STRES, SANATATE, BOALA

Definitie: Stresul este un proces care implica 3 elemente:

« stresori — factorii care declanseaza procesul

- reactile de stres — modificarile produse in urma impactului stresorilor
asupra organismului, atat pe plan fizic cat si psihologic

- medicatorii stresului — factori care se interpun intre stresori i reactiile de
stres moduland intensitatea reactiilor de stres.

Stresorii:

Exista multiple sisteme de clasificare a stresorilor. Clasificarea cea mai
utila din punct de vedere al impactului stresorilor asupra starii de sanatate
grupeaza stresorii in:

- stresori acuti denumiti si evenimente de viatda — sunt schimbari ale
conditiilor de viata care presupun un proces de adaptare

- stresori cotidieni care au un caracter “cronic” — nu sunt legati de schimbari
ale conditiilor obignuite de viata

Evenimentele de viata:

Holmes si Rahe au conceput o scala de evenimente de viata pe baza
intervievarii unui numar mare de subiecti. Scala include peste 40 astfel de
evenimente. Alaturi de listarea acestor evenimente, fiecaruia i s-a atribuit un
punctaj. Punctajul maxim s-a atribuit “pierderii partenerului de viata” (100
puncte), iar pe ultimul loc se afla “incalcari minore ale legii” (11 puncte). intre
evenimentele de viata listate se remarca si prezenta unor schimbari pozitive sau
dorite:

- casatoria (pozitia a VI-a — 50 puncte)

- sarcina (pozitia a Xll-a — 40 puncte)

- realizare personala deosebita (pozitia a XXV-a — 28 puncte)
- vacanta (pozitia a XLIl-a — 13 puncte)

Stresorii cotidieni:

Stresorii cu care ne confruntam zilnic dar care nu presupun o schimbare a
conditilor de viata si in consecinta, un efort de adaptare, au fost denumiti
stresori cotidieni.

Exemplu: o zi in care toate ne “ies pe dos”.

in intentia de a masura nivelul acestor stresori cotidieni Folkman si
Lazarus au conceput o scala in care au inclus situatii uzuale cu care ne
confruntdm zilnic sau aproape zilnic. Fiecarei situatii subiectul evaluat trebuie
sa-i atribuie un punctaj de la 1 — nu ma deranjat (stresat) deloc la 5 — m-a
deranjat (stresat) extrem de mult.



Exemple de astfel de situatii:

* vremea
. gatitul

« relatiile cu colegii de munca
« relatiile cu vecinii

» timpul liber

» timpul petrecut cu familia

e sexul

 posibilitatile financiare
In incercarea de a demonstra existenta unei relati intre nivelul de stresori
si boala de orice natura psihologii au studiat corelatia dintre scorurile SRRS,
respectiv.  scorurile corespunzatoare stresorilor cotidieni gi freventa
imbolnavirilor. Rezultatele obtinute au scos in evidenta ponderea crescuta a
stresorilor otidieni in relatie cu boala.

Reactiile de stres:
Efectele stresorilor se vaideaza pe:
» plan fizic — reactii fizice:
o au la baza o activare a sistemului nervos vegetativ simpatic (rol
catabolic — eliberarede resurse)
o manifestarile fizice sunt reunite in “sindromul de fuga sau lupta”
o sunt reprezentate de:

tahicardie si cresterea tensiunii arteriale
tahipnee cu hiperventilatie

transpiratii

tremuraturi

senzatie de mictiune imperioasa

diaree

parestezii

valuri decaldura sau frisoane

« plan psihologic — reactii psihologice
o reactii cognitive

scaderea capacitatii de conentrare cu scaderea performantelor
cognitive

ingustarea campului atentiei

o reactii afective

emotiile in relatie cu stresul sunt intotdeauna de valenta
negativa
exemple:

- anxietatea — este emotia cel mai frecvent regasita



furia — caracterizeaza persoanele impulsive
disperarea

deznadejdea

» depresia

o reactii comportamentale:
= sunt o traducere pe plan comportamental a reactiilor afetive:

* neliniste psiho-motorie — anxietate sau disperare
» comportament impulsiv — furie
» pasivitate — deznadejde
* izolare, inhibitie motorie — depresie
scaderea performantelor motorii

Mediatorii stresului

Au rolul de a reduce intensitatea reactiilor de stres

Sunt reprezentati de:

capacitatea de predictie — un stresor predictibil determina reactii de stres
mai reduse in intensitate fata de cazul in care confruntarea cu acesta
apare pe neasteptate

capacitatea de control — impresia ca lucrurile sunt controlabile reduce
impactul stresorilor

suportul social — un suport social adecvat reduce intensitatea reactiilor de

stres

mecanismele de aparare
o au fost descrise de Freud

o caracteristici:

incongtiente

involuntare

intra in actiune automat, imediat dupa confruntarea cu un
stresor

eficienta buna, reducéand impactul stresorilor dar eficienta este
pe termen scurt

o cateva exemple:

negarea — adoptarea unui comportament “ca si cum nu s-ar fi
intamplat nimic”

rationalizarea — formularea unei explicatii plauzibile si concrete
a situatiei

ntelectualizarea — formularea unei explicatii generalecu
valoare deprincipiu a situatiei

proiectia — atribuirea situatiei drept consecinta a actiunii unei
alte persoane



« mecanismele de coping:
o caracteristici:
= congtiente
= voluntare
= intra in actiune intr-o maniera planificata la o oarecare latenta
de la confruntarea cu un stresor
= eficienta buna pe termen lung
o stiluri de coping:
= cognitiv — centrat pe interpretare
« Vvizeaza adoptarea unei interpretari pozitive sau neutre a
situatiei cu evitarea “viziunii catastrofice”
= comportamental — centrat pe problema
- Vizeaza evitarea confruntarii cu stresorii care sunt
previzibili si controlabili
= biologic — centrat pe emotie
e constau in aplicarea unor tehnici de relaxare mai muilt
sau mai putin complexe

Relatia stres — boala

» Relatia stres — boala somatica
o Curentul psihosomatic in medicina se bazeaza pe urmatoarele idei:
= Stresorii sau alti factori de natura pur psihologica pot juca un
rol in etiologia unor boli somatice (vezi si tipul A de
comportament)
= Stresorii sau alti factori de natura psihologica influenteaza
semnificativ evolutia unor boli somatice
o Dintre fondatori:
= Alexander — lista cu 7 afectiuni psihosomatice (de exemplu:
astm brongic alergic, ulcer gastro-duodenal, hipertensiune
arteriala)
-« Relatia stres — boala psihica:
o Stresorii:
= Factori determinanti
 Exemple:
o Tuburarile de adaptatare la stres
o Tulburarea de stres posttraumatic



= Factori favorizanti
« S-a ientificat o aglomerare de evenimente de viata in
lunile premergatoare debutului (3 — 6 luni):
o Depresiei majore
o Schizofreniei



