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INTRODUCERE

Stresul este imposibil de evitat, ne spune Hans Selye
ca viata insasi este stresul. Presiunea pentru performanta
si conceptia ,zero defecte” sau perfectionismul impins
pana la paroxism, ritmul trepidant al vietii cotidiene,
aglomeratia si poluarea sonora, supraincarcarea de
responsabilitati, schimbarile rapide sunt numai cateva
exemple pentru ceea ce induce stresul, care daca
depdseste o anumita intensitate devine toxic, afectand
sanatatea si starea de bine psihic. Stresul cronic
(permanentizarea prezentei factorilor de stres, care vor fi
din ce in ce mai putin controlati) genereaza diferite boli
sau le accentueaza pe cele deja existente, marind
disconfortul psihic si scazand capacitatea de adaptare la
solicitari, pofta de viata sau ceea ce psihologii numesc
satisfactia si sensul in viata.

Din pacate, realitatea vietii cotidiene arata ca ceea
ce pretinde Hans Selye este chiar un adevar indiscutabil.
Daca nu sta in puterea noastra sa modificam acest lucru,
atunci putem totusi sa controlam felul in care reactionam
cand suntem fata in fata cu stresul. Mai intai trebuie sa
cunoastem care sunt cauzele care ne fac sa nu
functionam bine sau chiar sa ne lasam coplesiti in
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contexte amenintatoare. Odata descoperite cauzele, vom
explora cum si cu ce trebuie inlocuite comportamentele,
gandurile si emotiile care ne saboteaza capacitatea
noastra de adaptare. De multe ori esuarea noastra in a
tine piept stresorilor nu este altceva decat un proces
inconstient de autosabotare — o imagine de sine apasata
de teama de esec sau inadecvare, perfectionismul
excerbat, nevoia excesiva de validare sociala.

Prin urmare, o buna cunoastere de sine (si implicit a
surselor de stres care ne afecteaza la nivel corporal sau
psihic), urmata de o acceptare de sine reprezinta un
ingredient de luat in seama in cresterea capacitatii de
adaptare in situatii dificile. Tn aceste conditii stresul va
inceta sa mai fie o sursa de amenintare, anxietate,
neajutorare si lipsa de speranta. Va fi o experienta care
poate fi controlata si mai mult decat atat, o experienta
care va contribui la cresterea personala, prin desco-
perirea celor mai bune strategii de ,supravietuire” in
contextul adversitatilor. Atiudinea activa (nascuta din
increderea in sine si sentimentul eficientei personale)
este definitorie pentru pentru cei care reusesc sa invinga
stresul, mentinandu-si sanatatea fizica si mentala. Cei
care au o atitudine evitanta, isi vor activa mai greu si
bineinteles, insuficient, resursele interne pentru a face
fata stresului. Cu alte cuvinte stresul este o experienta
eminamente subiectiva, perceputa de fiecare in mod
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diferit, in functie de o serie intreaga de factori, cum ar fi:
increderea in sine, gandirea pozitiva, optimismul, stilul
explicativ, rezilienta psihica, atitudinea in fata esecului,
nevoia de autoactualizare.

In aceastd carte s-a pornit de la ideea c3
problematica stresului nu merita un portret sumbru —
poate numai cand este negata sau ignorata. Atunci duce
la scaderea dramatica a capacitatii de adaptare la
cerintele vietii cotidiene. Stresul este pozitiv — eustresul —
sau negativ — distresul. Confruntarea cu factorii de stres
contribuie la dezvoltarea strategiilor de adaptare (coping)
— chiar daca acestei intalniri 1i sunt asociate consumul
nervos, diminuarea resurselor fizice sau uneori chiar
durerea fizica (somatizarea) si suferinta emotionala. Daca
in intelepciunea populard este accentuata ideea ca din
greseli invata omul, asa si din confruntarea cu diversi
factori de stres se vor naste noi modalitati de rezolvare a
provocarilor, care vor fi deosebit de folositoare in situatii
similare viitoare. Tn virtutea unei legi implacabile,
persistenta sau ”“cronicizarea” factorilor de stres
genereaza (dupa fazele de alarma si rezistentd) faza de
epuizare a resurselor fizice sau/si psihice. Inn ceea ce
priveste cresterea rezistentei fata de stres, au fost
analizate diverse tehnici, fiind subliniata si importanta
pozitivarii — un concept introdus de Barbara Fredrickson
(2013), reprezentanta a psihologiei pozitive. Fiecare
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dintre noi este autorul propriei existente. Putem crea
viata pe care o dorim sau dimpotriva, ne putem
autosabota sansa de a reusi, concentrandu-ne prea mult
asupra partii goale a paharului. Autoreglarea afectiva si
predominanta emotionalitatii pozitive contribuie Ia
refacerea mai rapida in contextul unor situatii
problematice.

