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Preambul

Situatiile extreme

Cartea de fata abordeaza stresul obisnuit,
stresul acela pe care il experimentdm in viata
noastrd de zi cu zi. Nu se referd decat putin la
circumstantele extreme, cum ar fi situatiile ge-
nerate de razboi, revolutii, terorism, barbarie,
cruzime, agresiune, torturd, abuzuri, viol, foa-
mete, epidemii grave etc.

Insa tehnicile prezentate in aceastd carte
le sunt de ajutor si oamenilor care, din pacate,
ajung in asemenea situatii, precum si acelora
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care trdiesc — uneori foarte aproape de noi — cu
un pervers narcisist, cu un sadic, cu un furios,
cu o persoand violentd, isterica, dezechilibrata
etc. De asemenea, cartea le este de folos si ace-
lora care sufera de hartuire — morala, fizica sau
sexuala — la locul de munca, in cartierul unde
locuiesc sau 1n familie.

In general, solutionarea problemelor lega-
te de stres nu poate sa Inceapa decat odata cu
iesirea din cosmarul care il provoaca, ceea ce
presupune distantarea de locul confruntarilor
sau de persoana dezechilibrata. Apoi, va surve-
ni sindromul posttraumatic, un alt moment in
care instrumentele prezentate in aceasta carte
devin necesare, cu o eficacitate dovedita.

Consultatia medicald

Cartea de fatd nu inlocuieste consultarea
unui specialist in medicind, in special in cazuri-
le severe sau avansate, cand se manifesta simp-
tome precum burn-out, depresie severa, chiar
ganduri legate de sinucidere. Ingrijirea medicala
si psihologica este esentiald in asemenea cazuri,
alaturi de incetarea activitatilor profesionale.
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Pe langa ajutorul medical, elementele pre-
zentate Tn aceasta carte au puterea sa i sprijine pe
oamenii care sufera de stres in calea lor spre vin-
decare, completand tratamentele conventionale.



Introducere

Stresul a salvat cu sigurantd omenirea de
cate ori a trebuit sa luptdm pentru supravietuire.

Dar, in ziua de azi, el constituie cel mai
mare flagel cu care se confruntd oamenii din
societdtile moderne. Bundoara, aproape un sfert
dintre angajatii francezi se simt ,,stresati in fie-
care zi sau aproape in fiecare zi*. lar 28% din-
tre angajatii din Uniunea Europeana au un nivel
ridicat de stres', mai exact 36% dintre femei si
21% dintre barbati.?

' Agentia Europeand pentru Sandtate si Securitate in
Munca, 2001.
2 Barométre du stress stimulus®, L Usine nouvelle, 2004.
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De asemenea, 53% dintre angajati si 68%
dintre manageri declard ca lucreaza in conditii
de stres la locul de munca, iar majoritatea lor
considera ca acest lucru are un impact negativ
asupra starii lor de sanatate.* lar aceste procente
continud sa creasca, conform unor studii care
raporteaza ca 72% dintre angajati* si 86% din-
tre directori® au probleme cu stresul.

Oricum, costurile generate de efectele stre-
sului sunt estimate la 20 de miliarde de euro pe
an in Europa.®

Potrivit Organizatiei Mondiale a Sanatatii,
Franta se situeaza pe locul 3 pe lista tarilor cu
cel mai mare numar de depresii cauzate de locul
de munca. Si, potrivit Institutului American al
Stresului, ,,acest flagel este responsabil pentru
75-90% din consultatiile medicale si pentru
60-80% dintre accidentele de munca“’.

3 ,Burn-out: un salarié sur quatre est concerné®, Univa-
dis.fr, 24 noiembrie 2014.

* Manpower, septembrie 2000.

3 Capital-CS4, 2001.

¢ Agentia Europeand pentru Sanatate si Securitate in
Munca, ,,The economic effects of occupational safety
and health in the Member States of the European Union®,
Bilbao, European Agency.

7 https://www.stress.eu.com/comprendre-le-stress/
les-chiffres-du-stress/statistiques-du-stress-en-france/.
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Ce s-a intamplat de a ajuns stresul sa fie
atat de nociv, daunator?

Explicatia se gaseste in durata problemei
cu care ne confruntdm. Atunci cand survine o
situatie conflictuald, este normal sd mobilizim
toate resursele a corpului si ale mintii pentru a ne
confrunta cu aceasta. Insi cand situatia conflictu-
ala dureaza mult, stresul devine cronic, iar resur-
sele ni se epuizeaza, ceea ce produce consecinte
negative asupra sanatatii fizice si morale, dupa
cum vom vedea n paginile ce urmeaza.

Pentru a scdpa de stres, este important sa-i
intelegi mecanismele si, in special, sa cunosti
factorii generatori de stres — si, desigur, sa
intelegi care le este sursa. Raspunsul pe care ti-1
oferd cartea de fata te va surprinde, cu siguranta.
Dar acest raspuns este, totusi, cel mai evident si
mai adecvat si 1ti arata ca poti sa-i faci fata stre-
sului si chiar sa scapi de el.

In plus, exista si numeroase solutii natura-
le. Ele te vor ajuta in mod eficient pe calea vin-
decdrii tale. Trebuie doar sd-1 identifici pe acela
care ti se potriveste.

Aceastad carte a fost conceputd pentru a te
insoti in toate etapele eliberarii tale de stres, astfel
incat sa traiesti din nou o viata libera si fericita si
sa-ti reiei drumul cétre evolutia fiintei tale.



Definirea stresului

Ma voi referi, In cele ce urmeaza, la stresul
cronic si la formele sale cel mai des intalnite in
societatea de azi.

