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Jordi Fernandez Castro, professor de la Universitat Autbonoma de
Barcelona i director del Departament de Psicologia Basica, Evolutiva i de
I'Educacio és membre del Grup de Recerca en Estrés i Salut (GIE) i ha
publicat el llibre "jLibérate del estrés". Aquesta obra proposa una mirada
de l'estres i del benestar emocional elaborada des de la Psicologia
Cientifica. Esta adaptada per a tots els publics amb la intenci6 de
desbancar metodes pseudocientifics, suggeriments i idees poc
fonamentades sobre com identificar i combatre l'estrés, tenint en compte
diversos factors com sén la persona i el context més proxim.
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Actualment, mentre creixen els indicadors socials d’estrés i malestar, proliferen les ofertes de
meétodes pseudocientifics infal-libles, rapids i senzills per obtenir la felicitat. Aquest llibre vol
sortir del pas dels topics i llocs comuns sobre I'estrés i el benestar emocional i explicar, amb un
llenguatge precis perd comprensible, el que sabem sobre I'estrés des del punt de vista de la
Psicologia cientifica.

En aquest llibre, en primer lloc, s’exposa que l'estrés és el resultat de posar en marxa
mecanismes psicobioldgics per a fer front a les dificultats, perills i adversitats de I'entorn. També
es mostra la cara adaptativa de l'estrés que consisteix en afavorir I'esfor¢ davant les
emergencies i la cara desadaptativa; en forma de riscos per a la salut. Després, s’exposen les
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fonts d’estrés més freqlients en la nostra societat, prestant especial atencié a I'estrés laboral, i
analitzant les interaccions entre la persona i I'entorn que expliquen perqué algunes situacions
son extremadament estressants per algunes persones i no ho sén en absolut per a d’altres.

Les diferents i variades formes d’afrontar I'estrés és un punt cabdal en aquest llibre, aixi com les
vies per a regular les emocions en situacions aixi. S’explica com, davant d’'una situacio
estressant, els esforgos de les persones s’organitzen per a solucionar el problema objectiu, pero
també per a controlar les emocions experimentades i aixi mantenir un sentit de coheréncia entre
les creences i accions de la persona.

A més, es presta especial atencid a I'entorn social i al paper de les relacions interpersonals en
situacions d’estrés. Les persones de I'entorn més proper sén alhora una font potencial d’estrés i
el recurs més potent per esmorteir els efectes nocius de I'estrés.

Aquest llibre també pretén ser util en el sentit d’ajudar que el lector pugui millorar la seva
manera de gestionar les situacions estressants, perod defugint de receptes i consells universals
inutils.

Per aquest motiu, s’ofereixen els coneixements basats en evidéncies que disposem actualment
per tal que el lector comprengui el procés psicologic de I'estrés i pugui trobar vies per adaptar-se
en situacions adverses. Finalment, s’exposen els criteris basics que distingeixen els trastorns
mentals dels problemes relacionats amb la vida familiar o laboral, per aclarir que les situacions
d’estrés no s'han d'interpretar sempre com una feblesa o déficit individual, sind6 com el resultat
de les circumstancies vitals de cada persona.
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