CINE ARE NEVOIE
SA COMBATA STRESUL?

Dacd efectele stresului sunt atat de daunatoare, veti
putea spune cd ar fi mai simplu evitarea totala a situa-
tiillor stresante.

Dar cat de realistd ar fi aceastd gandire?

Vom trece in revistd cateva lucruri legate de stres:

1. Stresul este inevitabil

Este cu noi acasa, la serviciu, pe stradd, in relatiile
noastre personale. Apare in fiecare seard la telejurnal.
Se gaseste in comunicatele bancilor si in carnetele de
note ale copiilor nostri. Stresul face parte din viata.

2. Stresul nu este in intregime daunator

Se spune adesea ca "stresul este sarea si piperul vie-
tii". Fard existenta stresului in viata noastrd, pur si
simplu am vegeta.

3. Trei tipuri fundamentale de stres ce apar in

viata individului:

+ stresul ce apare ca urmare a unui eveniment se-
rios si neasteptat cum ar fi un accident de masi-
na sau moartea bruscd a cuiva iubit;

+ stresul ce apare ca o componentd a fiecarei etape a
vietii: casatoria, nasterea, atingerea varstei mijlocii
sau pensionarea;

+ stresul ce apare ca o parte integranta a vietii de zi
cu zi, cum ar fi obligativitatea unui serviciu unde nu
suntem multumiti.

4. Stresul se transforma in dezastru atunci cand
se intampla prea multe intr-un timp'foarte scurt
Atunci c&nd individul este supus mai multor probleme
stresante in acelagi timp, el fisi pierde simtul
perspectivel. El va incepe sa petreaca un timp prea
indelungat reactionand la evenimentele care s-au aba-
tut asupra lui. El nu va putea "face fata". Va simti ca
viata i-a sc&pat de sub control. fnvatand s& combatd . -~
stresul (avand incredere, consumand energie si timp)
el va reusi sa repund lucrurile Tn ordine si sd preia
controlul din nou asupra vietii sale.

Este cunoscut faptul ca in timp ce o anumitd cantitate de
stres este beneficad pentru un individ, prea mult stres
poate produce tensiune, anxietate si chiar depresie, fara
a mentiona o intreaga serie de tulburéari fizice - in special
cele cunoscute ca "tulburdri psihosomatice”,

Atunci cdnd cantitatea de stres este foarte mare, ea nu
mai poate fi controlatd si ca urmare pot apdrea crize

emotionale sau boli fizice.

CUM SA FACI FATA STRESULUI

Este posibil sa combatem stresul zilnic si astfel s& evitam multe
dintre efectele sale negative. Putini oameni stiu s& combata
stresul. Modalitatile de combatere a stresului nu sunt insusiri
naturale ale tuturor indivizilor, ele trebuiesc invdtate ca orice

alte deprinderi.

Nu este un lucru simplu deprinderea acestor modalitati; ele
necesitd o investitie atat de timp cat si de energie din partea
individului. Dar aceasta investitie merita facuta - combaterea
efectivd a stresului va aduce o schimbare radicald in viata de zi
cu zi, crescand calitatea vietii fiecarui individ.
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CE PRESUPUNE COMBATEREA Si’RESULUI

fn primul rand va trebui s& scipidm de doud concep-
tii gresite legate de combaterea stresului:

+ fnvitarea modalititilor de combatere a stresului
ma va transforma in Superman. Este total GRE-
SIT! Nimeni nu poate avea controlul total, nu
poate prevedea toate dificultdtile si nu poate
g8si solutii imediate pentru toate problemele pe
care le are. De ce? Pentru cd toate acestea
depind foarte mult de actiunile si atitudinile
celorlalti. Frustrarile de la serviciu se pot datora
sefului sau unui coleq; familia si prietenii au
propriile lor planuri; soarta ne rezerva propriile
ei surprize: decese neasteptate, pierderea
slujbei, accidente, boli, etc.

+ "A combate stresul este ca si cum ai sta atarnat
de o bard in varful degetelor"

GRESIT! A combate stresul nu inseamnd abia sa
supravietuiesti. Chiar cuvantul "combatere" implica
o actiune efectiva, facuta cu responsabilitate.

Adevérul ca de obicei se afld undeva la mijloc...

