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CAPITOLUL 1

O PERSPECTIVA NOUA
ASUPRA STRESULUI

A
In curand se implineste un secol de cand cuvantul ,stres” a capatat

un nou sens, cel pe care il are astazi. lnitial, fusese folosit doar
in fizicd si inginerie, pentru a descrie modul in care o forla este
exercitatd asupra obiectelor fizice”, Au trecut peste patruzeci de ani
de cand adjectivul ,stresat® a intrat n limbajul comun. Asadar, se
poate spune cd in zilele noastre toatd lumea stie ce inseamna stresul.
Dar chiar asa stau lucrurile? Este un cuvant cu care suntem famili-
arizali cu totii, dar, cu toate acestea, cu cdt il analizdm mai atent,
cu atat poate parea mai neclar,

Dacd am opri o persoand pe strada sd o intrebdm: Esti stresatd?”,
in mulle cazuri raspunsul ar fi un simplu ,da“ — dacd nu chiar in
momentul respectiv, cu sigurantd n general. Cel putin, asa ne aratd
studiile si sondajele, Trei sferturi dintre adultii din Regatul Unit
spun ci, cel putin o data in ultimul an, au [ost atat de stresati incat
s-au simtit coplesiti sau incapabili sd faca fata situatiei.! Exista per-
soane care ar putea raspunde: ,Depinde ce intelegi prin asta”. Stresul
poate insemna multe lucruri. Mai presus de toate, este flexibil, am-

biguu, un termen cu o bazi solida in cercetarea academica, dar care

Cand o forta externi este aplicatd asupra unui obiect solid (de exemplu: se
intinde o bandi elastici, se strange un burete), ii produce o deformare. Ceea

ce se numeste stress in Jimba engleza si tensiune (mecanica) sau ,efort uni-
tar, in limba romana este o mirime care descrie forta interna pe unitatea
de suprafata prin care materialul se opune deformarii, adica masoara cat de
multa forta este aplicatd asupra materialului. (N. trad.)
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poate“fi masurat doarsubiectiv. Desi siresul are o istorie lungi si in
continud evolutie, unlucru ramane constant: a fost intotdeauna, fara
indoiald, in egald masurd un fenomen cultural si unul stiintific.
De-a lungul anilor, au fost scrise sute de carti despre stres si
despre metodele prin care putem sid-i facem fatd. Unele dintre ele
au avut un succes rasundtor si au influentat profund felul in care
vorbim despre acest subiect. Cu toate aceslea, lucrurile nu par sa
se fi imbunatatit cu adevarat. Se estimeaza cd aproximativ 2,8 mi-
lioane de britanici nu pot lucra din cauza unor afectiuni de lungi
duratg, iar peste jumdtate dintre aceste cazuri sunt atribuite stresu-
lui si unor afectiuni asociate, cum ar fi anxietatea si depresia.” Alte
doud motive invocate adesea de oamenii care spun c¢d nu reusesc sa
aiba continuitate la un loc de munca sunt diabetul de tip 2 si dure-
rea cronicd. In mod esential, acestea sunt cel putin partial legate de
stres, si trebuie mentionat ci {recventa lor devine tot mai accelerat.
In zilele noastre, ne produce neliniste stresul legat de telemunca,
in care ne indeplinim sarcinile in fata calculatorului, precum si
teama cd locurile de muncd ne vor fi furate® de inteligenta artifi-
ciala. In urma cu 150 de ani, scriitorii din perioada victoriani erau
tulburati de gandul cd mintea umand nu era pregatitd si laca [ata
unor progrese precum cildtoria cuu 110 km/h, in trenul cu aburi, sau
comunicarea instantanee la distanté, prin intermediul telegrafului.
De ce incd o carte despre stres? Pentru ci, dest stresul nu poate
fi ,rezolvat* complet, intram intr-o perioada fascinanta in care ince-
pem sd-1 intelegem tot mai bine, atat din punct de vedere medical,
cat siin sens mai larg, si astlel apar noi modalitidti prin care il putem
reduce. Cercetdtorii progreseaza tot mai mull in a explica stresul ca
pe un {enomen biologico-social. Ce se intampld in corpul nostru nu
este un proces izolat; aproape intotdeauna este influentat, adesea
in mod semnilicaliv, de circumstantele externe cu care ne confrun-
tam, multe dintre ele tiind complet in afara controlului nostru.
Aceasld carte nu va prezenta stresul ca pe ceva ce poti sd eli-
mini dacd urmezi cativa pasi simpli dintr-o lista. In realitate, acesti
pasi ajung sd fie atat de greu de pus in practica incat ii provoaca
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ciiorulul un sentiment de vinoviatie care 1i produce, inevitabil,
mae mult stres. Stresul face parte din viata noastrd. Nu poate fi
misural cu un test sau reprezental printr-un grafic. Fste ceva cat
se poate de real, dar in acelasi timp profund personal. Nu exista
solutii universale.

