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Efectele stresului asupra organismului:
reactia lupta-sau-fugi

»E adevdrat cd ne formdm in interiorul si impotriva realitdtii constrangatoare
ce ne-a fost ldsatd mogtenire la nagtere; si, totusi, suntem tradafi la nesfarsit

tocmai de dependenta noastrd de aceastd realitate.”

JAMES BALDWIN

Pe misura ce oamenii au evoluat in ultimii 20 000 de ani, am fost inzestrati cu
un reflex de autoconservare cunoscut drept reactia luptd-sau-fugi. Descris pentru
prima dati in 1929, de fiziologul american Walter Cannon, acest rdspuns explica
ce se intAmpla cu functiile cele mai elementare ale creierului atunci cand per-
cepem o amenintare la adresa organismului nostru - in esentd, cum reactiondm
cand ceva trece dincolo de limita noastra de siguranta fizica. Atunci cand ne con-
fruntim cu o situatie ce ne pune viata in pericol, reactionam pe loc si alegem una
dintre cele doud metode fundamentale de supravietuire: luptdm sau fugim. Acest
mecanism de autoconservare este inscris, de zeci de mii de ani, in ADN-ul fie-
carui animal de pe planetd.

In esentd, mecanismul functioneaza astfel: imagineaza-ti cd vanezi sau culegi
fructe in jungld, in timpuri preistorice, cand auzi un tigru cu colti extrem de
ascutiti ragnd puternic. Dupa ce a perceput amenintarea, sistemul tau limbic
(care controleazi emotiile, comportamentul, memoria si simtul olfactiv) reactio-
neazd imediat prin intermediul sistemului nervos vegetativ, o retea complexd de
glande endocrine care regleazd automat secretiile hormonale si metabolismul.
Sistemul nervos vegetativ este acea componenta din mecanismul de reflexe care
te face sa clipesti si si-{i lingi buzele inconstient. Printre multe alte functii pe care
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le indeplineste, sistemul nervos vegetativ este pilotul automat care intretine orga-

nismul, asigurandu-i echilibrul si supraviefuirea.

Asadar, auzi tigrul cu colti extrem de ascutifi cum rage si, instantaneu, orga-

nismul intelege: Ups, sunt sanse mari si fiu omordt sau rdnit in numai cdteva clipe!

Sistemul nervos vegetativ functioneazi la capacitate maxima pentru ca stie cd are

la dispozitie doar citeva momente ca si-ti salveze viata. E o proba de sprint — nu de

maraton! In timp ce reactia biologici la stres lupta-sau-fugi intra in acfiune, ai la

dispozitie doar cateva minute pentru a invinge amenintarea sau pentru a fugi din

calea ei.

46

Tatd ce se intdmpla in primele secunde:

 Mai intai, incepi sa transpiri. Sistemul nervos vegetativ stie ca, cel mai pro-
babil, iti va fi extrem de cald din cauza reactiei organismului, asa ca trece la
singurul lucru pe care il poate face pentru ca tu sa scapi de senzatia de cil-
dura: transpira.

« Apoi, ti se accelereaza respiratia, absorbind mai repede oxigenul in sange.

« Se ajunge astfel la intensificarea fluxului sanguin, la cresterea tensiunii arte-
riale si la accelerarea pulsului, iar inima este suprasolicitata.

« Sangele pare cd nu mai circuld prin toate organele care nu sunt vitale si
invadeazd muschii de la nivelul bratelor si picioarelor, pentru ca tu sé poti fie
sd fugi, fie sd te lupti cu tigrul fioros.

o Fluxul sanguin cétre organe scade, in special cétre tractul digestiv, iar diges-
tia alimentelor este oprita.

« In continuare, hormonii de stres (adrenalina, cortizolul, glucagonul) sunt
eliberati in doze mari pentru a-ti da un plus de energie si pentru a te ajuta sa
te concentrezi.

« Cantitatea de zahdr din singe atinge cote maxime, pentru ca glucagonul i
spune pancreasului sd incetineasca productia de insulina (asadar, e ca §i cum
ai manca cinci batoane Snickers in acelasi timp!). Acum chiar cd ai motoarele
turate la maximum, in caz cd ai avea nevoie de o dozd in plus de energie ca sd
te lupti sau ca sa fugi.

