Stresul

In prezent, ritmul vietii isi
pune amprenia asupra
fiecaruia, cauzdnd forme
diverse de stres care, fara
anumilte masuri preventive,
pol degenera in caderi
mentale sau fizice.

CORPUL OMENESC

tresul este o problema serioasd in majori
tatea tdrilor puternic industrializate. Pe
lingd taptul ¢d este responsabil pentru
numeroase boli si ore de muncd pierdute,
provoacd multd suferintd si durere.

In trecut medicina considera stresul o
“creatie” a pacientului: se considera ca este lie
rezultatul autosugestiei, fie este psihosomatic
(cauzat de fricd si anxietate). In zilele NnoOAsLre,
doctorii au constientizat ¢ stresul este o
problemd medicald importantd — desi in multe
cazuri ei pot oferi doar tratament medicamen-
tos. Din pdcate, medicamentele care combat
stresul pot crea dependentd; din acest motiv
este mult mai bine dacd oamenii reusesc si
identifice cauzele ce provoacd stresul din
viata lor si 84 ia madsuri preventive inainte ca
acesta sd devind o problemi.

Ce este stresul?

Stresul ce apare brusc si cu o mare intensitate
este cel mai adesea provocat de fricd. Este o
provocare directd a instinctului de supravietu-
ire si declanseazd reactii chimice si fizice. De
foarte multe ori cand suntem stresati ne sim-
tim coplesiti de o senzatie puternicad numitd
panicd. Aceasta este rezultatul unei secretii
crescute de adrenalind — hormonul produs de
glandele suprarenale, Aceste glande sunt con-
trolate de sistemul nervos.

Adrenalina este eliberatd direct in singe si
are un efect imediat asupra organismului,
pregitindu-] fie sa lupte, fie sd o ia la fugd, Un
val de adrenalind In sistemul sangvin este un
rdspuns la o senzatie de fricd sau la un stres
emotional sau fizic. El pregiteste o serie de
tesuturi si organe diferite ale corpului pentru
o reactie in fortd la o crizd iminenti.

Adrenalina creste viteza si intensitatesa
batdilor inimii si creste presiunea sangvind.
De asemenea, gribeste conversia glicogenului
in glucozd asigurand energie imediatd pentru
muschi. Totodatad, respirdm mai repede deoa-
rece plamdnii incearcd sd obtind mai mult oxi-
gen, Temperatura corpului creste, iar procesul
de digestie inceteazd,

Aceastd secrelie de adrenalind este un ris-
puns pozitiv si folositor fatd de o circumstanta
periculoasd sau inspdimantidtoare, Este forta
care permite oamenilor sd reactioneze cat mai
bine In situatii de crizd si sd actioneze peste
puterile lor obisnuite pentru a evita dezastrul,
Cu toate acestea, In numeroase situatii poate
aved §1 aspecte negative,
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Prea mult stres, pentru o p;r:'iumi:‘i indelun
gatd de timp, poate i extrem de daundtor.
Poate afecta sistemul imunitar, astfel ncit
persoana respectivd este mull mai expusd
riscului de 1mbaolnivire. Pierderea de energie
cauzatd de stresul continuu impiedicd orga-
nismul sa se refacd zilnic, atectind capacitatea
de preveni bolile si rinirea.

Boli asociate stresului
Cresterea frecventel batailor inimii si a presiu-
nii sangvine datoritd stresului prelungit poate
duce la ingrosarea arterelor, Favorizand asdel
aparitia anginei si a infarctului. O crestere a
secretiel de acid gastric, mai ales daca proce-
sele digestive sunt incetinite, podte provoca o
iritatie a mucoasel  stomaculul, cauzand
ulcerul duodenal sau gastric, Foarte multe
boli de piele sunt legate de stres. Foarte mulii
medici cred ¢d encefalomielita mialgicd se
datoreazd incapacitdtii corpului de a face tata

