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CAPITOLUL 2
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Efectele stresului asupra organismului:
reaclia I uptd-sau-fugi

,,E adeydrat cd ne formdm in interiorul Si impotriva realitdsii constrdngdtoare

ce ne-a fost ldsatd moStenire la nastere; Si, totuSi, suntem trdda{i la nesfarSit

tocmai de dependensa noastrd de aceastd realitate."

Jeurs Be.rowrN

Pe mlsuri ce oamenii au evoluat in ultimii 20 000 de ani, am fost inzestrati cu

un reflex de autoconservare cunoscut drept reactia 1upt6-sau-fugi. Descris pentru

prima datd in 1929, de fiziologul american Walter Cannon, acest rispuns explici

ce se intAmpll cu func[ile cele mai elementare ale creierului atunci cdnd per-

cepem o ameninfare la adresa organismului nostru - in esenli, cum reacfionlm

cind ceva trece dincolo de limita noastri de siguranli fizicit. Atunci cAnd ne con-

fruntlm cu o situafie ce ne pune viala in pericol, reacfionim pe loc ai alegem una

dintre cele doui metode fundamentale de supravieluire: luptdm sutfugim. Acest

mecanism de autoconservare este inscris, de zeci de mii de ani, in ADN-ul fie-

cirui animal de pe planeti.
in esen!6, mecanismul funclioneazi astfel: imagineaza-fi ci vAnezi sau culegi

fructe in jungli, in timpuri preistorice, cdnd auzi un tigru cu co(i extrem de

asculili rlgAnd puternic. DupI ce a perceput ameninlarea, sistemul teu hmbic
(care controleaz[ emo{iile, comportamentul, memoria gi simful olfactiv) reacfio-

neazd, imediat prin intermediul sistemului nervos vegetativ, o relea complexl de

glande endocrine care regleazi automat secrefiile hormonale gi metabolismul.

Sistemul nervos vegetativ este acea componenti din mecanismul de reflexe care

te face si clipeEti gi si-1i lingi buzele incongtient. Printre multe alte funclii pe care
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le indeplinegte, sistemul nervos vegetativ este pilotul automat care intreline orga-

nismul, asigurdndu-i echilibrul Ei supraviefuirea.

AEadar, auzi tigrul cu colli extrem de ascufifi cum rage gi, instantaneu, orga-

nismul inlelege: Ups, sunt Sanse mari safiu omordt sau ranit in numai cdteva clipe!

Sistemul nervos vegetativ funcfioneaz[ la capacitate maximi pentru ci gtie c[ are

la dispozifie doar cdteva momente ca si-fi salveze viafa. E o probi de sprint - nu de

maraton! in timp ce reacfia biologici la stres lupti-sau-fugi intr[ in acfiune, ai la

dispozifie doar cAteva minute pentru a invinge ameninfarea sau pentru a fugi din
calea ei.

Iati ce se intimpll in primele secunde:

. Mai intAi, incepi si transpiri. Sistemul nervos vegetativ qtie ci, cel mai pro-

babil, i1i va fi extrem de cald din carza reacfiei organismului, aga cd trece la

singurul lucru pe care il poate face pentru ca tu sd scapi de senzafia de cdl-

dur[: transpirl.

. Apoi, !i se accelereazd respirafia, absorbind mai repede oxigenul in sAnge.

. Se ajunge astfel la intensificarea fluxului sanguin, la cregterea tensiunii arte-

riale gi la accelerarea pulsului, iar inima este suprasolicitatl.

. SAngele pare c[ nu mai circuli prin toate organele care nu sunt vitale qi

invadeazd. muqchii de la nivelul brafelor qi picioarelor, pentru ca tu si po$ fie

s[ fugi, fie s[ te lup]i cu tigrul fioros.

. Fluxul sanguin citre organe scade, in special citre tractul digestiv, iar diges-

tia alimentelor este opriti.

. in continuare, hormonii de stres (adren alina, cortizolul, glucagonul) sunt

eliberafi in doze mari pentru a-fl da un plus de energie gi pentru a te ajuta si
te concentrezi.

. Cantitatea de zahdr din sAnge atinge cote maxime, pentru ci glucagonul ii
spune pancreasului si incetineascl produc]ia de insulini (agadar, e ca gi cum

ai m6nca cinci batoane Snickers in acelagi timp!). Acum chiar c[ ai motoarele

turate la maximum,in caz ci ai avea nevoie de o dozi in plus de energie ca si
te lupli sau ca si fugi.

