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Definitia stresului
Stresul este un fenomen psihosocial complex ce decurge din confruntarea persoanei
cu cerinţe, sarcini, situaţii, care sunt percepute ca fiind dificile, dureroase sau de
mare importanţă pentru persoana respectivă (Baban, 1998). Noţiunea de stres poate
fi definită că o reacţie generală nespecifică a organismului, la acţiunea externă a
unor factori de natură variată (fizică, chimică, biologică şi psihică).



 Stresul are o importantă componentă subiectivă, în sensul că ceea ce este
provocator, facil sau chiar relaxant pentru o persoană, pentru o alta poate
deveni ameninţător sau imposibil de realizat. Diferenţele individuale în ceea
ce priveşte răspunsul la stres sunt datorate temperamentului, educaţiei şi
experientelor de viaţă diferite.

 Locul de muncă, banii, sănătatea, relaţiile de familie, lipsa somnului şi
alimentaţia neadecvată sunt factori de stres, iar trei sferturi dintre adulţi
admit că au experimentat un nivel de stres mediu în ultima lună. Deşi se
consideră că în anumite situaţii stresul ajută memoria şi creşte motivaţia
pentru a atinge anumite obiective, studiile arată că 70% dintre vizitele la
doctor şi 80% dintre boli sunt agravate sau au legătură cu această stare de
tensiune. Este o statistică îngrijorătoare dacă se ţine cont de bolile pe care le
poate genera stresul.

 Răspunsul organismului în faţa stresului a evoluat de-a lungul timpului, fiind
cunoscut în prezent sub sintagma „fight or flight” („luptă sau fugă”).



Răspunsuri la stres:
 1. Răspunsul corect este cel de gestionare a problemei, de lupta raţională;
 2. Majoritatea oamenilor au un răspuns de „fuga”, ceea ce adânceşte 

problema şi nivelul stresului.
 Dacă reacţia va fi de fuga, individul rămâne expus la agenţii stresori, iar, cu

timpul, apar tulburări emoţionale, nelinişte, solicitări fizice şi psihice
permanente care, în cele din urmă, produc boli. Atunci când suntem supuşi
solicitărilor externe, organismul secretă aşa-numiţii „hormoni de stres”
pentru a le putea face faţă cu succes. Problemele apar atunci când aceste
substanţe persistă mai mult tip în sânge (expunere prelungită la stres); pot
apărea leziuni ale vaselor de sânge, afecţiuni ale rinichilor şi chiar moarte;
îmbătrânirea celulară este accelerată, iar imunitatea scade, astfel încât
creşte riscul apariţiei bolilor somatice sau psihice.



Agenţii stresori = factorii de stres 

Agenţii stresori sau factorii de stres sunt evenimente/situaţii de incertitudine si/sau soc extern 
sau intern, real sau imaginar, suficient de intens sau frecvent, care solicită reacţii de adaptare 
din partea individului.

Aceştia pot fi:
 boală fizică sau psihică 
 abuz fizic, emoţional sau sexual 
 situaţie financiară precară 
 probleme la locul de muncă: supraîncărcarea muncii, condiţii proaste de lucru, lipsa de 

resurse, probleme de comunicare cu colegii, cu şefii, responsabilitate prea mare, schimbări 
organizaţionale, schimbarea locului de muncă 

 familia – probleme de comunicare în familie, divorţul, decesul unui membru al familiei, 
conflicte  violenţă în familie, alcoolismul, abuzul de substante interzise

 prietenii – conflicte cu prietenii, lipsa prietenilor, lipsa sprijinului social 
 dezastre naturale (cutremure, inundaţii) sau atacuri teroriste, războaie, revolutii, revolte
 propria persoană – lipsa de încredere, nemulţumire faţă de aspectul fizic, deciziile luate de-a 

lungul vieţii etc. 



