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Ce este stresul?

,Lipsa stresului este moartea!” — Acest lucru se pare ci a fost rostit de

parintele conceptului de stres, cercetdtorul in domeniul stresului, Hans
Selye. Sau exprimat cu alte cuvinte: ,,Stres este tot ce nu este pauza de
cafea!” Dar ce este stresul realmente? Ce inseamna stresul? Se poate

oare explica stresul?

Cu notiunea de stres se intampla ceva asemanitor ca si cu fenomenul de
fericire. Este foarte dificil sa delimitezi si sd descrii mai exact astfel de
manifestiri multistratificate. Acest lucru depinde, pe de o parte, de faptul
ca stresul reprezintd, in fond, pentru fiecare om altceva si intotdeauna are
efecte cu totul individuale. Stresul este mereu subiectiv. Pe langa aceasta,
exista problema ci stresul apare in acelagi timp la niveluri diferite.

Chiar si cele doud afirmatii ,,Sunt atat de stresat” si ,Ma simt atat de

stresat” evidentiaza diferitele forme ale stresului. Prima afirmatie, de
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exemplu, se poate referi la presiunea
existenta din cauza termenelor sau a unui
volum marit de lucru. A doua afirmatie ,,Ma
amt atat de stresat” exprimd, in schimb, ceva
despre sentimentul prezent in dvs.

 u aceasta devine limpede faptul ca stresul
ilioneaza cel putin pe doua niveluri: ca

o povari reald, care rezulta din conditiile
exterioare. Dar stresul actioneazd, in

acelasi timp, ca sentiment interior pe care
puteti sa il simtiti in mod individual

mn \i\-’\‘_

\stfel, cuvantul stres este folosit adesea
pentru situatii exterioare care impovareaza,
insa descrie totodatd propria reactie
corporald si psihica fatd de acestea.

Fiecare stres este altfel -

B o
CINE L-A DESCOPERIT?

Omul de stiinti Hans Selye (1907-1982),
care a lansat notiunea de stres, ar putea

fi caracterizat in timpul nostru drept
~workaholic™: a dobandit trei titluri de
doctor si 43 de titluri onorifice de doctor.
A redactat aprox. 1.700 de texte diferite,
cca 40 de carti pe tema stresului.

La inceput, la mijlocul secolului trecut,
colegii cercetitori au avut o atitudine foarte
sceptica fatd de teoria sa asupra stresului.
Numai in decursul timpului au putut fi
confirmate supozitiile sale. Astazi este
considerat fondatorul teoriei stresului.

Fiecare stres este altfel

Iiecare om triieste stresul altfel. Deja situatiile distincte care provoaca

stres la un om poate ca sunt abordate foarte degajat de alti oameni. Omul

cste marcat de diferite influente pe parcursul
vietii sale: educatia din partea parintilor,
reprezentarile morale ale societatii, fundalul
cultural, grupele sociale in care se afla. Prin
intermediul acestui lucru a invitat mereu
care sunt conditiile in care se simte stresat si
in ce mod prelucreazi acest lucru.

Pe linga aceasta, bineinteles cd propriul siu
caracter joacd un rol important in faptul
cum reactioneaza fata de conditiile
exterioare, de exemplu, impulsiv si impetuos
sau mai degraba linigtit si cu rabdare.

B o

SEMNIFICATIA
STRESULUI

Notiunea de stres are in acelasi timp doui

semnificatii diferite:

= un stimul din mediu care adesea vi este
neplacut,

= procesele corporale si sufletesti cu care
reactionati individual la acest stimul din
mediu.




_ Ce inseamna stresul?

R
N CE SITUATIE IA
NASTERE STRESUL?

Inchipuiti-va odatd urmitoarele situatii:

m Stati la coada la o casd din supermarket.
Pur si simplu nu se avanseaza.

m Sunteti invitati cu copiii dvs. la zina de
nastere a unui copil. In jurul vostru e o
multime de copii dezlanfuitd. Acum mai
cade si un pahar cu limonada de pe masa!

= Intreaga zi a tot sunat astizi telefonul la
birou. Doar inchideti telefonul, si iarasi

suna.

Trei situatii diferite in care poate lua nagte-
re stresul. Dacd sunteti obignuiti si aveti in
jur o graimadi de copii, atunci cu siguran-
{a ziua de nastere a copiilor nu vi va stresa.
Daci stati la coada de la casa din supermar-
ket poate vi ganditi: ,Ce mé bucur ci pot
sa stau linigtit aici! Acasd ma asteapta nu-
mai mitusa Rosi, care vorbeste intruna” In
acest caz, cu siguranta ca agteptarea nu va
va deranja prea tare. [ar situatia din birou?
In aceasta situatie, cu siguranta v-ati simfi
mai putin stresati daci afi sti ¢a aceasta este
ultima zi petrecuta in aceasta sectie, caci de
mdine preluai postul de sef al unui dome-
niu de afaceri superior! Faptul ci o situatie
este sau nu stresanta pentru voi depinde de

propriile conditii personale date.

