activităţi de birou nu ne putem exprima sau
acţiona violent. De aceea, strategiile de estompare şi de ajus-
tare reprezintă un segment al stabilităţii, important pentru
ocolirea adecvată a stresului.

Ce se întâmplă la nivel fiziologic sub acţiunea 
stresului ?
Cele mai noi studii din fiziologie demonstrează controlul

neuroendocrin al sistemului imunitar. Aceasta înseamnă că
glanda endocrină ne influenţează puternic atât sistemul ner-
vos, cât şi sistemul imunitar – şi, implicit, puterea organis-
mului de a se apăra în faţa bolilor. Expunerea îndelungată la
stres duce la scăderea imunităţii – sistemul nostru imunitar
este slăbit de corticoide (de exemplu, cortizolul), endorfină şi
metenkefalină. Suntem mai predispuşi la boli, răspândite prin
virusuri şi bacterii. În plus, cortizolul ne afectează sistemul
nervos central, sub presiunea stresului cronic, motiv pentru
care oboseala şi depresia se pot instala în cazul stresului de
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durată. Stresul de durată provoacă îmbolnăviri de durată me-
die şi lungă. Astfel, cele mai noi cercetări efectuate la nivel
mondial pot demonstra că persoanele lipsite de stres trăiesc
mai mult decât cele aflate sub presiunea acestuia. 

Influenţa sistemului nervos simpatic şi parasimpatic 
în situaţiile stresante

Organul Simpaticul Parasimpaticul
Inima accelerarea ritmului încetinirea ritmului

cardiac cardiac

Vasele de sânge hipertensiune hipotensiune
arterială arterială

Creier concentrare destindere/linişte

Musculatură încordare destindere
(luptă sau fugă)

Sistemul imunitar activitate redusă activ

Hormonii sexuali creşterea de scurtă creşterea nivelului
durată a nivelului hormo- de hormoni
nal, urmată de o scădere

Glanda lacrimală uscată lacrimi

Pupile larg deschise închise

Hipofiza eliberarea hormonilor scăderea hormonilor
de stres de stres

Glanda salivară gura uscată salivaţie abundentă

Sistemul eliberarea zahărului- acumularea de energie
muscular pentru a compensa

energia consumată

Plămâni respiraţie rapidă, respiraţie uşoară,
adâncă lină

Aparat digestiv diaree de scurtă  activitate intensă
durată, redusă
pe termen lung

Hormoni de stres eliberare amplificată normală



1.2 Eustresul/distresul – două manifestări ale energiei

Stresul este, pe de o parte, un impuls decisiv pentru vitalita-
te, iniţiativă şi dezvoltare personală ; pe de altă parte, însă, stre-
sul este simptomul unor numeroase probleme sociale, care se
pot manifesta la nivel fizic sub forma bolilor – în cazul presiunii
permanente a stresului. Stresul ne poate conduce către noi ori-
zonturi sau către o prăbuşire care ne pune în pericol viaţa. 

În principiu, facem diferenţa între stresul „agreabil“ şi
stresul „dezagreabil“ ; în trecut, aceste diferenţe erau mar-
cate prin termenii eustres – garant al sănătăţii (eu = bine,
gr.) – şi distres (generator de boli). 

Exemplu
Când sărbătoriţi încheierea unui proiect de succes, precedat de

3 nopţi de lucru nedormite, sau avansarea în funcţie, se declanşează
o avalanşă psihologică, biochimică şi hormonală – asemănătoare si-
tuaţiei când vă aflaţi în camera de aşteptare a cabinetului stomatolo-
gic, cu maxilarul care zvâcneşte din cauza durerii, pentru ca în aproxi-
mativ jumătate de oră să aibă loc intervenţia stomatologică. Prima
situaţie este percepută drept agreabilă, în timp ce a doua este perce-
pută ca fiind dezagreabilă. 

Eustresul ne stimulează obţinerea performanţelor ex-
cepţionale şi ne dă aripi – ne energizează. Distresul ne în-
frânează acţiunile şi ne răpeşte din energie. Distresul poate
fi asociat cu un vampir care ne suge energia.