Aceasta nu este o carte de autoajutorare (engl. self-help), desi ne
dorim sincer sa lie o lectura care sd ajute cat mai multi oameni.
Cu catintelegem mai bine cum apare stresul, de ce apare si ce efecte
are asupra sdndtd(ii noastre fizice si mintale, cu atat putem face mai
multe pentru a-l reduce. lar imaginea de ansamblu este mult mai
mare decat pare la prima vedere.

Ce este stresul?

Spre finalul unei cariere academice dedicate In cea mai
mare parte studiului stresului, psihologul american Seymour
Levine a spus ca nu doar c¢d a pierdut sirul conferintelor pe
tema stresului la care a participat, ci si pe cel al momentelor
in care cineva de acolo sustinea ca termenul ,stres”, cu sen-
sul cu care este folosit astdzi, ar trebui abandonat in favoa-
rea undi concept mai clar.

in limbajul comun, si uneori chiar si in mediul academic,
.Stres” este un cuvént care poate desemna simultan atat
factorii declansatori (adicd stimulii care provoacd stres, fie
cd sunt externi sau interni), cat si reactia organismului la
acesti factori, pe termen scurt, mediu sau lung.

Hans Selye, cercetdtorul care a popularizat- sensul
modern al cuvantului ,stres”, a inventat si termenul de ,stre-
sor”, pentru a desemna factorul care declanseazd stresul,
facand astfel distinctia intre acesta si reactia organismului
la el. Desi utild pand la un punct, aceastd distinctie ramane
destul de vagd, deoarece ,stresor” ajunge sd insemne
doar ,ceva care provoacd stres”. Astfel, definitiile par sa se
fnvartd in cerc.
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Unii specialisti au incercat;sd defineascd stresorii ca
fiind stimulii care perturbd sau care pot perturba ceea ce se
numeste homeostazd, adica starea de echilibru intern a cor-
pului sandatos, responsabild de regiarea unor functii precum
nivelul zahdrului din sGnge. Totusi, aceastd abordare este
destul de tehnicd si, in plus, este afectatd de faptul ca nici
mdacar definitia homeostazei nu este pe deplin clard sau
unanim acceptatd.

Poate cel mai bun compromis ar fi o definitie cat se
poate de generald, cum este cea care apare intr-o impor-
tantd lucrare academica despre stres: ,O0 amenintare reald
sau perceputd la adresa integritatii fiziologice sau psiholo-
gice a individului, care declanseazd rdspunsuri fiziologice si/
sau comportamentale”? Optional, definitia poate fi extinsa
prin addugarea mentiunii cd aceste rdspunsuri implicd
c crestere a nivelului hormonilor asociati cu stresul.

Aceastd definitie este suficientd pentru moment. Cand
folosim termenul ,stres” in cartea de fatd, in linii mari, la
aceastda definitie ne raportam. Dar tine minte: faptul cd
stresul este un concept atat de flexibil inseamnd cd, dacd
tu simti cd ceva din viata ta este o sursd de stres, nimeni nu
iti poate spune cd nu este asa. Pentru corpul tau, acest lucru

este o chestiune complet personald, si pe bund dreptate.

