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Domnule Doctorn ce este stresuf?
MNotiunea de stres a fost inventaté prin anii
‘80 de catre Selye sl sste un fenomen cat
se poate de normal, Prin stres se intelege
acliunea unor factorl concertali, care prin
intengitate, frecventa si semnificatie modi-
ficA achilibrul unui sistem uman, adic8 per-
turbd atdt homeostazia cat si homeodina-
mia. Moi avemn fearte multe momente cand
iegim din starea de echilibru, pentru cd nu
echilibrul ne caracrerizeazi, Dacs am ri-
méne permanent in staréa de echilibru, am
mur; (nu ar mai trebul sa ne adaptam la
nimic), Da acesa reactionim |a provocérile
yenite din mediu, Acest proces de a ne
adapta la ceea ce ne agreseazd, loveste,
motiveaza, face parte din dezvoltarea noas-
tra.

Stresul este considerat, de obicel, un fe-
nomen cu conotatie negativa, Nu stresul
(ca proces) ne deranjeazd cl modul in care
actioneazd factorii de stres. Stresul ac-
tioneazs asupra fieciruia din noi Tn mod
diferit. Acelasi stres {ex. criza economica)
pe unii §i afecteazd punand la indoiala si-
guranta zilai de mdine, siguranta financiara
si profesionald; altii, In acesasi conjunc-
turd, reactioneazd mull mai bine la acesti
factori de stres. In cazul in care stresul
[criza economicl Tn cazul nostru) actio-
neazd pe niste variabile strict individuale,
cum ar fi sentimentul de securitate. La o
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parmunl Care nu are
foarte mare incredere in
ging, asta o debusoleazd
mult mai puternic com-
parativ cu o altd par-
soand cars are o dozi
de echilibru mai mare.
Ca factori de stres =8
actioneze in maniera
negativd pe care am
definit-o mai devreme
este nevole ca & 58 aibd
o anumitd intensitate,
frecventd 5i mai ales
semnificatie Mol avem
nevoie de stres ca sA
putem functiona si chiar
in hiochimica organis-
mului uman, o sarie
intreagd dea neuratrans-
mitdtorl sunt secretati
in situatii in care orga-
nismul s& simte, intr-un fel, agresat. Vezi
perscane care wbesc sporturile extrema
sau situatile riscante pantru ¢ modul lor
de functionare are nevoie de adrenaling pe
care factoni de risc o declanseaza in interi-
or g fard aceasta nu ar putea s& aib3
aceasi eficiants Tn functionare.

Care suni cauzele generale ale stresului?
Interactiunea noastrd cu factorii socio-cul-
turali. Un exemplu de socio-culturd ar fi
chiar alimentatia. Noi suntem un popor ca-
reé prin tradifie nu avem ceesa cB8 S8 nu-
masta o alimantatia sinitoasd. Bucuria de
a manca este pentru noi foarte importanta
5i asta campenseaza“intr-un fel neajun-
surile vietli cotidiena. Insd In momentul n
care s-a lansat in Romania "Programul
Napional de Diabel”™ am constatat cu totii
ca numarul de diabetici in populatia t3rii
este foarte mare comparativ cu alte tér si
atunci ne punem intrebarea: ceea ca facem
noi in viata noastrd de zi cu 2i este in con-
cordanta cu ceea ce ar i bine sa facem?
Sau un alt exemplu: avem tendinta sA re-
actiondm imediat 51 cam la orice, ins3 re-
actia cea mai bund este aceea “"tihnita”
in care ai timp sa alegi din variantele da
reactie pe cea cara sa dovedeste a fi cea
mai eficientd. Ori noi romdnii, balcanici s
latini (sunt foarte mulfi facter care con-
tribuie la ce se intampld in prezent) ne-am
invélat de. poate, sute de ani ca modul de
functionare cel mai "bun”® este cel rapid
[imediat, instinctiv]l, f&r& procasara, lar
acest lueru ne aduce de multe ori in
situatii de conflict, situati ce maresc
intensitataa factorilor de siras,

Ce parers avarl despre problemels pe care
le poate genera strésul 5 méa refer aiel la
cele emotionals, psihice chiar sf somalice?
Omul nu este ficut din doud “sartars” cu
doud chel diferite: somatic si psihic. La nol
tendinta mentald este sa separdam mo
durile psihic s somatic de functionare
Pantru cd lucrurile se Tnvatd oarecum se-
parat, gei care ajung medici, sau respectiv,
psihologi, psihiatri sau psihoterapeuti
fransmit mai departe (fard =3 T=i dea saa-
mal, in relagia lor cu pacientii, modul a-
cesta de functionare. De fapt, orice a
fectare somaticd, indifarent de cauzalitate,
arg, In desfasurare, & o componentd psi-
hicd, dupd cum si orice simptomatologie
psihica este insotitd de manifestan soma
fice.

