STRESUL

"Stresul”, un cuvant atat de des utilizat in ziwaaki, un cuvant pe care il auzim pana si in limbaj
copiilor, un cuvant ce se repeta aproape in mddzbgedar despre care putin stiu a vorbi.

Vi se par familiare urmatoarele expresii? "sunesdt”, "stresul asta ma omoara”, "nu stiu cum ap de
stres",etc. Recunoasteti, toate acestea (si mliéike &a ele, dar nu are rost sa insir aici cevatite deja) au
devent clisee verbale in multe discutii de zi cdinire doua sau mai multe persoane.

Pe scurt, putem spune ca stresul se face vinovépial ca multi oameni nu mai pot tine piept vieti
cotidiene. Drept urmare, el cauzeaza o serie decep cum ar fi: insomnie, hipertensiune, probledigestive,
probleme sexuale, infarct, artitra si lista e luQyea ce este poate cel mai important de stiutcastemeni nu
este imun la stres. Indiferent de sex, varstarediata, indiferent de meserie si de preocupaigjra@ poate cadea
prada stresului.

Principala problema care se ridica in fata noassta aceea de a recunoaste stresul si, bineintielesjl
putea controla. Dar ce fac cei mai multi cand gat Sistresati"? Din nefericire folosesc metode muli
daunatoare decat se crede. Sa va dau un exemphktfdede metode: se folosesc antidepresive sadhilezante
sau si mai cunoscut este faptul ca sub motivussiog se apuca de fumat si/sau de baut, poate shiaai rau de
consumat droguri.Dar adesea, pretul utilizariidste mare.

Vestea imbucuratoare este ca, exista si alte maetedeombatere a stresului, prin mijloace naturkile.
aceste randuri am ales sa vorbesc despre un mog#lgentru a explica raspunsul nostru fata desstmodel
care se gaseste in cadrul programului de educatilan "Mindstore"-Jack Black.

Foarte pe scurt modelul poate fi reprezentat assfeIMUL > SISTEM DE OPINII >RASPUNS. Adica,
pe masura ce receptionam STIMULI-care pot fi extéda exemplu evenimentele si situatiile din junoktu) sau
pot fi interni (propriile gandrui si atitudini) -astia sunt procesati de creier pe baza experienpelsonale, a
SISTEMULUI DE OPINII. Dupa trecerea de aceasta faiemul de opinii va determina o REACTIE in cQp
alte cuvinte, nici un eveniment, nici o intamplaxeare nici un inteles si nu ne afecteaza cu npaita nu trece
prin sistemul nostru de opinii, sistem care la tdrdi va declansa o reactie ce poate fi pozitiga segativa in
functie de ce credem despre situatia in cauza.efvida o reactie negativa va determina o stardrds gentru
noi, de aceea reactia la stres se reduce odatalepdrtarea sau diminuarea stimulului. Ceea ceeamatde fapt
in generarea stresului nu este actiunea in sineeea ce credem noi despre acea actiune-e un pdaces
interpretarea si de de intelegere. Greseala peoctre cei mai multi este aceea ca incearca saaestvesul prin
actiunea cu diferite medicamente asupra stimulutuispecial cand e vobra de stimulii interni (saualte
substante psihoactive cu care incearca, fara susg@svinga stresul). Sau altii se ingroapa in cayitucru care ii
expun altui stres, care distorsioneaza perceiileimpiedica sa isi dea sema ce se petrece. [Rézfinal in
acest caz fiind unul dezastruos: oboseala croamaizare si poate chiar colaps.

Problema consta in a intelege ca cel mai bun antide din interiorul nostru si este la indemarecérei
persoane, dar fiind extraordinar de simplu si apabanal, mai nemeni nu il baga in seama: relaxsiratitudinea
pe care o manifestam zi de zi.

Dar stiu ca atunci cand vezi citi aceste randuti z&e:"cum pot eu sa ma relaxez cand am atatea
probleme?" Despre relaxare se poate vorbi in nematmanoduri, dar cele mai usoare dintre acested sun
urmatorele:

- relxarea prin respiratie - simplul proces de iedjg poate reduce tensiunea si stresul in dowvaaminute.
Ganditi-va ce face un fumator cand isi aprindegar&? Inspira profund, din pacate fumul si nu aeatg apoi isi
tine putin respiratia ("savureaza fumul"), dupaecaxpira lent si elimina fumul. Daca eliminati fulhsii faceti o
proba simpla, va pot spune ca in aceasta congtgpiratie care poate ajuta enorm de mult: inspiafiund, tinut
respiratia cateva secunde, apoi expirat lent, ({stw. ca veti spune ca un fumator nu fumeaza aasare, dar
modul in care o face il ajuta sa se detensionegeigidace mult mai mult rau datorita fumului. &ite adevarat ca
intervine si nicotina, dar ceea ce vroiam sa evideraici este modul in care putem respira coidugr daca am
luat un exemplu mai putin sanatos - fumatul.Ne putelaxa si fara fum, doar respirand.

