Dragi studenti,

Ca sd traversdm mai usor aceastd perioadd legatd de efectele psihosociale ale pandemiei de coronavirus,
e nevoie sd intelegem si sd ne gestiondm mai bine stresul negativ, de duratd incertd. Pentru aceasta,
Centrul de Consiliere si Orientare in Carierd (CCOC) vd propune sd cititi si sd reflectati cu atentie la
informatiile cuprinse in articolele de mai jos.

Deoarece Covid 19 a provocat o noud formd de stres cotidian la nivel global, cdteva informatii cu
privire la conexiunea dintre stres si imunitate, precum si la modalitdti de gestionarea a stresului,
considerdm cd sunt bine venite.

Dragi studenti, inainte de toate, vd dorim sd fiti sdndtosi si puternici si sG ne vedem cu bine, cdt se
poate de repede!!!

Pdénd atunci, vdindemndm sd apelati cat mai des la :

-logoterapie (cdutati permanent sensul existentei, al fiecdrei zile; bucurati-va cu recunostinta pentru
fiecare zi 1)
-reflectati la prioritdtile vietii voastre; credeti cd ar trebui sd le raganditi, sa le reasezati ??7?................
-terapia prin lucru/activitate sustinutd (Invdtarea continua este terapeuticd!)
-terapia prin rugdciune
- meditatie
-terapia prin rds si joc
- exercitii fizice si altele......(completati voi lista)

FITI OCROTIT! !

Prof.univ.dr. Elena Nedelcu
Director CCOC




STRESUL si IMUNITATEA

Exista stres bun?

Fiecare activitate pe care o facem ne supune unei tensiuni interioare, numita stres. Situatiile in
care apare o schimbare, trecerea de la o etapa la alta a vietii atrag dupa sine o doza de stres. Insa
fiecare persoana resimte stresul mai mult sau mai putin, in functie de capacitatea de a se adapta
la factorii declansatori.

Stresul pozitiv (bun) in doze acceptabile este benefic, ne motiveaza, ne ajuta sa fim eficienti, sa
ne facem planuri . In doze mari, stresul bun devine nociv, pentru ci are un efect dezorganizator.

De obicei, stresul bun nu se resimte, se apropie foarte mult de starea de normalitate, in care ne
trezim dimineata cu un tonus bun, mergem la facultate/serviciu , avem planuri pentru ziua
respectiva. Este o stare tonicd, in care nu resimtim ca o povara sarcinile pe care le avem de
indeplinit,.

Stresul negativ( rau) apare in acele momente cand se acumuleaza mai multi factori de stres,
care actioneaza in acelasi timp asupra noastra, provocand o tensiune interioara, pe care uneori
simtim ca nu o mai putem controla. Cand nu mai avem capacitatea de a tine sub control stresul,
putem spune ca suferim de tulburari provocate de stres. Acestea pot fi cronice sau
posttraumatice: dupa un deces, o boala grava/ lunga , dupa o perioada de esecuri repetate sau,
dimpotriva, dupa o perioadi de reusite. Incepem si ne simtim epuizati si devenim foarte
tensionati, derutati, iritati.

Stresul cronic se instaleaza cand nu tinem cont de noi : desi ne simim obosii,nu ne oprim,
continuam sa lucram pana constatam ca suntem epuizati. Nu ne-am dozat energia, resursele.
Stresul cronic fiind de durata, efectele acestuia sunt mai nocive decat cele ale stresului acut ( boli
cardiovasculare, migrene, infectii repetate, depresii, nevroze). Stresul cronic poate avea drept
cauze insatisfactii la locul de munca, esecul in relatiile de cuplu, somajul, iIntdmplari
traumatizante din copilarie..




Efectele stresului asupra sistemului imunitar

Textul de mai jos reprezinta rezumatul interviului (Ceea ce inima isi doreste mintea o ardtd! ) pe care ziarista Ima
Sanchis, de la ziarul spaniol La Vanguardia, i I-a luat renumitului medic Mario Alonso Puig ( membru al Scolii
Medicale de la Univesitatea Harvard, al Academiei de Stiinta din New York si al Asociatiei Americane pentru
Avansarea Stiintei) ; Interviul integral (Ceea ce inima isi doreste mintea o arata!) il gasiti pe :
https://autoeducare.ro/tag/gandire-pozitiva

Psihoneuroimunobiologia este stiinta care studiaza conexiunea care exista intre gandire, cuvant,
mentalitate si fiziologia fiintei umane. O conexiune care sfideaza paradigma traditionala.
Gandirea si cuvantul sunt forme de energie vitala care au capacitatea (si a fost demonstrat in mod
sustinut) de a interactiona cu organismul si produce schimbari fizice foarte profunde sustine
renumitul medic Mario Alonso Puig .