HORMONII: MESAGERI CHIMICI

Stiinta care studiazd hormonii, cunoscuta oficial sub numele de
endocrinologie, este inca relativ noud. Cuvantul ,hormon® a aparut
abia in 1905, derivat dintr-un verb din greaca clasica, ormao, care
inseamna ,stimulez* sau excit®. In 1936, Hans Selye, cercetitorul
maghiaro-canadian extrem de prolific care a introdus conceptul mo-
dern de ,stres®, a dezvoltat si popularizat ideea ca aceasta stare si

electele sale negative asupra organismului an o natura hormonald.*
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Flormonii sunt, in lermeni simpli, mesageri chimici secretati
tntern, care transportd semnale biologice prin siange citre orga-

nele-tintd. La momentul descoperirii lui Selye, doar cativa hormoni
lusesera identificati corect. Ulterior, oamenii de stiintd au izolat
peste 50 de hormoni, majoritatea eliberati de opt glande care se afla
peste tot in corp, de la cap pand la zona inghinald, si care influen-
teaza totul: de la starea de spirit, somn st sistem imunitar, pana la
dorinta sexuald, pubertate si crestere. In ceea ce priveste stresul,
principalii factori sunt catecolaminele: un termen colectiv pentru
hormoni precum adrenalina si noradrenalina, care declanseaza ras-
punsul ancestral de lupta sau fugi®, crescand ritmul cardiac. Apoi
mtervine cortizolul, care adaugd un val suplimentar de energie, de
lungd durata, eliberata din zaharurile stocate in corp. Despre acesta
vom discuta mult mai detaliat in aceastd carte

Desi acest sistem hormonal de alarmi aduce benelicii evolutive
(apare la toate mamiferele, dar si la pasiri, pesti, amfibieni si rep-
tile), problema pentru oamenii secolului XX este cd viala noastra
s-a schimbat radical, In timp ce raspunsul nostru hormonal a rdmas
acelasi. Diferenta esentiala este ci stresul modern nu mai este, de obi-
cel, un eveniment izolat, ci o succesiune prelungi[é de evenimente,

Inci ne confruntam, din cand in cand, cu situatii stresante care
le-ar fi fost [amiliare si oamenilor din vremuri stravechi, chiar daca
acum pericolul imediat si existential este reprezentat, de exemplu,
de o masina care merge cu viteza, si nu de un lup care se apropie
amenintitor. Insd, in viata modernd, astfel de situatii de viata si de
moarte sunt rare. In zilele noastre, daca experimentam un val brusc
de hormoni eliberati ca urmare a stresului, acesta este aproape intot-
deauna o reactie la o amenintare care, pentru un strimos obisnuit sa
se confrunte cu pradatori, ar fi parut nesemnificativa. Aceasta poate
{i reprezentata de o facturd mare la electricitate, de o sedintd difi-
cila la serviciu sau de griji legate de taptul cd sanitatea unui parinte
devine fragila ori ca un copil este nefericit.

Exista un punct important de retinul aici: chiar daci nici una
dintre aceste surse de stres nu te va ucide, nu inseamna ca nu sunt
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reale Valul*hermonal-produs/de eleteste acelasi, la fel si efectul lor
asupra corpului tau. lar acest impact poate [i considerabil. Stresul
iti poate epuiza semnificativ resursele mintale si fizice. Cu atat mai
mult cu cat stresul modern este adesea un lant de evenimente care,
luate separat, pot parea minore. Stresul se manilesta cel mai intens
ca o afectiune cumulativa, care se dezvolta treptat, deseori fara sa
ne dam seama, pand cand se ajunge la punctul critic. Repetitia este
cheia, atat din perspectiva inevitabilitatii acestuia, cat si din ca-
uza modului in care acest val hormonal repetat la nesfarsit poate
alecta corpul.

O mare parte din acest impact pe termen lung asupra organis-
mului are legdtura cu insulina, hormonul esential in procesarea
zahdrului din sange, care are o eficienta mai scazutd intr-un corp
stresat. Stresul frecvent si inevitabil duce adesea la o afectiune nu-
mitd rezistentd la insulind, in care corpul incepe si nu mai rds-
punda la fel de bine la insulini, ceea ce inseamna cd hormonul
devine mai putin eficient in eliminarea zaharurilor din sange, un
proces esential pentru echilibrul intern al organismului. Rezistenta
la insulini este, la randul ei, adesea o afectiune precursoare a dia-
betului de tip 2, care este varianta asociata cu stilul de viata a aces-
tei afectiuni cronice in care corpul nu mai poate procesa eficient
zaharul din sange. Diabetul de tip 2 este acum atat de frecvent incat
constituie, probabil, cel mai important factor individual care con-
tribuie la imbolndvirea pe termen lung in viata moderna, asa cum
vom vedea in detaliu in Capitolul 7.

