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ABSTRACT: STRESS IS THE REACTION OF THE HUMAN BODY TO THE
PROLONGED EXTERNAL ACTION OF PHYSICAL, CHEMICAL, BIOLOGICAL AND
PSYCHIC AGENTS.

STRESS OCCURS AS A REACTION TO THE CHANGES AND PRESSURES THAT
OCCUR IN EVERYDAY LIFE OF EACH OF US. STRESS CAN NOT BE ELIMINATED, BUT WE
CAN LEARN TO CONTROL IT BY APPLYING STRESS MANAGEMENT IN OUR LIFE.

APPLYING STRESS MANAGEMENT MEANS APPLYING A SET OF PRINCIPLES,
RULES, METHODS, TECHNIQUES THAT HELP US SUCCESSFULLY OVERCOME
STRESSFUL SITUATIONS. APPLYING STRESS MANAGEMENT TO OUR INCREASINGLY
AGITATED AND UNPREDICTABLE LIVES, WE IMPROVE OUR LIVES IN MANY WAYS: WE
WILL HAVE BETTER HEALTH, WE WILL IMPROVE OUR WORK, WE WILL IMPROVE
RELATIONSHIPS WITH FAMILY AND FRIENDS.
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1. INTRODUCERE

Conceptul de stres apartine lui Hans Hugo Bruno Selye, si este definit ca fiind un ansamblu
de reactii ale organismului uman fatd de actiunea externd a unor agenti: fizici, psihici, chimici,
biologici, care genereazd modificdri morfo-functionale ale organismului. Individul este intr-o
permanentd adaptare la mediul in care traieste. Adaptarea inseamnd pastrarea integritatii
organismului, mereu amenintat de toate tipurile de stresori. Stresul apare atunci cand echilibrul
dintre individ s1 mediul in care trdieste este perturbat ireversibil. Dezechilibrul intens aparut intre
stresului [11].

Stresul reprezinta o problema pentru individ, iar ca orice problema, ea trebuie rezolvata. A
combate stresul inseamnd mai mult decat a aplica tehnici de reducere a stresului. Actiunile de
combatere a stresului impreund cu controlul activitatilor (pentru a combate stresul acestora)
reprezinta o parte din armele de aparare impotriva stresului [3].

Stresul reprezinta reactia noastra la schimbarile, presiunile la care este supusa viata noastra
in fiecare zi. Existd un stres bun, eustresul, care ne stimuleaza sa obtinem performante deosebite
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in activitate, dar existd si un stres negativ, distres, ce ne poate distruge viata, cariera, sanatatea,
familia etc. Este important de studiat si eliminat cel din urma stres, cel distructiv.

Deoarece nu putem elimina stresul din viata noastra, putem, aplicind managementul
stresului, sa-l diminudm, sa-1 impiedicam sa ne deterioreze starea de sanatate, relatiile cu colegii,
performantele la locul de munca si, in general, Intreaga noastra viata.

Epuizarea propiilor noastre resurse de energie, in lupta continud cu agentii externi
perturbatori, ne duce la extenuare, ce reprezinta elementul decisiv care conduce la aparitia stresului
cronic, negativ. Efectele negative importante, ale stresului asupra organismului sunt:

e dificultati de concentrare;
nervozitate;
neliniste;
dereglari de memorie;
oboseala cronica;
dezorganizare.
Reactiile la stres pot fi structurate pe patru niveluri, ce se influenteaza reciproc [5]:
v" nivelul cognitiv (perceptia este redusa, se poate ajunge la lesin, pot aparea cogsmaruri);
v" nivelul muscular (incordare la nivel muscular, dureri de spate, dureri de cap etc.);
v' nivelul vegetativ hormonal (senzatia de nod in gat, transpiratia corpului, ameteala
etc.);
v" nivelul emotional (teama, nesiguranta, nervozitate, depresie).

Deoarece, de cele mai multe ori, cauza instalarii stresului este in noi, si vindecarea trebuie
S-0 gasim tot in noi Insine. Printre metodele de combatere a stresului, oferite de catre
managementul stresului avem: managementul timpului, managementul schimbarii, managementul
proiectelor si al proceselor, tehnici de relaxare, tehnici de comunicare, etc. Aplicand cu succes
aceste metode si tehnici de management vom obtine din nou un echilibru al corpului, sufletului si
al spiritului.

2. MANAGEMENTUL STRESULUI

In mod stiintific, stresul este definit ca ,,modul de reactii specifice sau nespecifice ale unui
organism la stimuli, care afecteaza echilibrul acestuia si oboseste sau depdseste capacitatile de
combatere” [5].

Managementul stresului reprezintd Imbinarea artei cu stiinta de a gestiona eficient situatiile
care pot conduce sau au condus deja la aparitia stresului.