Indiferent ca este vorba despre stres acut,
intermitent, cronic, profesional, academic, anticipativ,
relational, mecanismele fiziologice sunt aceleasi, efectele
de asemenea aceleasi (fie la nivel corporal, fie la nivel
cognitiv, afectiv sau comportamental). Depinde de fiecare
individ daca se lasa depasit, coplesit de factorii stresori
sau daca va cauta cele mai bune cdi de solutionare a
situatiilor problematice cu care se confrunta. Prin urmare
nu exista stres in sine, ci o variabilitate foarte mare de
manifestari ale stresului perceput (experienta propriu-
zisd generatd de sursele de stres) si stresului anticipat
(experienta imaginata sau anticiparea aparitiei unor
factori stresori).
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PARTEA INTAI
Aspecte generale referitoare la
stresul psihic






1. CE ESTE STRESUL PSIHIC?

Facand o incursiune in literatura de specialitate
putem constata usor bogatia si in acelasi timp incom-
pletitudinea definitiilor date stresului. Exista abordari
multidisciplinare (elaborate din perspectiva neuro-
fiziologiei, biochimiei, psihologiei), care au incercat sa
descifreze natura, cauzele, mecanismele si modalitatile
de gestionare a stresului. H. Selye (1993), specialistul
caruia i se asociaza ”paternitatea” conceptului de stres,
subliniaza ideea — aparent surprinzatoare — ca viata Tnsasi
este un stres.

Pornind de la aceasta conceptualizare, putem
deduce ca stresul nu este in mod necesar ceva negativ.
Confruntarea cu factorii stresori ofera posibilitatea
dezvoltarii unor mecanisme psihice adaptative (strategii
de coping), care evident vor fi foarte utile in intalnirile
ulterioare cu diverse situatii provocatoare, stresante.

Cu alte cuvinte stresul poate duce la dezvoltare
personalda sau dimpotriva, pe fondul izolarii sociale,
temperamentului dificil, retelei sociale scazute, disponi-
bilitatilor reduse pentru a coopera cu ceilalti, la
transformari negative, care se vor manifesta la nivel
mental, emotional, comportamental sau relational.
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Stresul este definit de D. R. Earnest & W. O. Dwyer
(2010) ca o stare emotionald sau fizica determinata de
expunerea la o situatie provocatoare. Situatiile sunt
percepute ca fiind amenintatoare in functie de increderea
pe care individul o are in propria posibilitate (capacitati,
resurse) de a face fata situatiilor dificile. De aceea
specialistii au nuantat terminologia, pentru a diferentia
notiunile de stres si stres perceput (perceived stress) —
impresia puternic subiectiva a individului legata de”
circumstantele sau conditiile care ameninta, provoaca
sau dauneaza capacitatilor sale psihice si fizice” (Compas,
2004, p. 271).

Stresul reprezinta ’“reactia fizica, mentala sau
emotionala in fata tensiunii, conflictelor sau presiunilor”
(Fontana & Abouserie, 1993, p. 261). Este vorba asadar
despre raspunsul nespecific pe care 1l da organismul la
situatiile care sunt percepute ca fiind amenintatoare sau
provocatoare. De exemplu, atunci cand este pusa in
pericol siguranta individului, vor fi activate automat
reactii de tipul ”lupta sau fugi/fight or flyght” pentru a
scdpa de pericol. Tn viitor situatia amenintitoare va fi
evitata sau va fi gestionata (in virtutea mecanismelor
adaptative formate 1in contextul adversitatilor). De
mentionat existenta a doua fatete ale stresului: stresul
nociv sau distresul si cel pozitiv sau eustresul.
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]
BUSTRES
Swres peaiy | DISTRES
Stres negativ

Figura 1 — Fatete ale stresului

Distresul este resimtit ca o stare negativa, cauzata
de impresia ca resursele proprii sunt insuficiente pentru a
face fata factorilor perturbatori). Eustresul are un efect
vitalizant, fiind caracterizat de o stare emotionala pozi-
tiva, generata de evenimente placute din viata individului
(apropierea momentului casatoriei, aniversarii zilei de
nastere, organizarii unei petreceri cu cei dragi, etc.).
Eustresul coreleaza cu starea de bine psihic. Distresul
intens sau prelungit afecteaza functionalitatea la nivel
biologic si psihic.

