
MANAGEMENTUL STRESULUI

.
Asemenea evenimente se referă deseori la pierderi, ameninţări şi răniri fizice sau

emoţionale. În contrast cu abordarea marilor evenimente stresante, în ultimul timp, o
atenţie considerabilă a fost acordată şi impactului
pe care acestea îl pot avea asupra funcţionării psihice.

No�iunea de stres

evenimentelor stresante cotidiene

Stresul reprezintă procesul prin care organismul reacţioneză şi încearcă să facă

faţă unui anumit eveniment care determină o presiune extraordinară asupra fiinţei

umane

SEMNIFICAÞII1

.
În orice program de management al stresului profesional, prima etapă se referă la

clarificarea diferitelor tipuri de reacţii care pot apărea în urma unor evenimente şi la
stabilirea gradului de periculozitate pe care îl au acestea, astfel încât angajaţii să fie
capabili să recunoască la ei înşişi sau la alţii aceste simptome.

Este foarte important de precizat faptul că stresul reprezintă o reacţie normală la o
situaţie anormală şi are rolul principal de a ne proteja de situaţia ameninţătoare,
permiţând:

- concentrarea întregii atenţii asupra ameninţării respective;
- mobilizarea energiei maxime;
- pregătirea pentru acţiune în scopul de a răspunde ameninţării.

Stresul și managementul stresului

Managementul stresului se referă la acele acţiuni care au o structură formalizată şi

sunt implementate cu scopul de a preveni şi a reduce stresul angajaţilor

Orice persoană trăieşte acest tip de stres, deoarece în viaţa cotidiană se confruntă
cu diferite evenimente, care nu sunt conforme cu aşteptările sale şi la care reacţionează
cu anumite stări de tensiune, frustrare, iritare, furie etc.

Acestea apar în viaţa personală sau în cea profesională şi se referă la diferitele
neînţelegeri cu colegii şi şefii, cu prietenii şi vecinii, la sarcinile primite şi la timpul
necesar realizării acestora, la provocările cărora trebuie să le facem faţă permanent.

În general sugestiile referitoare la vizează
următoarele indicaţii:

identificaţi sursa stresului;
dormiţi suficient de mult;
mâncaţi regulat;
odihniţi-vă şi conservaţi-vă energia;
faceţi-vă timp pentru relaxare şi exerciţii fizice;
controlaţi-vă consumul de alcool şi tutun;
acceptaţi schimbările;
comunicaţi-vă dorinţele, dar nu în manieră agresivă;
dezvoltaţi-vă relaţii satisfăcătoare de prietenie;
cultivaţi o atitudine pozitivă;
amuzaţi-vă din când în când, chiar şi de propria persoană.

Stresul bazal

managementul stresului bazal

•
•
•
•
•
•
•
•
•
•
•

MANAGEMENTUL STRESULUI
1

TIPURI DE STRES ªI MANAGEMENTUL LOR2

Victor Bratu - Paul Rusu



MANAGEMENTUL STRESULUI
2

. Prin ţ ş
ţ ăţ

ă ă ţ
ă ţ ş

ă ă ş ă ă ţă
ă ă ă ă ş ă ă

ţ
ă o ă ă, p

, s , t ţ , î , v ăţ , r
ă ă , n ă ţ ă

ă, i ă ţ , d

Sugestii referitoare la :
a ţ ă ţ imediat;
d ţ ă ş ţ ă
e ţ ă ăţ ţ ă ţ ăţ ş ă ţ

g ţ ă
f ţ
î ţ ţ ţ
a ţ ă ă ş ţ ă ş ţ

urmare frecven a, durata i intensitatea
situa iei sunt elemente cheie în aprecierea probabilit ii de instalare a acestei forme de
stres.

Dac nu se acord aten ie stresului cumulativ, atunci acesta poate duce la sindromul
de epuizare nervoas . Consecin ele vor fi atât în plan personal, cât i în cel profesional, o
astfel de persoan putând, de exemplu, fie s evite munca i s nu mai poat face fa
sarcinilor cotidiene, fie deseori s devin total implicat în munc i s exclud orice alte
aspecte ale vie ii.

