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MANAGEMENTUL STRESULUI

SEMNIFICATII

-

Notiuneade stres

Stresul reprezinta procesul prin care organismul reactioneza si incearca sa faca
fata unui anumit eveniment care determina o presiune extraordinara asupra fiintei
umane.

Asemenea evenimente se referd deseori la pierderi, amenintari si raniri fizice sau
emotionale. Tn contrast cu abordarea marilor evenimente stresante, in ultimul timp, o
atentie considerabild a fost acordata evenimentelor stresante cotidiene si impactului
pe care acestea il pot avea asupra functionarii psihice.

Stresul si managementul stresului

Managementul stresului se refera la acele actiuni care au o structura formalizata si
suntimplementate cu scopul de a preveni si areduce stresul angajatilor.

n orice program de management al stresului profesional, prima etap3 se refera la
clarificarea diferitelor tipuri de reactii care pot aparea in urma unor evenimente si la
stabilirea gradului de periculozitate pe care 1l au acestea, astfel incat angajatii sa fie
capabilisa recunoasca la eifnsisi sau la altii aceste simptome.

Este foarte important de precizat faptul ca stresul reprezinta o reactie normala la o
situatie anormala si are rolul principal de a ne proteja de situatia amenintatoare,
permitand:

- concentrareaintregii atentii asupra amenintarii respective;

- mobilizarea energiei maxime;

- pregatirea pentruactiunein scopul de a raspunde amenintarii.
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Stresul bazal

Orice persoana traieste acest tip de stres, deoarece in viata cotidiana se confrunta
cu diferite evenimente, care nu sunt conforme cu asteptarile sale si la care reactioneaza
cuanumite stari de tensiune, frustrare, iritare, furie etc.

Acestea apar n viata personala sau in cea profesionala si se refera la diferitele
neintelegeri cu colegii si sefii, cu prietenii si vecinii, la sarcinile primite si la timpul
necesar realizarii acestora, la provocarile carora trebuie sa le facem fata permanent.

in general sugestiile referitoare la managementul stresului bazal vizeazi
urmatoarele indicatii:

e identificatisursa stresului;

e dormitisuficientde mult;

e mancatiregulat;

e odihniti-va siconservati-va energia;

e faceti-va timp pentrurelaxare si exercitii fizice;

e controlati-va consumul de alcool si tutun;

e acceptatischimbarile;

e comunicati-va dorintele, dar nuin maniera agresiva;

e dezvoltati-varelatii satisfacatoare de prietenie;

e cultivati o atitudine pozitiva;

e amuzati-va din candin cand, chiar si de propria persoana.




Stresul cumulativ h

Acest tip de stres este rezultatul actiunii unui eveniment dificil, care apare prea
des, dureaza prea mult si este prea sever. Prin urmare frecventa, durata si intensitatea
situatiei sunt elemente cheie in aprecierea probabilitatii de instalare a acestei forme de
stres.

Daca nu se acorda atentie stresului cumulativ, atunci acesta poate duce la sindromul
de epuizare nervoasa. Consecintele vor fi atatin plan personal, cat si in cel profesional, o
astfel de persoana putand, de exemplu, fie sa evite munca si sa nu mai poata face fata
sarcinilor cotidiene, fie deseori sa devina total implicata in munca si sa excluda orice alte
aspecte ale vietii.

Simptomele intalnite la aceste persoane se referd la: oboseala intensa, pierderea
increderii in sine, sentiment de neajutorare, tristete, ingrijorare, vinovatie, refuzul de a
accepta ca se afla intr-o stare de epuizare, negarea faptului ca eficienta a inceput sa
scada, imposibilitatea de evaluare obiectiva a performantei proprii, dureri de cap,
stomac, spate.

