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Originile stresului

Stresul are muliiple origini :

1. Stresul de supraviefuire, cu alternativa gt or fiefi (Jupd sau fugi™).

2. Stresul legar de o suprasarcind a evenimenrelor din viafd ;@ doliu,
divorf, promovare, schimbiri, sicane la serviciu.

. Stresul venit din interior : griji §1 probleme relationale.

4. Dependenta de stresul plicut (senzatii tari): cautarea limitelor extreme

5i a pericolului.

Stresul legatr de mediu: zgomot, mul{ime, poluare eic.

. Munca in exces, in timp scurt.

ldi

>

Stres ,bun” gi stres ,rau”

Performanti
'y
SITes
CopHiIm
Stres scirot Stres puternic
Giriji Anxictale
Boalid
MNivel de stres
Psihologia stresului

La omul primitiv, sindromul de alarmi sau de raspuns tip flight or fight
avea o valoare de supravietuire, deoarece il pregilea sa aclioneze. Aceste
forme de rdspuns se manifestd inca la om, subtil coercitive, insd interzic
lupta sau fuga. Cultura 1l obligd pe individ si adopre alie straregii decit
aceste reacfii primitive, provocind astfel o suferin{d psihologica si fizicd.
In prezent, autorii disting trei tipuri de stres:

1. Stresul fiziologic

Corespunde fenomenelor neurohormonale sau neurowmorale i
tisulare.

2. Stresul psihologic

Reprezinia aprecierea sublectiva a unel situalil considerale drepl
siresantd, care va antrena raspunsuri fiziologice. Stresorul nu este dorit
i este percepui ca o ameninjare in funciie de semnificajia pe care
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individul o conferd la un moment dat situatiei si de caracteristicile sale
emotionale. Capacitdgile individuale de adaptare si de stipinire simt
esenfiale la un astfel de raspuns, deoarece ele permir atingerea unei faze
de ajustare (coping).

3. Stresul social

Corespunde rupturii unei unitifi sociale (cuplu, familie) sau a unui
sistemn social.

Consecinfele stresului

® Sires, anxielate §¢ depresie
Anxietatea, in masura in care subiectul este incapabil sa raspunda
exigenfelor mediului inconjurdtor, este un raspuns imediat la stres.
Depresia poate surveni dupi o stare de neputingd in gestionarea mediului
mconjuriitor §i dupd o anxietate prelungitd. Bolile psihice pot sa pro-
voace rispunsuri de sires, dar pot si fie si rezultatul unui sires acul san
prelungit. Astfel, vlcernl gasiric ,pe fond nervos™ poate rezulla atit din
fenomene infectioase, cit 5i din raspunsuri de stres.

o Stres 5i boli de inimd

Stresul constituie un factor de risc pentru bolile de inimi, mai ales
pentru cele coronariens si aritmice. Manifestarile anxicase §i depresive,
impreund cu srresul declanseazd san agraveaza problemele cardiace, din
cauza actiunii stresului asupra sistemului nervos vegetativ si asupra
diferifilor neurotransmifitori. Moartea subitd poate fi rezultatul unor
stdri de anxietate combinate cu episoade de stres.

e Strey si deficit imunitar

Deja de multd vreme a fost pus in evidentd faptul ci tulburirile
imunitare rezulid dinir-o condifionare clasica. [nsi relagiile dintre stres,
depresie, imunitate si cancerogeneza au fost studiate mai amanungit in
ultimati ani, la fel ca si relafia dintre depresie, hipercortizonemie,
pierderea imunitifii celulare §i geneza cancerului. De asemenea, tre-
cerea de la seropozitivitate la SIDA, sub efectul evenmimentelor care
declanseazid un rispuns de stres, a fost subliniatd experimental {ref. 34).

