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MANAGEMENTUL STRESULUI

Tehnici, strategii, activitati

Tntr-o lume in care ritmul vietii devine din ce in ce mai alert, ne lovim tot mai
des de burnout ( forma de epuizare fizica si mentala generata de stres si
suprasolicitare). Efectele sunt foarte grave si pe termen lung : depresie, atacuri
de panica, boli cardiovasculare, probleme cu memoria si uneori chiar tentative
de suicid. Numarul de ore petrecute in activitatea profesionala nu sunt direct
corelate cu productivitatea, iar dezechilibrul work - life, insatisfactiile
profesionale, volumul sarcinilor, stresul, relatiile profesionale tensionate, toate
pot conduce la epuizare.
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= Burnout-ul este precum istorioara broastei — o broasca este pusa intr-o oald cu apa, pe foc si
aceasta inoatd in apd. Incet, incet temperatura apei creste, dar broasca fiind ocupatd cu inotul, nu
remarca schimbarea lenta de temperaturd. Cdnd apa devine prea fierbinte pentru supravietuire,
este deja prea tdrziu, broasca si-a consumat toata energia si nu se mai poate salva. Efectul
stresului asupra noastra este similar, asa ca este foarte important sa ii remarcam primele semne
astfel incat sa nu ajungem ca broasca din poveste.

Cum preventia este cel mai la indemana instrument, avem nevoie de educatie si auto-educatie
pentru optimizarea resurselor proprii. Fiecare dintre noi are responsabilitatea de a-si gasi si pastra
echilibrul, de a ne cunoaste ritmul interior si a ne optimiza utilizarea resurselor personale astfel
incat sa fim productivi profesional in timpul orelor de program , dar sa ne preocupam si de pasiuni
si prieteni in timpul liber.

® (QOrganizatia Mondiala a Sanatatii a declarat stresul ca fiind epidemia secolului, acesta fiind o
constanta in viata profesionala. Chiar daca lumea a evoluat si exista tehnologie care sa ne ajute sa
ne desfasuram activitatea, mereu apar noi provocari profesionale care creeaza haos si presiune.




Este foarte important sa invatam sa gestionam
stresul inca din perioada de scolarizare:

™ fizic — mancare sanatoasa, odihna, miscare

= mental — invatarea de a trai cu factorii de stres,
momente de relaxare, investire 1in inteligenta
emotionala

®spiritual — constientizare, tehnici de meditatie si
de introspectie, mindfulness



Ce este stresul?

“Stresul este raspunsul fiziologic, psihologic si comportamental al individului atunci
cand acesta percepe o lipsa a echilibrului intre ceea ce se cere/asteapta de la el si
abilitatea sa de a se ridica la inaltimea acestor asteptari intr-o perioada data de timp”.
(Stephen Palmer)




Cum recunoastem stresul?

Simptome:

. Insomnie

. Dureri de cap

= Cresteri sau scaderi inexplicabile in greutate
. Dureri de stomac

= Tulburari de digestie

= Atacuri de panica

= Dificultati de concentrare

= Probleme de memorie

= Variatii ale pulsului

= Transpiratie excesiva

= Oboseala

= Greata

. Nevoia de izolare sociala

= Comportamente obsesiv - compulsive

= Caderea parului, degradarea unghiilor




Managementul stresului

Exista un set de tehnici si abordari menite sa ii ajute pe oameni sa gestioneze mai bine stresul din viata lor prin
analiza factorilor de stres specifici si actiuni pozitive menite sa minimizeze efectele lor.

Acorda-ti timp si fa o analiza a stresului din viata ta:

1.

Cum se manifesta stresul la tine? — ca sa poti lua masuri, trebuie mai intai sa faci un pas in spate, sa te
analizezi si sa intelegi cum poti recunoaste semnalele de stres

Identifica sursele de stres profesional, schimbari in viata personala, familie, prieteni, etc.

Tnvata sa recunosti primele semne de stres — cum incep manifestdrile stresului la tine — dureri de cap,
dureri de stomac, insomnii?

Ce strategii de reducere a stresului aplici - daca ne facem o analiza obiectiva, descoperim ca avem strategii
de management al stresului fara sa ne dam seama — unii mananca ciocolata, altii apeleaza la alcool sau la
fumat, unii nu mai mananca

Cauta strategii de managementul stresului care functioneaza pentru tine si sunt sanatoase — practica un
sport, apuca-te de meditatie, suna un prieten si descarca-te

Pune-te pe primul loc — poate pare egoist, dar e exact ca la mastile de oxigen din avion, trebuie mai intai sa
ai grija de tine ca sa poti avea grija de altii

Cere sprijin — fie de la familie, de la prieteni sau de la un profesionist



Tehnici de management al stresului
Abordari orientate spre actiune

= Fiasertiv
= Elimina distragerile

= Tnvata s3 iti folosesti timpul
= Pune limite
™ |3 0 pauza

Abordari orientate catre emotii

= Afirmatii pozitive

Abordare cognitiva — implica terapie prin discutie, cu un specialist
™ Dieta si exercitii

Rezistenta la stres
Vorbeste cu cineva
Meditatie si relaxare

Odihna




Cercetatorii considera stresul ca fiind cu atat mai mare cu cat munca pe care o prestam nu se potriveste competentelor si
abilitatilor noastre, ceea ce ne scade capacitatea de a gestiona stresul. Avand in vedere faptul ca petrecem mult timp la locul de
munca si stresul ne copleseste, este foarte greu sa lasam stresul la usa si sa ne vedem de viata personala, deci indirect, stresul ne
afecteaza traiul de zi cu zi si in plan personal. Conform unui studiu efectuat de Universitatea Duke (Statul Carolina de Nord), 70%

din accidentele de munca au ca factor principal stresul si 50% din zilele de absenta au ca factor cauzator stresul.
Stresul poate fi gestionat atat la nivel individual, cat si la nivel organizational, iar o abordare integrata este de dorit pentru un efect
de durata.

Cum putem gestiona stresul la munca :

respectarea pauzei de pranz
. participarea la team-building-uri si alte oportunitati oferite de firma pentru socializarea cu
colegii

. respectarea orelor de program

. luarea concediului anual de odihna si profitarea de el pentru reincarcarea bateriilor
. participarea la cursuri de dezvoltare personala

. acordarea de timp pentru miscare

. indeplinirea sarcinilor si respectarea celorlalti

. promovarea unei comunicari deschise cu sefii

. apelarea la un profesionist in caz de nevoie




Companiile au remarcat ca un angajat stresat este neproductiv, se imbolnaveste des si costa. Asa
ca investesc pentru a reduce si gestiona cu succes stresul la locul de munca. Pe langa eforturile pe
care le face sau nu compania unde lucram, avem datoria fata de propria persoana de a gasi
metode care ni se potrivesc pentru reducerea nivelului de stres: tehnici de relaxare, meditatie,
muzica, miscare, sport, resurse diverse de dezvoltare personala. lata cateva propuneri:

Resurse:

® - stressreliefpig.com/games - relaxare prin joc

®» https://www.youtube.com/watch?v=p9Jx4vso25Y — un exercitiu de vizualizare care ajuta sa iti
linistesti mintea

®» https://www.youtube.com/watch?v=pRAezIFcDwc — muzica pentru relaxare

®» https://www.youtube.com/watch?v=xT5_yWzTWOo - exercitii si masaj al mainilor pentru
destresare

®» https://www.youtube.com/watch?v=04PglqJGLQc — exercitii de respiratie pentru reducerea
nivelului de anxietate



»\a multumesc pentru atentie!
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