întâlnite la aceste persoane se refer la: boseal intens ierderea
încrederii în sine entiment de neajutorare riste e ngrijorare inov ie efuzul de a
accepta c se afl într-o stare de epuizare egarea faptului c eficien a a început s
scad mposibilitatea de evaluare obiectiv a performan ei proprii ureri de cap,
stomac, spate.

ccepta i c unele lucruri nu se pot schimba, cel pu in nu
escoperi i-v i analiza i-v limitele personale;
vita i supraînc rcarea cu sarcini, înv a i s delega i unele activit i i l sa i

unele sarcini pentru mai târziu;
estiona i timpul corespunz tor;
i i realist cu privire la scopuri;
n elege i riscurile unor expecta ii prea înalte;
ve i grij de dumneavoastr , doar a a ve i putea avea grij i de al ii.

Stresul cumulativ

Simptomele
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•
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Acest tip de stres este rezultatul acţiunii unui eveniment dificil, care apare prea

des, durează prea mult şi este prea sever

managementul stresului cumulativ

Dac stresul cumulativ apare în timp, iar la un anumit moment poate fi recunoscut i
se poate interveni asupra lui, în schimb

ă ş

.
În astfel de situaţii persoana trăieşte un şoc, iar reacţiile pot apărea imediat sau după

o perioadă, acestea incluzând: frică, furie, depresie, confuzie, idei obsesive, sentiment
de inutilitate, sentiment de abandon, pierderea sensului vieţii, dificultăţi de a lua decizii,
creşterea consumului de alcool. Dacă aceste reacţii sunt prea intense sau apar prea des
ele pot duce la apariţia unor tulburări psihologice, de aceea în astfel de situaţii se
recomandă apelarea de urgenţă la specialiştii din domeniul sănătăţii mentale, fie ei
psihologi, psihoterapeuţi, psihiatri, medici.

Sugestii referitoare la :
• înţelegeţi faptul că este normal să suferiţi după un eveniment traumatic;
• nu uitaţi că după o experienţă traumatică cel mai bun scenariu este că veţi

deveni mai puternic, iar cel mai rău scenariu este acela că veţi experimenta o
formă de stres căreia nu-i veţi putea face faţă singur;

• vorbiţi despre eveniment, imediat, cu cineva de încredere;
• nu suferiţi în linişte, vorbiţi despre emoţiile pe care le trăiţi, doar aşa veţi

putea preveni apariţia unor efecte mai serioase în viitor;
• nu fiţi critic cu propria persoană şi nu vă gândiţi că sunteţi slab;
• nu vă imaginaţi că alţii vă vor desconsidera;
• solicitaţi ajutor de specialitate;
• acceptaţi un mediu protectiv oferit de cei cărora le pasă de dumneavoastră.

Stresul traumatic

stresul traumatic este rezultatul unui singur

eveniment care apare brusc şi este foarte violent, producând rănirea fizică sau

emoţională a persoanei

managementul stresului traumatic
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Stresul în exces are un puternic efect dezorganizator, atât direct, cât şi mijlocit,
asupra integrităţii psiho - fizice a unei persoane:

Semne şi simptome ale stresului la :
ne simţim mai puţini sociabili;
nu avem linişte;
avem un apetit scăzut sau exagerat atât în plan alimentar cât şi în cel sexual;
suntem mai predispuşi la accidente;
adormim greu şi somnul este agitat;
consumăm exagerat alcool, cafea, ţigări;
suntem prea preocupaţi de problemele de serviciu pentru a ne relaxa;
nu mai avem grijă de noi;
ne luăm prea mult de lucru acasă;
stăm la serviciu mult peste orele de program;
renunţăm uneori parţial sau complet la concediu;
ne izolăm treptat de cercul de prieteni;
începem să avem din ce în ce mai multe conflicte în familie;
dificultăţi în vorbire (bâlbâială, tremurul vocii).

Semne şi simptome ale stresului la :
dureri de cap, ameţeli, stare de vomă;
transpiraţii excesive, tahicardie, palpitaţii;
stare de oboseală, tensiune;
dificultăţi respiratorii, răceli frecvente;
reapariţia unor infecţii anterioare, reacţii alergice, mâncărime şi iritare a pielii.
tensiune musculară, contracţii musculare;
constipaţie sau diaree;
creştere sau pierdere în greutate rapidă.

Semne şi simptome ale stresului la :
iritabilitate, supărare;
nervozitate, stări depresive, anxietate, tensiune nervoasă;
pierderea încrederii în noi şi în ceilalţi;
scăderea satisfacţiilor, lipsa de entuziasm şi motivaţie;
senzaţia de a fi atacat;
umor nejustificat.