În ceea ce priveşte stresul controlat se ajunge la premise
importante de acumulare de noi experienţe. În schimb,
stresul necontrolat înseamnă a-ţi ieşi din fire ; expunerea
îndelungată la stresul necontrolat conduce la îmbolnăvire. 

Din punct de vedere al energiei, stresul este asemenea
unei coarde de chitară. Dacă este prea întinsă, instrumentul
acordează fals ; dacă este prea largă, coarda se rupe. Pentru a
funcţiona armonios, toate coardele chitarei trebuie să dispu-
nă de o anumită lejeritate.

14 Ce este stresul ?



Astfel decurg lucrurile şi în viaţa noastră. Avem nevoie de
stres pentru a fi fericiţi. Fără stres nu se poate, iar prea mult ne
îmbolnăveşte.
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Hormonii asociaţi cu procesul stresului

Hormon
Adrenalina

Hipofiza : hormonul
adrenocorticotrop
(ACTH)

Glandele suprarena-
le : cortizolul

Gonadotropina

Melatonina

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

Funcţie
Creşte tensiunea ar-
terială şi ritmul car-
diac. Se eliberează
energie pentru scurt
timp.

Stimulează părţile ex-
terne ale învelişului
glandei suprarenale
pentru secreţia de hor-
moni steroidieni (de
exemplu, cortizolul).

Sprijinirea energiei
disponibile. Încetini-
rea reacţiei sistemu-
lui imunitar la infla-
maţii.

Hormoni sexuali, re-
producere

Conducător al ritmu-
lui de 24 h (zi şi noap-
te).

Stimularea tiroidei
pentru producerea de
hormoni tiroidieni.

Influenţa stresului
Secreţie ridicată de
adrenalină. Conse-
cinţe : neatenţie, ner-
vozitate, nelinişte,
perturbări ale som-
nului.

Produce o creştere a
ACTH-ului plasmatic.

Supraproducţie de
cortizol endocrin sub
acţiunea stresului
cronic. Consecinţe :
predispoziţie la infec-
ţii, reducerea stabili-
tăţii oaselor, încetini-
rea reproducerii şi
împiedicarea mezen-
chimului.  

Consecinţe : imunita-
te scăzută.

Posibilă reducere a
secreţiei de melato-
nină.

Secreţie abundentă
pentru eliberarea de
energie suplimenta-
ră prin hormonii tiroi-
dieni.
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La înregistrarea unui stimul extern, sistemul nostru lim-
fatic lucrează în mezencefal ca un fel de arbitru al emoţiilor.
Într-o fracţiune de secundă filtrează şi decide dacă informa-
ţiile sunt importante sau nu. În funcţie de categoria atribuită
evenimentului, poate fi catalogat pozitiv (eustres) sau nega-
tiv (distres). Un termen de finalizare al unui proiect repre-
zintă pentru unii o provocare minunată, iar pentru alţii poate
însemna picătura care umple paharul sau teama de a nu greşi. 

În plus, nu vrem să insistăm asupra stresului acut, ci asu-
pra celui cronic.

Hans Selye, medic canadian specializat în studiul hormo-
nilor, a fost printre primii cercetători care a studiat efectele
stresului asupra corpului, folosindu-se de rezultatele de labo-
rator ale studiului pe animale. Hormonii joacă un rol impor-
tant în echilibrul vieţii noastre. Vârsta înaintată aduce schim-
bări în activitatea hormonală. 

1.3 Stresul acut

Dacă este vorba despre un model de provocare deosebită,
trecătoare, cu un început, dar şi cu un sfârşit delimitat, ne re-
ferim la stresul acut. Fiecăruia dintre noi îi este cunoscută o
astfel de situaţie : mergeţi seara pe stradă, cufundat în gân-
duri, când în drumul dumneavoastră apare pe neaşteptate (din
întuneric) un bărbat înalt – încep să pâlpâie girofarele inte-
rioare de alarmă : Mă ameninţă o primejdie ? Trebuie să fug ?
Mai simplu spus, sunteţi stresat !