Din fericire, aceasta nu este o carte cu 0 perspectiva sumbra.
Tehnicile noi si cercetarile inovatoare le permit oamenilor de stiintd
sd urmireascd la nivel celular cum evolueaza corpul spre rezistenta
la insulini si, poate, intr-o bund zi, si inteleaga cum ar putea fi oprit
sau intarziat acest proces. Chiar in aceste momente apar nol pet-
spective asupra modului in care hormonii interactioneaza cu orga-
nismul nostru, pe care le putem folosi pentru a atenua consecintele
fizice ale stresului, dintre care unele sunt departe de a fi evidente.
Un exemplu (asa cum vom vedea in Capitolul 6) este acela cd au
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(parul cercetdri noi care sugereaza cd exercitiile fizice intense re-
petate Irecvent pot creste nivelul hormonilor de stres, facand mai
dihicild pierderea in greutate pentru unele persoane. Stresul este om-
niprezent, dar nu este intotdeauna usor de descifrat.

Acestea tind spuse, chiar si o intelegere completd a interactiuni-
lor pe care le are fiecare hormon in parte nu ar avea sens fira con-
lextul lactorilor externi, aceia care determind organismul sa secrete
hormoni in cantititi mai mari sau mai mici si cu o frecventa vari-
abild. Nu traim intr-un laborator. Lumea reald pune zilnic presiuni
mprevizibile si variate asupra sistemului nostru endocrin, si nimeni
nu reactioneaza exact la fel la acestea.

STRESUL ESTE PERSONAL

Michael Marmot este unul dintre cei mai respectati specialisti din
lume 1n ceea ce priveste inegalitatile bazate pe sanatate. La incepu-
tul carierei sale, care se intinde pe mai mult de o jumatate de secol,
cl a contribuit la o descoperire esentiald legata de contextul social
al stresului, dezvaluind ca manifestarile sale fizice cele mai grave
nu sunt, asa cum se credea la acea vreme, o problema cu care se
confrunta in principal cei aflati in functii de conducere, ci tind sa
fie cu atat mai grave cu cat persoana se afla mai jos pe scara sociala.

Marmot 1si aminteste momentul in care a inteles cu adevirat le-
gdtura inseparabila dintre viata pe care o duc oamenii si sanatatea
lor mintala si lizica. Pe cand era student la medicin si ficea practici
in cabinetul unui psihiatru din Sydney, a participat la consultatia
unei paciente care se plangea de letargie si insomnie. Dupi ce i s-au
cerut mai multe detalii, femeia a marturisit ca sotul ei era abuziv,
fiul era la inchisoare, iar fiica ei adolescentd era insircinata.

Réaspunsul psihiatrului, isi aminteste Marmot, a fost sd-i sugereze
sd ia un alt tip de tranchilizant decat cel care ii fusese prescris inainte.
Ideea cd o schimbare a tratamentului medicamentos ar putea rezolva
niste probleme care erau in mod clar legate de viata ei personala
LNU era convingatoare”, noteaza Marmot cu o subtilitate incisiva.’

STRES



14

Suresul este inda_perceputea fiind in mare parte o problemd de
naturad medicald sau, alternativ, ca un tip de lupta individuald —
in ambele cazuri este considerat ca [iind separat de viata reala pe
care o duc oamenii. Daca ar {i sd transmitem un singur mesaj prin
aceasla carte, acela este cd stresul nu este ,vina® cuiva, nu este res-
ponsabilitatea cuiva, sl nu este ceva pentru care ar trebui sd ne sim-
tim vinovati. Pentru inceput, trebuie precizat faptul ca stresul poate
{i uneori util. Pe langa proprietatile miraculoase de limpezire a min-
tii si de activare a muschilor pe care o avalansa de adrenalini le
are atunci cand o masina imaginara (sau un lup imaginar) vine spre
line, acelasi raspuns hormonal poate fi uneori necesar chiar si in
circumstante mai putin dramatice. Unele studii au aratat ca stresul
poate chiar sa imbunatiteascd functia memoriei in anumite situatil,
ceea ce este un avanlaj pentru studentii care se simt presati sa ob-
{in4 rezultate academice bune.