Dincolo de numeroasele conceptualizari ale stre-
sului, exista in literatura de specialitate (Compas, 2004)
doua curente majore de abordare a acestei tematici:
perspectiva concentrata asupra mediului (environmental
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perspective) si perspectiva tranzactionala (transactional
perspective). Prima este considerata a fi o maniera de
analiza a stresului care are in vedere aspecte obiective
sau variabile externe, cum ar fi de exemplu numarul
evenimentelor stresante cu care se confrunta individul.
Cea de-a doua abordare examineaza aspectele
subiective (Lazarus si Folkman, 1984, Folkman et al.,
1986), mai precis evaluarea primard a factorilor stresori,
semnificatia atribuita acestora si perceptia gradului de
dificultate a lor. Urmeaza evaluarea secundard, prin
intermediul careia individul isi da seama daca are
posibilitatea de a gestiona situatiile respective. De fapt
exista trei optiuni in contextul evaluadrii secundare: a)
impresia de neajutorare — in cazul in care individul a
experimentat deja situatii similare pe care insa nu le-a
putut schimba; b) amenintare — acest tip de evaluare
apare atunci cand individul anticipeaza ca va avea de
suferit din cauza situatiei stresante; c) provocare — suscita
mobilizarea resurselor psihice pentru a face fata
stresorilor, existand credinta ca acestia pot fi gestionati.
Dupa cele doua tipuri de evaluare urmeaza in mod
firesc folosirea strategiilor de coping, care implica ”in
mod constant efort mental si comportamente specifice
pentru a face fata solicitarilor externe si/sau interne, care
sunt evaluate ca fiind pe masura sau dimpotriva depasind
resursele personale” (idem, p. 141). Atunci cand individul
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se considera depasit de situatie, adica isi da seama ca
resursele si strategiile sale de coping sunt insuficiente,
impactul stresorilor va fi destabilizator — accentuandu-se
emotiile negative, care la randul lor vor afecta sanatatea
fizica si functionalitatea psihica.

Revenind la definitia larg acceptata a stresului —
ansamblu de reactii nespecifice generate de factori
stresori/perturbatori, care induc modificari la nivel fizio-
logic, emotional si comportamental, necesitand un con-
sum marit de energie in vederea adaptarii — trebuie
mentionate urmatoarele aspecte:

e atunci cand mecanismele de adaptare nu reusesc
sa mentind starea de echilibru, se instaleaza
diverse reactii, fie la nivel functional, metabolic sau
psihic;

o nivelul functional se refera la functionalitatea
organelor interne;

o nivelul metabolic — perturbarea
metabolismului si aparitia unor tulburari
gastro-intestinale — reactii de somatizare;

o la nivel psihic pot sa apara perturbari fie de
natura emotionald (nevroze functionale, stari
anxiogene sau depresive), fie de natura cog-
nitivd (ganduri distorsionate sau cognitii iratio-
nale, care vor sabota performantele in
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activitatile in care se implica: sarcini cognitive,
interactiunea cu ceilalti, increderea in sine,
etc.).

e Indiferent de natura factorilor stresori, mecanis-
mele prin care acesta se manifesta sunt aceleasi si
presupun modificari la nivel neurofiziologic (care
se rasfrang si asupra functionalitatii psihice).

Stresul anticipativ (anticipative stress) este un con-
cept introdus de catre M. A. Gold & S. B. Friedman, 2000)
si se refera la starea pe care elevii o experimenteaza din
teama de necunoscut sau atunci cand acestia isi fac griji
in legatura cu factori stresori posibili.

De subliniat faptul ca stresul, cu o intensitate sca-
zuta sau moderata nu are efecte negative. H. Selye (1993)
mentioneaza ca stresul moderat antreneaza componente
fiziologice (de exemplu cresterea pulsului) specific ras-
punsului lupta sau fugi. Strategiile de adaptare se creaza
in contextul confruntdrii cu adversitatile. Insd expunerea
prelungita la astfel de stimuli stresori constituie solicitari
care depasesc resursele fizice sau psihice ale individului,
putand sa apara efecte la nivel somatic (Stein & Miller,
1993) sau socio-emotional (Jaser et al., 2005).
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