Stresul este un program stravechi al
omului, pentru a putea reactionala o
situatie impoviritoare. In principiu nu este
nimic rau, pentru inceput. Ba, dimpotriva:
procesele corporale si sufletesti din om
sunt proiectate pentru a-1 feri de daune pe
fiecare om - adesea intru totul automat i
inconstient.

Reactll
corporale 13
stres

Vi rugam sa vd inchipuiti urmatoarea
situatie: fiul sau fiica dvs. se cisitoreste
astdzi. Sarbitoarea e in toi si acum trebuie sa
tineti un discurs in fata celor 150 de nuntasi
adunati. Desigur cd v-ai pregitit pentru
acest moment important si v-ati facut o
grimada de ganduri pe care vi le-a{i notat
frumusel pe douasprezece pagini de hartie,
numai ¢a notitele sunt acasd - uitate din

cauza grabei!

Reactia de stres se desfdsoard
in mod inconstient

Fie ca vreti, fie ¢ nu vreti, bataia pulsului
urci in aceastd situatie in mod cu totul

automat. Respirafi mai repede si mai

SPECIAL

Existd realmente multitasking?

Reusiti s4 gatiti in acelasi timp cina pentru intreaga familie, sa purtati o

convorbire telefonicd importanta cu consilierul dvs. contabil si, pe langa
aceasta, si vil ocupati si de copilul vostru? Daci da, atunci suntefi capabil de

multitasking.

Legenda multitasking?

Existd oare, intr-adevir, aceastd capacitate legendara de a face in acelasi timp
mai multe lucruri? Situatia descrisd mai sus poate aparea cu siguran{d in viafa
zilnicd, Cercetarea moderna asupra creierelor nu se pronuntd clar asupra
acestui lucru: nimeni nu poate s rezolve in acelasi timp mai multe lucruri.
Cea mai importanti infelegere in acest context este: ceea ce pare a fi multitas-
king este, in principiu, capacitatea creierului de a se cupla fulgerdtor incoace
si incolo intre doud sarcini diferite.

Atentie: Multitasking, sursa de greseli!

Insi cu cat mai repede cupleazi atunci creierul, cu atat mai multe greseli

au loc. Acest lucru eétg scos in evidenta foarte clar de un studiu stiintific:

de exemplu cine sofeaza si vorbeste la telefon in acelasi timp ~ indiferent ci
este cu handsfree sau nu - se supune unui risc de accidente de patru ori mai
mare. Capacitatea de reactie a soferului in timpul apelului telefonic corespun-
de aproximativ cu un nivel al alcoolemiei in snge de 0,8 la mie.

Cu toate acestea, existd un domeniu mare al creierului uman care, in ciuda
tuturor lucrurilor, este capabil de multitasking: subconstientul. Toate pro-
cesele care se desfisoara automat sunt ghidate simultan de subconstient. De
exemplu, puteti sd percepeti si sa evaluati inconstient o situatie necunoscutd,
dar si sa luati decizii in mod constient.

De altfel, genul nu joac nici un rol. Creierele femeilor §i ale barbtilor sunt la
fel de incapabile s3 desfisoare cu adevirat in acelasi timp mai multe lucruri.
Astfel este eliminat mitul care afirmi ci femeile pot sa facd mai multe lucruri
in acelasi timp.




Oamenii

cunosc stresul
deja de mii de
ani, dar calitatea
stresului se
modifica.

Ce Tnseamnad stresul?

superficial, simtiti foarte limpede nodul din gat si
mai puteti s scoateti doar citeva cuvinte neclare,
de scuza. Diferiti hormoni sunt eliminati cu viteza
fulgerului, care se revarsid acum prin ciile voastre
sangvine. Vi stergeti sudoarea de pe frunte.
Gandirea logica nu mai functioneaza si percepeti
numai o singura dorinta: sa scap de aici $i si mi

ascund undeva!

In cazul in care va trebui s3 mai tineti o cuvantare
data viitoare, nu e neapirati nevoie ca toate lucrurile
sd se desfasoare in felul acesta. Dar corpul uman
reacfioneazi exact aga in caz de stres, indiferent prin

ce a fost provocat.

Caci existd in psihicul nostru un anumit program care preia cu totul
automat controlul in caz ci va aflati intr-o situatie primejdioasa sau cel
putin neplicutd. Acest program declanseaza aceste reactii corporale -

puteti avea absoluti incredere in acest lucru mereu cind va aflati sub stres.