€N Oameni diferiti au diferite moduri de
atenuare a situatiilor stresante. Cu toate
acestea, decizia unui fumator - de a fuma si
mai mult - este nesanatoasa si are deseori
consecinte fatale,

normal infectiilor virale, Stresul poate reduce
raspunsul imunitar la infectii, permitind aces-
tora sd persiste si pe termen lung sd provoace
oboseald musculard si mentali. Unele studii
ale cercetatorilor americani au asociat stresul
cu diferite forme de cancer. Cancerul de san
s-ar pdrea ¢ apare mai des la temeile care se
confruntd cu un grad ridicat de stres in viata
de zi cu zi. Este posibil ca stresul intens s
afecreze sistemul imunitar atit de mult Incat
sd permitd cresterea si multiplicarea celulelor

Canceroase,

Pe lingd aceste efecte fizice (fiziologice)
mai existd si alte consecinte ale stresului care
rebuie luate in considerare. Depresiile grave,
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STRESUL

un rezultat al stresului prelungit, pot duce la
dependentd fatd de medicamente sau alcool.
Dupid cum se podate observa, stresul ne poate
afecta in numeroase moduri. Este periculos si
poate chiar ameninta viata:; din acest motiv,
primul pas citre tratarea cu succes a stresului
este Intelegerea lul,

Reactii caracteristice stresului
Stresul provoacd o varietate de raspunsuri la
oameni diferiti. De exemplu, unora le tremurd
mainile, dintii le sunt inclestati si obrajii rosii.
Aceste mecanisme de apdrare erau foarte utile
omului primitiv, dar pentru omul modern ele
sunt jenante si dau nastere unui stres si mai
puternic.

Unele simptome ale stresului sunt semnale
de alarmd. Acestea se pot prezenta sub forma
unor probleme fizice minore, cum ar fi ticuri
si spasme musculare, dureri de cap frecvente,
dereeliri ale digestiei si ale proceselor de
excretie. Consumul exagerat de cafea, tigdri si
alcool reprezinta o modalitate  prin
camenii Incearcd s reziste in perioadele stre-
sante din viata lor. Formele acute de stres pot
fi marcate de simptome ca: pierderea poltei
de mancare, insomnie, furie, ostilitate si inca-
pacitate de concentrare.

Alte reactii la stres pot [ observate in mo-
dul nostru de comportare. Acestea pot i
constiente sau cel mai adesea subconstiente,
Astiel, oamenii supusi stresului pot ignora sau
refuza s34 recunoascd realitatea unor situatii
stresante. Ei pot nega existenta unui fapt ne-
gativ, cum ar fi o despdrtire, esecul la locul de
muncd, sau o boald cronicd. Ei pot sd argu-
menteze esecul suferit, sustinand ¢l oricum
nu 1si doreau 84 castige, sau pot sd incerce si
il compenseze prin concentrarea asupra altor
probleme. Aceste activitdti  inlocuitoare
ascund ostilitatea si agresiunea pe care stresul
si anxietatea le provoacd adeseori.

Calc

Atacurile de panica
Aceste reactii la stres sporesc de cele mai
multe orl anxietatea de care PETSOand respec
tivad suferd deja, Daca aceastd senzatic devine
prea puternica, are loc un atac de panicd.
Acesta este des intalnit printre cei care sulerd
: demobilizare tota-
1. Incepe mai intdi cu un sentiment de fricd
— care in alte circumstante ar Hi perceputd ca
0 pierdere a increderii in propria persoand.
De exemplu, pe unii oameni 1 inspdimanti
ideea de a traversa o stradd cu circulatie
intensa, Pentru cineva care suferd de un grad
ridicat de stres, aceastd problemd poate pire:

de stres si poate duce la o
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O Evenimentele
majore precum
casatoria - si tot ce
o precede - pot crea
stres destul de mare.
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O Un director
suprasolicitat este
imaginea clasica a
persoanei stresate.
Dar orice munca ex-
cesiva — chiar si cea
domestica - poate
avea efecte similare.
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) Viata alerta si
totusi monotona a
multora dintre noi,
face inevitabila exis-
tenta unui anumit
grad de stres.
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de nerezolval. Ca reactie la frica resimtita,
fiecare muschi se incordeaza. Plamanii si dia-
fragma nu mai pot si 1si mareascd volumul si
sd primeasca aer. Drept urmare, este afectatd
respiratia, fapt ce genereazd din nou frica.
Pulsul creste, iar pieptul si giml persoanei
respective sunt tot mai incordate si adeseori
dureroase,
Toate aceste simptome intensificd senzatia
panicd, iar manifestirile devin mai
evidente. Pielea devine palidi, umedd si
lucioasd. Inghitirea devine dificili si foarnte
multe persoane descriu simptome  similare
declansdrii unui infarct, In cazuri extreme,
panica podte duce chiar la piu'{h‘ll*:l Con-
stiintet,