- relaxarea prin muzica - si aici cred ca fiecaste @le acord ca muzica joaca un rol foarte impbitawiata
noastra, dar trebuie mentionat ca pentru a neaedaa ne calma avem nevoie de o muzica specHicam greu
de crezut ca ne putem relaxa ascultand muzica mckchimb o muzica lenta, poate si cu influente mitura
("natural sounds") are un efect garantat supraerkii, detensionandu-ne nu numai la nivel psibicchiar la
nivel fizic, relaxarea vizand ambele laturi.



- relaxarea prin miscare - putem sa ne schimbaraastde spirit imediat prin efectuarea unor exerigice. Din
ce in ce mai mult azi vedem persoane de toateelansidreptandu-se catre sali de gimnastica, Bnearcuri etc.
Toate acestea pentru ca dupa o zi de munca si@itétati resimt nevoia (poate cchair la nive instient) de a se
"scutura de toate grijile si nelinistile” prin mé&csi exercitii.

Acestea sunt cele mai simple metode de relaxaregsta evident ca pe langa acestea sunt si alt@le m
coplexe, adevarate tehnici care au la baza unesekercitii, care se invata sistematic.Stiu ca @oabra le vine
greu a crede ca toate aceste nu sunt doar vorbbiacidau rezultate, dar va spuneam undeva maispsr a fi
prea simple pentru a le incerca, iar aici e greséaitusi incercati-le nu aveti ce pierde!

Am vorbit despre relaxare, iar in urmatorul artigol vorbi despre atitudine si despre cat de melpoate
ajuta in momentele "stresante".

In loc de concluzie o sa va citez aici o intrebagecare un copil de 7 ani i-a adresat-o mameiv&lend intr-o zi
de la scoala:" mama nu exista un vaccin antiseesape sa il faca oamenii stresati?"

STRESUL

In present,ritmul vietii isi pune amprenta asupiecdruia , cauzand forme diverse de stres cara, far
anumite masuri preventive pot degenera in cadentahe sau fizica.

Stresul este 0 problema imporatanta in majoritte@bor puternic industrializate . Pe langa faptaleste
responsabil pentru numeroase boli si ore de muiecdyte , provoaca multa suferinta si durere.

In trecut medicina considera stresul o “creasiepacientului : se considera ca este fie rezultatul
autosugestiei , fie este pshiosomatic (cauzatide & anxietate) . In zilele noastre medicii amstentizat ca
stresul este o problema medicala importanata —idesulte cazuri ei pot oferi un tratament medicatos . Din
pacate medicamentele care combat stresul pot e@andenta ; din acest motiv este mult mai bine daczenii
reusesc sa identifice cauzele ce provoaca streswiata lor si sa ia masuri preventive inainte az@stea sa
devina o problema.

Ce este stresul?

Stresul ce apare brusc si cu 0o mare intensitatste provocat de frica . Esta o provocare directa
instinctului de spravetuire si declanseaza reéictée si chimice . De foarte multe ori cand suntetresati ne
simtim coplesiti de o senzatie puternica numitaig@an Aceasta este rezultatul unei puternice seadet
adrenalina -hormonul produs de glandele suprarerfadeste glande sunt controlate de sistemul nervos

Adrenalina este eliberata direct in sange suarefect imediat asupra oraganismului, pregatinfie-$a
lupte, fie sa-o ia la fuga . Un val de adrenalmasistemul sangvin este un raspuns la o sezatiecdesau la un
stres emotional sau fizic . El pregateste o sexiteduturi si organe diferite ale corpului pemtmeactie in forta la
0 criza iminenta .

Adrelina creste intensitatea si viteza batailaminsi creste presiunea sangvina . De asemenehggte
conversia glicogenului in glucoza asigurand eneigiediata pentru muschi.Totodata respiram mai reped
deoarece plamanii incearca sa obtina mai mult oxigemperatura corpului creste iar procesul de tmes
inceteaza.

