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INTRODUCERE

Cand discuti cu prietenii, cand pui ména pe un ziar, cAnd
asculti radioul sau te uiti la televizor, este imposibil sa nu vez1
sau sa nu auzi pomemndu—se despre stres tot t1mpu1 Poate ca
ajungem sa auzim atat de des de el, incat inceteaza sa mai aiba
vreun impact asupra noastrd. Unui vizitator de pe o alta pla-
neta, care ar da pentru prima oara peste acest cuvant, i-ar veni
greu sa inteleaga ce inseamna stresul, de unde vine si incotro
se indreapta, ori ce anume il provoaca

Se pare ca de la nastere si pina la moarte suntem incon-
Juratl de stres. Daci mama este plina de toane si deprimata du-
pa nastere, se da vina pe stresul provocat de o nastere dificila.
Cop11u1 plange frecvent si isi tine familia treaza nopti de-a ran-
dul. Tatal isi pierde cumpatul si isi bate copilul. Ulterior, intr-o
sala de tribunal, se da vina pe stresul provocat de situatia care
i-a impus sa faca fat aparitiei unui copil mic in familie. Tatal
este deranjat de atitudinea tribunalului, se alege cu dureri de
cap si cu senzatia de tensiune nervoasa si lipseste foarte mult
de la slujba. Din nou se da vina pe stres. Intre timp, mama este
condamnata pentru furt din magazine. Nu a mai facut niciodata
asa ceva si invoca in apararea e1 faptul ca stresul generat de ins-
talarea menopauzei a facut-o sa actioneze cu totul contrar firii
ei. Curand dupd aceea, decedeaza sotul. Tocmai se pensionase
de la firma pentru care lucrase si moartea sa timpurie este pu-
sa pe seama stresului generat de faptul de a fi fost ,pus pe li-
ber“ inainte de vreme. Decesul sau are repercusmm asupra fa-
miliei si sotia este deprimata de faptul ca nu poate accepta
ideea ci sotul ei s-a dus. Si tot asa, hora stresului se perpe-
tueaza asemenea unui dans macabru. Si, fapt care pune capac
la toate, vizitatorul nostru isi da seama ca, tindnd cont ca traim
intr-o ,societate depresivd“, nu avem cum sa evitam stresul;
asemenea timpului, si stresul ne afecteaza la fel pe toti.

Extraterestrul nostru ar putea trage mai multe concluzii de
pe urma acestor observatii asupra noastra. Mai inainte de toa-
te, stresul exista pretutindeni si, cum pare sa fie un fenomen
recent, probabil ca este vorba despre un virus ori despre o



1
CE ESTE STRESUL?

Persoanele care invata engleza, adeseori se plang ca, desi
este usor de ,,prins” la inceput, este greu de insusit asa cum se
cuvine, deoarece cuvintele au atit de multe sensuri diferite. Pe
buna dreptate, unul dintre colegii mei, un german, a mers si
mai departe, spunand ca engleza este o limba inselatoare,
deoarece nu stii niciodata cum stai in privinta ei si te pot1 trezi
cu reculul in fatd si umilit tocmai atunci cind crezi ca o sta-
panestl Cuvantul Lstres este un bun exemplu in aceasta pri-
vinta. in prlmul rand, este un anarhist gramatical. Incalca toate
regulile si se comporta ca si cum ar fi substantiv, verb si adjec-
tiv, cAnd si cum ii place.

Acest fapt este ilustrat de o fraza rostita recent de catre un
coleg psiholog, dupd ce a vazut o persoana care, intr-un limbaj
smphst suferea de o afectiune care este cuprinsa in domeniul
mai larg al stresului. {i fusese pusa o intrebare in legatura cu
diagnosticul - eticheta tehnica folosita pentru clasificarea boli-
lor - si cineva se interesa daca nu cumva diagnosticul era tipic
mai curand pentru o afectiune depresiva. El a replicat: ,Pun ac-
centul pe cuvantul stres pentru ca stresul constituie cel mai ne-
linistitor aspect al simptomelor pacientului — raspunsul direct
la adresa pierderii slujbei — acesta fiind motivul pentru care
privesc boala mai curand ca o reactie la stres decat o problema
de depresie.” In aceasta fraza (in limba engleza) cuvantul stres
este folosit de patru ori — de doud ori ca substantiv, o data ca
verb si o datd ca adjectiv. Este direct inteligibila pentru un
vorbitor de limba engleza, dar nu si pentru altii si nu este greu
de inteles de ce anume. Este greu sa gasesti cate un alt cuvant
care sa poata inlocui cuvantul stres de fiecare data cand apare
in aceasta frazd, astfel incAt aceasta sa mai aiba totusi sens, din
punct de vedere gramatical.