» Stres, adaptare emogionald §i cognitivd

Adaptarea variaza in funciie de efectul emotiilor asupra mediului
imconjurdtor. Astfel, furia suprimi ameninjarea sau o anuleazi, culpabi-
fitatea repard ameninjirile referitoare la ceilalti 5i favorizeazi un com-
portament social responsabil, anxietatea evitd un potential pericol,



CUM PUTEM SCAPA DE STRESUL COTIDIAN : GHID PRACTIC T

tristciea ne permite obfinerea unei sustineri si iesirea, cu ajutorul
celorlal{i, dintr-o situagie care ne depiseste, sperania permite activitifi
sustinute de obignuingd si adaprare.

Adaptarea la stres sau coping sirafegy poate urma (rei procese
diferite :

O acfiune directd asupra amenin{arii, prin evitare, atac sau expunere.
Alcoolul, tranchilizantele, drogurile, care pot fi utilizate pentru a
atenua efectele psihologice si fizice ale stresului.

« In prima faza, pot [ folosite mecanisimmele copnitive imediate
negarea siresului sau a stresorului, evilarea, ciutarea unei sustineti
soclale, practicarea distan{arii, reevaluarea situafiei inir-un mod
pozZitiv.

Trei modalititi de gestionare a stresului

In momentul in care mecanismele de apirare sint depésite, se poatc
recurge la trei modaliti{i de gestionare a stresului, in funciie de caz.

1. Susginere sociald . corespunde unei prime forme de ajutor ciotat in
rindul cunoscugilor sau a persoanelor special pregitite sd ii ajute pe
algii {asistenti sociali) ori prin meditagii (religie) inainte de a recurge
la o terapie structurata,

2. Gestionarea emopiel . medicamente, droguri, alcool si relaxare.

. Gestionarea problemer . ansamblul de tehnici de rezolvare a proble-

mei care incearcd si modifice aprecierea cognitiva a stresorului si
mecanismele cognitive ce sustin o gestionare a stresului deficitari.

L

Gestionarea stresului, in funcgie de caz si de posibilitdgile practice,
s¢ poate concentra asupra unuia dintre cele trei niveluri sau le poate
combina,

Program de gestionare a stresului:
cele sase componente

Acest program se poate efectua fie in terapie individuala, fie in grup, si
cuprinde sase sedinie de cite o ord {individual) sau sase sedinje de cite
douwd ore (pentru grupuri de cinci persoane). Componentele programului
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de gestionare a siresului sint: 1. stres i relaxare ; 2. strategii cognitive

de adaptare la stres; 3. tehnici de comunicare §i stres; 4. tehnici de

rezolvare a problemei §i a stresului; 5. acomodarea la stres (tehnici de

coping): 6. generalizarea gestiondrii stresului la situagiile cotidiene.
Tabelul urmator va rezuma componentele prezentate,

Gestionarea stresului

Situatic stresant

Adaptarea :
- wentificares stresorlor
- remalvarea problemei ;
— COMURNICArE,

| Inerpretare
Schimbarea pindurilor >l

<l -4 credingelor ;
terapie cognitiva.

Emotie : — furie ;
— anxielale ;
- depresie.
Diminuarca emaogiilor : "'L
- relaxare.
Stare Neacd
Riaspunsuri cardiace

Componenta 1: Stres si relaxare (metoda Schuliz)

Explicarea stresului

Momentele esentiale ale mesajelor de sires:

1. Stare de alarma

Subiectul identificd un eveniment potential stresant si isi inhiba
activititile in curs.

2. Ewvaluare

Fiecare individ interpreteazi evenimeniul §1 gravitatea pe care eveni-
mentul ¢ are pentru el. Evenimentul poate sd e exaperal sau mini-
malizat ; asadar, nu existd relatie liniard intre eveniment si emolia
sUSCHatA.