Definitiille din dictionare ne spun ca "a combate"
nseamna a lupta, de obicei cu succes, impotriva unor
idei sau boli. Tradus in viata de zi cu zi "a combate"
devine o problemd de a face fatd cu succes la stresul
vietii si constrangerile ei si nu sa ne Idsam dominati
sau coplesiti de acestea. Este ‘o problemd de
rezolvare a situatiilor ce se ivesc. Este o problema
de echilibru individual.

Verificarea urmatoarei liste personale te-ar putea ajuta sa iti
imbun&tatesti modalitdtile de combatere a stresului:

Acceptarea responsabilitatii
Este viata ta. Nimeni nu va putea lupta pentru tine. Desi ceilalti
din jur pot si te vor ajuta, initiativa trebuie sa vina de la tine.

Incearcd sa fii obiectiv

Incercd sd te detasezi si s3 iti privesti viata ca si cum ar fi a
altcuiva. Ce ar putea sa schimbe aceastd persoana in viata sa?
Ce va trebui ea sa accepte?

Descopera-ti resursele interioare

Géandeste-te la punctele tari si punctele slabe pe care le ai.
fncearcs s& fii sincer penftru cd ai nevoie de o imagine clard
asupra lor.

Nu incerca sa lupti singur

Acceptd faptul ca toata lumea are parte de stres. Discuta-ti
dificultdtile cu familia, pr'ietenii sau colegii. Asculta ce iti spun. Fii
gata sa ii asculti si tu pe ei dacd ei iti vor cere asta. A lupta
inseamna la fel de mult a lua dar si a da.

Incercd o abordare pozitiva a situatiei

Existd intotdeauna un mod eficient de a face fatd oricdrei situa-
tii. Toate problemele au solutii chiar dacd ele nu apar imediat.
Poate ca nu va fi usor, dar intotdeauna va fi posibil sa faci ceva.

Fii realist

Nu cere prea mult de la tine insuti. Stabileste-ti scopuri ce pot fi
atinse. Accepta faptul ca existd multe situatii in viata pe care le
poti numai indirect influenta. Nu te astepta sd ai intotdeauna
dreptate.

2 Nu lupta pentru controlul absolut

Nu vei face altceva decéat sa risipesti timp si energie. Cateodata
singurul mod posibil de a lupta este sa te retragi din acea situa-
tie, sd te relaxezi si sa nu te mai gandesti la ea pentru o vreme.

-

Fii flexibil

Daca prima solutie nu da rezultate, incerca din nou. Decide
care este primul pas necesar pentru a rezolva o problema si
Fa-I! Lucreaza asupra restului problemei in etape simple si
usoare. Scrie aceste etape daca simti cd te ajutd asta.

Invaté sa cunosti semnalele de pericol

Ai tulburari ale somnului? Bei mai mult in ultima vreme? Te
simti deprimat mai des ca de obicei? iti pierzi cumptul cu
privire la lucruri neinsemnate? Te simti rdu mai des? Toate
acestea sunt semnale de avertisment. Tncetineste-t_;i ritmul si
analizeazd-ti cu grija viata.

Ramai sdnétos din punct de vedere fizic

O sanatate fizicd buna iti creste rezistenta la stres. Mesele
si somnul regulat te ajutd sa iti pastrezi o forma fizica buna
iar alcoolul, fumatul si medicamentele nu. F3 multe exercitji
fizice pentru ca te elibereaza de tensiune si ai astfel
posibilitatea sd combati stresul.

Invats s3 te relaxezi

Sunt ocazii cdnd relaxarea este singura alternativd pe care o

ail Programeaza-ti vacante regulate, in care sa te odihnesti.

Existd multe modalitdti de a invata tehnici personale de .
relaxare. Intereseaza-te unde poti gdsi programe care sa iti

ofere posibilitatea invatarii acestor tehnici.

Uneori, cele mai mari eforturi ale noastre nu dau rezultate.
Ne simtim ca prinsi in capcana si imobilizati. Ajunsi in acest
punct, cautarea unui ajutor din afara - apelarea la serviciile
unui specialist de sanatate mintala - este o altd metoda de a
combate stresul si este un semn de tarie, nu de slabiciune.