 Reacţii la stres 
Este important să ne autoanalizăm cât mai des şi sa recunoaştem posibilele reactii ale 
organismului nostru la o anumita situaţie. Astfel, vom constientiza ca situaţia este stresanta 
şi vom ştii ca trebui sa luam măsuri.

 a) Reacţii fizice/fiziologice: dureri de inimă, palpitaţii; apetit alimentar scăzut sau crescut;
indigestii frecvente; insomnii; crampe sau spasme musculare, dureri de cap sau migrene;
transpiraţii excesive, ameţeli, stare generală de rău; constipaţii sau diaree (nemotivate
medical); oboseală cronică.

 b) Reacţii cognitive: blocaje ale gândirii; deficit de atenţie; scăderea capacităţii de
concentrare; dificultăţi în reamintirea anumitor lucruri; flexibilitate redusă; diminuarea
creativităţii.

 c) Reacţii emoţionale: iritabilitate crescută, scăderea interesului pentru domenii care
reprezentau înainte pasiuni sau hobby-uri; pierderea interesului pentru prieteni; instabilitate
emoţională; anxietate; tristeţe sau chiar depresie; reprimarea emoţiilor; dificultăţi în a ne
implica în activităţi distractive sau relaxante.

 d) Reacţii comportamentale: performanţe scăzute la locul de muncă; fumat excesiv; consum
exagerat de alcool etc.; tulburări de somn; un management ineficient al timpului; izolarea de
prieteni; preocupare excesivă pentru anumite activităţi; comportamente agresive.



Gestionarea stresului la locul de munca prin resursele personale de adaptare la stres
 Resursele personale de adaptare la stres sunt definite că fiind capacitatea cognitivă,

emoţională şi comportamentală de a reduce, stăpâni sau tolera solicitările interne sau externe,
care depăşesc capacitatea de răspuns automată a organismului.

 Adaptarea la stres implică atât existenţa unor resurse reale (intelectuale, emoţionale, fizice,
sociale etc.) şi decurge din autoevaluarea propriilor resurse, pentru a face faţă evenimentelor
evaluate că fiind negative sau ameninţătoare. Nu de puţine ori, există o discrepanţă între
resursele reale de răspuns şi evaluarea acestor resurse (resursele reale sunt evaluate de
persoana în cauză că fiind insuficiente), care generează de cele mai multe ori starea de stres.

 Gestionarea stresului prin resursele personale de adaptare la stres are loc prin următorii paşi:
1. Identificarea factorilor de stres
 Supraîncărcarea cu munca, lipsa de suport şi comunicare, lipsa de resurse, venitul insuficient,

copii dificili etc.



2. Conştientizarea propriilor reacţii la stres 
 identificarea reacţiilor emoţionale imediate (cum ar fi, iritabilitatea) şi de lungă durată (de 

exemplu, neajutorare, apatie) faţă de eveniment/situaţie; 
 identificarea reacţiilor comportamentale, fiziologice şi cognitive privind evenimentul (izolare, 

evitare, renunţare; dureri de stomac, dureri de cap, lipsa poftei de mâncare, insomnii; 
randament scăzut la muncă, probleme de concentrare, tulburări de memorie, dificultăţi în 
rezolvarea de probleme, în luarea de decizii etc.). 

3. Dezvoltarea unor abilităţi şi comportamente de management al stresului 
 autoanaliza: gestionarea problemei care ne-a provocat stres tine de noi, sau ne asumam mai 

mult decât este necesar?
 dezvoltarea asertivităţii; 
 dezvoltarea comunicării pozitive cu ceilalţi; 
 identificarea şi rezolvarea conflictelor, atunci când apar – luptam, nu fugim. Prin rezolvarea 

situaţiei, sursa nu va mai avea putere sa produca stres. 
 învăţarea metodelor de rezolvare a problemelor şi de luare a deciziilor; 
 îmbunătăţirea managementului timpului; 
 învăţarea unor metode de relaxare. 



4. Stabilirea şi menţinerea unui suport social adecvat 
 solicitarea ajutorului direct şi receptivitate faţă de acesta 
 dezvoltarea şi menţinerea relaţiilor sociale. 

