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i vnlueazé-ﬁ stresul

la un pix si o hartie si raspunde la urmitoarele intrebiri, pen-

(ran alla care este nivelul tau de stres: alege afirmatia care descrie

¢l mai bine raspunsul tau la fiecare intrebare §i noteaza, langa
umarul intrebarii, litera corespunzatoare raspunsului.

|. Esti suparat din pricina comportamentului partenerului
sau colegului tau. Cum reactionezi?
a. Explodezi.
b Esti furios, dar te abtii.
c. Esti suparat, dar nu furios.
d. Plangi.
e. Niciuna dintre acestea.

2. Trebuie sa rezolvi un morman de sarcini de serviciu intr-o
singura dimineata. Cum reactionezi?
a. Muncesti din greu, pana rezolvi toate problemele.

. Uiti de obligatii si iti pregatesti ceva de baut.

c. Faci cét poti.

d. Le rezolvi numai pe cele mai importante.

e. Rogi pe cineva sa te ajute.

-~

3. Auzi din intAmplare o conversatie in care un prieten sau
un coleg face o remarca rauticioasa la adresa ta. Cum
reactionezi?

a. Intervii in discutie si ii spui ce crezi despre el/ea.

b. Treci pe langa ei, fard sa te gandesti prea mult la ce ai
auzit.

c. Treci pe langa ei, ciutind o cale de a te razbuna.

d. Treci pe langi ei, imbufnat.

4. Esti blocat in trafic. Cum reactionezi?
a. Claxonezi.
b. fncerci sa o iei pe strazi laterale, pentru a evita blocajul.
¢. Dai drumul la radio, casetofon, CD sau PM3 player.
d. Incerci sa te relaxezi.
e. Esti furios.
f. {ti gasesti ceva de lucru.
g. Intrebarea este irelevanta, pentru ci nu ai masina.

23



24

5. Cand joci un sport, joci pentru a cistiga.

a. Intotdeauna.

b. De cele mai multe ori.

¢. Uneori.

d. Niciodati. Joc numai de plicere.

6. Cand joci un joc impreuna cu copiii, ii lasi sa castige.

a. Niciodata. Trebuie si invete.
b. Uneori.

c. De cele mai multe ori.

d. Intotdeauna. Este doar un joc.

7. Lucrezi la un proiect. Termenul limita se apropie cu re-

peziciune, dar treaba nu este gata. Cum reactionezi?

a. Lucrezi zi si noapte pentru ca totul sa fie perfect.

b. Incepi sa intri in panica, crezind ci nu vei termina totul
la timp.

c. Te prezinti cu ceea ce reusesti sa faci in timpul pe care il
ai la disporzitie, fard sa ti pierzi noptile din pricina aceasta.

8. Altcineva iti face curat in camera/birou/garaj/atelier si

nu iti pune niciodati mobila/lucrurile la loc. Cum reac-

tionezi?

a. Notezi pozitia fiecirui obiect si il rogi pe acesta sa le puna
la loc exact cum le gaseste,

b. Muti totul 1a loc dupi ce pleaca.

c. Lasi totul aga cum este — nu te deranjeaza ca din cind in
cAnd sa fie schimbati pozitia obiectelor.

9. Un prieten apropiat iti cere pidrerea despre o cameri

proaspit renovata. Ce faci!

a. T1i se pare groaznici si 1i spui care este pirerea ta.

b. Ti se pare groaznica, dar i spui ci aratd minunat.

c. Ti se pare groaznica, dar reliefezi aspectele pozitive.

d. Ti se pare groaznica si ii recomanzi solutii de imbunatatire.

10. Cand faci ceva...

a. Muncesti intotdeauna cu scopul de a obtine cele mai
bune rezultate.

b. Faci tot ce poti, farid sa iti faci griji ¢ nu este perfect.

c. Crezi cd tot ceea ce faci tu este perfect.

[ 1. Familia ta se plange ca petreci prea putin timp cu ei, din

pricina serviciului. Ce faci?

a. Iti faci griji, dar simti ci nu ai ce face.

b. Lucrezi de acasa, ca si poti fi langa ei.

c. {ti iei mai mult de lucru.

d. Te gandesti c4 nu s-au plans niciodata.

e. fti reorganizezi munca in asa fel incét sa petreci mai mult
timp cu ei.