E_]L’

Stresul, care nu apare ca o reactie la situatii
evident periculoase, duce deseori la reactii
nepotrivite. In aceste situatii, reactiile sunt
deseori gresit interpretate nu numai de doc
tori sau prieteni, dar chiar si de persoanele
suferinde.

Cauzele stresului

Cauzele ce declanseazd aceste reactii sunt nu-
mite “factori de stres”. Modul in care se com-
portd un individ dacd este supus unor factori
de stres depinde de caracteristicile persona-
litzitii sale si de starea mentald in care se afla.

Evenimentele externe sunt printre cele mai
[recvente cauze de stres in viata oamenilor,
Nu varbim doar de ritmul alert al vietii mo-

Bistramy/image Bank

Lo

o



Yavid W Hamitton/Image

CORPUL OMENESC 69

|
L)
p &

nf
il
e

. ey
| T

Homer Sykes

€D Nu doar adultii sunt supusi stresului si

. _ tensiunilor vietii. Numerosi adolescenti isi

RE T e === = consacra o mare parte din timp invatand
pentru examene si sunt supusi unor mari pre-
siuni sa reuseasca.

Q Mutarea intr-o casa noua ar trebui sa fie
asteptata cu nerabdare; dar aceasta schim-
bare, combinata cu problemele vanzarii unei
proprietati sau ale obtinerii unei ipoteci
poate crea mult stres.

SPECITLI

el

derne, ci de o acumulare de evenimente care
luate fiecare separat ar putea fi suportate, dar

&/ Vacantele aduc cu ele distractie si G Concedierea se afla undeva in capul listei care se adaugd altor lactori de stres. Acum
relaxare. Dar, surprinzator, planificarea lor si de factori de stres. Incasarea ajutorului de cativa ani s5-a demonstrat ¢d o cddere ner-
micile discutie ale familiei pot fi sursa unui somaj sau cautarea unei alte slujbe nu fac voasd sau o tentativa de suicid este adesea
usor stres. decat sa creasca stresul. precedatd de o serie de evenimente care

creazd presiune asupra individului.

Evenimentele cele mai distructive si peri-
culoase sunt cele care implica un contlict sau
o pierdere. Poate I pierderea unei persoane
sau a unui lucru important — de exemplu,
MOt p;n‘IL*HL'I'LllLIi de viaul sau a unei rude,
sau pierdered slujbei. Alte griji suplimentare
pot determina stirsitul modului de viatd de
pind atunci. O suferintd fizicd poate afecta
imaginea propriei persoane si increderea in
fortele proprii, dacd nu-si poate continua viala
normali. Conflicte izbucnese meren, atit la
muncd cat si acasd. Certurile cu persoancle
agredle sau respectate sunt extrem de nocive,
mai ales dacd neintelegerea este lasatd nere-
zolvatd. Chiar si vacantele familiei, in specia
Criciunul c¢u imaginea sda de pace i
bundvointi pot deveni surse de conflicie,
deoarece membrii familiei petrec mai mult
Hmp impreund.

Necesitatea dé a alege intre mai multe va-
riante naste de asemenea conflicte. Cand
oamenii sunt confruntati cu o alegere, ideea
deciziei creste nivelul stresului. Daca varianta

pe care o preferd le este refuzatd datoritd unor
circumstante pe care nu le pot controla, apare
frustrarea si amdraciunea, Uneori odameni
evitd sd ia o decizie pentru ¢d nu doresc sd se
streseze din acest motiv. Aceastd reactic nu
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STRESUL