Aceasta secretie de adrenalina este un raspungivpdata de circumstanta periculoasa sau
inspaimantatoare . Este forta care le permite odamesa reactioneze cat mai bine in situatii deza&rsi sa
actioneze peste puterile lor obisnuite pentru taedezastrul . Cu toate aceste , in unele cazatepavea si efecte
negative.

Prea mult stres , pentru o perioada indelungatarge, poate fi extrem de daunator . Poate afeistamul
imunitar , astfel incat persoana respectiva paateaf supusa riscului de inbolnavire . Pierdere@idergie cauzat
de stresul continuu impiedica organismul sa seceetdnic ; afectand capacitatea de a preveniéeliranirea .

Boli asociate stresului

Crestere frecventei batailor inimii si presiuniing@ine datorita stresului prelungit poate duce rigrosarea
arterelor , favorizand astfel aparitia anginea snfarctului . O crestere de acid gastric , masalaca procesele
sunt incetinite , poate provoca o iritatie a msedastomacului , cauzand ulcerul duodenal sauigasioarte
multe boli de piele sunt legate de stes. Foartetinmudici cred ca encefalomielita mialgica se dedaa
incapacitati corpului de a face fata normal infemti virale.Stresul poate reduce raspunsul imunilar
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infectii,permitand acestora sa persiste si pe tarlmeg sa provoace oboseala musculara si mentiele studii
ale cercetatorilor americani au asociat stresulif@rite forme de cancer . Cancerul de san s-agea apare mai
des la femeile care se

2
cofrunta cu un grad ridicat de stres in viata deuzzi . Este posibil ca stresul intens sa afectggtemul imunitar
atat de mult incat sa permita cresterea si muttipdia celulelor canceroase.

Pe langa aceste efecte fizice mai exista si @ltesecinte ale stresului care trebuie luate in clemare.
Depresiile grave,un rezultat al stresului prelypgit duce la dependenta fata de medicamente saal alDupa
cum se poate observa stresul ne poate afecta irroase moduri. Este periculos si poate chiar anteeniata ;
din acest motiv , primul pas catre tratarea cuesiecstresului este intelegerea lui.

Reactii caracteristice stresului

Stresul provoaca o varietate de raspunsuri laeoadiferiti . De exemplu , unora le tremura maardintii
le sunt inclestati si obrajii rosii . Aceste mecane de aparare erau foarte utile omului primitas, gentru omul
modern ele sunt jenante si dau nastere unui streai puternic.

Unele simptome ale stresului sunt semnale de alarAceste se pot prezenta sub forma unor probleme
fizice minore , cum ar fi ticuri si spasme muscejdureri de cap frecvente , dereglari ale digesieale
proceselor de excretie . Consumul exagerat de cdigari si alcool reprezinta o modalitate prirrec@amenii
incearca sa reziste in perioadele stresante dia loa . Formele acute de stres pot fi marcateimtome ca :
pierderea poftei de mancare , insomnie , furidilitase si incapacitate de concentrare.

Alte reactii de stres pot fi observate in modostnu de comportare . Acestea pot fi constientecedmai
adesea inconstiente . Astfel , oamenii supusigirepot ignora sau refuza sa recunoasca realitatea situatii
stresante . Ei pot nega existenta unui fapt negatinm ar fi o despartire , esecul la locul de naunsau o boala
cronica . Ei pot sa argumenteze esecul suferistjrand ca oricum nu doreau sa castige , sau poceece sa-i
compenseze prin concentrarea asupra altor probléoeste activitati inlocuitoare ascund ostilitateagresiunea
pe care stresul si anxientatea le provoaca adeseori

Cauzele stresului

Cauzele ce declanseaza aceste reactii sunt nufad®fi de stres”. Modul in care se comporta adivid
daca este supus unor factori de stres depinderdeteasticile personalitatii sale si de starea talenin care se
afla.

Evenimentele externe sunt printre cele mai fre@veauze de stres in viata oamenilor. Nu vorbim dear
ritmul alert al vietii moderne , ci de o acumuldeeevenimente care luate fiecare separat ar pusepdrtate , dar
se adauga altor factori de stres.Acum cativa andemonstrat ca o cadere nervoasa sau o tentatisaidd este
adesea precedata de o serie de evenimente caagaesiuni asupra individului.