« Sistemul nervos vegetativ opreste toate functiile care nu sunt esentiale pentru
gestionarea amenintarii, cum ar fi hormonul de crestere (a parului, unghiilor,
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pielii si pentru dezvoltarea celulard) si hormonii sexuali (care asigurd sana-
tatea intregului sistem reproducitor).

» Din moment ce amenintarea iti poate cauza moartea in orice clipd, sistemul
imunitar se opreste si el, pentru a nu se obosi fird rost (e de prisos sa te lupti
cu bacteriile cind esti in pericol de moarte!).

« Trombocitele (plachetele sanguine care se deplaseazd prin plasma) se ingroasa
si devin véascoase, facind ca sangele s se coaguleze. Sistemele organismului
cred ci amenintarea este reald si cd, poate, vei fi spintecat de tigrul fioros, asa
ca incep coagularea din timp.

Toate acestea se intdmpla in mai putin de cinci secunde - iar acum esti gata sa
te confrunti cu situatia care iti amenin{a viata sau sa fugi de ea. Iti dai seama cat
de importante erau aceste cinci secunde cand traiam in sélbiticie, cu mii de ani in
urma?

OK, si acum sé ne intoarcem rapid la zilele noastre. Nu mai suntem amenintati
de tigri cu colfi ascutiti; si, dacd nu traim intr-o zond de razboi, rar ne confruntdm
cu situatii care ne pun viata in pericol. Dar nu-i putem spune asta sistemului
nostru nervos vegetativ. El a fost conceput in urma cu mai bine de zece milenii si
n-a reusit sa tind pasul cu tehnologia de ultima generatie sau cu lista animalelor
pe cale de disparitie. Dupd el, toate amenintarile ne pun viata in pericol, pentru cd
asa era ¢i acum 10 000 de ani. Trebuie sd-ti actualizeze cineva softul intern...
A, da, faci chiar tu asta, chiar acum!

Reactia luptéd-sau-fugi este considerata un raspuns biologic la stres. Termenul
de stres este prescurtarea pentru distres, un cuvant provenit din latinescul distrin-
gere, care inseamni ,a desface sau a rupe”. In momentele cele mai stresante, te
poti simti ca si cum ai fi tras in nenumarate directii, in plan emotional, fizic, men-
tal, spiritual si in toate celelalte aspecte ale vietii tale.

Zilnic traiim mici dezamagiri si avem asteptari mai mari ce riaman neimplinite.
De fiecare datd cand nu-{i poti satisface o nevoie, reactionezi in diverse feluri.
Cand, in loc sa gindesti, reactionezi din instinct - intrand automat in ,,modul
supravietuire”, in loc sa alegi o reactie mai chibzuita - te cobori pana la starea cea
mai primitivd, care include raspunsul lupti-sau-fugi inscris in ADN. Din acea
clip, devii sclavul substantelor chimice si al hormonilor, comportandu-te dupa
un sablon conditionat pe termen lung.
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Esti facut ca sa lupti sau ca sa fugi?

Nivelul de testosteron iti determind adesea reactia: vei lupta sau vei fugi. Daca
ai un nivel ridicat de testosteron, ceea ce se intimpld mai mult la barbati decét la
femei, atunci esti programat sa lupti cAnd te confrunti cu o amenintare. Daci ai
un nivel mai scdzut de testosteron, ceea ce se intimpld mai mult la femei decat la
barbati, e mai probabil ca vei fugi. Foamea este un alt factor care iti influenteaza
reactia. Suntem mai predispusi sd ripostdm pe stomacul gol. Cand suntem lihniti,
sangele lasd deoparte functiile rationale ale creierului si se concentreaza pe func-
tiile reptiliene, de supravietuire, si atunci, bum! - suntem gata sd atacim. Dar in
noud cazuri din zece, indiferent cé este vorba despre barbati sau despre femei,
primul instinct cand ne simtim amenintati fizic, inainte s trecem la pasul urma-
tor, este sd fugim (sau, cel putin, si ne ddm inapoi).

