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CUVANT-INAINTE
BABETTE ROTHSCHILD

In anii 1950, Hans Selye a studiat, a identificat si a numit afec-
tiunea pe care o numim ,stres” si si-a publicat descoperirile in
cartea - devenita intre timp clasica - The Stress of Life. In incercarea
lui de a intelege stresul, a observat modificari problematice in
sistemele si organele corpului uman, rezultat al nivelelor crescute
pe o perioada indelungata ale adrenalinei si ale altor hormoni,
astdzi cunoscuti cu numele de ,,hormoni ai stresului”.

De regula, stresul este asociat cu stari si experiente deza-
greabile, dar, obiectiv vorbind, stresul nu este nici rau, nici bun.
De fapt, stresul este doar un raspuns la cerinte fizice si emoti-
onale, pe care Selye i-a numit stresori. Este important de retinut
ca stresul nu este intotdeauna negativ sau indezirabil. Veti fi
surprinsi sa aflati ca multe lucruri pe care le experimentati ca
fiind pozitive sunt, de fapt, rezultatele stresului: placerea orgas-
mului, Tnviorarea care insoteste o plimbare solicitanta cu bici-
cleta, caldura emotionala si ,euforia” zilei in care te casatoresti,
senzatia de plenitudine si satisfactia pe care multi le simt in timp
ce gradinaresc. Stresul poate salva viata, de exemplu, ca atunci
cand cineva intalneste o situatie care ii pune viata in pericol si
reuseste sa manifeste viteza sau putere supraumana, care il ajuta
sa fugd din fata pericoluluisau sailinfrunte. Sitotusi, cand vorbim
despre stres, de regula ne referim la stresul neplacut provocat de
evenimente sau de circumstante potrivnice sau exacerbate din
pricina perceptiilor si gandurilor noastre.
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Zilnic, toate fiintele resimt stres intr-o masura mai mica sau
mai mare. Dat fiind ca este inevitabil, este o idee buna sa invatam
cum sa-l gestionam mai bine. Recent, i-am sugerat colegei mele Dr.
Christiane Wolf, profesor acreditat si avand pregatire in programul
lui Jon Kabat-Zinn de reducere a stresului prin mindfulness, ca ar
fi mai potrivit sd numeasca programul ,gestionarea stresului cu
ajutorul practicii mindfulness”. Pe scurt: pentru ca nu putem fugi
din calea stresului, aproape toata lumea (inclusiv eu) poate invata
sa il gestioneze si sa reducd impactul nefavorabil pe care acesta il
poate avea asupra mintii si corpului.

Cand am conceput aceasta colectie, in capul listei mele de
subiecte era ideea unei carti care sa-i ajute pe cititori in privinta
stresului. Am dorit sa gasesc un autor cu un talent innascut de a
se adresa direct cititorului, asa incat volumul sa fie mai degraba
un ghid personal decat un tom sau un text. Intr-o zi, Christiane,
colega despre care vorbeam, mi-a facut cunostinta cu website-ul
lui Elizabeth Anne Scott. Cum Christiane insdsi este experta in
domeniul gestionarii stresului, informatiile gasite pe acel site i se
parusera deosebit de inteligente si foarte utile. Mi-a recomandat sa
verific site-ul. Cind am deschis link-ul, am fostinteresata siintrigata
pe loc. Mi-am spus ca Scott chiar cunoaste multe despre oamenii
care sufera de stres si stie cum sa-i ajute. Studiindu-i site-ul, mi-am
dat seama ca stilul ei de a scrie este extrem de accesibil si de istet.
lar ea avea de spus o multime de lucruri.