. Sistemul nervos vegetativ opregte toate funcfiile care nu sunt esenfale pentru

gestionarea ameninfirii, cum ar fi hormonul de creqtere (a pirului, unghiilor,
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pielii qi pentru dezvoltarea celulari) gi hormonii sexuali (care asiguri sini-
tatea lntregului sistem reproducitor).

. Din moment ce ameninlarea ili poate catJza moartea in orice clipi, sistemul

imunitar se opregte Ei el, pentru a nu se obosi fhr[ rost (e de prisos si te lupli
cu bacteriile cdnd egti in pericol de moarte!).

. Trombocitele (plachetele sanguine care se deplaseaz[ prin plasmi) se ingroagi

gi devin vAscoase, ftcAnd ca sAngele si se coaguleze. Sistemele organismului

cred ci ameninfarea este reali gi c6, poate, vei fi spintecat de tigrul fioros, aga

cI incep coagularea din timp.

Toate acestea se intdmpld in mai pulin de cinci secunde - iar acum egti gata si
te confrunli cu situalia care i1i ameninfi viala sau sd fugi de ea. i1i dai seama c6t

de importante erau aceste cinci secunde cAnd trliam in sllblticie, cu mii de ani in
urmi?

OK, qi acum s[ ne intoarcem rapid la zilele noastre. Nu mai suntem ameninfafi

de tigri cu colli ascufifi; qi, daci nu trdim intr-o zond, de rdzboi, rar ne confruntim
cu situafii care ne pun viafa ln pericol. Dar nu-i putem spune asta sistemului

nostru nervos vegetativ. El a fost conceput in urmi cu mai bine de zece milenii gi

n-a reuqit si find pasul cu tehnologia de ultim6 generafie sau cu lista animalelor

pe cale de disparifie. Dupi el, toate amenintlrile ne pun viafa in pericol, pentru cd

a$a era gi acum 10 000 de ani. Trebuie s[-fi actualizeze cineva softul intern...

A, da, faci chiar tu asta, chiar acum!

Reaclia lupti-sau-fugi este considerati un rispuns biologic la stres. Termenul

de stres este prescurtarea pentru distres, un cuvAnt provenit din latinesc ul distrin-

gere, care inseamn[,,a desface sau a rupe". in momentele cele mai stresante, te

poli simli ca gi cum ai fi tras in nenumirate direcfii, in plan emofional, fizic, men-

tal, spiritual Ei in toate celelalte aspecte ale viefii tale.

Zllnictrdim mici dezamdgirigi avem agteptiri mai mari ce rdmdn neimplinite.

De fiecare dati cAnd nu-|i pofi satisface o nevoie, reacfionezi in diverse feluri.

CAnd, in loc si gAndegti, reaclionezi din instinct - intrdnd automat in ,,modul
supravieluird', inloc sil alegi o reaclre mai chibzuit[ - te cobori pinhla starea cea

mai primitivi, care include rlspunsul lupti-sau-fugi inscris in ADN. Din acea

clipi, devii sclar,,ul substanfelor chimice gi al hormonilor, comportAndu-te dup[
un gablon condilionat pe termen lung.
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ESti focut ca sd lupli sou co sd fugi?

Nivelul de testosteron i1i determini adesea reac{ia: vei lupta sau vei fugi. Daci
ai un nivel ridicat de testosteron, ceea ce se intAmpli mai mult la birbafi decAt la

femei, atunci egti programat sl lupli c6nd te confrunfi cu o ameninfare. Dac[ ai

un nivel mai scizut de testosteron, ceea ce se intAmpli mai mult la femei dec6t la

blrbafi, e mai probabil ci vei fugi. Foamea este un alt factor care i]i influenfeazl
reacfia. Suntem mai predispugi sd ripostlm pe stomacul gol. CAnd suntem lihnifi,
singele lasi deoparte funcfiile ralionale ale creierului gi se concentreazdpe func-

|iile reptiliene, de supravie[uire, gi atunci, bum! - suntem gata s[ atacim. Dar in
noui cazuri din zece, indiferent ci este vorba despre birbafi sau despre femei,

primul instinct cAnd ne sim{im ameninfa}i fizic, inainte si trecem la pasul urmi-
tor, este sI fugim (sau, cel pufin, si ne dim inapoi).

