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tresul, unul din principalii ,prieteni” ce ne

insotesc pe drumul catre destinatiile propuse ale

zilelor noastre, este si una dintre principalele
cauze care duce la aparitia problemelor de sanatate.

Cu factorii stresori se confrunta cam toate categoriile
de varsta aflate in fata unor situatii noi sau in
circumstantele unor evenimente care suprasolicitd
individul, atat mental, cat si emotional.

Stresul reprezinta reactia organismului la stimulul
stresor si nu situatia care cauzeaza stresul. ,,Nu ceea ce
ti se intampla este important, ci felul in care
reactionezi”. Sursele stresului difera de la persoana la
persoand, iar efectele acestuia asupra noastra variaza si
ele in functie de persoana.

Principalele simptome fizice ale stresului constau in:
palpitatii, ameteli, pierderea apetitului culinar sau, din
contra, accentuarea lui, probleme digestive, dureri de
dinti, insomnii, dificultati de respiratie, manifestarea
balbaielii sau inregistrarea unui vorbit prea rapid, lipsit
de articulatiile adecvate, stare accentuata de oboseala,
infectii frecvente, reducerea apetitului sexual.

Cum mediile corporatiste, contextele profesionale, n
majoritatea lor sunt terenuri competitive, multi dintre
angajati sau cei implicati in dinamica acestora sufera de
acest stres.

Existd mai multe forme de stres care apar in contextele
amintite, pozitiile din organizatii cele mai protejate
fiind cele de mijloc, cele de jos ducand la stresul de
subsolicitare prin efectuarea de sarcini repetitive,
monotone, iar cel de suprasolicitare fiind caracteristic
pozitiilor de top, persoanelor cu program prelungit si
sarcini de mare diversitate.

Exista mai multe faze ale stresului:

Faza de alarma: consta in mobilizarea tuturor partilor
din organism. Este reactia de aparare ce cuprinde o
parte de soc, urmata de contrasoc.

Faza de rezistenta: adaptarea la agentul stresant (lupta
cu factorul de stres).

Daca aceastad faza dureaza dincolo de anumite limite,
energia de rezistenta se epuizeaza si astfel intram in
faza de epuizare.

Faza de epuizare: se dezvolta cand adaptarea nu mai
poate fi mentinutd, fiind marcat prin consecinte nocive
ale persistentei lor. Oboseala acumulata si lipsa de
speranta fac sa se reducad activitatea, mecanismele de
aparare devin ineficiente si intervine prabusirea
(burnout, atacuri de panica etc.).

De aceea este recomandat sa ne oprim, sa punem
limite sau sa invatam sa spunem ,,nu“ inca din faza de
rezistenta. Este important sa ne autoeducam sa ne
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luam concediile de odihna,
sa ne acordam un timp
vietilor personale prin care
sa ne Tncarcam pozitiv, fara
a astepta un concediu
medical care sa puna limita
in locul nostru.

Contextele corporatiste stiu
sa jongleze foarte bine cu
stima de sine a angajatilor
si sd ofere ,,premii“ sau
pozitii cu rezonata, dar e
foarte bine sa se evalueze
obiectiv si pretul care este
solicitat la schimb. Putem
primi o pozitie de
management care sa ne

fure Tnsa partial sau total K

timpul petrecut cu cei dragi

sau timpul n care sa investim in noi printr-un hobby, de
exemplu. De aceea este foarte important sa observam
daca nu cumva mediile profesionale au devenit usile de
exit ale vietilor noastre private si daca nu inlocuim
afectivitatea din relatiile private cu bonusurile salariale
sau avansdrile profesionale. Tn acest caz e bine s ne
oprim putin si sa verificdm cum stam cu stima de sine,
cu imaginea de sine si daca acceptam acest stres
constient, pentru ca prin el ne validam sau incepem sa
corespundem.

Cu cat suntem mai ocupati, cu atat suntem mai
importanti. Poate fi unul din trucurile cele mai active
ale mintii noastre care stie sa se plieze foarte bine pe
vechile scenarii din copildrie prin care primeam o
rasplata doar cand faceam ceva corespunzator
cerintelor parentale. Si astfel am Tnvatat sa ne gandim
ca meritam sa fim vazuti, iubiti si aceptati doar pentru
ceea ce facem, nu pentru ceea ce suntem. Si aici
consider ca este prima schimbare pe lista dintre
recomandarile de combatere a stresului. A te privi
altfel, a-ti da circumstante, a te ierta, a te autoaccepta,
sunt primele trepte prin care incepi si accesezi
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resursele proprii si sa evaluezi altfel parerile, criticile
sau laudele celor din jur.

Asadar, pe langa invatarea unor competente asertive
de comunicare la locul de munca, a unui bun time
managenemt, o educare a bunei dispozitii, o dieta
echilibrata, un consum moderat de alcool, Thsusirea
unui program de exercitii fizice, a unei odihne
corespunzatoare, recomand o schimbare a modului de
a gandi si de a vedea lucrurile/oamenii din jur. lar acest
lucru se poate modifica, schimband initial sistemul
interior de perceptie si autoperceptie. De aceea, cu sau
fara ajutorul unui terapeut, este important sa incepem
sa ne focusam pe aspectele pozitive din viata, mai exact
pe cele pe care cu adevarat le simtim ca fiindu-ne
suportive, cele care ne pun in evidenta punctele
personale forte si cele care ne dau puterea si
increderea ca viata si noi ne putem schimba. Important
este sa vrem si sa solicitdm eventual ajutor pentru a
incepe. Pentru ca toate schimbarile incep cu noi!

Incredere!