Unii ar putea crede ca Scott, o tanara mama cu doi copii,
care s-a maritat cu iubitul ei din primul an de facultate, nu stie
prea multe despre stres. Nimic mai fals. La cincisprezece ani, a
supravietuit unui accident de masina ingrozitor, in urma caruia
a suferit fracturi ale gatului, bazinului si bratelor. I-au trebuit
foarte multe luni pentru a se reface emotional si fizic, precum si
pentru a-si ajunge din urma colegii de clasa din punct de vedere
academic si social. Tn timpul caznei indurate, a invatat si, in acelasi
timp, s-a autoinvatat multe lucruri despre gestionarea stresului.
Cunostintele acumulatein timpul acelei perioade de greaincercare
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au ajutat-o sa reziste presiunii la care au supus-o anii de facultate
si maternitatea la o varsta frageda. In prezent, se ocupa cu succes
si simultan de ingrijirea familiei, de scrierea tezei sale de doctorat
si se confrunta cu solicitarile statutului de autor. Este foarte clar ca
Scott chiar se pricepe sa gestioneze stresul.

Stresul: 8 strategii de gestionare contine cele mai bune si mai
utile informatii si tehnici pe care Scott le-a strans dupa accidentul
ei de masind atat ca studentd, dar si ca profesionist. Judecand
dupa stilul ei de a scrie, va veti da seama ca este un profesor
innascut si va veti simti linistiti de tonul ei incurajator. Cartea
este bine organizatd, cu o progresie logica, si contine foarte
multe exercitii utile si ilustrative care va vor ajuta, inca din
primul capitol, sa incepeti sa va diminuati nivelul de stres. Volumul
lui Scott este o contributie excelenta la aceasta colectie.



PREFATA

Cum ar fi sa va puteti petrece ziua simtindu-va mai putin
stresat de problemele care apar, fara a simti nevoia sa preveniti
lucrurile care nu se pot preveni? Cum ar fi daca ati vedea oportu-
nitati pe care altii le pierd din vedere si ati deschide usi care duc
spre noi cai ale fericirii? Cum ar fi sa savurati momentele placute si
sa treceti mai usor de perioadele neplacute? Cu putin efort, aceasta
ar putea fi noua dumneavoastra norma.

Aceasta carte a fost scrisa pentru a va ajuta sa schimbati felul
in care experimentati stresul in viata dumneavoastra, asa incat
sa descoperiti noi posibilitati. Veti invata tehnici care sa va ajute
sa gestionati mai bine stresul cu care va confruntati, strategii de
structurare a stilului dumneavoastra de viatd, care va vor potenta
resursele interne si externe de gestionare, veti invata sa va insusiti
obiceiuri care va pot creste rezilienta in fata stresorilor pe care ii
veti intalni inevitabil, pe masura ce inaintati prin viata.

Din experienta mea personala si profesionala, va pot spune ca
aceste tehnici functioneaza. Am primit feedbackuri din partea clien-
tilor si cititorilor mei, confirmand ca tehnicile prezentate aici i-au
ajutat sa duca o viatd mai sanatoasa si mai fericita. De asemenea,
am pus in practica cel putin o data toate tehnicile descrise in
aceste pagini si pot sa atest ca functioneaza. Aceasta colectie de
instrumente de gestionare a stresului m-a invatat sa ma descurc
cu orice - de la neplacerile minore de fiecare zi pana la crize de
viata serioase si incercari majore; aceeasi colectie va poate ajuta
si pe voi.

Nu puteti elimina stresul din viata dumneavoastra si poate
ca veti avea de-a face cu situatii stresante care pe moment va vor
dezechilibra. Si totusi, aceste tehnici - folosite individual sau in
diverse combinatii - va vor ajuta sa va recapatati stapanirea de
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sine, uneori chiar inainte sa va dati seama ca aveati nevoie de asa
ceva. De fapt, multe dintre aceste strategii va pot ajuta sa invatati si
sa cresteti de pe urma stresului, devenind mai puternici. invatand
cum sa faceti fata stresului, nu doar ii veti supravietui, ci chiar veti
prospera de pe urma acestuia. Cartea de fatd va va arata cum.