5. Dezvoltarea unui stil de viaţă sănătos 
 adoptarea unor comportamente alimentare sănătoase; 
 practicarea unor exerciţii de relaxare; 
 consum responsabil/moderat de alcool, cafea sau alte excitante pentru sistemul nervos; 
 cultivarea unor pasiuni, hobby-uri. 

6. Dezvoltarea încrederii în propria persoană şi acceptarea necondiţionată 
 stabilirea unor scopuri şi obiective realiste
 stabilirea priorităţilor şi a limitelor personale.



Tehnici de reducere a stresului 

 Învaţă să spui ,nu”. Cunoaşte-ţi limitele şi nu te abate de la ele. Fie că este vorba despre viaţa ta 
personală sau profesională, nu accepta responsabilităţi suplimentare. Supraîncărcarea cu 
responsabilităţi este reţeta perfectă a stresului. 

 Evită oamenii care te stresează. Dacă prezenţa şi acţiunile unei persoane îţi provoacă stres, dar 
nu o poţi evita, încearcă pe cât posibil să limitezi timpul petrecut în preajma ei. 

 Preia controlul asupra mediului care te înconjoară. Dacă ştirile te fac anxios, închide televizorul. 
Dacă traficul te încordează, apelează la o rută mai lungă, dar mai puţin aglomerată. Dacă nu îţi 
place să mergi la piaţă, fă-ţi cumpărăturile online. 

 Micşorează lista de sarcini. Analizează-ţi programul, responsabilităţile şi sarcinile zilnice. Dacă ai 
prea multe, împarte-le în cele care ,,ar trebui’’ şi cele care ,,trebuie’’. În felul acesta vei şti care îţi 
sunt priorităţile.

 Exprimă-ţi sentimentele, nu acumula frustrări. Dacă ceva sau cineva te supără, spune-i acest 
lucru într-un mod deschis şi politicos. Dacă nu faci acest lucru vei acumula resentimente, iar 
situaţia nu se va schimba de la sine. 



 Treci pe modul „pozitiv”. Gândeşte-te un moment la lucrurile pe care le apreciezi, 
inclusiv la calităţile tale şi la ce este bun în viaţa ta. De fiecare dată când gândeşti 
negativ despre tine, corpul tău reacţionează ca şi cum s-ar afla pe un câmp de luptă. 
Dacă te gândeşti la tine dintr-o perspectivă pozitivă, te vei simţi mai bine. De 
asemenea, o strategie bună de a elimina stresul este să eviţi cuvinte precum ,,mereu’’, 
,niciodată’’ sau ,,trebuie’’. 

 Fă exerciţii fizice regulate. Activitatea fizică are un rol cheie în reducerea şi eliminarea 
stresului. Cel puţin 30 de minute pe zi de exerciţii te vor ajuta să devii mai relaxat. 

 Mănâncă sănătos. Fiecare zi trebuie să înceapă cu micul dejun, masa care îţi va da 
energie şi iţi va limpezi mintea. Apoi, la fel de important este să te hrăneşti 
corespunzător şi pe parcursul zilei pentru a-ţi menţine forţa. 

 Redu cafeina şi zahărul. Acestea ne dau energie, dar uneori consumate în cantităţi mari 
ne agită. Reducând cantitatea de zahăr, cafeină, ciocolată sau băuturi dulci te vei simţi 
mai relaxat şi vei dormi mai bine. 

 Evită alcoolul, ţigările şi drogurile. Pe moment, acestea vor părea cea mai bună 
modalitate de a scăpa de stres, dar efectele acestor substanţe sunt temporare. Pe 
termen lung, îţi vor provoca îmbolnăviri şi dependenţe. 

 Ai grijă să dormi suficient. Somnul îţi limpezeşte mintea şi îţi relaxează corpul, 
pregătindu-l pentru o nouă zi solicitantă, plină de factori de stres. 
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