Problema este ca stresul, ca si cuvant, provine din doua
surse. Prima este reprezentata de senzatia de incordare, ten-
siune, stresul reprezentdnd pe bund dreptate echivalentul
scurt pentru ,distress“ (suferinta, durere, nefericire, epuizare,
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istovire, extenuare, neputinta, catastrofa, avarie, nenorocire,
pericol, primejdie, naufragiu). Probabil ca acesta este si inte-
lesul obisnuit al cuvantului stres, asa cum apare el si in titlul
acestei carti — ideea ca o forta externa (sau uneori una interna)
actioneaza asupra persoanei, provocind o presiune indreptata
impotriva acesteia. Fapt interesant, aceasta este si semnificatia
acordata cuvantului in fizica, in care solicitarea (stresul) si ten-
sionarea (supunerea la actiunea unei forte sau tensiuni meca-
nice) pot fi definite cét se poate de precis. A doua sursa a cu-
vantului stres este accentuare — ambele substantive, in sensul
de a pune accentul pe un subiect sau un eveniment, dar si ca
verb ,Vreau sa accentuez ca...“, precum si in cuvintele de mai
inainte ale psihologului.

Desi a doua semnificatie este diferita de prima, pacatuieste
prin omisiune mai mult decét s-ar putea parea la prima vedere.
Astfel, David Crystal, autorul lucrarii Enciclopedia Cambridge
a limbii engleze (Cambridge University Press, 1995), scriind
despre semnificatie in privinta accentuarii sau intonatiei cu
care este rostit un cuvant, isi ilustreaza ideea descriind noua
moduri de a raspunde ,,da“ la intrebarea deosebit de semni-
ficativa in viata fiecarui om -, Vrei sd te casatoresti cu mine?“

,Noua moduri?“ te-ai putea intreba. Ei bine, este posibil. in
functie de accent sau de intonatia fiecarei litere a acestui cu-
vant monosilabic, raspunsul poate sa varieze din punctul de ve-
dere al prezentarii, de la surpriza — ,,Nu m-am asteptat la asta“ -
la plictiseala — ,lar o luam de la inceput?® - la incurcatura —
,»Lu chiar iti dai seama ce spui?“ — la suspiciune —,Care-i poan-

a?“ —la acceptarea tacuta - ,Eram pregatita pentru asa ceva“ -
la indiferenta —,Ma gindesc la asta, dar atit!“ —la soc —,Sunt
complet descumpanita!“ — la indoiala - ,,Sunt de acord, dar ne
asteapta o groazé de probleme“ - si la graba entuziasmata -
»De-abia astept sa ajung in fata altaru1u1 nu de alta dar sa nu te
razgandesti!®. Incearci si exersezi astfel de raspunsuri cu ,da“
si vei afla de ce incalcarea unei promisiuni este atit de greu de
facut si de ce James Joyce considera ca ,da“ este cel mai
puternic cuvant din limba engleza si de ce ,yeah“ reprezinta o
parte atit de semnificativa a pieselor formatiei Beatles.

Prin urmare, putem concluziona ca stresul este legat de
accentuare si presiune, implicita fiind in acest context ideea ca
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tulbura echilibrul vietii. Aceasta pierdere a echilibrului nu tre-
buie neaparat sa provoace probleme ci, avind in vedere cea-
lalta semnificatie a cuvantului, tulburare, suferinta, este ceva
obisnuit ca orice forma de stres sa fie obligatoriu neplacut. Pe
de alta parte, sub acest aspect ma disociez de acceptiunea ge-
nerala. Stresul nu trebuie neaparat sa fie neplacut, unele per-
soane chiar il urmaresc. Majoritatea celor care vor citi aceasta
carte nu vor fi impresionati de valoarea pozitiva a stresului s,
la urma urmelor, titlul cartii Cum sa faci fatd stresului implica
faptul ca stresul este ,ceva“ care trebuie evitat. Cu toate aces-
tea Insa, este important sd nu fie pierdute din vedere aspectele
importante. Ti le voi aminti din nou.

Stresul in actiune

In acest stadiu, hai si aruncim o privire asupra cétorva
exemple de stres in actiune, pentru a vedea daca exista trasa-
turi comune, care sa ne ajute sa gasim o definitie satisfaca-
toare. Toate sunt alese din viata reala si ar fi de ajutor daca am
putea evalua cum ne-am comporta daca am fi pusi in aceleasi
situatii.