[ 2. Cum arata o seara perfectd, dupa parerea ta?

a. O petrecere imensd, cu multd méncare si bauturi.

b. O seari cu partenerul tau, ficand ceva ce vi place aman-
durora.

c. O seara in singuritate, departe de toti si de toate.

d. Cina cu un grup mic de prieteni.

e. O seara in familie, facAnd ceva ce v place tuturor.

f. O seara in care muncesti.

13. Care dintre urmitoarele lucruri te caracterizeazal

(pot fi mai multe)

a. Iti rozi unghiile.

b. Te simti obosit tot timpul.

c. Iti pierzi rasuflarea, fara si faci efort.
d. Bati darabana cu degetele.

e. Transpiri fard motiv.

£ Nu iti gasesti locul.

g. Gesticulezi.

h. Niciuna dintre acestea.

14. De care dintre urmitoarele afectiuni suferi?

(pot fi mai multe)

a. Dureri de cap.

b. Tensiune musculara.
c. Constipatie.

d. Diaree.

e. Lipsa apetitului.

f. Apetit crescut.

g. Niciuna dintre acestea.
25
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15. Care dintre lucrurile de mai jos ti s-au intamplat in ulti-

ma luna? (potfi mai multe)

a. Sa'plangi sau'sa iti vina sa plangi.

b. Dificultati de concentrare.

c. Sa uiti ce aveai de gand si spui.

d. Sa te irite lucruri lipsite de importanta.

e. Dificultiti de a lua decizii.

f. Sa vrei sa tipi.

g. Sa simti ¢a nu ai cu cine vorbi cu adevarat.

h. 851. te repezi la 0 nous sarcing, inainte de a o termina pe
prima.

i. Nu am simtit niciuna dintre cele de mai sus.

16. Ai avut vreuna dintre problemele de mai jos in ultimul an?

a. 54 te imbolnivesti grav tu sau cineva apropiat.
b. Probleme de familie.

¢. Probleme financiare.

d. Niciuna dintre cele de mai sus.

17. Cate tigiari fumezi pe zi?

a. Niciuna.
b. 1-10.

c. 11-20.
d. Peste 21.

18. Cit alcool bei pe zi?

a. Deloc.

b. Un pahar sau doua.
c. Trei-patru pahare,
d. Peste sase pahare.

19. Cate cesti de cafea (nu decofeinizati) bei pe zi?

a. Niciuna.

b. Una-dous cesti.

¢. Trei-cinci cesti,

d. Sase sau mai multe.

20. Cati ani ai?

a. Sub 18.

b. Intre 19 si 25.
c. Intre 26 si 39.
d. Intre 40 si 65.
e. Peste 66,

21. Ai o intalnire foarte importanti la ora 9:30 de dimi-

neati. Ce faci?

a. Nu dormi toata noaptea, de griji.

b. Dormi bine si te trezesti relaxat, dar gandindu-te la intilnire.
¢. Dormi bine si te trezesti agteptind cu nerabdare intal-

nirea.

22. A murit cineva care iti era apropiat. Esti, bineinteles,

foarte supirat. Ce faci?

a. Esti indurerat, pentru ci nimeni nu poate umple golul
lasat in urma lui/ei.

b. Esti indurerat, pentru ci viata este atit de nedreapta.

c. Accepti ceea ce s-a IntAmplat si incerci sa treci peste
aceasta pierdere pentru a-ti vedea de viata ta.

23. Ai intrat in mare incurcaturi din cauza unei probleme.

Cum procedezi?

a. Reevaluezi situatia singur si incerci si gasesti o solutie.

b. Discuti problema cu partenerul tiu sau cu un prieten
apropiat si gasiti o solutie impreuna.

c. Negi existenta problemei, sperdnd ca raul cel mare va fi
evitat.

d. Iti faci griji in privinta aceasta, dar nu iei niciun fel de

masuri.

24. Cand ai zAmbit ultima data?

a. Astizi.

b. leri.

c. Saptimana trecuti.
d. Nu imi amintesc.