INTRODUCERE

Pretutindeni exista potentiali stresori. Experienta stresului
este atat de inevitabila, incat incercarile de a elimina stresul ar crea
si mai mult stres. Dar unele tipuri de stres sunt inofensive sau chiar
utile si orice tip de stres poate fi minimizat si controlat. Chiar si mici
pasi efectuati in directia usurarii stresului pot avea mari rezultate,
deoarece acestia provoaca o reactie in lant de schimbari pozitive.
Prin urmare, eforturile de usurare a stresului - in special eforturile
bine planificate - pot cu adevarat sa va schimbe viata. Intelegand
in profunzime ce anume este stresul, de unde vine el si cum ne
afecteaza, aflam ce masuri trebuie luate pentru a gestiona mai
bine stresul din viata noastra. Mai intai, haideti sa ne completam
cunostintele despre stres.

Ce intelegem cand
vorbim despre stres

Termenul stres este folosit pentru a exprima multe lucruri si
poate fi folosit ca substantiv sau pentru a forma un verb sau un
adjectiv. ,,Am de-a face cu prea mult stresin viata mea.” ,Ma stresez
gandindu-ma cum sa ma descurc cu atata munca.” ,Situatia asta e
atat de stresanta, incat m-a apucat durerea de cap si am pofta sa
mananc ciocolata!” Chiar daca in general cunoastem semnificatia
cuvantului atunci cand il folosim, trebuie sa fim constienti ca are
cateva nuante.

Cand discutam despre stresul din viata noastra, de obicei ne
referim la stresori. Un stresor este o situatie care declanseaza in
noi nevoia de a actiona si care poate declansa in corpul nostru un
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raspuns la stres. Asemenea declansatori pot fi pozitivi sau negativi,
dar ceea ce toti au in comun este faptul ca cer un raspuns. Pe scurt,
stresorii sunt elementele din viata noastra care ne provoaca stres.

Cand spunem ca ne stresdm, de obicei vrem sa spunem
ca resimtim efectele stresorilor. Raspunsul nostru la stres este
declansat, iar noi nu functionam asa cum functionam de obicei
cand suntem relaxati. Veti afla mai multe despre efectele stresului
si despre cum anume raspunsul la stres va schimba tiparele
obisnuite de functionare. Principalul aspect de retinut este
faptul ca exista multe feluri - atat vizibile, cat si mai subtile - in
care ne schimbdam cand ne confruntdm cu o supraabundenta de
stresori sau cand nu i gestiondm in mod corect. In aceste cazuri,
suntem mai predispusi sa ne rastim la cei dragi, s consumam
mancaruri despre care stim ca nu ne fac bine si sa facem lucruri care
ne pot provoca si mai mult stres.

Cand situatiile ni se par ,stresante”, acest lucru inseamna de
obicei ca, la momentul respectiv, solicitarile situatiei depasesc
resursele noastre de a o gestiona. Aceste resurse pot fi psihologice
sau fizice - daca nu ai destui bani pentru a plati rata la casa, dacanu
ai timp la dispozitie pentru a termina un proiect colaborativ masiv
la locul de munca sau daca nu ai rabdare pentru a te descurca cu
20 de copii mici care tipa o dupa-amiaza intreagd, situatia in care
te afli ti se va pdrea stresanta. Uneori dispunem de resurse pe care
nu stim cum sa le obtinem, iar alteori trebuie sa gasim o alta moda-
litate de abordare a situatiei; oricum ar fi, mare parte din gestio-
narea stresului inseamna sa mentineti resursele externe si interne
care va vor ajuta sa gestionati stresul cu care va veti intalni in viata.
Voi aborda si acest aspect.

Acum cd intelegem mai bine la ce ne referim atunci cand
vorbim despre stres, sa analizam diversele forme de stres. Unele
forme de stres pot fi benefice pentru noi, altele pot fi ddunatoare si
este nevoie sa le abordam diferit. Din acest motiv, este important
sa ntelegi cu ce ai de-a face, sa stii care sunt scopurile tale legate
de gestionarea stresului, precum si care ar trebui sa fie ele.
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Nu toate formele
de stres sunt la fel

Cand citim in mass-media despre stres, aproape toate
materialele au un caracter negativ. Si cand vorbim despre stresul
cu care ne confruntdm, rareori elogiem virtutile acestuia. Tn
general, studiile efectuate asupra stresului documenteaza latura
lui negativa. Tnsa nu toate tipurile de stres ne afecteaza in acelasi
mod si nu toate formele acestuia sunt rele! Cei mai multi dintre noi
intalnesc un amestec intre urmatoarele tipuri de stres.