Un tanar se inroleazi in marind citre sfarsitul Celui De-al
Doilea Rézboi Mondial. Este trimis in Orientul Indepirtat si
face cunostinti cu focul luptei in ultimul an al rizboiului
impotriva Japoniei. Misiunea lui este aceea de a trimite munitii
din depozit la tunurile de pe punte. Partea depozitului in care
lucra el este deschisa catre cer si este inconjurat din toate par-
tile de explozibili. Deasupra, pilotii kamikaze japonezi isi cro-
iesc drumul prin barajul antiaerienei, urmarind sa prinda oca-
zia de a plonja spre punti cu bombele lor umane, pentru a-si
indeplini misiunea sinucigasa. Tanarul vede avioanele si isi
aminteste de fiecare data ce s-ar intAmpla in cazul in care vasul
sau ar primi o lovitura directa. Nu poate s faca nimic pentru a
impiedica asta si se bazeaza exclusiv pe acuratetea camarazilor
sai, artileristii. Dupa sase luni de actiuni care ii tocesc nervii,
isi pierde controlul. Rareori doarme, iar atunci cind i se intAm-
pla sa adoarma, are cosmaruri cu atacuri aeriene care se sfar-
sesc cu o minge de foc, tocmai in momentul in care se trezeste,
transpirat si ingrozit. Nu se poate concentra si isi pierde
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eficienta in munca pe care o are de indeplinit. Se simte slabit si
se confrunta cu o serie de simptome, dureri de cap, migrene,
pierderea poftei de mancare, scadere in greutate, iesiri ner-
voase si tulburari ale vederii. Este consultat de catre un medic
militar si este trimis inapoi in Anglia, pentru a-si face datoria in
randul personalului de pe uscat.

Compara aceasta experienta stresanta cu aceea a unei ti-
nere femei. Provine dintr-o familie asezata, in care se pune un
accent deosebit pe precme pe incredere si pe 51guranta. Nu
avea nici o idee ce si faca dupa terminarea scolii, insa este
convinsa de parinti sa devina functionar pubhc aceasta pro-
fesie impunénd toate calitatile pe care le pretuiesc ei. in hpsa
unei alternative, ea accepta cam cu stringere de inima si isi ia
0 slujba de secretara in cadrul unui birou al fiscului - o slujba
cu perspective excelente, o scara clara de promovare si un ve-
nit sigur pina in momentul pensionarii. La inceput, lucreaza ca
si contabil debutant, verificAnd inregistrarile contabile. Cele-
lalte persoane care lucreaza in acelasi birou sunt mai in varsta
decét ea, insa sunt oameni politicosi si serviabili, ii vorbesc fru-
mos si ii sar in ajutor. Isi face treaba asa cum trebuie si este
avansata sef de birou, in aceasta functie trebuind sa verifice
inregistrarile financiar-contabile ale unor tranzactii mai impor-
tante. Continua sa munceasca alaturi de colegii sai, draguti si
indatoritori, parintii felicitindu-se ca fiica lor s-a inscris pe tra-
iectoria unei slujbe bune. Cu toate acestea, dupa sase luni se
pare ca s-a plictisit de aparenta lipsa de importanta a slujbei sa-
le. Se simte tiranizata de sirurile nesfirsite de cifre care nu fi
spun nimic si iritata pentru ca toate trebuie sa se echilibreze pe
formularele ei de bilant. Resimte impulsiunea ciudata de a de-
ranja echilibrul si de a falsifica cifrele, impulsiuni carora le ce-
deaza in curind. Vorbeste cu seful ei in speranta ca va fi con-
cediata, insa se vede avansata. Tiparul acestei munci repetitive
in compania unor colegi care i ofera tot concursul lor se per-
petueaza. In cele din urmpa, nu mai poate suporta. Renunta la
slujba si devine agent de vAnzari. Parintii ei sunt ingroziti,
lucru usor de prevazut.

