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Ce este stresul?

Hans Selye spune că stresul este imposibil de evitat, deoarece viața 

însăși este stresul.

În mod științific, stresul este definit ca „modul de reacții specifice sau

nespecifice ale unui organism la stimuli, care afectează echilibrul acestuia

și obosește sau depășește capacitățile de combatere”.

Stresul a fost denumit boala secolului XX. Indiferent dacă ne dăm 

seama sau nu, pentru cea mai mare parte dintre noi a devenit un obicei, 

de care nu mai putem scăpa. Îl acceptăm ca atare, am învățat să traim și 

să murim cu el.



Forme generale de stres

A. stres profesional- la care pot participa concomitent sau nu factorii fizici (zgomote, vibraţii de 

temperatură şi luminozitate), chimici (substanţe chimice volatile, iritabile), psihofizici (natura 

muncii, relaţiile interumane, nivel de motivaţie, obiceiuri etc).

B. stresul de subsolicitare- este determinat de modificarea caracterului anumitor activităţi

profesionale. De asemenea, necesitatea de a efectua anumite sarcini repetitive, monotone, cărora

subiectul nu le găseşte nici o justificare sau chiar inactivitatea, aşteptarea prelungită a unor

semnale, pot deveni surse de stres.

C. stresul de suprasolicitare- caracteristic persoanelor cu program de lucru prelungit şi sarcini de 

mare diversitate.



Cauzele stresului

Printre elementele care generează situații stresante în viața fiecărui individ se numără și

următoarele:

a. locul de muncă- unde pot apărea conflicte cu colegii, șefii, prea multe sarcini de îndeplinit,

incompatibilitate;

b. banii (pierderea locului de muncă, cheltuieli prea mari);

c. sănătatea (boli cronice sau cheltuieli neașteptate pentru tratarea bolilor);

d. relațiile (divorț, conflicte cu partenerul, cu prietenii);

e. alimentația neadecvată (lipsa vitaminelor din alimentație, consumul ridicat de alimente

nesănătoase);

f. media (televiziunea, internetul);

g. lipsa de somn (incapacitatea organismului de a elibera adrenalina și alți hormoni de stres).



Reacțiile organismului la stres

LA NIVEL PSIHOLOGIC

•Apare oboseala;

•Scade capacitatea decizională;

•Greșeli nejustificate;

•Apare insomnia;

•Scade capacitatea de concentrare și 

memorare;

•Luarea unor decizii pripite.

LA NIVELUL PSIHOLOGIC EMOȚIONAL

• Stări de iritabilitate, nervozitate; 

• Anxietate; 

• Apariția depresiei; 

• Scăderea satisfacției în muncă; 

•Lipsă de entuziasm; 

• Lipsă de motivație în activitate



Reacțiile organismului la stres

LA NIVEL COMPORTAMENTAL

•Stări de neliniște;

• Dezechilibru, lipsă de energie;

• Nu suntem sociabili;

• Scade capacitatea și dorința de comunicare; 

• Apare dorința de izolare; 

• Scade randamentul în muncă; 

• Apar problemele în familie; 

• Crește consum țigări, alcool, de droguri.

LA NIVELUL FIZIOLOGIC

•adrenalina crește concentrația acizilor grași liberi; 

• crește nivelul colesterolului și trigliceridelor; 

• crește ritmului cardiac; 

• apar dureri în piept; 

• hipertensiune arterială; 

• dureri de stomac, gastrită, ulcer; 

•dureri de spate, de cap, contracturi musculare; 

• un nivel ridicat de stres poate provoca infarct cardiac, 
accident vascular cerebral..



Consecințele stresului

Efectele stresului sunt multiple și se pot grupa în cinci mari categorii:

1. efecte subiective- anxietate, agresiune, indiferență, oboseală, indispoziție, scăderea încrederii în sine, 

nervozitate, sentimentul de singurătate; 

2. efecte comportamentale- comportament impulsiv, tulburări emoționale, predispoziție spre greseli, abuz de 

alcool și cafea, tendință de a mânca și/sau de a fuma excesiv; 

3. efecte cognitive- diminuarea abilității de a adopta decizii raționale, deficit de concentrare, scăderea 

atenției, hipersensibilitate la critică, blocaje mentale; 

4. efecte fiziologice- creșterea pulsului, a tensiunii arteriale, a glicemiei, uscăciunea gurii, transpirații reci; 

5. efecte organizaționale- randament scăzut, izolare, lipsa satisfacției în muncă, absenteism, reducerea 

responsabilității, scăderea loialității față de organizație, demisii.



Managementul stresului

Managementul stresului reprezintă îmbinarea artei cu știința de a gestiona eficient

situațiile care pot conduce sau au condus deja la apariția stresului.

Rolul managementului stresului este acela de preveni apariția stresului în viața de zi cu 

zi, dar și de a înlătura sau diminua efectele negative ale stresului deja instalat, asupra vieții, și

astfel, de a o îmbunătăți.

Aplicarea managementului stresului pentru a preveni sau a diminua efectele stresului deja

instalat, înseamnă însuşirea de cunoştinţe despre natura şi cauzele stresului, dobândirea de

cunoştinţe despre organizarea timpului, învăţarea de exerciţii de relaxare, consiliere individuală

privind atât problemele specifice locului de muncă, cât şi problemele familiale.



Tehnici de management al stresului

Gandeşte pozitiv – trebuie să învăţăm să gândim pozitiv!

Ai grijă de tine prin alimentaţie sănătoasă şi exerciţii fizice regulate!

Fă exerciţii de relaxare sau de meditaţie!

Controlează-ţi perioadele de cădere!

Fă pause!

Nu uita să faci în fiecare zi ceva care te bucură!

Acceptă situaţiile pe care nu le poţi controla!

Dacă este necesar, apelează la un specialist!
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