Evenimentele cele mai distructive si periculoas# sele care implica un conflict sau o pierdereatBdi
pierdere unei persoane sau a unui lucru importahe.griji suplimentare pot determina sfarsitul dadui de viata
de pana atunci . O suferinta fizica poate afectagimea propriei persoane si increderea in fortedgni , daca
nu-si poate continua viata normala . Conflictelbuznesc mereu atat la munca cat si acasa . Certuil
persoanele agreate sau respectate sun extremigle nowi ales daca neintelegerea este lasataaheste.

Necesitatea de a alege intre mai multe variantéends asemenea conflicte . Cand oamenii sunt
confruntati cu alegere , ideea deciziei crestelnivetresului . Daca varianta care o prefera |le esfuzata
datorita unor circumstante pe care nu le pot ctatrapare frustrarea si amaraciunea . Uneori oikrmeeita sa
ia 0 decizie pentru ca nu doresc sa se stresezacdst motiv . Aceasta reactie nu face decat sataeasca
situatia . La locul de munca , managerii care msesc sa ia decizii sunt o sursa de frustrare yppeotvordonati
. Stresul poate aparea si daca oamenilor nu le
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este clar ce au de facut sau daca simt ca newoileulau fost luate in considerare . Obiectivelealkste sunt o
sursa de stres pentru studenti , fie ca se redgparinti sau la scoala . In societatea modernaiaele realizare
este foarte importanta.Daca aceasta devine o mietvbsedanta,cu siguranta va determina apangagti.
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Remediile stresului

Exista momente in care stresul nu poate fi evitagiteasta situatie este important sa invatam sa ne
descurcam , astfel incat sanatatea sa fie cat otai pfectata . Acesta presupune o tratare efesfiexacta a
situatiei si gasirea unor solutii pozitive de rezok . Este foarte importanta recunoasterea umonae de alarma
. persoanele care sufera de primele simptome fcacacteristice stresului excesiv , descrise amtear trebui sa-
si analizeze viata , sa incerce sa o reorganizesseredobandeasca controlul.

Alt aspect important pe care fiecare ar trebui sas#te pentru a putea face stresului este petaaamnei
perioade de timp in singuratare si liniste . Aacasicept este strain occidentalilor , dar este edgrentru estici .
Este important pentru fiecare persoana sa poataraaear cateva minute de liniste in fiecare zintReanumiti
oameni acest lucru inseamna practicarea yoga saed#atiei transcedentale , sau consacrarea a Rtenzilnic
pentru calm si contemplare . Sau poate insemndigaeea religiei proprii , cu regulele stricte isualurile pe care
aceasta le impune.

Relaxarea si redobandirea echilibrului interiompse obtine si prin tehnici de respirati si relaxaentru
oameni origine naturala a lucrurilor este de a mdmrcgreu fizic sau intelectual,iar apoi odihnaedaxarea . Dar
viata moderna lasa mult prea putin timp relaxagicdre avem cu totii nevoie . Suntem invatati ctiiarcopilarie
sa minimizam timpul alocat odihnei.

Un somn eliberat de stres

Somnul suficient este o alta conditie esentialarpen viata lipsita de stres , dar multi oameniseupot
decupla pe timp de noapte . Mintea suprasolicisit@ontinua activitatea in pofida oboselii si acencarilor
disperate de adormi . Somnul adanc este necesaortyttineri sau batrani ; obtinerea unui sombegt de stres
poate insemna invatarea unor tehnici de relaxaesirarii calme si practicarea de metode coreeteizlializare

Tehnici de respiratie

Respiratia este un aspect esential al relaxa@irai gmportanta nu trebuie subestimata . Multe qgeere
care sufera de stres se confrunta cu dificultatiedpirare ; aceste tensiuni pot fi indepartatatpo respiratie
adanca si regulata . Pentru a respira calm tredaujgermitem mai intai diafragmei sa-si mareasgsedsunile .
Restul zonei toracice va urma aceasta miscare thmatural . In acest mod respira oamenii cand dorm.

Este posibila obtinerea unei respiratii regulate pxercitii repetate , iar controlul si relaxareatinute
sunt de mare ajutor multor persoane ce suferaee. st

Referat de psihologie. Stresul si consecintele asugra fiintei umane
STRESUL SI CONSECINTELE SALE ASUPRA FIINTEI UMANE

Definitie

Stresul este reactia individului fata de stimuktexni numiti factori de stres (stresori). Stresetveste la
restabilirea echilibrului interior dereglat de sdhrile exterioare.

Este un sindrom general de adaptare (reactia thdivi pentru a se adapta la factorii de stresgare se
produc reactii ale diferitelor aparate si sistefeeoaganismului.