Iar acum, hai sa trecem in revista cazul unui sofer de ca-
mion de cursa lunga caruia ii face placere slujba pe care o are.
fi ofera o variatie si un grad de independenta pe care nu le-ar
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putea gisi in alti parte. Este adevarat, din cand in cand se in-
furie pe ceilalti parteneri de trafic, care nu par sa aprecieze di-
ferentele pe care le implica conducerea unui camion de zece
tone, insa de obicei ii face plicere sa domine soselele, calare pe
caii putere ai motorului camionului sau. Adeseori prefera sa
conduci mai multe ore la rand, desi aceasta inseamna ore
neregulate de masa si, mai mult chiar, un fapt care determina
conducerea companiei pentru care lucra sa incrunte din
sprancene. Dupa mai multi ani de asemenea regim de viata, in-
cepe sa se confrunte cu dureri de stomac. Adeseori, acestea il
trezesc in puterea noptii si ii provoaca neplaceri in timpul
curselor lungi. Descopera ci laptele i face bine si il foloseste
de fiecare dati cand are dureri, insi acestea se agraveaza cu
timpul. Se duce la medicul de familie, care il programeaza pen-
tru analize si i d4 trimitere catre un specialist din cadrul unui
spital. Analizele scot la iveala faptul ca sufera de un ulcer duo-
denal. Discutd despre viitor cu medicul de familie si cu medicul
specialist, primind recomandarea de a-si schimba slujba, consi-
derandu-se ca sofatul pe distante lungi este prea stresant
pentru el.

Elementele fundamentale ale stresului

In toate aceste trei situatii, problemele au fost provocate de
stres, insi este dificil de descoperit un model comun. Majo-
ritatea cititorilor ar fi tentati probabil s&-1 compatimeasca pe ta-
narul din primul exemply, el fiind acela care a trecut printr-o
experienta deosebit de neplacuta, prin care si-a pierdut intrea-
ga capacitate de a controla cele mai amenintatoare pericole cu
care se confrunta. Desi majoritatea dintre noi putem tolera ace-
lasi grad de pericol pe perioade scurte, acest lucru devine tot
mai dificil pe masura ce se mareste intervalul de timp si, mai
devreme ori mai tarziu, cu totii am ceda.

Al doilea exemplu este mai descumpanitor. Acelora dintre
noi care au minti ordonate, metodice si prefera o rutina orga-
nizatd in viatd, le va veni greu sa inteleaga de ce tanara femeie
2 reactionat atat de ciudat. Aceia cérora le place o viata mai an-
(renantd si care nu s-ar putea imagina pe ei insisi avand o
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cariera de functionar public, i-ar intelege prea bine reactia si ar
fi foarte surprinsi ci a rezistat sase luni in aceasta slujba.

Cel de-al treilea exemplu prilejuieste de asemenea atitudini
diferite. Aceia dintre noi care nu au avut niciodata dureri se-
rioase de stomac sau indigestii mai grave, vor vedea in pro-
fagonist un om cu o slujba buna, care ii oferea satisfactii si ca-
ruia pur si simplu i s-a intAmplat sa se imbolnaveasca de ulcer
duodenal. Bineinteles, este posibil sa fi citit pe undeva ca
ulcerul duodenal este provocat si de stres, insa acest fapt ar
insemna prea putin din punctul meu de vedere, daca nu am
avut niciodata de suferit de pe urma indigestiilor pe fond de
stres. Altfel, am aprecia cét se poate de corect simptomele sale
si probabil ca le-am inlatura in acelasi mod.

Singura trasatura comuna a celor trei situatii descrise an-
terior este conflictul. Acesta capata o forma mentala in primele
doua cazuri si o forma fizica in cel de-al treilea. Dintr-un motiv
gau altul, protagonistii si mediile in care isi desfasoara activita-
{ea nu se potriveau asa cum ar fi trebuit, iar oamenii nu s-au pu-
tut adapta intr-un mod sanatos. In afara de aceasta, nu mai exis-
{4 trasaturi comune. Imaginea obisnuitd in privinta stresului
este aceea ci e vorba despre o afectiune care ne expune la o
presiune marita si ne obliga sa actionam si sa gandim mai rapid
sau mai intens decat am fi dispusi. Femeia a considerat ca sluj-
ba ei era stresanta deoarece o parte din ea protesta cat o tineau
plamanii, din spatele fatadei conventionale: ,Scapa-ma de aici!
Nu e genul meu!“ Acest fapt scoate in evidenta unul dintre cele
mai importante aspecte legate de stres.

Stresul nu este definit prin cauzele sale, ci prin reactia per-
soanei fatd de aceste cauze — denumirea tehnica fiind aceea
de stresor.

Stresul poate fi pozitiv sau negativ

Aceia dintre noi care nu ar suporta sa fie functionari publici
si sa sufere de ulcer duodenal, ar putea considera toate aceste
situatii ca fiind stresante. Dimpotriva, un perceptor de taxe si
impozite sandtos, caruia ii place cu adevarat slujba pe care o
are si se bucura sa faca parasutism de cum are o ocazie cat de
mica (asemenea oameni chiar exista de-adevaratelea) ar consi-