Oxitocina ne ojutd sd-i apardm pe ceilafii Ei sa cdutdm protectie

Pe lAngi reacfia de tip lupti-sau-fugi, cercetlrile recente arat6, cd. exista gi o

a treia reacfie, cunoscuti drept apdrd Si cautd protecfie, descoperiti in anul 2000 de

dr. Shelley E. Taylor gi de echipa ei de la Universitatea California, Los Angeles,

gi descrisd pentru prima dati in Psychological Review. in momentele de crizd,,

femeile sunt mai predispuse decdt b[rba{ii si cearl ajutor. ($tii disculia tipicd
atunci cind un cuplu se rlt5cegte. Ctnd ea sugereaz[ ,,Dragd., de ce nu intrebi
pe cineva care-i drumul?'] el rispunde: ,,Nu. il gisesc singur!") Asta nu pentru cI
reprezentantele sexului ,,frumos" sunt mai vulnerabile, ci mai degrabi pentru
ci au o relafie deosebiti cu hormonul numit oxitocinl.

Cuv6ntul oxitocind provine din doua cuvinte grecegti: oksys, care inseamnd

,,rapid", Ei tokos, care inseamni ,,nagterd' - pe scurt, nastere rapidd. Oxitocina este

eliberati ln cantitifi mari dupi dilatarea colului uterin gi a uterului ln timpul
travaliului, uqurAnd nagterea gi consolidAnd relafia maternd, apoi contribuind la
stimularea mameloanelor Ei a lactafiei.

in afari de rolul direct pe care il joaci la nagtere, oxitocina mai este cunoscut5.

gi ca hormonul iubirii, substanla stlrii de bine gi hormonul ataqamentului. Ea ili
di acel sentiment deosebit ci,,egti una cu" persoana in care ai incredere. Privind
in urm[ cu mii de ani, vom vedea c[ incheierea de alian]e sociale - ins[ numai
cu oamenii in care puteam avea lncredere - ne-a ajutat si supraviefuim. La un
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nivel fundamental, acest hormon ne ajuti s[ ne dim seama in cine putem avea

incredere.

Oxitocina poate fi eliberatl ca rlspuns la factorii de stres care activeazd ceea ce

cunoagtem sub numele de nevoi de afiliere: grija maternd, relaliile sexuale, sta-

bilirea de legituri cu ceilal1i, protejarea copiilor gi ciutarea sprijinului social. Pen-

tru ca femeile sunt programate si asigure continuitatea speciei Ei s[-gi creascl

copiii, oxitocina este eliberatl, in creierul lor, in doze mai mari. in cazul persoa-

nelor care au experienli in a ap6ra gi a cluta protecfie (in cazul femeilor care sunt

mame, de pildi), oxitocina forleazi, practic, afilierea in condilii de stres. Aceste

persoane se intorc la nevoile lor fundamentale, cele mai timpurii, de a se p\zi pe

sine gi pe copiii lor gi de a cluta contactul social pentru a rispunde instinctului

matern de a feri, a apdra gi a proteja.

Se crede ci oxitocina ne intensifici dorin{a de a ne apropia de cineva sau de a

evita o persoani intr-un anumit context social, iar cercetirile arati ci, intr-ade-

v[r, oxitocina ne miregte capacitatea de a fi mai atenli la orice indiciu social pe

care cineva l-ar putea exprima, fie prin limbajul corpului, fie prin microexpresii

faciale sau alte forme de comunicare nonverbali. Oxitocina ne ajutd sl identifi-

clm intuitiv poten]ialul relaflonal al unei persoane - cdt este de deschisi, de

prietenoasi, de atrigitoare, de entuziasti, intr-un cuvAnt, ,,energid'de ansamblu

a persoanei respective. in modul cel mai subtil, oxitocina ne ajut[ si identificim

repere sociale relevante gi si sesizim nuanfe in increderea pe care ne-o inspiri
cineva.

Si ceri ajutor este gi astdzi la fel de important precum era in vremea omului

cavernelor. Scopul reacliilor noastre la fricd Ei la anxietate este sl ne protejeze,

ajutAndu-ne si trecem cu bine de provociri. $i, cum c[utim unitatea din instinct,

aspectele biologice complexe ale reacfiei apdrd Si cautd proteclie ne cresc qansele

de supraviefuire in fala unei posibile ameninfiri.

CAnd aclion eazainperioade cu nivel scizut de stres, oxitocina li risplitegte, in

plan fiziologic, pe cei care menlin bune relalii sociale, prin trlirea senzatiei de

stare de bine. Potrivit doctorului Tayloa cdnd este eliberatl in perioade marcate

de tulburiri pe plan social, oxitocina ,,ii poate face pe oameni si caute si aib[

contacte sociale mai multe qi mai bune'l Ipoteza doctorului Taylor este cd ,,elibe-

rarea oxitocinei in cazul stresului poate duce la modific[ri fiziologice care, la rAn-

dul lor, ii incurajeazd pe oameni si caute contactul cu semenii".
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