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Definitia stresului

Stresul este un fenomen psihosocial complex ce decurge din confruntarea persoanei
cu cerinte, sarcini, situatii, care sunt percepute ca fiind dificile, dureroase sau de
mare importanta pentru persoana respectiva (Baban, 1998). Notiunea de stres poate
fi definita ca o reactie generala nespecifica a organismului, la actiunea externa a
unor factori de natura variata (fizica, chimica, biologica si psihica).
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e Stresul are o importanta componenta subiectiva, in sensul ca ceea ce este
provocator, facil sau chiar relaxant pentru o persoana, pentru o alta poate
deveni amenintator sau imposibil de realizat. Diferentele individuale in ceea
ce priveste raspunsul la stres sunt datorate temperamentului, educatiei si
experientelor de viata diferite.

* Locul de munca, banii, sanatatea, relatiile de familie, lipsa somnului si
alimentatia neadecvata sunt factori de stres, iar trei sferturi dintre adul{i
admit ca au experimentat un nivel de stres mediu in ultima luna. Desi se
considera ca in anumite situatii stresul ajuta memoria si creste motivatia
pentru a atinge anumite obiective, studiile arata ca 70% dintre vizitele la
doctor si 80% dintre boli sunt agravate sau au legatura cu aceasta stare de
tensiune. Este o statistica ingrijoratoare daca se tine cont de bolile pe care le
poate genera stresul.

e Raspunsul organismului in fata stresului a evoluat de-a lungul timpului, fiind
cunoscut in prezent sub sintagma »fight or flight” (,lupta sau fuga”).
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Rdspunsuri la stres:
e 1. Raspunsul corect este cel de gestionare a problemei, de lupta rationala;

e 2. Majoritatea oamenilor au un raspuns de ,fuga”, ceea ce addnceste
problema si nivelul stresului.

e Daca reactia va fi de fuga, individul ramane expus la agentii stresori, iar, cu
timpul, apar tulburari emotionale, neliniste, solicitari fizice si psihice
permanente care, in cele din urma, produc boli. Atunci cand suntem supusi
solicitarilor externe, organismul secreta asa-numitii ,hormoni de stres”
pentru a le putea face fata cu succes. Problemele apar atunci cand aceste
substante persista mai mult tip in sange (expunere prelungita la stres); pot
aparea leziuni ale vaselor de sange, afectiuni ale rinichilor si chiar moarte;
imbatranirea celulara este accelerata, iar imunitatea scade, astfel incat
creste riscul aparitiei bolilor somatice sau psihice.

Lupta sau Fuo'




Agentii stresori = factorii de stres

Agentii stresori sau factorii de stres sunt evenimente/situatii de incertitudine si/sau soc extern
sau intern, real sau imaginar, suficient de intens sau frecvent, care solicita reactii de adaptare
din partea individului.

Acestia pot fi:

e boala fizica sau psihica

e abuz fizic, emotional sau sexual
e situatie financiara precara

e probleme la locul de munca: supraincarcarea muncii, conditii proaste de lucru, lipsa de
resurse, probleme de comunicare cu colegii, cu sefii, responsabilitate prea mare, schimbari
organizationale, schimbarea locului de munca

e familia— probleme de comunicare in familie, divortul, decesul unui membru al familiei,
conflicte violenta in familie, alcoolismul, abuzul de substante interzise

e prietenii — conflicte cu prietenii, lipsa prietenilor, lipsa sprijinului social
e dezastre naturale (cutremure, inundatii) sau atacuri teroriste, razboaie, revolutii, revolte

e propria persoana — lipsa de incredere, nemultumire fata de aspectul fizic, deciziile luate de-a
lungul vietii etc.




Reactii la stres

Este important sa ne autoanalizam cat mai des si sa recunoastem posibilele reactii ale
organismului nostru la o anumita situatie. Astfel, vom constientiza ca situatia este stresanta
si vom stii ca trebui sa luam masuri.

a) Reactii fizice/fiziologice: dureri de inima, palpitatii; apetit alimentar scazut sau crescut;
indigestii frecvente; insomnii; crampe sau spasme musculare, dureri de cap sau migrene;
transpiratii excesive, ameteli, stare generala de rau; constipatii sau diaree (nemotivate
medical); oboseala cronica.

b) Reactii cognitive: blocaje ale gandirii; deficit de atentie; scaderea capacitatii de
concentrare; dificultati in reamintirea anumitor lucruri; flexibilitate redusa; diminuarea
creativitatii.

c) Reactii emotionale: iritabilitate crescuta, scaderea interesului pentru domenii care
reprezentau inainte pasiuni sau hobby-uri; pierderea interesului pentru prieteni; instabilitate
emotionalad; anxietate; tristete sau chiar depresie; reprimarea emotiilor; dificultati in a ne
implica in activitati distractive sau relaxante.

d) Reactii comportamentale: performante scazute la locul de munca; fumat excesiv; consum
exagerat de alcool etc.; tulburari de somn; un management ineficient al timpului; izolarea de
prieteni; preocupare excesiva pentru anumite activitati; comportamente agresive.




Gestionarea stresului la locul de munca prin resursele personale de adaptare la stres

™~

1. Identificarea factorilor de stres

Resursele personale de adaptare la stres sunt definite ca fiind capacitatea cognitiva,
emotionala si comportamentala de a reduce, stapani sau tolera solicitarile interne sau externe,
care depasesc capacitatea de raspuns automata a organismului.