Stresul a inceput in epoca de piatrd

Pentru a putea infelege acest program de stres, la inceput este necesar

si ii cunoastem rostul. Pentru aceasta ar trebui sa mergeti cu gandul cu
citeva zeci de mii de ani in urma, la originile omenirii, §i sa va inchipuifi
urmitoarea situatie: va aflati cu tribul dvs. pe drum, in cautare de hrana.
Curand se vor lasa frigul, gheata si zipada pe tarini si prin aceasta apare -
din nou - amenintarea cu foametea. Sunteti nevoiti sa rapuneti astazi un
animal, pe cat se poate fard a deveni dvs. o sursa de hrana pentru acest
animal. Dintr-odati apare in fata dvs., de dupa o stincd, un urs de pesteri.
Acest animal masiv se indreapta catre dvs. cu un mormiit adanc, gutural.
In aceasta situatie, nu va rimane nimic altceva de ficut decét si o luatila
fugd. Fugiti si vi salvati viata si abia apucali sa vi salvati intr-o crapédtura
ingustd din stincd, in care ursul nu se poate strecura. Pericolul a trecut

(deocamdata) — ati scapat cu viafa.
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Reactii corporale la stres -

1"t acest exemplu, lucrurile devin clare. Stresul este un mecanism

(e supravietuire a omului. Numai prin reactia corporala fulgeratoare
care alost declangatd automat de programul dvs. de stres devine posibila
I, in acest exemplu. Stresul a fost si mai este inca salvator de vieti.

I'l este o strategie a psihicului pentru a proteja oamenii de situatii care le
ameninga viata — un program care se desfisoara cu totul automat, fara sa
tichuiasca sa va facefi ganduri despre asta intr-o situatie in care vi este

amenintatd viata.

Situatiile se schimba - stresul rédmane

S daci lumea din jurul dvs. s-a schimbat intre timp: acest mecanism
continud sa existe in omul de acum, absolut neschimbat, la fel cala

omul preistoric in exemplul mentionat. Omul de astdzi, cu siguranta, va
vedea in cele mai pufine cazuri un urs de pestera in fata lui. Amenintarile
» au schimbat pe parcursul secolelor. Astazi sunt alte situatii care pot
periclita existenta omului. In plus fafd de aceasta, s-a modificat nu

numai modul concret al amenintirii, ci si dimensiunea temporali:
situatiile critice ale lumii de astizi s-au transformat intr-o apasare de
duratd, permanenta, ce {ine mult timp. Amenintarile de atunci

pentru trup si viafd s-au transformat in poveri de durata, indeosebi
psihice si sufletesti. Stimulii
din mediu, care pot
provoca in dvs. stresul, si-
au modificat calitatea intre
timp. Programul

din psihicul dvs., felul in
care reactionati la acesti
stimuli a ramas insa

acelasi de-a lungul acestor
secole. Corpul dvs. mai
reactioneaza inca la acesti
stimuli modificati in acelasi
lel ca i cum ar

fi 0 amenin{are pentru

viata dvs.




Ce Tnseamnd stresul?

& T;
TREI REACIII DIFERITE
LA STRES

Existd trei feluri fundamentale in care omul .
reactioneazi cu totul inconstient, prin pro-

gramul de supraviefuire existent, ,,sm”,.la'
un stimul amenintétor:

= Reactie de lupta: In anumite situatii pre-
sante, cu siguranti c are sens si o ludm
la fugi inainte, pentru a evita o consecin-
t4 negativa. In acest caz, corpul isi mobili-
zeaza toate energiile pentru lupta ce il as-
teapta;

® Reactia de fuga: In exemplul de la p. 12,
cu ursul de pesterd, cu sigurantd ci nu ar
avea prea mare sens si incepeti o lupta. In
aceasta situatie, fuga este singura posibili-
tate de a asigura propria supraviefuire;

= Pe lingd reactia de lupta sau de fuga existd

0 a treia posibilitate: asa-numitul reflex de
a face pe mortul. Acesta este un compor-
tament de gen reflex, la care omul preisto-
ric, de exemplu, s-a prefacut intr-adevir a
fi mort pentru a evita pericolul ameninta-
tor. Dar si asupra omului de astazi se poa-
te transpune acest comportament: intot-
deauna cand, de exemplu, amanati lucrari
neplacute sau le exilati cu totul din me-
moria dvs. Sau in situatii cu totul concre-
te: a nu-l ajuta pe alt om intr-o situatie ce
ii ameninta viata si mai degraba a privi in
altd directie este, cu siguranti, de aseme-
nea, o posibild manifestare a acestui reflex
de a face pe mortul.

Stresul este un program de urgent al
psihicului de a pune la dispozitie intr-o
situatie amenintdtoare toate rezervele
pentru o reactie de lupta sau de fuga care

ne asteaptd. Prin aceasta se asigurd propria
supravietuire. In corpul dvs. se desfigoara
in acest timp, simultan, foarte multe procese
diferite. Aceste modificiri corporale sunt
desemnate de oamenii de stiintd drept
»reactia de urgenta Cannon’.