25, Cand ai ficut un compliment sau ai laudat pe cineva

ultima oari — copiii, partenerul de viata, colegi, prieteni?
a. Astazi.

b. leri.

c. SdptimAna trecuti.

d. Nu imi amintesc.
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Punctaj

Noteaza punctele corespunzitoare fiecirei intrebari si aduni-le.
1.a=0b=0c=3d=0e=1 14. a=0b=0c=0d=0e=0
i-Fgf:gng:; 15.a=0b=0c=0d=0e=0

. a: ": C= = = :/') .:
e=0f=2 g=1 ,_,FOh L]__lw. )

5.a=0b=1c=2d=3 16. a=0b=0c=0d=2
6.a=0b=1c=2d=3 17. a=3b=1c¢=0d=0
7.a=0b=0c=3 18.2a=3b=2c=1d=0
8.a=0b=0c=3 19.a=3b=2c=1d=0
9.2a=0b=0c=3d=1 20. a=0b=0c=1d=2e=3

10. a=0b=3 c=0
11. a=0 b=0c=0d=0e=3
12. a=1b=3 ¢=0d=1

21.a=0b=1c=3
22.a=0b=0c=3

e=2'=0 23.a=2b=3¢=0d=0

13.a=0b=0c=0d=0e=0 24. a=3b=2c=1d=0

f=0g=0h=1 25.a=3b=2c¢=1d=0
Evaluare

51-68: Ai un nivel scizut de stres. Prezinti foarte putine semne
de stres. Nu esti obsedat de munci. Reprezinti tipul B de com-
portament si in general faci fata stresului foarte bine.
33-50: Ai un nivel moderat de stres. Prezinti anumite semne
de stres. Nu esti obsedat de munca, dar se evidentiazi o oare-
care tendinta. Reprezinti tipul de comportament A minor si in
general faci fata stresului destul de bine.
16-32: Ai un nivel mare de stres. Prezinti multe semne de
stres. Probabil esti obsedat de munca. Reprezinti tipul de com-
portament A moderat si nu faci fata stresului foarte bine.
0-15: Ai un nivel foarte mare de stres. Prezinti foarte multe
semne de stres. Esti obsedat de munca. Reprezinti tipul de com-
portament A extrem si nu reusesti sa faci fata stresului.
Evaluarea nivelului de stres se bazeazi pe cateva dintre

temele majore abordate in aceasti carte. Nu uita rezultatul ob-
tinut si nici urmatorii factori, pe masura ce treci prin aceastd carte:

* semnele de stres;

* comportamentul de tip A;

e atitudinea fata de munci;

* atitudinea fata de viata;

* stilul de viata.
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Capitolul 1

Stresul: o problema
a secolului al XXI-lea

[n acest capitol vei Invata:

> despre conceptul de stres

~ explicatia rationala a efectelor stresului

» faptul ca stresul nu este o problema a secolului al XXI-lea

Stresul afecteazi pe toatd lumea. Este o parte necesara si esen-
tiula @ vietii noastre, un rezultat inevitabil al interactiunii dintre noi
i mediu. Avem nevoie de stres pentru a reusi si ne adaptam la eter-
nele modificari ale mediului si sa fim intotdeauna gata de actiune,
pentru a putea supraviegui.

Asa cum o masina poate fi reparati si reglata pentru a da rezul-
{nte maxime si pentru a evita sau a reduce penele sau alte probleme,
i fel si corpul nostru poate fi pregitit si mearga struni si sa functio-
neze bine. In vederea unui astfel de autoservice, trebuie sa tnvatam
cum si facem fata stresului intr-un mod eficient, pentru a evita latura
liidoass a stresului, a o reduce pe cea negativa si a o spori pe cea po-

itivia, Un pas esential tn acest proces il reprezinta constientizarea si
intelegerea conceptului de stres. De acest lucru ne vom ocupa in
\wceasta prima parte a Cartii.

Pentru a regla o masina, trebuie mai Intai sa stii cum functio-
neazd si sa poti recunoaste simptomele unui motor prost reglat, dar
;i al unui motor in buna stare de functionare. Reglarea abilititii de
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a face fata stresului necesitd intelegerea sa, a modului in care afec-
teaza corpul uman, dar este nevoié si de o recunoastere a semnelor
si-a simptomelor stresului.

Odarta ce ti-ai insusit aceste cunostinte, trebuie si iti dezvolti
uneltele cu care si faci ajustarile necesare. Vei invita abilitatile de a
revizui, ajusta si regla comportamentul, atitudinea si stilul de viata
in partea a treia a cartii.

Te confrunti cu un nou tip de dificultate?

Putem privi stresul ca pe o reactie de adaptare a organismului la
schimbirile care au loc in mediul nostru. Reactia la stres a evoluat
pentru a-i permite omului sd se confrunte cu pericole mortale, cum
ar fi un animal pradator — ca tigrul cu colci-sabie. Activarea acestei
reactii la stres pregatea corpul in timp scurt pentru activitatea fizica:
s stea si sd lupte sau si o ia la fuga. Evident, aceasta era o actiune
necesard supravieguirii pentru stramosii nostri care traiau In pesteri.
Pentru omul primitiv, locuitor al unui mediu salbatic si neospitalier,
greutitile si solicitarile la care era supus erau, in cea mai mare parte,
de natura fizici. Satisfacerea necesitatilor de subzistenta era o ade-
varard luptd: vAnatoarea, confectionarea imbracimintei si gasirea
unui adapost i solicitau, probabil, tot timpul si toatd energia.

