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TNTRODUCERE

Burnout este o carte pentru toate f
simfit copleqite qi epuizate de tot ce r

cu toate acestea, qi-au ficut griji ca
Adici pentru toate femeile pe care
inclusiv noi.

Probabil ai auzit urmi.toarele sfat
rate ori: migcare, smoothie-uri verzi, ;

clrfi de colorat; meditagie, bii rela
tinf[... Probabil ai qi incercat multe d
ajutl, cel pufin pentru o vreme. Da
probleme la ;coali, partenerul are r
intr-un moment greu sau ne trezim cr
pe cap qi ne gAndim: ,,O si am grijd dr
ce termin cu toate astea',.

Problema nu este cf, femeile nu ln
trivi, incerclm tot timpul si facem s
ce ne cere toatl lumea. $i am incer<
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Burnout

- Groaza este anxietate indopatd. cu stero-

izi, a spus Amelia, amintindu-Si d.e vremea
ch,nd preda Si ea muzicd. la gimnaziu, iar
anxietatea vine din stresul nesjhrSit pe care tl
acumuldm zi de zi,

- Da, a incuviinlat Julie, umpld.ndu-Si din
nou paharul,

- Chnd predai, problema este cd nu poli
scd,pa niciodatd, de cauzele stresului, a spus

Amelia, $i nu md refer la copii.

- Nu-i aSa? a fost de acord Julie, Pentru
copii fac asta, De vind. sunt administrafia,
hhrfoagele Si toate porcdriile alea.

- Nu poli scd.pa de factorii de stres, a spus

Amelia, dar pofi scdpa de stresulln sine, dacd

Stii cum sd,finalizezi ciclul reacliei [,a stres,

- Da, a repetat /ulie apdsat. Apoi a add,u-

gat: Cum adic,i,,,sd finalizezi ciclul"?

Acest capitol este rispunsul la intrebarea lui Iulie
Ei s-ar putea s[ fie cea mai importantf, idee din carte:

a face fafil stresului este altceva decAt a face faff, cau-

zelor lui. Pentru a infrunta stresul, trebuie sd finali-
zezi ciclul.

Stresul

Si incepem prin a face diferenfa intre stres qifactori
de stres,

28

Factorii de stres sunt cei care actir
stres ln corpul tiu. poate fi vorba der
auzi, miroqi, atingi, guqti sau lli imagine
face r[u. Exist[ factori de stres .*i"r.,
familie, timp, norme qi agteptiri cultr-
nare Ei aqa mai departe. Si exist[ factori
gibili, interni: autocritici, imagine d
corp, identitate, amintiri qi proiecfii de r
in grad diferit, toate aceste lucruri pot fi
organismul nostru drept potenliale ame

Stresul este suma schimbIrilor neurr
logice care survin in corpul t6u cAnd
din aceste ameninfflri. Este un risp
evolufionar care ne ajuti s[ facem fafi
precum cele in care eram fug6rifi de un
de un hipopotam.l CAnd observi leul (

mul), creierul activeazI o ,,reacfie,,genr
un val de activitate neurologic[ qi horn
duce schimbiri fiziologice, pentru
supraviefuiegti: epinefrina acfioneazd
trimifAnd sAnge in mugchi, glucocorti<
migcare, iar endorfinele te ajutl si ign
nepl[cut al situafiei. Inima i1i bate ma
gele este pompat cu o forfi mai mare, as
siunea arteriali creqte qi respiri mai rap
parametrilor de funcfionare a sistemul
cular este o metodi des folositi de cercr
a studia stresul)"2 Muqchii se contracti;
la durere scade; devii atenti qi vigilenti, co
gAndirea pe terrnen scurt, aici qi acum; r
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ascut; memoria iqi canalizeazl funcfionarea asupra

fAqiei inguste de experienll qi cunoaqtere care este cea

rnai relevantl pentru factorul de stres respectiv. in
plus, pentru a maximiza eficienfa fiziologicfl in aceastfl

stare, alte funcfii ale organismului sunt scoase de pe

lista prioritfllilor: digestia incetineqte qi sistemul imu-
nitar lqi schimbi funclionarea (misurarea funcfion[rii
sistemului imunitar este o altl metodl prin care cerce-

titorii studiazi stresul).3 La fel creqterea qi repararea

fesuturilor sau funcfia reproductivil. intregul tdu corp

Si mintea {i se schimbd, ca r[spuns la ameninfarea
perceput[,

Deci, iatfl c[ vine leul. Egti cuprinsi de reaclia la

stres. Ce faci?

