
Vol. 6, Nr. 2, An 2013 65

PRACTICA FARMACEUTICĂ

Managementul 
stresului la locul 

de muncă
STRESS MANAGEMENT

AT WORK

Psihoterapeut Victor Toriani Gabriel Gorea

www.cabinetpsihoterapeut.ro

Adresa de corespondenţă:
Psihoterapeut Victor Toriani Gabriel Gorea
e-mail: victor.toriani@gmail.com; www.cabinetpsihoterapeut.ro

Stresul, unul din principalii „prieteni“ ce ne 
însoţesc pe drumul către desti naţiile propuse ale 
zilelor noastre, este și una dintre principalele 

cauze care duce la apariţia problemelor de sănătate.

Cu factorii stresori se confruntă cam toate categoriile 
de vârstă afl ate în faţa unor situaţii noi sau în 
circumstanţele unor evenimente care suprasolicită 
individul, atât mental, cât și emoţional.

Stresul reprezintă reacţia organismului la sti mulul 
stresor și nu situaţia care cauzează stresul. „Nu ceea ce 
ţi se întâmplă este important, ci felul în care 
reacţionezi“. Sursele stresului diferă de la persoană la 
persoană, iar efectele acestuia asupra noastră variază și 
ele în funcţie de persoană.

Principalele simptome fi zice ale stresului constau în: 
palpitaţii, ameţeli, pierderea apeti tului culinar sau, din 
contră, accentuarea lui, probleme digesti ve, dureri de 
dinţi, insomnii, difi cultăţi de respiraţie, manifestarea 
bâlbâielii sau înregistrarea unui vorbit prea rapid, lipsit 
de arti culaţiile adecvate, stare accentuată de oboseală, 
infecţii frecvente, reducerea apeti tului sexual.

Cum mediile corporati ste, contextele profesionale, în 
majoritatea lor sunt terenuri competi ti ve, mulţi dintre 
angajaţi sau cei implicaţi în dinamica acestora suferă de 
acest stres.

Există mai multe forme de stres care apar în contextele 
aminti te, poziţiile din organizaţii cele mai protejate 
fi ind cele de mijloc, cele de jos ducând la stresul de 
subsolicitare prin efectuarea de sarcini repeti ti ve, 
monotone, iar cel de suprasolicitare fi ind caracteristi c 
poziţiilor de top, persoanelor cu program prelungit și 
sarcini de mare diversitate.

Există mai multe faze ale stresului:

Faza de alarmă: constă în mobilizarea tuturor părţilor 
din organism. Este reacţia de apărare ce cuprinde o 
parte de șoc, urmată de contrașoc.

Faza de rezistenţă: adaptarea la agentul  stresant (lupta 
cu factorul de stres).
Dacă această fază durează dincolo de anumite limite, 
energia de rezistenţă se epuizează și astf el intrăm în 
faza de epuizare. 

Faza de epuizare: se dezvoltă când adaptarea nu mai 
poate fi  menţinută, fi ind marcat prin consecinţe nocive 
ale persistenţei lor. Oboseala acumulată și lipsa de 
speranţă  fac să se reducă acti vitatea, mecanismele de 
apărare devin inefi ciente și intervine prăbușirea 
(burnout, atacuri de panică etc.).

De aceea este recomandat să ne oprim, să punem 
limite sau să învăţăm să spunem „nu“ încă din faza de 
rezistenţă. Este important să ne autoeducăm să ne 
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luăm concediile de odihnă, 
să ne acordăm un ti mp 
vieţilor personale prin care 
să ne încărcăm poziti v, fără 
a aștepta un concediu 
medical care să pună limita 
în locul nostru.

Contextele corporati ste ști u 
să jongleze foarte bine cu 
sti ma de sine a angajaţilor 
și să ofere „premii“ sau 
poziţii cu rezonaţă, dar e 
foarte bine să se evalueze 
obiecti v și preţul care este 
solicitat la schimb. Putem 
primi o poziţie de 
management care să ne 
fure însă parţial sau total 
ti mpul petrecut cu cei dragi 
sau ti mpul în care să investi m în noi printr-un hobby, de 
exemplu. De aceea este foarte important să observăm 
dacă nu cumva mediile profesionale au devenit ușile de 
exit ale vieţilor noastre private și dacă nu înlocuim 
afecti vitatea din relaţiile private cu bonusurile salariale 
sau avansările profesionale. În acest caz e bine să ne 
oprim puţin și să verifi căm cum stăm cu sti ma de sine, 
cu imaginea de sine și dacă acceptăm acest stres 
conști ent, pentru că prin el ne validăm sau începem să 
corespundem. 

Cu cât suntem mai ocupaţi, cu atât suntem mai 
importanţi. Poate fi  unul din trucurile cele mai acti ve 
ale minţii noastre care ști e să se plieze foarte bine pe 
vechile scenarii din copilărie prin care primeam o 
răsplată doar când făceam ceva corespunzător 
cerinţelor parentale. Și astf el am învăţat să ne gândim 
că merităm să fi m văzuţi, iubiţi și aceptaţi doar pentru 
ceea ce facem, nu pentru ceea ce suntem. Și aici 
consider că este prima schimbare pe lista dintre 
recomandările de combatere a stresului. A te privi 
altf el, a-ţi da circumstanţe, a te ierta, a te autoaccepta, 
sunt primele trepte prin care începi și accesezi 

resursele proprii și să evaluezi altf el părerile, criti cile 
sau laudele celor din jur.

Așadar, pe lângă învăţarea unor competenţe aserti ve 
de comunicare la locul de muncă, a unui bun ti me 
managenemt, o educare a bunei dispoziţii, o dietă 
echilibrată, un consum moderat de alcool, însușirea 
unui program de exerciţii fi zice, a unei odihne 
corespunzătoare, recomand o schimbare  a modului de 
a gândi și de a vedea lucrurile/oamenii din jur. Iar acest 
lucru se poate modifi ca, schimbând iniţial sistemul 
interior de percepţie și autopercepţie. De aceea, cu sau 
făra ajutorul unui terapeut, este important să începem 
să ne focusăm pe aspectele poziti ve din viaţă, mai exact 
pe cele pe care cu adevărat le simţim ca fi indu-ne 
suporti ve, cele care ne pun în evidenţă punctele 
personale forte și cele care ne dau puterea și 
încrederea că viaţa și noi ne putem schimba. Important 
este să vrem și să solicităm eventual ajutor pentru a 
începe. Pentru că  toate schimbările încep cu noi!

Încredere!