Eustresul

Acest tip de stres este chiar benefic. Eustresul, care in
greaca inseamna ,stres bun”, este tipul de stres care ne face exis-
tenta palpitanta. El ne pune sangele in miscare si ne punein alerta,
asemenea celorlalte tipuri de stres, dar sentimentele pe care le
resimtim in urma eustresului sunt unele palpitante. Eustresul
apare atunci cand suntem solicitati intr-un mod benefic (nu prea
mult, nici prea putin) sau cand traim o experienta care ni se pare
stimulanta. De exemplu, cand depunem eforturi in vederea reali-
zarii unui obiectiv important pentru noi, cand ne simtim bine la o
petrecere insufletita sau cand suntem intr-un montagne russe (asta
pentru cei care percep asemenea experiente ca fiind placute, nu
inspdimantatoare). Este important si simtim eustres. In lipsa unor
experiente captivante, invioratoare, care produc eustres, existenta
noastra ar fi mai putin placuta si ar avea mai putin sens, iar noi am
fi mai predispusi la sentimente depresive.

Dar nu toate informatiile despre eustres sunt de bine.
Corpul nu face distinctie intre eustres si alte tipuri de stres, mai
putin placute. Prin urmare, eustresul poate provoca uzura corpului
si poate contribui la volumul de stres pe care il simtim. Astfel,
eustresul poate avea un efect negativ. Cu toate acestea, deoarece
eustresul ne face sa ne simtim vii, cel mai bine este sa fim constienti
de potentialul pozitiv si negativ al eustresului si sa facem planuri
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corespunzatoare. De exemplu, ar fi bine sa iti limitezi cautarea de
experiente extreme daca nivelul tau de stres este deja ridicat. Sau
ai putea sa echilibrezi numarul de proiecte pe care le accepti, indi-
ferent cat de mult te-ai bucura de fiecare dintre ele in parte - iar
asta, pentru a impiedica nivelul eustresului sa devina coplesitor.
Cheia este sa gasiti un punct de echilibru.

Stresul acut

Eustresul reprezinta un subtip al stresului acut, care -
indiferent daca vine in forma eustresului sau a disconfortului - este
de scurta durata. Stresul acut se prezinta ca un eveniment care
solicitd un raspuns: un test dificil, un mic conflict de care trebuie
sa te ocupi, o petrecere pe care vrei sa o dai. In general, episoadele
de stres acut nu lasa urme din punct de vedere fizic (cu exceptia
cazuluiin care episoadele de stres acut se produc constant), pentru
ca se incheie intr-un timp scurt. Corpul nostru are ocazia de a se
recupera si ne vedem mai departe de viata.

Cu toate acestea, daca observati ca nu reusiti sa reveniti
automat la starea de relaxare, este bine sa invatati sa gestionati
efectele stresului acut asimiland cateva tehnici rapide de dimi-
nuare a stresului (vezi Strategia 2), odata ce stresorul acut a trecut.
Dar acesta nu este un tip de stres care solicita un plan integral de
gestionare a stresului.

Stresul episodic

Acesta apare atunci cand stresorii acuti se acumuleaza. Stresul
episodicincepe sa lase urme asupra noastra pur si simplu deoarece
corpul nu are ocazia de a se intoarce atat de usor la nivelul sau
normal de functionare; reactia la stres ramane declansata intr-un
grad mai mare si pentru o perioada de timp mai mare fata de
parametrii pentru care a fost creatd. De obicei, acest tip de stres -
asemenea stresului cronic - este luat in vizor atunci cand discutam
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despre efectele negative ale stresului, in toata splendoarea lor
multifatetata. Stresul episodic nu se diminueaza. 1l simtim in mod
regulat, la diverse niveluri de intensitate, asa incat niciodata nu
avem ocazia de a ne reveni cu adevarat. De regula, resimtim acest
tip de stres ca fiind ,stresant” si ne dam seama in momentul in
care avem de-a face cu prea mult stres episodic. In cazul stresului
episodic, crearea unui plan de gestionare a stresului poate fi foarte
utila deoarece astfel nu doar ca putem infrunta si elimina o parte
dintre situatiile care declanseaza aceste episoade de stres, dar
avem si posibilitatea de a ne modifica reactiile si modul de gesti-
onare, asa incat sa resimtim mai putin stricaciunile pe care stresul
episodic le provoaca de obicei.