Sugestii referitoare lamanagementul stresului cumulativ:
e acceptaticaunelelucrurinuse potschimba, cel putin nuimediat;
e descoperiti-va sianalizati-va limitele personale;
e evitati supraincarcarea cu sarcini, Tnvatati sa delegati unele activitati si lasati
unele sarcini pentru maitarziu;
e gestionatitimpul corespunzator;
o fitirealist cu privire la scopuri;
¢ intelegetiriscurile unor expectatii preainalte;
Y e avetigrija de dumneavoastra, doar asa veti putea avea grija si de altii. )

‘ A

Stresul traumatic

Daca stresul cumulativ apare in timp, iar la un anumit moment poate fi recunoscut si
se poate interveni asupra lui, in schimb stresul traumatic este rezultatul unui singur
eveniment care apare brusc si este foarte violent, producand ranirea fizica sau
emotionalaapersoanei.

n astfel de situatii persoana trdieste un soc, iar reactiile pot aparea imediat sau dupé
o perioada, acestea incluzand: frica, furie, depresie, confuzie, idei obsesive, sentiment
deinutilitate, sentiment de abandon, pierderea sensului vietii, dificultati de a lua decizii,
cresterea consumului de alcool. Daca aceste reactii sunt prea intense sau apar prea des
ele pot duce la aparitia unor tulburari psihologice, de aceea in astfel de situatii se
recomanda apelarea de urgenta la specialistii din domeniul sanatatii mentale, fie ei
psihologi, psihoterapeuti, psihiatri, medici.

Sugestiireferitoare lamanagementul stresului traumatic:

e intelegeti faptul ca este normal sa suferiti dupa un eveniment traumatic;

® nu uitati ca dupa o experienta traumatica cel mai bun scenariu este ca veti
deveni mai puternic, iar cel mai rdu scenariu este acela ca veti experimenta o
forma de stres careia nu-i veti putea face fata singur;

e vorbiti despre eveniment, imediat, cu cineva de incredere;

e nu suferiti in liniste, vorbiti despre emotiile pe care le traiti, doar asa veti
putea preveni aparitia unor efecte mai serioase in viitor;

e nufiti critic cu propria persoana si nu va ganditi ca sunteti slab;

e nuvaimaginati ca altii va vor desconsidera;

e solicitati ajutor de specialitate;

e acceptati un mediu protectiv oferit de cei carora le pasa de dumneavoastra.
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REACTII IN CONDITII DE STRES
4 N

Reactii ale stresului la nivel individual

Stresul Tn exces are un puternic efect dezorganizator, atat direct, cat si mijlocit,
asupraintegritatii psiho - fizice a unei persoane:

Semne sisimptome ale stresuluila nivel comportamental:

e ne simtim mai putini sociabili;

* nuavem liniste;

e avem un apetit scazut sau exagerat atat in plan alimentar cat si in cel sexual;

e suntem mai predispusi la accidente;

e adormim greu si somnul este agitat;

e consumam exagerat alcool, cafea, tigari;

e suntem prea preocupati de problemele de serviciu pentru a ne relaxa;

* nu maiavem grija de noi;

* neluam prea mult de lucru acasa;

e stam la serviciu mult peste orele de program;

e renuntam uneori partial sau complet la concediu;

* neizolam treptat de cercul de prieteni;

e Tncepem sa avem din ce in ce mai multe conflicte in familie;

e dificultati in vorbire (balbaiala, tremurul vocii).

Semne si simptome ale stresului la nivelul corpului:

e dureri de cap, ameteli, stare de voma;

e transpiratii excesive, tahicardie, palpitatii;

e stare de oboseal3, tensiune;

o dificultati respiratorii, raceli frecvente;

e reaparitia unor infectii anterioare, reactii alergice, mancarime si iritare a pielii.

e tensiune musculard, contractii musculare;

e constipatie sau diaree;

e crestere sau pierdere n greutate rapida.

Semne si simptome ale stresului la nivel emotional:

e iritabilitate, suparare;

e nervozitate, stari depresive, anxietate, tensiune nervoasa;

e pierderea increderii in noi si in ceilalti;

e scaderea satisfactiilor, lipsa de entuziasm si motivatie;

e senzatia de a fi atacat;

e umor nejustificat.

Semne si simptome ale stresului la nivel mental:

e gandim mai putin clar;

e avem dificultati in luarea deciziilor;

e facem greseli nejustificate;

e yujtam;

e ne scade intuitia si capacitatea de concentrare;

e suntem mai usor perturbati de ce se intampla Tn jurul nostru;

e avem ganduri negative persistente, tulburdri de somn, cosmaruri;

e ne focalizdm gandirea pe termen scurt;

e netemem mult sau luam decizii pripite.