Rolul managementului stresului este acela de preveni aparitia stresului in viata de zi cu zi,
dar si de a Inldtura sau diminua efectele negative ale stresului deja instalat, asupra vietii, si astfel,
de a o imbunatati.

Stresul, in cantitati mici, ne ajuta sa fim concentrati, energici, alerti. Daca insa, nivelul de
stres creste, acesta ne poate distruge sandtatea, productivitatea, familia, relatiile cu ceilalti etc.

Stresul imbolnaveste individul din punct de vedere fizic: dureri musculare, tensiune
arteriala, dureri de spate, probleme gastrointestinale, cardiovasculare, cancer, diabet, etc. Stresul
afecteaza psihicul astfel: scade capacitatea de concentrare si de a lua decizii eficiente ( 1Q-ul de
120 scade la 80 cand suntem nervosi), apar boli psihice ce pot include: depresie, anxietate, atacuri
de panica etc.
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In 2020 depresia va fi a doua cauza de mortalitate dupa bolile cardiovasculare (in prezent
ocupa locul 4) [9]. Depresia afecteaza o persoana din cinci. O persoana din 75 de persoane
experimenteaza un atac de panica. O persoana din patru are o tulburare de anxietate (teamad) —
incepand de la teama de moarte, boala, de a vorbi in public pana la teama de orice lucru.

Printre elementele care genereaza situatii stresante in viata fiecarui individ se numara si
urmatoarele:

a. locul de muncad, unde pot aparea conflicte cu colegii, sefii, prea multe sarcini de indeplinit,
incompatibilitate;
banii (pierderea locului de munca, cheltuieli prea mari);
sanatatea (boli cronice sau cheltuieli neasteptate pentru tratarea bolilor);
relatiile (divort, conflicte cu partenerul, cu prietenii);
alimentatia neadecvata (lipsa vitaminelor din alimentatie, consumul ridicat de alimente
nesdnatoase);
media (televiziunea, internetul);
g. lipsa de somn (incapacitatea organismului de a elibera adrenalina si alti hormoni de stres)
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In perioada actuala, stresul este o problemi in plus, cireia organismul uman trebuie si-i
gaseasca rezolvarea. Din acest motiv se spune cd, cel mai adesea, oamenii isi complica viata
stresandu-se. Este vital si stim cd atunci cand ne stresim ne imbolndvim fizic si psihic. Intrebarea
salvatoare este : Din moment ce stresorii nu vor disparea, daca eu ma stresez, de ce sa nu aleg sa
ma confrunt cu stresorii fara sa ma stresez?

Stresul afecteaza relatiile cu ceilalati. Nimeni nu doreste s stea in preajma unei persoane
stresate.

Un individ stresat are:
dureri de cap frecvente, de spate;

Spasme musculare;

ameteald, senzatie de lesin, sunete in ureche;

transpiratia mainilor, maini si picioare reci sau transpirate;
mancarimi ale pielii, iritatii, alergii inexplicabile;

dureri de stomac, greata;

dificultate de a respira, oftat, atacuri de panica, palpitatii;
anxietate, vinovatie, nervozitate excesiva, furie, frustrare;
depresie, modificari bruste de dispozitie;

insomnie, cosmaruri, dificultati de concentrare;
sentiment de suprasolicitare;

sentiment de singuratate sau de lipsa de valoare;

ticuri nervoase;

oboseala permanenta.

Stresul distruge sistemul imunitar. Apar anumite tipuri de cancer, afectiuni ale pielii, ale
sistemului gastrointestinal, insomnie etc. Este greu de crezut ca exista o boala pe care stresul sa nu
0 agraveze sau ca exista vreo parte a corpului care sa nu fie afectata de stres [§].

Pentru cd noi suntem principala cauza a instalarii stresului in viata noastrd, noi suntem
primii care putem inlatura si cauza stresului pe care-1 traim. Managementul stresului aplica
strategii de prevenire si inlaturare a stresului pentru a trdi o viata de calitate si cu cat mai putine
situatii stresante. Deoarece situatiile de stres sunt traite diferit de fiecare individ, si strategiile de
combatere trebuie sa fie individualizate, pentru a se obtine rezultatele dorite.
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Pentru a combate stresul este necesard pastrarea distantei fatd de problema aparuta si
eliberarea pentru scurt timp de tot ceea ce ne poate stresa. Se poate aplica apoi un mix intre tensiune
si relaxare. Trebuie sa gasim acel echilibru intre corp, minte si spirit, care, impreund (fiind in
armonie) ne pot ajuta sa depasim orice situatie, oricat de stresanta ar fi.