Notiunea de ,,stres” a fost preluata la inceput
din domeniul fizicii. Acolo, desemneazi
aproximativ marimea presiunii sub care sta
un anumit obiect. Faptul ¢ trupul uman sti
sub o presiune masivi in timpul stresului

este vizibil la multe procese corporale.

Toate aceste procese corporale se desfagoara
la fiecare om in situatii apasatoare. Acest
lucru nu este neobisnuit i in niciun caz
maladiv. Aceste procese corporale normale
sunt activate in acelasi fel, de exemplu, la un
scurt sprint activat.

Numai daca dupa aceasta activitate nu se
adauga o fazi corespunzatoare de revenire
pentru ca stimulul apasator mai este inca
prezent sau este de durata, se ajunge la

suprasolicitare si, astfel, la stres.

Imi este putin penibil, dar eu insami sofez

doar cu mare nepldcere si sunt si foarte

nesigura atunci. Bineinteles cd nu doresc sd se intample ceva. Nici nu stiu

cind am sofat ultima datd singura, cred cd a trecut o vegnicie. Dar datoriti
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avestut fupt depind de cineva ca s ma ducd
cuotesina, atunci cand vreau sa ma intdlnesc
cipietenele mele. lar atunci ma duce adesea
il men. St i-am spus deja de atdtea ori,

dar meren conduce atdt de repede astfel cd
wlinci cdnd ajung la prietenele mele trebuie
pidt bntdi sd-mi mdsor tensiunea. Si vd putefi
Inmagina cum creste atunci cand fiul meu
depayeste riscant si am impresia cd circulatia
iv sens invers ne ia imediat cu ea. Ca si cum
(i mew ar primi un premiu pentru asta! Si
atinct observ cum incepe inima sd batd foarte
puternic. Pulsul meu o ia la goana si devin
pralida la fatd. Degi e la volan, fiul meu se
iita catre mine! Si la inceput tremur toatd,
it dupa aceea trebuie sa ma relaxez si sa

inn revin in firel Dar cu toate acestea sunt

nicuroasa ca ma duce cu masina!

Amenintdri ale timpului nostru

\cuma, multi stimuli din mediu care

pot provoca in dvs. stresul nu sunt totusi
direct 0 amenintare pentru viata dvs. Cu
sipuranta: o calatorie cu magina poate sa
hie, in anumite conditii, amenintatoare daca
eyt implicat intr-un accident. Dar foarte
multi declansatori de stres nu reprezinta

o amenintare nemijlocita asupra propriei
anidtati sau chiar a vietii. Si atunci de ce

s nagte totusi stresul din acestea? De ce
icactioneaza corpul cu un program de
urgenta, care asigura supravietuirea, atunci
cand asteptim autobuzul, iar acesta vine cu
sece minute intirziere sau telefonul suna

intruna si in permanenta intra e-mailuri?

‘B0

Reactii corporale la stres -

CORPUL FUNCIIONEAZA 1
LA TURATII INALTE

La o reactie de stres se desfagoard, printre
altele, urmatoarele procese in corpul uman:

= Forta de bataie a inimii dvs. creste si astfel
si tensiunea dvs.;

= Inima bate mai repede;

= Plamanii dvs. respira mai repede msé mai
superficial, bronhiile se dilats;

= Cantitdfi mari de asa-numiti hormoni de
stres (indeosebi adrenalina, noradrenalina
si glucocorticoizii, printre care cortizonul
propriu al corpului) sunt secretati de glan-
dele suprarenale in fluxul sangvin pentru
a mobiliza toate rezervele de energie.

= Glicemia si lipidele sunt de asemenea se-
cretate in fluxul sangvin pentru a le pune
la dispozitie organelor si muschilor ener-
gie suplimentara.

= Fiecare muschi in parte este tensionat.

= Pupilele se dilatd pentru a avea cit mai.
bine in vedere situatia amenintitoare.

= Sistemul nervos se comuta pe agitatie si
activitate.

= Transpiratia este produsi in cantitate
marita.

= In acelasi timp sunt decuplate toate
functiunile digestive (activitatea intestina-
14, migcarea stomacului, senzatia de foa-
me), precum si functia sexuala.

m Chiar si sistemul imunitar este scazut
masiv. )

= In sange sunt pusi la dispozitie in mod
accentuat factorii pentru coagularea
singelui.

= In acelasi timp se ingusteazi toate arterele,
pentru a preintimpina o posibild pierdere
de sdnge in caz de leziuni.

= Sensibilitatea fat3 de durere este si ea re-
dusi.
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