Fugi,
Aceastfl reaclie complexil, multisistemic[, are un

fel principal: s[-!i pompeze oxigen in singe qi s[-[i
alimenteze muqchii, anticipAnd nevoia de a scipa.
Orice proces irelevant este amAnat. Dupi cum spune

Robert Sapolsky: ,,Pentru noi, vertebratele, esenfa

reacliei la stres const[ in faptul c[ muqchii vor lucra

nebunegte".a

Agadar, fugi.
Apoi?
Ei bine, apoi sunt posibile doar doufl deznod[-

minte: fie eqti mAncati de leu (sau zdrobitl de hipo-
potam - in ambele cazuri nimic din toate astea nu

mai conteazi), fre scapil Supravieluieqti! O iei la goan[

spre satul tilu, cu leul pe urmele tale, gi strigi dup[
ajutor! Toatf, lumea iese gi te ajut[ s[ ucizi leul - eqti
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salvatfl! Ural i1i iubegti prietenii qi far
recunoscitoare ci egti in via![! Soarele
ceasci mai puternic ln timp ce te rela
trupul tiu este un loc sigur. Satul gAte
din carnea leului gi intreaga comunitatr
festin, iar apoi lngropafi cu tofii restu:
le putefi folosi, intr-o ceremonie onoril
oamenii pe care-i iubegti, tragi aer in p

xezi, mulfumindu-i leului pentru sacrif
Ciclul reacfiei la stres s-a finalizat, ;l

fericigi ptn[ la adAnci bitrAneli.

Doar pentru ce te-ai ocupat de factoru,
nu Tnseamni ci ai gestionat stresulfn :

Reacfia noastrl la stres se potriveg
mediul din care a evoluat. Comportame
scipat de leu a fost cel care a ;i finalizat
la stres. Iar asta ne face s[ presupuner
c[ eliminarea leului - cauza stresului
ciclul.

Greqit.
Si presupunem ci fugi de leu, iar ani

ratl Te intorci Ei-l vezi mort - dar te sim
lini;titi qi relaxatil? Nu. Te opre$ti, uin
batand puternic qi privind in toate direc
rea ameninf[rii. Corpul tiu vrea ln c

fugi, si lupte ori s[ se ascund[ intr,o
plingi. Poate ci ameninfarea a fost ind
intervenfie divinfl, dar simfi in continu
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a-i transmite corpului tflu c[ eqti in siguranffl. Ciclul
reacliei la stres trebuie s[ se finalizeze, qi, pentru asta,

simpla eliminare a factorului de stres nu este sufici-
ent[. Aqa c[ poate alergi cu sufletul la guri ln sat qi le

spui celor din tribul tiu ce s-a intAmplat, gi toti lopnili
de bucurie gi-i mulfumifi lui Dumnezeu pentru fulger.

Sau, un exemplu modern: s[ presupunem c[ leul
atacl - vine direct spre tine! Adrenalinfl, cortizol gi

glicogen - Dumnezeulel Aga ci, reacfionind cu rapi-
ditate, pui mAna pe puEc[ gi tragi in el ca s[-!i scapi
pielea. Buml Leul cade mort.

$i acum ce urmeazl? Ameninfarea dispare, dar
corpul tf,u este incft gata s[ acfioneze, pentru c[ nu ai

ficut nimic din ceea ce recunoaqte el ca indiciu c[ egti

in siguranfl. Faptul c[-!i spui pur qi simplu: ,,Eqti in
siguranll acum; calmeazi-te!" nu ajuti. Nici micar s[
vezi leul mort nu este suficient. Trebuie si faci ceva

care s[-i transmitfl corpului c[ egti in siguran][, altfel
vei rlmAne ln starea aceea, cu neurotransmifltorii gi

hormonii dispersAndu-se, dar firl s[ te relaxezi. Sis-

temul t[u digestiv, imunitar, cardiovascular, cel mus-

culoscheletal gi reproductiv nu vor primi niciodatl
semnalul c[ sunt in siguran![,

Dar stai, asta nu e tot!
S[ spunem c[ factorul de stres nu este leul, ci un

dobitoc de la munc[, care nu va reprezenta niciodat[
o ameninfare pentru viala ta, este doar o pacoste.