Etimologic, cuvantul ,stres provine din
termenii latini stringere si stressus, care n-
seamna ,,strans®, ceea ce sugereaza cat de mult
ne limiteaza stresul: experimentam senzatia de
strangulare, parca avem pietre Tn stomac, respi-
ram cu dificultate... Intregul organism suferi o
senzatie generala de presiune, cel putin la fel de
mult ca gandirea.
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Multe definitii suntdisponibile in dictionare
si carti pe aceastd temd. Unele sunt foarte gene-
rale, precum acestea:

* ,Ansamblul reactiilor unui organism supus
unor presiuni sau constrangeri din mediul
sau.

+ ,,Reactia unui organism la o agresiune, la
un soc fizic sau nervos.

» Situatie de tensiune nervoasad excesiva,
traumatizanta pentru individ.*

» ,,Agresiune exercitatd asupra organismului
de cétre un agent fizic, psihic sau emotional
ce provoacd un dezechilibru care trebuie
compensat printr-un efort de adaptare.*

O definitie aproape exhaustiva este propusa
de Prof. Philippe Corten, de la Clinique du stress®:
»Stare de tensiune persistenta perceputa ca fiind
negativa in care individul este incapabil sau se
simte incapabil de a reactiona in mod adecvat la
cerintele sarcinii, iar aceastd inadecvare poate sa
aibad consecinte semnificative si este Insotita de
disfunctii la nivel fizic, psihic si social.*

Insa definitia care mi se pare cea mai sim-
pla este aceasta: ,,Efect produs intr-o persoana

8 CHU Brugmann — Bruxelles, Belgia.
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atunci cand este perceput un dezechilibru intre
ceea ce este se cere de la ea si resursele pe care
le are la dispozitie.*

Aceastd definitie mi se pare cruciala deoa-
rece notiunea de dezechilibru este un element
important — daca nu chiar esential — in aparitia
stresului. Persoana se simte coplesitd de eveni-
mente sau de volumul de munca impus asupra ei.
Ea nu poate sd conceapd cum va reusi sa-i faca
fatd acestei provocdri. Se simte depasita... Ca
urmare, se gandeste ca nu va reusi niciodata sa
rezolve lucrurile si 1si imagineaza consecintele
pe care acest esec le-ar putea avea — si, in gene-
ral, se gandeste la cel mai pesimist scenariu...

La aceastd definitie putem adauga alte ca-
teva elemente:

« Innumeroase situatii, individul se simte obli-
gat sa respecte conventiile, legile si regula-
mentele n vigoare, desi acestea il impiedica
sa intreprindd ceva sau sa reactioneze. Insa
oamenii sunt programati in mod natural
sd reactioneze si nu suportd starea de a fi
blocati, imobilizati. Este dificil sd-i dam o
palma sau un branci sefului nostru, desi ar

? Definitie formulata de Agentia Europeana pentru Secu-
ritate si Sanatate la Locul de Munca.
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fi meritat din plin... Asa ca suntem obligati
sd ne supunem sau sa plecam, altminteri ne
pierdem locul de munca, ceea ce ne-ar pune
in imposibilitatea de a ne plati facturile si
de a ne hrani copiii. Prin urmare, ne aflaim
in situatia de a nu fi capabili sd actionam sau
sa reactiondm dupa cum dorim.

Mintea umana este inzestratd cu o profun-
da forta de anticipare. Ea 1s1 imagineaza
ceea ce s-ar putea sa se Intample daca, din
pacate, ar surveni cel mai rau scenariu, iar
acest gand agraveaza suplimentar starea
de stres. Omul este singurul ,,animal‘ care
se poate stresa prin simpla lui imaginatie!
Pentru a te convinge, este suficient sa-ti
constientizezi stresul pe care ti-l genereaza
un film de actiune sau cu suspans pe care
il vizionezi la tine acasa. Desi filmul tine
doar de lumea virtuald, ipotetica, totusi esti
nelinistit ca si cum tu ai face parte din film.
Toate acestea sunt doar imaginare.

Stresul este o reactie, adeseori instinctiva,
si depinde doar de perceptia, de sentimen-
tele sau de asteptarile individului care se
confruntd o situatie datd. Prin urmare, stre-
sul suscitd o interpretarea individuala si
subiectiva a problemei.
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Intr-adevar, in fata aceluiasi eveniment,
unii oameni vor experimenta un stres intens, n
timp ce altii vor simti unul redus. De ce? Pentru
ca experienta lor de viata, valorile si credintele
lor sunt diferite. Pe baza acestora, indivi-
dul va alege — inconstient, cel mai frecvent —
sd 1a in considerare situatia ca fiind benigna sau
daunatoare.'”

Asadar, stresul incepe in cap. Este extrem
de important sa intelegem si sd acceptam aceas-
ta realitate. Nu trebuie niciodatd sd uitim ca
stresul 1si are originea in minte!

Cea mai importantd consecinta a acestui
adevar este aceea ca persoana poate intotdeau-
na sa aleaga daca situatia ii este benigna sau
daunadtoare.

Vom vedea in cartea de fatd ca unele tehnici
iti permit sd-ti iei o oarecare distanta fata de eve-
nimente. Desigur, nu este cazul sa devii indife-
rent sau iresponsabil, ci doar sa repui problemele
in locul lor adecvat, in contextul lor real, privin-
du-le cu ochii ratiunii, nu cu ai emotiilor.

10 Este de la sine inteles ca ne referim numai la contextul
stresului asa cum 1l experimentam in societatea noastra;
nu vom aborda stresul legat de hartuire, razboi, agresiu-
ne, revolutie etc.