Cum sd ne eduedm pemiry a face fapd
stresuluid

Consilierea, psihoterapia, consultatia psi-
hologicd sau consultatia si educatia ma-
dicald sunt foarte importante. Bine ar fi in-
s8 58 nu trebuiascd sd ne adresadm unor
specialist care 58 ne Ajute. Important este
& constientizdm cand n lupta noastrd
continud cu factorii de stres apare o pro
blemd, s atunct s& incepem sa facem ce
va. 58 nu tragem semnalul de alarmé nu-
mal cand capacitatea de apdrare a orga-
nismului este depésita, intotdeauna in
lumea medicald profilaxie este mult mai
aficiantd decit vindecaresa sau amelio-
rarga. 0 vindecare completd este mai
degrabd un ideal decdt o realitale s intol-
deauna dupé o afectare majord a unui sistem
SAL aparat uman rAman sechels, in cal mai
bun caz o sensibilitate a zonel respective.

Care sunt merodele de combatere sf ame
liorare ale stresului?

Putem schimba matricea subiectivd cu
care noi primim factorii de stres si unul din
lucrurile cele mai importante ar fi sa
incetdm “goana”. Cu totii suntem intr-c
“goana nebuna” si daca ne intreaba cine-
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wa nici nu stim exact dupd ce. Avem ne
voie de bani In primul rand, de confort,
de cat mai multe obiecte In jurul nastru,
de foarte multe lucruri, dar nicicdata nu
le vom avea pe toate. Daca ne-am crea
In “agenda” noastrd personald momente
de respiro, de meditatie, de “reincércare
& bateriilor” in care sa ne uitam la na-
furd, sa facem o plimbare prin parc, sa
ascultdm o muzicd care ne place, cred
©a asta ar fi un bun inceput pentru ca
lucrurile sé se aseze de la sine, Putem
privi subiectul si ca pe o probleméd de
atitudine care trebuie si poate fi schim-
batd.

Cum ne tratdm de stres?

IlModalitatea cea mai eficienta de echili-
lsrare a unei structuri psihice care are
tendinta spre dezechilibru este o psi-
hoterapie sau o consiliere. in primul rand
se pun in evidentd pértile mai slabe, mai
“expuse”, mai usor de “stricat”, ale
unei structuri si se incearca ntérirea,
maturizarea, eficientizarea lor. Se recon-
strujesc niste mecanisme care fac ca
acest "punct de slabiciune” s& nu mai
lie o slabiciune. Asta ar fi in linii foarte
mari ceea ce se intdmpla intr-un proces
de consiliere sau psihoterapie. Una din
greselile facute frecvent este s& luém
imediat medicamente fard a consulla
medicul si s& ne asteptam sa ne facem
hine. Ori lucrurile nu stau deloc asa pen-
ru cd medicamentele sunt cuantifica-
bile ca tdrie, efecte negative, contraindi-
catii etc. Nu reprezinta de loc o garan-
tie medicamentul eficient pentru o cu-
nostintd, rudd, ce prezintd simptome,
fupd parerea noastra, identice cu ce ne
supard pe noi. De multe ori, in absenta
unui diagnostic medical,"medicamentul
mihune” nu are nici un efect sau, mai
rau, poate inrdutati situatia. Nu acelasi
lucru se poate spune despre "medicatia
usoard”. Produse fara contraindicatii ma-
|ore si fara efecte adverse notabile pot fi
cu succes folosite Tn situatii fard simp-
tomatologie majora, episoade izolate, de
intensitate si duratd mica. Sédatif PC,
de exemplu, este des fntalnit in mica
noastra farmacie personald si folosit cu
succes In situatii minore de anxietate
sau/si depresie.