Reactii ale stresului la nivel de organizatie

e absenta nemotivata — cota ridicata a absentelor nemotivate poate reflecta
nemultumirea fata de serviciu de conditiile din unitate sau pierderea increderii
in sefi;

e conflicte minore — conflictele frecvente intre membrii unei unitati semnaleaza o
problema serioasa. Certurile, care adesea pornesc de la lucruri minore, reflecta
o scadere a interesului pentru atingerea obiectivelor grupului. Cand personalul
este iritat de conditiile de la fata locului, una din defuldri este cearta.
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Sentimentul de scop comun se dezintegreaza.

¢ insatisfactia — cand moralul este scazut cresc plangerile, unele fiind justificate,
dar majoritatea minore;

¢ lipsadecoeziune;

e ignorareaordinelor;

¢ insubordonarea—1inloc sase urmeze ordinele, le comenteaza, le critica in loc sa
le execute;

e eficacitate scazuta —isiiau pauze lungi, lucreaza incet, dovedesc initiativa redusa
siun nivel de performanta redus.

STRATEGII DE ADAPTARE LA STRES

/ Unul dintre conceptele utilizate pentru clasificarea strategiilor de adaptare la stres\
este cel de ,,coping”, care desemneaza un ansamblu de mecanisme si conduite pe care
individul le interpune intre el si evenimentul perceput ca amenintator, pentru a
stapani, a tine sub control, pentru a tolera sau diminua impactul acestuia asupra starii
sale de confort fizic si psihic.

Din perspectiva teoriei cognitive, stresul este considerat ca un proces dinamic,
mediatizat de doua procese: evaluarea cognitiva a evenimentului (controlabilitatea) si
strategiile de coping (de controlefectiv), acestea fiind in interactiune, iar atat factorii
personalitatii cat si ceisituationaliinfluenteaza raspunsul coping.

Coping centrat pe problema — presupune actiuni orientate direct spre rezolvarea,
redefinirea sau minimalizarea situatiei stresante. Este o strategie activa, utilizata in cazul
situatiilor potential reversibile. Persoana face o evaluare in plan mental a unor
posibilitati avute la indemana, evocand eventuale succese avute in aceleasi situatii,
conteaza pe suportul social, solicitand informatii si cdutand mijloace, iarin cele din urma
elaboreaza un plande actiune.

Coping centrat pe emotie — are ca obiectiv reducerea tensiunii emotionale, fara a
schimba situatia. Este o strategie pasiva, evitand confruntarea cu gravitatea situatiei,
subiectul incercand sa abandoneze tentativele de rezolvare a problemei, adoptand
unele strategii constand in negare, evitare, resemnare, fatalism, agresivitate; in acest caz
avem de-aface cusituatiifaraiesire, ireparabile (decese, pierderea unorslujbe etc.).

Din cele doua tipuri de coping rezulta reevaluarea problemei (reinterpretarea
pozitiva), care ”constd in reducerea diferentei —percepute initial de subiect - intre gradul
de amenintare si propriile resurse, fapt ce ajuta la perceperea situatiei ca fiind mai
tolerabild”.

O alta abordare a strategiilor de adaptare la stres propune impartirea acestora in

doud mari categorii:

e strategiile de evitare, care presupun orientarea individului catre activitati de
substituire comportamentala sau cognitiva, tinzand spre eliminarea tensiunii
emotionale (activitati sportive, jocuri, relaxare etc.). Aceste strategii sunt mai
eficace, cand sunt asociate cu cele de confruntare cu evenimentul. Printre
strategiile de evitare, se enumara si strategiile de fuga — individul considera ca
se elibereaza de stres, daca bea, fumeaza sau foloseste medicamente.
Cercetarile arata ca utilizarea preponderenta a strategiilor de fuga duce la
anxietate, depresie si tulburari psihosomatice.

e strategiile de vigilenta directioneaza atentia individului spre situatia
stresantd, pentru a o controla si a preveni efectele stresului. Acest tip de
strategii conduc la scaderea tensiunii emotionale, facilitand controlul asupra
situatiei, insa pot provoca si intensificarea starii emotionale, atunci cand
informatiile suplimentare indica o mai mare gravitate a situatiei decat cea

\ apreciata initial si/sau imposibilitatea de a o rezolva. j
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