Oxitocina ne ajuta sa-i apdaram pe ceilalti si sa cautam protectie

Pe langd reactia de tip lupta-sau-fugi, cercetérile recente arata ca existd si o
a treia reactie, cunoscutd drept apdrd si cautd protectie, descoperitd in anul 2000 de
dr. Shelley E. Taylor si de echipa ei de la Universitatea California, Los Angeles,
si descrisd pentru prima datd in Psychological Review. In momentele de crizi,
femeile sunt mai predispuse decit barbatii si ceard ajutor. (Stii discutia tipicd
atunci cand un cuplu se raticeste. Cand ea sugereazi ,Draga, de ce nu intrebi
pe cineva care-i drumul?”, el raspunde: ,,Nu. Il gisesc singur!”) Asta nu pentru ca
reprezentantele sexului ,frumos” sunt mai vulnerabile, ci mai degraba pentru
ca au o relatie deosebita cu hormonul numit oxitocina.

Cuvantul oxitocind provine din doud cuvinte grecesti: oksys, care inseamnd
~rapid’, si tokos, care inseamna ,,nastere” — pe scurt, nagstere rapidd. Oxitocina este
eliberatd in cantitdti mari dupd dilatarea colului uterin si a uterului in timpul
travaliului, usurdnd nasterea si consolidand relatia materna, apoi contribuind la
stimularea mameloanelor si a lactatiei.

In afard de rolul direct pe care il joaci la nastere, oxitocina mai este cunoscuti
si ca hormonul iubirii, substanta stirii de bine si hormonul atasamentului. Ea iti
da acel sentiment deosebit ca ,esti una cu” persoana in care ai incredere. Privind
in urmd cu mii de ani, vom vedea cé incheierea de aliante sociale - insd numai
cu oamenii in care puteam avea incredere — ne-a ajutat sa supravietuim. La un
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nivel fundamental, acest hormon ne ajutd sd ne dim seama in cine putem avea
incredere.

Oxitocina poate fi eliberata ca raspuns la factorii de stres care activeaza ceea ce
cunoastem sub numele de nevoi de afiliere: grija maternd, relatiile sexuale, sta-
bilirea de legaturi cu ceilalti, protejarea copiilor si ciutarea sprijinului social. Pen-
tru ca femeile sunt programate sa asigure continuitatea speciei $i sd-gi creasca
copiii, oxitocina este eliberatd, in creierul lor, in doze mai mari. In cazul persoa-
nelor care au experienta in a apdra i a cduta protectie (in cazul femeilor care sunt
mame, de pildd), oxitocina forteazd, practic, afilierea in conditii de stres. Aceste
persoane se intorc la nevoile lor fundamentale, cele mai timpurii, de a se pazi pe
sine si pe copiii lor si de a cauta contactul social pentru a raspunde instinctului
matern de a feri, a apdra i a proteja.

Se crede ci oxitocina ne intensifica dorinta de a ne apropia de cineva sau de a
evita o persoani intr-un anumit context social, iar cercetarile aratd c, intr-ade-
vir, oxitocina ne mireste capacitatea de a fi mai atenti la orice indiciu social pe
care cineva l-ar putea exprima, fie prin limbajul corpului, fie prin microexpresii
faciale sau alte forme de comunicare nonverbald. Oxitocina ne ajutd sa identifi-
cim intuitiv potentialul relational al unei persoane - cat este de deschisd, de
prietenoasi, de atragatoare, de entuziastd, intr-un cuvént, ,energia” de ansamblu
a persoanei respective. In modul cel mai subtil, oxitocina ne ajutd sd identificim
repere sociale relevante i sd sesizim nuante in increderea pe care ne-o inspird
cineva.

Sa ceri ajutor este si astdzi la fel de important precum era in vremea omului
cavernelor. Scopul reactiilor noastre la frica si la anxietate este sa ne protejeze,
ajutandu-ne sa trecem cu bine de provocari. $i, cum cdutdm unitatea din instinct,
aspectele biologice complexe ale reactiei apdrd si cautd protectie ne cresc sansele
de supravietuire in fata unei posibile amenintari.

Cand actioneaza in perioade cu nivel scizut de stres, oxitocina ii raspliteste, in
plan fiziologic, pe cei care mentin bune relaii sociale, prin trdirea senzatiei de
stare de bine. Potrivit doctorului Taylor, cind este eliberatd in perioade marcate
de tulburiri pe plan social, oxitocina ,,ii poate face pe oameni sd caute sa aiba
contacte sociale mai multe i mai bune”. Ipoteza doctorului Taylor este cd ,elibe-
rarea oxitocinei in cazul stresului poate duce la modificari fiziologice care, la ran-
dul lor, ii incurajeazd pe oameni sd caute contactul cu semenii”.
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