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Ce este stresul? Modalitati de a face fata stresului

Prof. Teodora Draghicioiu
Consilier scolar CJRAE Prahova

Stresul face parte din viata noastra de zi cu zi, din insasi functionarea
organismului nostru, insofind orice activitate in care omul este implicat.

Parintele conceptului de stres este considerat canadianul Hans Selye- el
definindu-1 ca un raspuns nespecific al organismului la solicitirile cu care este
confruntat, o modalitate de interactiune intre individ si mediu concretizata printr-
o stare de tensiune, de incarcare.

Literatura de specialitate descrie doua forme de stres:

e eustres: cu actiune troficd, efecte stimulatoare, de adaptare, de imbold, o
anumita stare de activare a organismului necesara in orice actiune

o distres: rezultatul unei supraincarcdri, cu efecte de supraincordare ce induce
modificari fiziologice si psihosociale.

SURSE DE STRES. REACTII LA STRES

Stresorii sau factorii de stres sunt evenimente sau situatii interne sau externe
sau conditii ale mediului, suficient de intense sau frecvente, care solicitd reactii de
adaptare din partea organismului. Potential, orice stimul intern sau extern care
depaseste sau scade sub un anumit prag poate constitui o sursa de stres, afectand
activitatea psihica sau comportamentala a unei persoane.

Obisnuit, situatiile generatoare de stres pot fi de natura fizica (zgomot, temperatura),
psihologica (teama de esec, neincredere 1n sine) si sociald (neadaptarea sau excluderea
sociald).

Exista Tnsa mari diferente interindividuale in ce priveste evaluarea unui eveniment
ca fiind stresor sau nu. Astfel, o situatie de viatd poate parea unei persoane extrem de
solicitantd, altei persoane - un eveniment placut, iar pe alta o poate lasa indiferenta.

Reactia organismului la stres este holistica, stresul putand fi cauza multor boli
(cele denumite 1n limbaj curent ,,pe fond nervos”).

Clinic, reactia la stres urmeazad modelul sindromului general de adaptare
descris de H. Selye si are 3 faze: - de alarma - prima confruntare cu situatia si



declansarea procesului de cautare a solutiilor; - de rezistenta - poate fi uneori foarte
lunga (mai multi ani), In care persoana si-a elaborat o strategie de a face fata stresului,
dar care functioneaza cu consum energetic substantial; - de epuizare - echivalenta cu
aparifia bolii, a nevrozei (iar in cazurile de experiment de laborator pe sobolani, chiar a
mortii).

MODALITATI DE A FACE FATA STRESULUI

Pentru a bloca efectele distructive ale stresului, omul pune in actiune o multime de
macanisme de aparare, activate automat sau semiautomat, cu rolul de a proteja persoana
impotriva anxietatii si consecintelor emotionale negative ( M. Miclea, 1991):

e rationalizarea (stresul datorat alegerii unei meserii nepotrivite este contracarat
prin afirmatii de genul: Alte profesiuni ofera insatisfactii si mai mari!)

e negarea (un bolnav de TBC va nega ideea cd fumatul poate genera aceasta
boala sustinand ca este doar o concluzie bazata pe corelatii statistice)

e proiectia (la destramarea unei relatii fiecare partener il acuzd pe celalalt de
insuficienta dragoste proiectand asupra celuilalt propria sa greseala)

e intelectualizarea (un bolnav de cancer se va informa cu privire la suferinta sa, in
literatura de specialitate, marginalizand propria reactie emotionala la boala)

e represia (peste unele intAmplari dureroase se asterne amnezia)

Solutia mecanismelor de aparare trebuie sa fie Tnsd, una temporard, pana ce organismul
achizitioneaza mecanisme mai mature si realiste de adaptare. In caz contrar, aceasta protectie
devine una nevrotica, dezadaptativa.

Unele dintre cele mai eficiente metode de combatere a stresului, aflate la indeméana
oricui sunt:
» exercitiile in aer liber/sportul;
e cautarea suportului social: prieteni, familie;
o hobbyurile: muzica, teatrul, excursiile;

e umorul;
 stilul de viata sandtos (mentinerea unei greutdti normale, renuntarea la alcool,
tutun);

e comunicarea pozitiva;
« stabilirea prioritdtilor si a propriilor limite;
o rezolvarea conflictelor atunci cand apar;

e Invatarea unor exercitii de relaxare etc. ..
Cum facem fata stresului? (Baiasu, Predonescu, 2001)

o Fa exercitii de relaxare!
o Telefoneaza unui prieten!
e Vizioneaza un film trist si plangi in voie!
e Fa-ti 0 noua tunsoare!
e Respird adanc de mai multe ori!
e Spune-ti lucruri bune despre tine!
e Nu-ti supraincarca memoria, foloseste un caiet de notite!




e Discuta cu un consilier!
o Defineste valorile esentiale pentru tine!
e Desfasoara o activitate fizica!
e Discuta cu cineva apropiat despre ceea ce te ingrijoracaza!
e Dormi mai mult!
o Echilibreaza-ti activitatile!
e Abordeaza problemele, nu le 1asa sa te copleseasca!
e Fa ceva care-ti aduce bucurie si multumire!

e Ascultd muzica!

e Fa o baie fierbinte!

e Mananca ehilibrat!
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