Stresul cronic

Acesta estetipul de stres pe careil resimtim cand suntemintr-o
situatie imprevizibila si solicitanta la slujba, cand relatia personala
este incdrcata de conflicte sau cdnd avem un program foarte
aglomerat, plin de activitati dificile, care nu lasa loc de prea mult
timp liber. Una dintre diferentele cruciale dintre stresul episodic si
stresul cronic este faptul ca situatia care provoaca stresul cronic
tinde sa ni se para coplesitoare, iar persoanele care se confrunta cu
stres cronic nu gasesc o cale de iesire usoara. Cand avem de-a face
cu stresul cronic, creste riscul de a ne pierde speranta ca vom gasi
solutii si este posibil sa renuntam sa le mai cautam. Acest tip de
stres contamineaza existenta personala intr-o asemenea masura,
incat, atunci cand ne confruntam cu el, poate ca nici nu suntem
constienti de amploarea lui si de schimbarile prin care trecem din
cauza acestuia.

Stresul cronic depaseste limitele corpului uman. Reactia la
stres este calibrata cu atentie, pentru a infrunta amenintarile la
bunastarea noastra, motivandu-ne sa facem schimbari si furni-
zandu-ne explozia de energie necesara pentru a ne propulsa mai
departe pe drumul nostru. Aceasta reactie este destinata sa ne
ajute sa indepartam pradatorii primejdiosi si sa ne mobilizam
pentru a depasi obstacolele care ne pun in pericol stilul de viata.



STRATEGIA 1.
CONSTIENTIZATI-VA STRESORII

Ingrijorarea imprumuta adesea o umbra mare unui lucru mic.
Proverb suedez

Niciodata nu e prea tarziu sa fii ce ai fi putut fi.
George Eliot

Stresul este o parte obisnuita - ba chiar sanatoasa - a vietii.
Desi poate fi benefic in multe situatii, in altele este ddaunator.
Daca pricepeti subtilitatile stresului si intelegeti limpede cauzele
si efectele acestuia, va va fi mai usor sa folositi aceasta carte.
Capitolul de fata va va oferi o scurta privire de ansamblu asupra
diferitelor tipuri de stres si asupra principalelor efecte pe care
stresul le are asupra corpului, a mintii si a sanatatii in general. Veti
invata de asemenea cele mai eficiente moduri de a folosi aceasta
carte side a punein practicad informatiile din ea, pentru ava bucura
de beneficii maxime in viata dumneavoastra.

Cand ne confruntdam cu un termen-limitd care se apropie
vertiginos, cu o situatie sociala dificila sau cu o provocare imediata,
sursa stresului nostru este clara. Dar cel mai adesea simtim stresul
din mai multe directii si il experimentam atat de frecvent, incat
suntem mai putin constienti de unde vine stresul si cum ne afec-
teaza el. Acest capitol abordeaza in detaliu semnele si simptomele
stresului. Analizati sursele sale obisnuite, precum slujba, relatiile
si programul foarte incarcat. Acest capitol va va permite sa recu-
noasteti mai bine sursele stresului vostru, impactul lui, si va puncta
intrebarile pe care vi le puteti pune pentru a va evalua nivelul de
stres, ca sa stiti mai bine cum sa il combateti.
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Frustrare din toate partile

Madeline se simtea frustrata. O suparau lucruri neinsemnate.
Evenimente care de regula abia daca ar putea fi considerate stre-
sante sau iritante - cineva care se strecoara in fata la coada de la
bacanie, cateva telefoane care o intrerup din lucru - erau de ajuns
pentru a-i provoca sentimente puternice de frustrare si manie. Ca
reactie de raspuns la acesti factori declansatori relativ minori, se
rastea la persoanele din jurul ei si avea o stare de spirit proasta timp
indelungat. Acest lucru ii provoca manie si frustrare suplimentare,
deoarece in aceste perioade avea mai putine experiente pozitive
cu colegii de munca si cu prietenii de-a lungul zilei, iar acest aspect
contribuia la sentimentul ei general de stres. Lui Madeline viata
incepea sa i se para din ce in ce mai grea, pe masura ce toate expe-
rientele ei deveneau mai stresante. Frustrarea parea sa se iveasca
din toate partile.