Spune o porcflrie la o qedinti, Fi, Dumnezeule, tu
simfi acelagi val de adrenalinl, cortizol qi glicogen.5

Dar trebuie s[ r[mAi la Sedinti qi s[ fii ,,drigufi:", ,,Si
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te porli cum trebuie in societate." Lucr
decAt si se inr[utifeasc[ daci te-ai rep
qi i-ai scoate ochii, dupi cum te indean
in schimb, ai o intAlnire linigtiti, adec,
de vedere social si extrem de utili cu qe

il rogi s[-!i ofere sprijinul intervenind
cAnd dobitocul mai spune ceva deplasat

Felicitiril
Dar faptul ci te-ai ocupat de cauzi

inseamn[ ci ai gestionat stresul in sine.
in continuare inundat de stres, aqteptind
si-i spuni c[ tu eqti ln siguranfi, i
amenintare nu mai constituie niciun pe
relaxa.

$i asta se intAmpli zi de 2i.". de nenur
Hai s[ ne gindim ce efect are stresu

singur sistem, cel cardiovascular: reacfi
r.ati cronic duce la creqterea tensiunii art
e ca qi cum ai crea in vasele sangvine un qr

furtun de pompieri, deqi ele au fost r

evolufie si faci fafi doar unui flux blAnd
accentuat[ a vaselor de sAnge m[reqte r
bolilor de inimi. A;a provoacfl stresul cr
ne pun viafa in pericol.

Nu uita, ceva similar se intAmpli in tr
din organism: in sistemul digestiv, in ce
cel hormonal. Oamenii nu sunt flculi r

starea asta. Daci rimAnem blocafi in ea,
logici menitfl sI ne salveze poate, d,
omoare.
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Burnout

Trlim intr-o lume cu susul ln jos: in majoritatea
situaliilor de via![ din Occidentul modern, postindustrial,

stresul ln sine te poate ucide mai repede decit facto-
rul de stres - dacd nufaci ceva pentru a finaliza ciclul
reacliei la stres. in timp ce tu gestionezi factorii de

stres cotidieni, corpul tiu se ocup[ de stresul in sine,

qi este esenfial pentru binele t[u - la fel de esenlial ca

somnul gi alimentalia - si-i oferi resursele de care are

nevoie pentru a finaliza ciclurile de reaclie la stres ce

au fost activate.
inainte de a vorbi despre cum s[ facem asta, hai sil

vedem de ce nu o facem deja.

De ce ne blocim

Existi o mullime de motive pentru care ciclul nu se

finahzeaz6,. Iat[ trei pe care le intAlnim cel mai des:

l, Factor d,e stres cronic ) stres cronic, Uneori, cre-
ierul i1i activeazi o reaclie la stres, tu faci lucrul pe

care fi-l spune, dar asta nu schimb[ situafia:

,,Fugi!" ili spune el cAnd te confrunfi cu o situafie
inspiimintitoare - de exemplu, s[ vorbeqti ln fafa
unui grup de colegi, si scrii un raport imens sau s[
mergi la un interviu de angajare.

Aqa c[,,fugi" ca in secolul XXI: cind ajungi acasfl,

asculli Beyonc6 qi dansezi o jumltate de ori ca si te
eliberezi.,,Am scflpat de leu!" spune creierul t[u, flri
suflare, dar zAmbind larg. ,,S[ batem palma!" $i eqti
rlsplfititfi cu tot felul de neurotransmilltori care te fac

s[ te simfi bine,
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Iar mAine.,. aceeagi situafie inspi.in
agteapti nerezolvati.

,,Fugi!" i1i spune creierul din nou. $i cir
Rimflnem blocali in reacfia la stres penl
captivi lntr-o situafie ce activeaz[ stresul.
mereu ceva riu; e rflu doar cflnd stresul dr

citatea noastrfl de a,l procesa. Ceea ce, ,

intAmpli de multe ori pentru c[...
2. Trebuie sd, te por{i frumos, Uneori,

r.eazi o reacfie la stres, dar tu nu poli I
care el incearcfl si-fi spuni si,l faci:

,,Fugi!" i1i spune creierul, pompind ad

,,Nu pot!" ii rispunzi. ,,Sunt in toiul ur

Sau ifi zice: ,,Pocneqte-l pe ticilosul
tdndu-fi glucocorticoizi in sAnge.

,Nu pot!" replici. ,,E clientul meu!,. Ag;
ticoasl, zimbeqti ugor qi ifi dai toatil silir
in timp ce corpul tiu fierbe de stres, agte

ce,r,a. Iar, uneori, lumea i;i spune c[ est,
stresatfl - din foarte multe motive gi ir
teluri: nu e frumos; e o dovad[ de siibici
liticos.

Multe dintre noi am fost crescute
cuminfi", s{ fim ,,drigufe". Frica, furia g

neplicute ii pot deranja pe cei din jur, d
mos si simfi a;a ceva de fafi cu algii. Z
lgnorim sentimentele, pentru ci sentimer
conteaz{ mai pufin decAt ale celuilalt.
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