3. Incercarea de acomadare la stres

Strategiile adaprative pot fi strategii de abordare caracterizate prin
vigilenta, ciutarea de informaiii, de mijloace de actiune asupra stresorilor
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si de control al emaotiilor suscitate, De asemenea, pot fi cautate strategii
de evitare : individul se sustrage confruntrii cu stresorul §i poate chiar
s4 ajungid pind la a nega riaspunsurile stresului rezuliat. Contestarea,
evitarea, intelectualizarea, precum si atacarea stresorilor sint instru-
mente de gestionare a stresului. Stresorii trebuie valorizati, mai ales in
anumite profesiuni (pilot, medic erc.), unde devin wili. In orice caz, nu
trebuie criticati, ci explicati si inlocuiri, daci este posibil, cu straegii
mai bune de adaptare.

4. Raspunsurile de stres se manifesid la nivel fiziologic

Se¢ observd fenoimene de tahicardie, rranspirafie, hiperventilafie,
hipersecrefie gastricd; la nivel motor, pot aparea hiperactivitarea,
agitagia si inhibigia, iar la nivel verbal, plingeri referitoare la sentimente
de disperare sau neputinid, agresivitate, negarea problemelor. Tona-
fitalea acestor raspunsuri poate si [ie anxioasd, depresiva sau colerica.
Ele sint susfinute prin cognifii negative s conduc in mod frecvent la
dificultati in viaga profesionald si familiald.

5. Repercusinni asupra sdndidi (fizice si psihice) ale rdspunsului
de Stres cromic

In general, stresul cronic constituie un factor de risc pentru bolile de
imad, in special in cazul belilor coronariene $i al aritmiilor. Mani-
festdrile anxioase §i depresive cauzate de sires declangeaza ori agraveazi
problemele cardiace.

Relaxare

= PRINCIPII
— Relaxarea Schuliz pe un fotoliu special adapial ;
- Detectarea situatiilor generatoare de stres,

— FISA
Exercitiile care urmeazi si fie facute la domiciliu sau in stare relaxatd
vor fi notare intr-o fisd.

Helaxare pe indici

Situafie | Indici | Stres 0-100 inainte Relaxare Stres 0-100
datii psihici de relaxare dupd relaxare
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Componenia 2: Sirategii cognitive de adapiare la stres

Evaluarea exercifiilor realizare
la domicilin sau la locul de mincd
Principii
Anumite sentimente, cum ar fi anxietatea, depresia, furia si ostilitatea,
sint considerate drept o cauzd a ineficienfei personale si perturba
capacitatea de concentrare, de a lua decizii san de a intrefine relagii
pozitive cu ceilalti. 53 te sim(i anxios, deprimat $i furios corespunde cu
o stare de vulnerabilitate. Cea mai mare parte a camenilor cred ca
anumite situatii dau nastere unor sentimente inadaptate si unor com-
portamente nedorite. Dve fapt, nu evenimentele sint cele care antreneazi
consecinie nedorite in plan emotional sau comportamemtal, ci inter-
pretarea pe care noi o dam evenimentelor respective.

Modelul EPC pe care il vom prezenta in conlinuare ¢considerd ¢ noi
iterpretdm adeseori ¢e ni se imtimpld (E) in functie de credinie $i
postulate irajionale (P), fapt care antreneazi consecinje (C) emotionale,

comportamentale i fizice nefaste, deoarece angoasa, furia si senti-
mentele de frustrare au atit urmiri fizice, cit si mentale.

Eveniment —+ Postulat irafional - Consecinte
* Emaponale
& Comportameniole
e Fizice

Felul in care percepem evenimentele depinde de sistemul nostru de
credinie. Adeseori avem tendinta de a gindi intr-un ,mod nerealist™ in
raport cu noi ingine, cu cei din jur, cu lumea inconjuritoare.

Referitor la [umea Inconjurdioare

«ellal{i ar trebui si fie ot timpul cinstifi §i drepgl.”

Intotdeauna munca asidud trebuie si aduci recompense. "

Referitor la cedalf

L~Damenii ar trebui sd aprecieze si si accepie intotdeauna ceea ce fac.”

Referitor la propria persoand

LAT trebui ca infordeauna sd fin perfect, in tof ceea ce fac.™

LAr rebui sa fac in asa fel incit sd ma iubeéascd toatd lumea.™

U am dreptul la nici un esec.”