3. METODE SI TEHNICI DE MANAGEMENT AL STRESULUI

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja
instalat, inseamna insusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de
cunostinte despre organizarea timpului, Tnvatarea de exercitii de relaxare, consiliere individuala
privind atat problemele specifice locului de munca, cat si problemele familiale [10].

Gestionarea timpului este esentiala pentru combaterea stresului. Astfel, alocarea timpului
necesar realizarii unei activitati se poate face dupa urmatoarea schema [10]:

a) previzionarea, ce presupune stabilirea de obiective pe care dorim sa le realizam
intr-o anumita perioadd de timp. Obiectivele trebuie sa fie clare, sa poata fi
evaluate, sa fie relevante, abordabile si sd se Incadreze in timpul stabilit;

b) planificarea unei activitati sau a unei zile de lucru, ce inseamna a avea o vedere de
ansamblu asupra tuturor obiectivelor si sarcinilor ce trebuie realizate;

c) informarea, ce presupune a cunoaste inainte de inceperea oricarei activitati a
resurselor ce pot fi mobilizate pentru atingerea obiectivelor stabilite,
disponibilitatea lor, costurile, timpul alocat pentru obtinere;

d) organizarea, ce presupune stabilirea succesiunii in care trebuie atinse obiectivele
stabilite; este important de prevazut pauze in programul de activitati;

e) motivarea, pentru a sti ce ne mobilizeaza sa atingem obiectivele stabilite;

f) realizarea, obtinerea rezultatelor dorite, asa cum au fost ele previzionate;

g) relaxarea, cel mai important element de previzionat inh gestionarea timpului,
deoarece dupa orice activitate intensa este necesard o etapd de relaxare in care sa
ne refacem energia consumata.

Gdandirea pozitiva este o altda componentd a managementului stresului. A gandi pozitiv
inseamnad a privi orice situatie, astfel Incat s minimalizam cat mai mult aspectele negative si sa
valorificam aspectele pozitive. Un esec poate fi o excelentd oportunitate pentru imbunatatirea
vietii. A gandi pozitiv Inseamna a incepe orice activitate cu optimism, cu increderea cd vom reusi
sa o si realizam [10].

A avea o comunicare eficientd, un stil de viata sanatos si a ne relaxa sunt alte componente
importante ale managementului stresului.

Comunicarea eficientd inseamna a ne pune de acord cu ceilalti. Pentru aceasta trebuie sa
ascultam, sd intelegem, sd tinem cont de punctul de vedere al celor implicati, pentru orice
activitatea pe care dorim sa o realizam.

Stilul de viata sandtos ajuta organismul sa faca fata influentei stresorilor, care ne asalteaza
viata.

Exercitiile de relaxare reduc stresul si pot fi realizate usor la locul de munca, ori de cate
ori este nevoie.

Implementarea managementul stresului aduce cu sine si schimbari ale organizatiei in care
individul activeaza. Schimbarea organizationald presupune [10]:

v’ capacitatile si resursele angajatilor sa fie corelate cu gradul de dificultate al muncii
desfasurate;
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v" posturile trebuie sa valorifice abilitatile angajatilor,
v’ fiecare angajat trebuie sa aiba clar definite rolurile si responsabilititile;
Y oromren el
legatura cu locul lor de munca;
v" buni comunicare la toate nivelurile ierarhice,
v promovarea intelegerii si stabilirea de proceduri pentru solutionarea conflictelor de
munca aparute.
Este important de subliniat si rolul umorului n prevenirea si combaterea stresului. Umorul
la locul de munca are efecte pozitive ca:
» detensioneaza atmosfera si inlatura stresul;
» mentine moral ridicat al angajatilor;
» genereaza un mediu de lucru creativ;
» contribuie la buna comunicare a angajatilor,
» permite obtinerea de reactii oneste din partea angajatilor.

CONCLUZII

Managementul stresului trebuie aplicat stresului ce apare in fiecare zi. Este bine sa nu
devenim dependenti de munca. Este necesar sd ne bucurdm din cand in cand de linistea timpului
alocat doar pentru noi. A Tnvinge stresul inainte ca acesta sa ne stipaneasca, este menirea aplicarii
managementului stresului.

Rolul managementului stresului este acela de preveni aparitia stresului in viata de zi cu zi,
dar si de a Inldtura sau diminua efectele negative ale stresului deja instalat, asupra vietii, si astfel,
de a o Tmbunatati.

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja
instalat, inseamna insusirea de cunostinte despre natura si cauzele stresului, dobandirea de
cunostinte despre organizarea timpului, invatarea de exercitii de relaxare, consiliere individuala
privind atat problemele specifice locului de munca, cat si problemele familiale.

Daca cel putin acestea vor fi respectate, putem spune ca am prevenit instalarea stresului,
care ne poate distruge viata.
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