1.4 Stresul cronic / de durată

Dacă este vorba despre o stare de tulburare permanentă,
cu evenimente subiective de stres, ne referim la stresul cronic
sau de durată. Important este că evaluarea situaţiei este apre-
ciată mai mult decât evitarea situaţiei şi a energiei existente.
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Prin urmare, se ajunge la frustrare permanentă şi la surmenaj.
În plus, stresul de durată blochează echilibrul corporal-sufle-
tesc şi pune în pericol sănătatea, pe termen scurt sau lung. Pe-
ricolul principal îl constituie faptul că stresul oferă indepen-
denţă şi vă are în control !

Exemplul
Imaginaţi-vă că circulaţi pe autostradă cu o maşină rapidă. În

oglinda retrovizoare vedeţi un autoturism care se apropie în viteză pe
banda din dreapta şi intenţionează să vă depăşească. Cum acţionaţi ?
Desigur, apăsaţi la maxim pedala de acceleraţie ! Autoturismul dum-
neavoastră accelerează şi puteţi să treceţi pe banda din dreapta,
pentru a depăşi rapid autoturismul de pe partea stângă. Dacă vreţi
să rămâneţi pe partea stângă şi să mergeţi mai repede decât celălalt
autoturism, trebuie să staţi în permanenţă cu piciorul pe pedala de
acceleraţie – aceasta este aşa-numita situaţie permanentă
kick-down. Ea consumă însă un nivel extrem de ridicat de energie –
prin ţeava de eşapament, mai exact prin consumul de benzină, puteţi
auzi zăngănitul monedelor ! Un astfel de stil de condus este extrem
de costisitor din punct de vedere energetic.

Transpunând în evenimentele din viaţa cotidiană, veţi
ajunge într-un punct în care nu veţi mai avea absolut nicio ur-
mă de putere. Acordaţi timp alimentării. 

Pacienţii care suferă de stres prelungit susţin că nu mai pot
spune STOP. Spre exemplu, un client a relatat în timpul unei
şedinţe : „Locomotiva mergea la putere maximă – nu mai
exista nicio staţie“. 

1.5 Barometrul stresului

Parcurgeţi testul de pe următoarea pagină şi descope-
riţi-vă valoarea barometrului personal al stresului – cât de
mare este presiunea exercitată de stres ? Citiţi în linişte între-
bările din chestionarul barometrului şi bifaţi răspunsul care
exprimă cel mai sincer părerea dumneavoastră.
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Barometrul stresului – Chestionar

1. Lucrez sub presiunea timpului şi a termenelor

2. În special după o zi de muncă agitată îmi este greu să mă deco-
nectez şi să mă relaxez 

3. Mă simt o victimă a împrejurărilor

4. Situaţia mea – atât personală, cât şi profesională – o consider a fi
îndoielnică

5. Îmi este greu să spun NU

6. Munca mea nu este îndeajuns de apreciată

7. Resursele mele de energie sunt epuizate

8. Seara beau un pahar de vin roşu

9. Musculatura corpului îmi este încordată şi mă doare

10. Sunt cu capul în nori

11. Nu am condiţie fizică şi obosesc foarte repede 

12. De fapt, totul mi se pare prea mult

13. Sunt dezorganizat în timpul unei activităţi

14. Devin foarte nervos când colegii vor ceva de la mine

15. Lucrez foarte mult şi din greu

16. Am puţin timp pentru prieteni, relaţie şi familie

17. Mănânc repede şi agitat

18. Nu primesc nicio recompensă pentru munca mea

19. Nu am timp pentru sport

20. Sunt neliniştit şi neechilibrat

21. Dorm agitat şi deseori sufăr de insomnie

22. Când mă trezesc dimineaţa mă simt obosit

23. Sufăr de probleme ale stomacului sau ale sistemului digestiv

24. Nu mă organizez bine şi de multe ori îmi scapă privirea de ansamblu

25. Inima mea este pregătită în faţa grijilor

26. Am mâinile şi picioarele reci

27. Mă deconectez cu greu şi mă relaxez insuficient

28. Creierul meu arată ca un caşcaval elveţian – am multe lacune şi nu
pot reţine nimic

29. Nu am idei noi şi mă simt lipsit de entuziasm

30. Îmi este greu să trec peste pierderea unei persoane 
importante 