Adaptarea la stres implica atat existenta unor resurse reale (intelectuale, emotionale, fizice,
sociale etc.) si decurge din autoevaluarea propriilor resurse, pentru a face fata evenimentelor
evaluate ca fiind negative sau amenintatoare. Nu de putine ori, exista o discrepanta intre
resursele reale de raspuns si evaluarea acestor resurse (resursele reale sunt evaluate de
persoana in cauza ca fiind insuficiente), care genereaza de cele mai multe ori starea de stres.

Gestionarea stresului prin resursele personale de adaptare la stres are loc prin urmatorii pasi:

Supraincarcarea cu munca, lipsa de suport si comunicare, lipsa de resurse, venitul insuficient,
copii dificili etc.
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2. Constientizarea propriilor reactii la stres

e identificarea reactiilor emotionale imediate (cum ar fi, iritabilitatea) si de lunga durata (de
exemplu, neajutorare, apatie) fata de eveniment/situatie;

* identificarea reactiilor comportamentale, fiziologice si cognitive privind evenimentul (izolare,
evitare, renuntare; dureri de stomac, dureri de cap, lipsa poftei de mancare, insomnii;
randament scazut la munca, probleme de concentrare, tulburari de memorie, dificultati in
rezolvarea de probleme, in luarea de decizii etc.).

3. Dezvoltarea unor abilitati si comportamente de management al stresului

e autoanaliza: gestionarea problemei care ne-a provocat stres tine de noi, sau ne asumam mai
mult decat este necesar?

e dezvoltarea asertivitatii;
e dezvoltarea comunicarii pozitive cu ceilalti;

e identificarea si rezolvarea conflictelor, atunci cand apar — luptam, nu fugim. Prin rezolvarea
situatiei, sursa nu va mai avea putere sa produca stres.

e Iinvatarea metodelor de rezolvare a problemelor si de luare a deciziilor;
e imbunatatirea managementului timpului;

e invatarea unor metode de relaxare.




4. Stabilirea si mentinerea unui suport social adecvat

solicitarea ajutorului direct si receptivitate fata de acesta

dezvoltarea si mentinerea relatiilor sociale.

5. Dezvoltarea unui stil de viata sanatos

e adoptarea unor comportamente alimentare sanatoase;

e practicarea unor exercitii de relaxare;

e consum responsabil/moderat de alcool, cafea sau alte excitante pentru sistemul nervos;

e cultivarea unor pasiuni, hobby-uri.

6. Dezvoltarea increderii in propria persoana si acceptarea neconditionata
e stabilirea unor scopuri si obiective realiste

e stabilirea prioritatilor si a limitelor personale.
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Tehnici de reducere a stresului

 Tnvata sa spui ,nu”. Cunoaste-ti limitele si nu te abate de |a ele. Fie c3 este vorba despre viata ta
personala sau profesionalad, nu accepta responsabilitati suplimentare. Supraincarcarea cu
responsabilitati este reteta perfecta a stresului.

e Evita oamenii care te streseaza. Daca prezenta si actiunile unei persoane iti provoaca stres, dar
nu o poti evita, Tncearca pe cat posibil sa limitezi timpul petrecut in preajma ei.

e Preia controlul asupra mediului care te inconjoara. Daca stirile te fac anxios, inchide televizorul.
Daca traficul te incordeaza, apeleaza la o ruta mai lunga, dar mai putin aglomerata. Daca nu iti
place sa mergi la piata, fa-ti cumparaturile online.

e Micsoreaza lista de sarcini. Analizeaza-ti programul, responsabilitatile si sarcinile zilnice. Daca ai
prea multe, imparte-le in cele care ,,ar trebui” si cele care ,,trebuie”. In felul acesta vei sti care ti
sunt prioritatile.

e Exprima-ti sentimentele, nu acumula frustrari. Daca ceva sau cineva te supara, spune-i acest
lucru intr-un mod deschis si politicos. Daca nu faci acest lucru vei acumula resentimente, iar
situatia nu se va schimba de la sine. ' N . i ,"
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Treci pe modul ,,pozitiv”. Gandeste-te un moment la lucrurile pe care le apreciezi,
inclusiv la calitatile tale si la ce este bun in viata ta. De fiecare data cand gandesti
negativ despre tine, corpul tau reactioneaza ca si cum s-ar afla pe un camp de lupta.
Daca te gandesti la tine dintr-o perspectiva pozitiva, te vei simti mai bine. De
asemenea, o strategie buna de a elimina stresul este sa eviti cuvinte precum ,,mereu”,
,niciodata’” sau ,,trebuie”.

Fa exercitii fizice regulate. Activitatea fizica are un rol cheie in reducerea si eliminarea
stresului. Cel putin 30 de minute pe zi de exercitii te vor ajuta sa devii mai relaxat.

Mananca sanatos. Fiecare zi trebuie sa inceapa cu micul dejun, masa care iti va da
energie si iti va limpezi mintea. Apoi, la fel de important este sa te hranesti
corespunzator si pe parcursul zilei pentru a-ti mentine forta.

Redu cafeina si zaharul. Acestea ne dau energie, dar uneori consumate in cantitati mari
ne agita. Reducand cantitatea de zahar, cafeina, ciocolata sau bauturi dulci te vei simti
mai relaxat si vei dormi mai bine.

Evita alcoolul, tigarile si drogurile. Pe moment, acestea vor parea cea mai buna
modalitate de a scapa de stres, dar efectele acestor substante sunt temporare. Pe
termen lung, iti vor provoca imbolnaviri si dependente.

Ai grija sa dormi suficient. Somnul iti limpezeste mintea si iti relaxeaza corpul,
pregatindu-l pentru o noua zi solicitanta, plina de factori de stres.
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https://tedidora.webs.com/carte%20stres%202006_A5.pdf
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