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Mai multa satisfactie
la locul de munca -
mai putin stres
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Ce este stresul?

e Stresul este termenul general ce
descrie presiunile pe care oamenii le
resimt in viata.

e Stresul reprezinta si modul in care
reactionam fizic si emotional Ia
asteptarile si cerintele din viata
noastra.
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Ce este stresul?

» Stresul este raspunsul sau reactia mintii si a
corpului la amenintari, evenimente sau
schimbari reale sau imaginare.

* Amenintarile, evenimentele, schimbarile sunt
in general agenti de stres. Agentii de stres
pot fi interni (g&nduri, convingeri, atitudini) - * -

sau externi (pierderi, tragedii, schimbari). ;
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Ce este stresul?

e Stresul nu este prin definitie sinonim cu

tensiunea nervoasa sau anxietatea.
e Poate cauza de asemenea epuizare si
boala, fie psihica, fie psihologica - atacuri

cardiace si accidente.
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Eustresul sau stresul pozitiv apare
atunci cand nivelul de stres este

destul de mare incat sa motiveze o
persoana sa actioneze pentru a

realiza ceva.
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 Mai buna concentrare

* Energie

* Motivatie

* Optiuni constiente, deci mai
multa creativitate

* Mai degraba stimulare, decat
intimidare

* Agent al schimbarii
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Distres

Distresul sau stresul negativ apare
atunci cand nivelul de stres este fie prea
ridicat fie prea scazut, iar corpul si/sau
mintea incep sa raspunda negativ la
agentii de stres.
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* Tensiune

* Anxietate

* Furie sau depresie

* Retragere in sine sau izbucnire
* Frustrare

* Rezistenta la schimbare
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Efecte ale stresului

e Fizice

- Dureri de cap, ulcer, presiune
arteriala ridicata

e Psihice

l?oo_dm_‘m. anxietate, iritabilitate, frica
 Reactii comportamentale:

—Fumat, obiceiuri dezordonate de
mancat si probleme cu dormitul
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Ce este stresant pentru tine, poate sa

nu fie stresant pentru mine!

* Structura noastra genetica si fizica,
experientele de zi cu zi, cele din
copilarie, evenimentele stresante din
viata noastra, precum si tiparele de
gandire pozitiva sau negativa ne
influenteaza modul de reactie in fata
unor mxum:mim care ne-ar _oimm stresa.
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Posibile reactii la stres

* Modificarea situatiei
* Modificarea modului de gandire

* Modificarea reactiei .
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Schimbati-va strategia de gandire:

Puteti reduce stresul schimbandu-va
perspectiva asupra situatiei:

“E coplesitor.” — 3y Osaoiaupascu
bmm- 7
‘larasi o luam de la ———3 “De data aceasta
capat.” lucrurile pot fi
diferite.”

“‘Nu o sa meargd.” =———=p “Maijincerc o data.”

“E in regula sa spui
“Trebuie sa-mi ajut uneori ‘nu’.”
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reactiile fizice

& Z

 Construiti amortizori de stres;

deveniti rezistenti la stres

* Mentineti-va rezervele fizice
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* Faceti cu regularitate exercitii fizice.

* Apelati la sprijinul prietenilor, implicati-va in
comunitate.

* Exprimati-va, vorbiti despre probleme cu
familia, prietenii, apelati la ajutor de
specialitate sau la preotul dvs.

* Mancati cum trebuie - alegeti o dieta bogata
in fructe si legume. Reduceti cofeina.

* Relaxati-va profund muschii.
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Tehnici de management al stresului

* Dezvoltati-va potentialul si interesele dvs.
speciale: sport, literatura, muzica, dans,
limbi straine, abilitati tehnice, dexteritati.

* Vacante, mini-vacante, sau vacante
mentale(in care stati linistiti, inchideti ochii si
“‘mergeti’ la mare sau la munte).

* Creati un echilibru intre munca si recreere.

. Proiect de infratire institutionalda ROMANIA - AUSTRIA
_ i IMPLEMENTAREA LEGISLATIEI ARMONIZATE
IN DOMENIUL SECURITATII §1 SANATATH IN MUNCA IN INTREPRINDERILE MICI S| MIJLOCII”




Tehnici de management al stresului

» Invatati sa fiti proactiv, nu reactiv.
- Invatati tehnici pozitive de rezolvare a
problemelor:
* luati-o pas cu pas
* impartiti problemele in probleme mai mici.
* Abordati situatiile stresante printr-o actiune
directa.

* Reduceti timpul petrecut cu oameni care
contribuie la stresul dvs.

* Cautati oameni care contribuie la sinitatea
dvs. mentala.
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