Increderea in noi ingine, entuziasmul si optimismul au capacitatea de a favoriza functiile
superioare ale creierului. O persoana optimista, implicata si care are incredere in ea insasi-
sustine Mario Alonso Puig- poate merge mai departe decat era de asteptat s-o duca traiectoria sa.
Cand creierul nostru da o semnificatie(pozitiva sau negativa) unui lucru, noi o trdim ca si cum ar
fi absoluta realitate, fara sa fim constienti ca este doar o interpretare a realitatii. S-a demonstrat
in diverse studii cd daca intretinem timp de 1 minut un gind negativ, asta lasa sistemul
imunitar ntr-o situatie delicati timp de 6 ore. Stresul, aceasta senzatie de apasare permanenta,
produce schimbari foarte surprinzatoare in functionarea creierului si in zona hormonala. Are
capacitatea de a leza neuroni ai memoriei si intelegerii, localizati in hippocampus si afecteaza
capacitatea noastra intelectuald deoarece ldsa fara irigare sanguina acele zone ale creierului cel
mai mult necesare ludrii deciziilor adecvate.

Intotdeauna vom gisi motive pentru a justifica proasta noastra dispozitie, stres sau tristete-
aceasta este o linie de gandire. Dar cand ne bazam pe felul cum ne dorim sa traim, de exemplu,
fara tristete, apare 0 alta linie.

Trebuie sa mutam atentia de la gandurile care ne fac rdau, provocindu-ne descurajare, manie
sau preocupare, si care fac ca deciziile noastre sa fie luate gresit. Este mai inteligent, sa ne
indreptam atentia spre respiratie, care are capacitatea de a insenina starea noastra mentala. Sa fim
atenti la respiratia abdominald, care ea singura are capacitatea de a produce schimbari in
creier. Favorizeaza secretia de hormoni precum serotonind §i endorfind si imbundtdateste
armonia cerebrald intre cele doua emisfere.

Cuvantul este o forma de energie vitala. S-a putut fotografia cu tomografie cu emisie de
pozitroni, cum persoanele care au decis sa isi vorbeasca lor ingile Tntr-un mod mai pozitiv, in
mod specific persoane cu tulburari psihiatrice, au reusit sa isi modeleze fizic structura cerebrala,
mai precis circuitele care 1i generau aceste boli.
In functie de felul cum ne vorbim noud insine, modelam emotiile noastre, care schimba
perceptiile noastre. Transformarea Observatorului (noi) altereaza procesul observat. Nu vedem
lumea asa cum este, vedem lumea asa cum suntem.


https://autoeducare.ro/tag/gandire-pozitiva

Pe aceeasi tema:

Alte studii sugereaza ca sistemul imunitar este influentat atat de stresul pe termen scurt(examene,
accidente minore etc), cat si de stresul pe termen lung (precum pierderea unei fiinte dragi, a
locului de munca, locuintei, presiunea de la serviciu , conflictul continuu cu partenerul/partenera
etc).

Cele doua tipuri de stres pot avea un impact diferit asupra sistemului imunitar:

stresul pe termen scurt favorizeaza transferul celulelor care lupta impotriva infectiilor, denumite
limfocite, din fluxul sangvin la nivelul pielii, ceea ce poate ajuta la blocarea infectiei si la
accelerarea vindecarii ;stresul pe termen lung pare sa aiba efecte potential nocive asupra
anumitor celule imunitare. De exemplu, virusii pot exploata vulnerabilitatea creata de stres.
Astfel, poti sa te imbolnavesti mai frecvent sau sa faci forme mai severe de raceala si gripa daca
corpul tau este supus presiunii stresului cronic. Mai mult, ranile se vindeca mai lent si
vaccinurile care ar trebui sa te ajute sa previi anumite afectiuni, precum gripa, nu sunt la fel de
eficiente.

In cazul stresului cronic, dupa ce factorii cauzatori au incetat, atenuarea sistemului imunitar
poate continua si timp de trei ani.

Poate ajuta managementul stresului?

Nivele mai scazute de stres par sa se traducd in mai putine raceli, viroze si o vindecare mai
rapida a ranilor, care sugereaza o functie imunitara imbuntatatita.

Concluzia unui studiu genetic este ca relaxarea opreste temporar genele asociate cu reactiile
inflamatorii cronice din corp. Alte studii au aratat faptul ca relaxarea duce la cresterea nivelului
de oxid nitric, care accentueazd anumite aspecte ale functiei imunitare.

Muzica de relaxare a mintii:
https://www.youtube.com/watch?v=nYOUjffYx0o

VA CONTINUA.............


https://www.youtube.com/watch?v=nYOUjffYx0o
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