Semne şi simptome ale stresului la nivel mental:
gândim mai puţin clar;

• avem dificultăţi în luarea deciziilor;
• facem greşeli nejustificate;
• uităm;
• ne scade intuiţia şi capacitatea de concentrare;
• suntem mai uşor perturbaţi de ce se întâmplă în jurul nostru;
• ă ş
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avem gânduri negative persistente, tulbur ri de somn, co maruri;
ne focaliz m gândirea pe termen scurt;
ne temem mult sau lu m decizii pripite.

absen a nemotivat cota ridicat a absen elor nemotivate poate reflecta
nemul umirea fa de serviciu de condi iile din unitate sau pierderea încrederii
în efi;
conflicte minore – conflictele frecvente între membrii unei unit i semnaleaz o
problem serioas . Certurile, care adesea pornesc de la lucruri minore, reflect
o sc dere a personalul
este iritat de condi iile de la fa a locului, una din deful ri este cearta.

nivel comportamental

nivelul corpului

nivel emoţional
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Sentimentul de scop comun se dezintegreaz
nsatisfac ia – când moralul este sc zut cresc plângerile,

lipsa de coeziune;
ignorarea ordinelor;
insubordonarea – în loc s se urmeze ordinele, le comenteaz , le critic în loc s
le execute;
eficacitate sc zut î i iau pauze lungi, lucreaz încet, dovedesc ini iativ redus
i un nivel de performan redus.

ă.
i ţ ă unele fiind justificate,
dar majoritatea minore;
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Unul dintre conceptele utilizate pentru clasificarea strategiilor de adaptare la stres
este cel de „ ”, care desemnează un

.
Din perspectiva teoriei cognitive, stresul este considerat ca un proces dinamic,

mediatizat de două procese: evaluarea cognitivă a evenimentului (controlabilitatea) şi
strategiile de coping (de controlefectiv), acestea fiind în interacţiune, iar atât factorii
personalităţii cât şi cei situaţionali influenţează răspunsul coping.
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O altă abordare a strategiilor de adaptare la stres propune împăr�irea acestora în
două mari categorii:
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Cercetările arată că utilizarea preponderentă a strategiilor de fugă duce la
anxietate, depresie şi tulburări psihosomatice.

direcţionează atenţia individului spre situaţia
stresantă, pentru a o controla şi a preveni efectele stresului. Acest tip de
strategii conduc la scăderea tensiunii emoţionale, facilitând controlul asupra
situaţiei, însă pot provoca si intensificarea stării emoţionale, atunci când
informaţiile suplimentare indică o mai mare gravitate a situaţiei decât cea
apreciată iniţial şi/sau imposibilitatea de a o rezolva.

presupune ac iuni orientate direct spre rezolvarea,
redefinirea sau minimalizarea situa iei stresante. Este o strategie activ , utilizat în cazul
situa iilor poten ial reversibile. Persoana face o evaluare în plan mental a unor
posibilit i avute la îndemân , evocând eventuale succese avute în acelea i situa ii,
conteaz pe suportul social, solicitând informa ii i c utând mijloace, iar în cele din urm
elaboreaz un plan de ac iune.

– are ca obiectiv reducerea tensiunii emo ionale, f r a
schimba situa ia. Este o strategie pasiv , evitând confruntarea cu gravitatea situa iei,
subiectul încercând s abandoneze tentativele de rezolvare a problemei, adoptând
unele strategii constând în negare, evitare, resemnare, fatalism, agresivitate; în acest caz
avem de-a face cu situa ii f r ie ire, ireparabile (decese, pierderea unor slujbe etc.).

Din cele dou tipuri de coping rezult reevaluarea problemei (reinterpretarea
pozitiv care const în reducerea diferen ei – percepute ini ial de subiect - între gradul
de amenin are i propriile resurse, fapt ce ajut la perceperea situa iei ca fiind mai
tolerabil .

presupun orientarea individului c tre activit i de
substituire comportamental sau cognitiv , tinzând spre eliminarea tensiunii
emo ionale (activit i sportive, jocuri, relaxare etc.). Aceste strategii sunt mai
eficace, când sunt asociate cu cele de confruntare cu evenimentul. Printre
strategiile de evitare, se enum r i strategiile de fug individul consider c
se elibereaz de stres, dac bea, fumeaz sau folose te medicamente

coping ansamblu de mecanisme şi conduite pe care

individul le interpune între el şi evenimentul perceput ca ameninţător, pentru a

stăpâni, a ţine sub control, pentru a tolera sau diminua impactul acestuia asupra stării

sale de confort fizic si psihic

Coping centrat pe problem

Coping centrat pe emo ie

trategiile de evitare
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strategiile de vigilenţă
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