Asadar, ne reintoarcem la diferenta esentiald dintre un factor
de stres izolat sau pe termen scurt si stresul ca alectiune cronica.
Aici reintrd in discutie pacienta lui Marmot de acum multi ani.
Ea exemplifica modul in care stresul (si acumularea hormonala care
il insoteste) este aproape intotdeauna creat de factori externi, care
sunt, la randul lor, aproape intotdeauna in afara controlului nostru
si, in multe cazuri, este rezultatul unor structuri sociale precum sa-
racia si inegalitatea. Nenumarate studii au demonstrat ¢d o persoand
este, statistic vorbind, mai predispusi la stres dacd este saraca, daca
este femeie, daca lace parte dintr-o minoritate etnicd sau daca are
o dizabilitate. Prea multe ghiduri despre stres ignora acest cadru
fundamental si implacabil.

Astfel de circumstante personale, care includ si perioada copi-
lariei, ne modeleaza profund reactiile la stresul pe care il resimtim,
jar aceste reactii, la randul lor, ne influenteaza sinatatea. Cand vine
vorba de riscul de a dezvolta boli asociate stresului, cum ar fi di-
abetul de tip 2, mai intervin si alti factori, precum alimentatia si
nivelul de activitate fizica. Insa chiar si aici contextul este esential.
Studiu dupd studiu aratd ca, daca expui unele persoane la stres in

DR, RICHARD MACKENZIE « PETER WALKER

15

mod artificial si apoi le oferi un meniu cu optiuni alimentare, aces-
tea tind sd aleagd, invariabil, optiunile mai putin sandtoase si mai
hopate in calorii decat cele pe care le aleg persoanele dintr-un grup
de control care nu a trecut prin aceeasi experienta stresantd. In mod
similar, o multitudine de articole academice care au fost publicate in
paralel au demonstrat cd, alunci cand oamenii sunt stresati, tind sa
ducd vieti mai sedentare. Totul este interconectat.

Efectele cumulative ale tuturor acestor factori asupra sanatatii
publice pot fi alarmante. Cercetdtorii au calculat ca, dacd alegi linia
de metrou Jubilee spre est, in Londra, descoperi cad speranta medie
de viata a barbatilor scade cu aproximaltiv un an pentru fiecare statie
dintre Westminster si Canning Town, pe mésurd ce veniturile din
zonele respective sunt tot mai scazute si inegalitatile tot mai nume-
roase.® In cele mai prospere zone din Regatul Unit, oamenii se pot
astepta sa aiba pana la douazeci de ani de viatd sanitoasa in plus
[a1a de cel din zonele cele mai defavorizate.’

Astfel de discrepante sunt atat un rezuliat al stresului deja exis-
lent, cat si un factor care produce si mai mult stres. Stresul, in spe-
cial cel financiar, tinde si fie un fenomen care se autoperpetueaza la
infinit. Un studiu fascinant a fost desfasurat in SUA: cercetdtorii au
abordat oamenii dintr-un centru comercial si le-au cerut sa se gan-
deasca la una dintre doua situatii tinanciare complet ipotetice: fie o
reparatie auto care costd 150 de dolari, fie una care costd 1 500 de
dolari. Aceste scenarii financiare etichetate jusor” si ,dificil* le-au
lost atribuite aleatoriu participantilor, care, dupd ce s-au gandit la
reparatia auto, au primit o sarcini cognitivd de rezolvat, iar in final,
au fost intrebati despre venitul familiei lor. Rezultatele au aritat ca,
dupd ce au reflectat la optiunea mai ieftind de reparatie auto, par-
ticipantii mai sdraci si cei mai bogati au avut rezultate similare la
testul cognitiv. Insi, atunci cand se gandeau la reparatia de 1 500
de dolari, participantii mai sdraci au obtinut rezultate semnificativ
mai slabe la acest test. Chiar si simplul fapt cd se gandeau la o fac-
turd, una pe care nici nu era nevoie si o plateascd efectiv, le-a ince-
tosat gandirea.®
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