Bubbles

face decat s4 Inrdutiteasci situatia. La locul
de muncid, managerii care nu reusesc si ia
decizii sunt o sursd de frustrare pentru subor-
donati. Stresul poate apdrea si daci oamenilor
nu le este clar ce au de fAcut sau daca simt ¢
nevoile lor nu au fost luate in considerare,
Obiectivele nerealiste sunt o sursd de stres
pentru studenti, lie ¢d se referd la parinti sau
la scoali, In societatea modernd nevoia de
realizare este foarte i1T'lr!IEH'[LIﬁ[11. [aci aceasta
devine o motivatie obsedantd, cu sigurantd va
determina aparitia stresului,

Remediile stresului

Existd momente in care stresul nu poate i evi-
tat; In aceastd situatic este important s3 in-
vatadm sa ne descurcam, astfel incat sindtatea
sd e cdl mai putin afectatd, Aceasta presu-
pune o tratare obiectivd si exactd a situatiel si
gasirea unor solutii pozitive de rezolvare. Este
foarte importantd recunoasterea unor semnale
de alarmd: persoanele care suferd de primele
simptome fizice caracteristice stresului exce
siv, descrise anterior, ar trebui s isi analizeze
viata, sd incerce sd o reorganizeze sio s
redobindeasci controlul.

Alt aspect important pe care fiecare ar
trebui sd-l invete pentru a putea face fatd
stresului este petrecerea unei perioade de
tump in singurdtate si liniste. Acest concepl
este strdin occidentalilor, dar este esential
pentru estici. Este important pentru fiecare
persoand sa poatd avea macar citeva minute
de liniste in fiecare zi. Pentru anumiti oameni
acest lucru inseamnd practicarea yoga sau a
meditatiei transcedentale, sau consacrarea 2
20 de minute zilnic pentru calm si contem-
plare. Sau poate insemna practicarea religie
proprii, cu regulile stricte si ritualurile pe care
aceasta le impune,
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¢ Eliberarea de

stres inseamna de
multe ori a fi alaturi
de cei dragi. De
exemplu, familiile se
pot bucura de o zi
petrecuta in liniste la
tara.

(O Acasa taticii pot
da o mana de ajutor
la ingrijirea copilului,
mai ales in timpul
noptii, daca mama a
trebuit sa faca fata
deja catorva nopti
de nesomn.
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Relaxarea si redobdandirea echilibrului inte
rior se pot obtine si prin tehnici de respiratie
si relaxare, Pentru oameni ordinea naturald
lucrurilor este de a munci din greu, fizic sau
intelectual, iar apoi odihna si relaxarea. Dar
viata modernd lasd mult prea putin timp
relaxdirii de care avem cu totii nevoie. Suntem
inviatati chiar din copilarie sd minimizdm tim
pul alocat odihnei, “Nu sta degeaba™ e o
replicd care ne aminteste permanent ¢ intot-
deauna mai este ceva de ficut, Cu toate aces-
lea, "a sta degeaba” este un sfat potrivit celor
care suferd de stres.

Un somn eliberat de stres
somnul suficient este o altd conditie esentiald
pentri o viald lipsitd de stres, dar multg
cameni nu se pot decupla pe timp de noapte,
Mintea suprasolicitatd isi continud activitatea,
in pofida oboselii si a4 incercirilor disperate
de a adormi. Somnul adinc este necesar tutu-

ror, tineri sau bdtrdani: obtinerea unul somn

¢liberat de stres poate insemna invatarea unor

tehnici de relaxare, a respirdrii calme si prac-
ticarea de metode corecte de vizualizare.

Tehnici de respiratie
Respiratia este un aspect esential al relaxarii,
a carel importantd nu  trebuie  subestimata.
Multe persoane care suferd de stres se con-
fruntd cu dificultdti de respirare; aceste tensi-
uni  pol fi indepdrtate  printr-0  respiratie
addnca si regulatd, Pentru a respira calm tre-
buie si permitem mai intdai  diafragmei
(muschiul situat In cavitatea toracicd) sid-si
mireascd dimensiunile. Restul zonei toracice
va urma aceastd miscare in mod natural. In
acest mod respird oamenii cind dorm,

Este posibild obtinerea unei respiratii re-
aulate prin exercitii repetate, iar controlul si
relaxarea obtinute sunt de mare ajutor multor
persodane ce sulerd de stres,
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