Astazi, in lumea tehnologiei avansate si a computerizarii, traim
intr-o societate a ,confortului”. Gandeste-te cit de usoara este viata
acum! Nu avem nevoie de epuizante expeditii de vanartoare; in
schimb, tot ce avem de ficut este si sarim in masind pentru a
mergem la magazin, unde parcim, apoi intrim, ne alegem cina de pe
rafturile magazinului, platim si plecim acasa. Putem chiar sa evitam
mersul la magazin in totalitate — asezati in fata calculatorului, ne
putem alege mAncarea, care urmeazi sa ne fie livrati la usd, multu-
mitd programelor de cumparituri prin internet. Pregitirea cinei nu
necesita decAt apasarea unui buton — al aragazului sau al cuptorului
cu microunde; nu este nevoie s aduniam lemne din greu, sa le thiem
si apoi sa facem focul. Ne asezam la masi, in confortul unei sufra-
gerii cu incilzire centrala; nu este nevoie si privim peste umar in
timp ce mancam, atenti la pericole — atacul unui tigru cu colti-sabie
sau raidul unui trib dusman sunt imposibile in lumea noastri. Cat de
diferita este viata de astizi, nu-i asa?
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i e intoarcem la exemplu de mai sus, pentru a-l examina inca
futn; scena se petrece mai degraba astfel: urcam in masina, con-
liicem spre magazin, dar pe drum trebuie si luam copiii de la scoal,
o lufim ciinele de la veterinar si si mai indeplinim o mulgime de
i teeburi, ca in final s descoperim ¢ masina nu porneste sau sun-
¢ blocati in trafic sau avem pand. Ajunsi la magazin, cautdm un
I e parcare si dupd ce intrdm, suntem mpinsi si ingramaditi de
imuliimea de oameni dinduntru. Asteptam nerabdatori la coada, ca
+ ne diam seama, cand sa platim, cA ne-am uitat portofelul sau
uila acasa.

\ceste exemple ilustreaza tipul de dificultati cu care ne con-
fincam fiecare dintre noi la un moment sau altul. Nu avem de-a
{1ce numai cu amenintari de ordin fizic, ci si psihologic, ameningiri
L1 adresa respectului de sine, a sigurantei noastre, a rolului pe care il
cnm in societate si a relatiilor cu familia, prietenii, cu ceilalti oa-
iien [riim intr-o lume in care viteza cu care se petrec schimbirile
i (elul acestora au crescut dramatic si continua si creascd, Coada de
i supermarket si ambuteiajele din trafic reprezinta coltii-sabie ai

tigruluiogi, atunci cand ne confruntam cu acestia, reactionam ca si
um tigrul s-ar afla in fata noastra — activind reactia la stres a stra-
miosulul care triia in caverne si care se afld incd in noi. Odatd acti-
i corpul in vederea unei reactii fizice imediate, descoperim adesea
' nu este nevoie de nicio actiune de natura fizicd. Nu avem cum sa
wihim coada de la supermarket sau blocajul din trafic. Nu ne putem
fiipta cu acestea; nici nu putem fugi de ele. Asa cd devenim nerab-
{iton siiritati; ne infuriem; spumegim!
Din cauza structurii societatii occidentale, ne petrecem majori-
titea timpului in interactiuni sociale complexe si adesea incélcite.
\ceste interactiuni au devenit din ce in ce mai complicate, ca rezul-
it al globalizarii si al tipului de societate pe care ne-am creat-o in
vremea scursd de la traiul In pestera si pAna acum. Competitia pare
wiazi mai evidenta decat oricand altcandva: competitia locurilor de
imunci, lupta pentru o avansare pe o pozitie mai buna. Din pacate,
i societatea de astazi avem tendinta de a ne lisa antrenati in ,cursa
cu soareci”. Ne lasam atrasi de valul solicitarilor emotionale si
wiciale si in acelasi timp trebuie sa ne gisim un loc de munca pen-
iru a ne castiga painea, altfel ne asteapta concedierea si somajul.
\sadar, reactia la stres ne este activati in mod inevitabil, fie ci este
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