Dupa o analiza atenta, motivele starii ei i-au aparut limpede lui
Madeline. La inceput, a crezut ca agitatia ei era pur si simplu o rea-
ctie la stresorii evidenti - persoanele dificile care i se pdrea ca o
inconjoara. Dar, pe masura ce discutam despre experientele ei si fi
analizam sentimentele, a devenit evident ca era vorba de mai mult
decat atat. Madeline reactiona la un sir de provocari mai mari cu
care se confruntase la inceputul lunii: aflase ca fiul ei se descurca
prost la scoald, iar din cauza problemelor financiare care se agra-
vasera, primea apeluri telefonice de la recuperatori de credite. Nu
uitase de aceste evenimente stresante, dar nu constientizase cat
de mult ii solicitasera acestea capacitatea de a face fata stresorilor
minori. Odata ce a realizat ca provocarile ei o transpuneau intr-o
stare de stres mai mult sau mai putin constanta, Madeline a reusit
sa aiba mai multa rabdare, pe masura ce isi directiona energia
asupra gasirii de solutii pentru provocarile ei si punea in practicad
tehnici de gestionare, pentru a face fata stresului suplimentar pe
care acestea il aduceau cu sine. Desi aceste probleme nu aveau
solutii usoare, odata ce Madeline a inteles amploarea stresului pe
care i-l provocau, capacitatea ei de a-| gestiona a crescut.
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De ce este necesara
constientizarea

Dat fiind ca citesti o carte despre gestionarea stresului, cel
mai probabil esti constient ca stresul este o problema pentru
tine. Si atunci, de ce am inclus aici un capitol intreg despre
constientizarea stresului? Pentru ca trebuie sa intelegem sursa
stresului nostru si felul in care ne afecteaza, pentru a sti ce sa
facem pentru a face fata stresului. De fapt, constientizarea nive-
lului de stres cu care se confrunta o persoana se poate dovedi
surprinzator de dificila.

Cand in viata noastra nu exista prea mult stres, evenimentele
stresante ies in evidentd. (Va aduceti aminte de acei stresori acuti
mentionati in Introducere?) Tn cadrul unui stil de viata relativ
lipsit de stres, un stresor nou intra in contrast cu ceea ce suntem
obisnuiti, asa ca este destul de usor sa simtim stresul pe care
noul stresor il provoaca si sa stim sursa lui. Dar pe masura ce ne
confruntam cu din ce in ce mai multi stresori (trecand de la stresul
acut la stresul episodic), avem tendinta de a reactiona la stres
mult mai frecvent.

Din cateva motive, devine mai dificil sa constientizam sursa
stresului pe masura ce stresul este din ce in ce mai abundent
in viata noastra. In primul rand, avand multiple surse de stres,
poate ca pur si simplu simtim ca reactionam. Chiar daca suntem
capabili sa numim cateva dintre sursele noastre de stres - poate
cele mai presante si mai evidente -, este posibil sa pierdem din
vedere altele, aflate in zone mai subtile ale vietii.

Pe deasupra, odata ce am ajuns sa ne simtim stresati, avem
tendinta de a reactiona diferit la diverse lucruri, in moduri care
exacerbeaza ceea ce simtim deja si ne poate provoca probleme
suplimentare. (Voi vorbi despre acestea mai pe larg mai tarziu,
n aceasta carte.) Aceasta inseamna ca stresul care s-a ivit intr-o
anumita zona a vietii se poate muta cu usurinta intr-o alta zona.



