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 Stresul face parte din viaţa noastră de zi cu zi, din însăşi funcţionarea 
organismului nostru, însoţind orice activitate în care omul este implicat. 

 

 Părintele conceptului de stres este considerat  canadianul Hans Selye- el 

definindu-l ca un răspuns nespecific al organismului la solicitările cu care este 
confruntat, o modalitate de interacţiune între individ şi mediu concretizată printr-

o stare de tensiune, de încărcare. 
 Literatura de specialitate descrie două forme de stres: 
 eustres: cu acţiune trofică, efecte stimulatoare, de adaptare, de imbold, o 

anumită stare de activare a organismului necesară în orice acţiune 

 distres: rezultatul unei supraîncărcări, cu efecte de supraîncordare ce induce 
modificări fiziologice şi psihosociale. 

  

 

       SURSE DE STRES. REACŢII LA STRES 

 

 Stresorii sau factorii de stres sunt evenimente sau situaţii interne sau externe 
sau condiţii ale mediului, suficient de intense sau frecvente, care solicită reacții de 

adaptare din partea organismului. Potenţial, orice stimul intern sau extern care 

depăşește sau scade sub un anumit prag poate constitui o sursă de stres, afectând 
activitatea psihică sau comportamentală a unei persoane. 
 Obişnuit, situaţiile generatoare de stres pot fi de natură fizică (zgomot, temperatura), 

psihologică (teama de eşec, neîncredere în sine) si socială (neadaptarea sau excluderea 

socială). 
 Există însă mari diferenţe interindividuale în ce privește evaluarea unui eveniment 

ca fiind stresor sau nu. Astfel, o situaţie de viață poate părea unei persoane extrem de 
solicitantă, altei persoane - un eveniment plăcut, iar pe alta o poate lăsa indiferentă. 
 Reacţia organismului la stres este holistică, stresul putând fi cauza multor boli 

(cele denumite în limbaj curent „pe fond nervos”).  

 Clinic, reacţia la stres urmează modelul sindromului general de adaptare 

descris de H. Selye și are 3 faze: - de alarmă - prima confruntare cu situaţia și 



declanşarea procesului de căutare a soluţiilor; - de rezistentă - poate fi uneori foarte 

lungă (mai mulţi ani), în care persoana şi-a elaborat o strategie de a face faţa stresului, 
dar care funcţionează cu consum energetic substanţial; - de epuizare - echivalentă cu 

apariţia bolii, a nevrozei (iar în cazurile de experiment de laborator pe şobolani, chiar a 
morţii). 

 

 MODALITĂŢI DE A FACE FAŢĂ STRESULUI 
 

 Pentru a bloca efectele distructive ale stresului, omul pune în acţiune o mulţime de 
macanisme de apărare, activate automat sau semiautomat, cu rolul de a proteja persoana 

împotriva anxietătii şi consecinţelor emoţionale negative ( M. Miclea, 1991): 

 raţionalizarea (stresul datorat alegerii unei meserii nepotrivite este contracarat 

prin afirmaţii de genul: Alte profesiuni oferă insatisfacţii şi mai mari!) 
 negarea (un bolnav de TBC va nega ideea că fumatul poate genera aceasta 

boală susţinând că este doar o concluzie bazată pe corelaţii statistice) 
 proiecţia (la destrămarea unei relaţii fiecare partener îl acuză pe celălalt de 

insuficientă dragoste proiectând asupra celuilalt propria sa greşeală) 
 intelectualizarea (un bolnav de cancer se va informa cu privire la suferinţa sa, în 

literatura de specialitate, marginalizând propria reacţie emoţională la boală) 
 represia (peste unele întâmplări dureroase se aşterne amnezia) 

 

Soluţia mecanismelor de apărare trebuie să fie însă, una temporară, până ce organismul 
achiziţionează mecanisme mai mature şi realiste de adaptare. În caz contrar, această protecţie 
devine una nevrotică, dezadaptativă. 

 

 Unele dintre cele mai eficiente metode de combatere a stresului, aflate la îndemâna 

oricui sunt: 

 exerciţiile în aer liber/sportul;  
 căutarea suportului social: prieteni, familie;  

 hobbyurile: muzica, teatrul, excursiile; 

 umorul;  

 stilul de viaţă sănătos (menţinerea unei greutăţi normale, renunţarea la alcool, 
tutun); 

 comunicarea pozitivă;  
 stabilirea priorităţilor şi a propriilor limite;  
 rezolvarea conflictelor atunci când apar; 
 învăţarea unor exerciţii de relaxare etc… 

 

 Cum facem faţă stresului? (Băiaşu, Predonescu, 2001) 
 

 Fă exerciţii de relaxare! 

 Telefonează unui prieten! 

 Vizionează un film trist şi plângi în voie! 

 Fă-ţi o nouă tunsoare! 

 Respiră adânc de mai multe ori! 
 Spune-ţi lucruri bune despre tine! 

 Nu-ţi supraîncărca memoria, foloseşte un caiet de notiţe! 



 Discută cu un consilier! 
 Defineşte valorile esenţiale pentru tine! 

 Desfăşoară o activitate fizică! 

 Discută cu cineva apropiat despre ceea ce te îngrijoraează! 

 Dormi mai mult! 

 Echilibrează-ţi activităţile! 

 Abordează problemele, nu le lăsa să te copleşească! 

 Fă ceva care-ţi aduce bucurie şi mulţumire! 

 Ascultă muzică! 

 Fă o baie fierbinte! 

 Mănâncă ehilibrat! 
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