Factori de stres

Dupa natura lor, factorii de stres se clasifica in:

- Factori fizici (temperatura, nivelul de radiatin mediu, etc)

- Factori chimici (substante chimice din alimeraer, apa, mediul profesional, medicamente)

- Factori biologici (externi® virusi, bacterii, paraziti etc® sau interni® factori endocrini, imunitari,

psihici, personalitatea individului etc.)
- Factori sociali (mediul familial, mediul profesial, etc.)
Tipuri de stres
- in functie de actiunea asupra organismului, stres clasifica in 2 categorii: eustres si distres.



Eustresul este produs de factorii de stres caractiune benefica asupra organismului si nu genareaz
reactii nocive. Este stresul folositor, de niveldamt, care faciliteaza performanta si contribai@é¢centuarea
achizitiilor. Experientele facute pe animale aueltivca un nivel foarte scazut de stres limiteaz@opmanta.

Distresul este produs de factorii de stres caréor@Edza in sens negativ, supunand organismul la
suprasolicitare si generand efecte negative asagestuia. Este stresul intens si prelungit carpaslad nivelul
de adaptare, duce la scaderea performantei. Se poatretiza in diminuarea normalitatii functiileeu chiar in
aparitia bolilor.

De mentionat ca, atunci cand este vorba de strespd obisnuit oamenii se refera la notiunea dieedis

- in functie de reactiile produse in organism, stfese clasifica in:

Stres organic: reactii organice de diferite intt&isicare pot merge pana la boli organice: hipsitene
arteriala, infarct miocardic etc.

Stres functional: manifestari functionale la cane se poate evidentia un substrat organic, (cefalee,
migrena, tulburari digestive diverse, iritabilitatte.)

Stadiile stresului

1) Reactia de alarma reprezinta primul raspunsgarasmului, mobilizarea generala a fortelor deraga
ale organismului. Acest prim stadiu cuprinde doazef faza de soc (caracterizata prin hipotensiipetermie,
depresie nervoasa etc.), cu afectare sistemica g brusca, urmata apoi de o faza de contrais@are apar
fenomenele de aparare (hiperactivitate corticoangpala, involutia aparatului timico-limfatic etc.)

2) Stadiul de rezistenta, in care sunt activateamismele de autoreglare. Cuprinde ansamblul réactii
sistemice provocate de o expunere prelungitatauitiata de care organismul a elaborat mijloacepkerare.

3) Stadiul de epuizare, foarte asemanator readeeialarma, apare cand agentii nocivi au actiune
prelungita, iar adaptarea organismului cedeaza.

Stresul si organismul uman

Stresul reprezinta un aspect normal si necesaetil aspect de care omul nu poate scapa.

Un anumit volum de stres este necesar pentru Sefuae.

Stresul se poate concretiza in diminuarea norntiafitenctiilor sau chiar in aparitia bolilor, dappte ajuta
persoana aflata intr-o stare de pericol si conigillaiaccentuarea achizitiilor.

Stresul poate genera un disconfort temporar saséenenea, poate induce consecinte pe termen lung.

Stresul intens si prelungit poate altera stareasaigatate a unui individ cat si bunastarea acestuia,
provocand reactii functionale si organice.

Reactiile organice pot merge pana la boli gravebcdi: endocrine (diabet zaharat, disfunctii tireide),
boli cardiovasculare (hipertensiune arteriala, netfaniocardic), boli digestive, boli ale sistemuimiunitar, boli
psihice etc.

Reactiile functionale ca: migrene, tulburari digestdiverse, manifestari cutanate, pot afecta aftels
vietii individului.

Practic, stresul afecteaza intregul organism.rSafara de simptomele functionale sau organicesstrsi
consecintele sale - iritabilitate, anxietate, dejgre provoaca adesea probleme relationale, inliarsau la
serviciu.

Stresul poate genera chiar conflicte importante,ckr randul lor, agraveaza situatia: stresul geaw
stres.

Stresul "de zi cu zi" poate fi cauzat de asa-nurfattori de stres cronici, cum ar fi alimentatiackica,
suprasolicitarea profesionala, spiritul de comeesiau ambianta de munca neplacuta.

in acest caz, starea de tensiune in care traiest®gna devine permanenta sau foarte frecventastece
duce progresiv la epuizare. in acest context sedie@za ritmul de viata - orele de sculare si deace, lucrul in
ture, schimbarile frecvente de fus orar.

Controlul factorilor de stres este, partial, ingreta omului, si poate contribui la cresterea daliteetii.



