Strategii de combatere
a stresului

o Apelati la un prieten cu care sa discutati despre
ceea ce va framanta

e Creati un spatiu de lucru confortabil

° Tnvétai;i programul de management al stresului
Heartmony : tehnici simple, rapide de
prevenire, gestionare si diminuare a efectelor
stresului

« Invatati tehnici de relaxare : training autogen,
respiratie profunda etc.

- Apelati la homeopatie, fitoterapie, reflexo-
terapie

» Profitati de terapiile Spa: exfolieri, impa-
chetari, hidroterapie, masaje etc

« Faceti mai multa miscare in aer liber, inot

» Profitati cat mai mult de actiunea binefacatoare
a luminii naturale

» Acordati-va mai mult timp pentru ceea ce va
face placere : intalnire cu prietenii, plimbari,
excursii, vizionare de spectacole, lectura etc.

» Creati un mediu relaxant : muzica, arome, flori

» Consumati alimente antistres : banane, alune,

nuci, fasole, broccoli, spanac, carne de ton,

de pui, de peste gras, ciocolata, orez, paine
integrala

° Reduceti alimentele foarte condimentate,
cele care contin multi aditivi alimentari,
cafeaua in exces

o Adoptati un animal de companie

o Reduceti numarul de ore petrecute in fata TV
sau a calculatorului

Pentru situatii acute :

- indreptati-va gandurile spre un lucru pozitiv :
0 amintire sau o imagine placuta

- repetati in gand o fraza care sa va linisteasca,
de exemplu : ,sunt relaxat”, ,totul va fi bine”

- lasati jetul de apa rece sa curga timp de un
minut peste incheieturile mainilor, dati cu
apa rece pe fata sau beti un pahar cu lichid
racoritor 3
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este stresul?

Stresul este reactia organismului atunci cand
trebuie sa se adapteze unor’diferite modificari.
Exista doua forme de stres :

1.

Stresul negativ (distres), care apare cand
organismul trebuie sa faca fata unei
boli, frigului sau temperaturilor scazute,
foamei, supararilor, dezamagirilor, fricii
etc. In acest caz persoana este agitata sau
abatuta, iritata sau lipsita de initiativa.
Acest lucru poate avea consecinte
negative asupra sanatatii.

Stresul pozitiv (eustres), care apare
in cazul evenimentelor fericite, daca
acestea sunt prea solicitante pentru
organism, de exemplu hobby-uri cu
implicare  excesiva, surprize placute
neasteptate, succese la locul de munca
etc. In aceste cazuri persoana are o stare
de tensiune interioara dar care poate fi
benefica pentru organism daca nu este
exagerata.

FACTORII DE STRES

. Factori fizici: frig, caldura, radiatii, conditii

meteorologice etc
Factori chimici : droguri, medicamente

. Factori biologici : diverse microorganisme
. Factori psiho-emotionali : familie dezor-

ganizata, situatii conflictuale la scoala,
regimul incorect de activitate

PERSOANELE CU RISC CRESCUT

i

1

Varstnicii;

Copiii, adolescentii;

Bolnavii cu afectiuni cronice grave (de
exemplu boli cardiace, cancere etc.), depre-
sii, nevroze etc.;

Femeile gravide;

Cei cu profesii solicitante (medici, cadre
didactice, functionarii publici etc);
Persoanele cu o stare materiala nesatisfa-
catoare.

Stresul la locul de munca reprezinta una dintre
cele mai importante fatete ale stresului.

El este rezultatul cel mai daunator fizic si psihic
ce se produce cand cerintele postului nu se
potrivesc cu resursele, capacitatile si nevoile
angajatului.

EFECTELE STRESULUI

- tulburari de somn;

- tulburari de dispozitie, anxietate;

- dureri de cap, ameteli;

- dureri de stomac, modificari de tranzit in-
testinal;

- apetit diminuat sau exagerat;

- cresterea tensiunii arteriale, palpitatii;

- cresterea nivelului colesterolului sangvin;

- slabirea sistemului imunitar, cu declan-
sarea unor afectiuni sau agravarea celor
existente;

- afectarea vietii de familie si sociale.




