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Ce este stresul

Stres cuvant englez utilizat pentru prima data de Hans Selye, medic
canadian, in 1936, pentru a desemna starea in care se gaseste un
organism amenintat de dezichilibru sub actiunea unor agenti sau
conditii care pun in pericol mecanismele sale homeostatice.”

Norbert Sillamy

Stresul — este o stare emotionala si fizica de tensiune care poate
sa provina fie de la o situatie, fie de la un gand ce determina
frustrare, furie ori nervozitate si reprezinta modul de raspuns al
organismului la aceste provocari.




Modul in care reactionam este influentat de o serie de factori, dintre
care unii pot fi controlati, in timp ce altii nu.

Prin restrangerea sferei termenului de stres la domeniul psihologiei
muncii si organizationala, cercetatorii I-au denumit stresul muncii
(relationat factorilor din mediul de munca), organizational (stresul
perceput datorita solicitarilor din partea organizatiei) si ocupational
sau socioprofesional (legat de specificul profesiunii).

Consecinte ale stresului ocupational se considera rezultatul
influentelor negative ale unor agenti stresori pe termen lung si pe
termen scurt. Agent stresant _este denumit orice factor ce poate
afecta echilibrul psihofizic al persoanei, fie de origine fizica,
psihologica sau chimica.




Categorii de stresori la locul de munca

» supraincarcarea / subincarcarea muncii;
« complexitatea muncii; -
e * monotonia muncii; )
» responsabilitatea crescuta; >
* munca cu grad crescut de pericol.

AN\

» substante toxice;
» conditii ergonomice inadecvate;

ONGC ols = * pozitia in timpul muncii; \\:_
» solicitari fizice inadecvate; '
* lipsa igienei si masurilor de protectie. N
i ' L’ P =
| * program de lucru;
‘ * nivel scazut de salarizare;

ang ajare * posibilitati reduse de dezvoltare a carierei;
« contracte de munca inflexibile.

N\

management defectuos;

suport social scazut;

participare scazuta la luarea deciziilor;
discriminare.

Reteaua sociala la
locul de munca




transpiratia; senzatia ™
de gura uscata; durerea de
spate; durerile in piept;
spasmele musculare; lesin;
durerile de cap; ticurile
nervoase; senzatia de
furnicaturi etc.

//'- \\'\.
7 Simptomele

stresulul

anxietate; N
depresie; boli de inima; furie; burnout
probleme cu tensiunea; ‘ (epuizare); probleme de
imunitate scazuta; dureri concentrare; oboseal3;
musculare frecvente; tulburari , iritabilitate crescuta; tristete
de somn; tulburari gastro- etc.
intestinale etc.




Distresul

(

termenul ce desemneaza

stresurile cu un potential
Nnociv pentru organism.

\

Eustresul

(
este un stres sanatos,

care ajuta ca o persoana
sa ramana motivata, sa

STRESS

aiba obiective de viitor gi
un sentiment de bine cu
privire la viata.

.

~




.Managementul stresului ocupational intr-o institutie —

este un ansamblu de actiuni intreprinse de manageri pentru a determina, cat mai

exact cu putinta, nivelul stresului in secliile pe care le conduc si cauzele

acestuia, precum si pentru a realiza, prin masuri individuale sau colective, un %
nivel optim al lui. Se considera optim nivelul stresului care nu afecteaza \_
capacitatea membrilor unei organizatii si a organizatiei in ansamblul ei de a-si h
indeplini sarcinile profesionale, respectiv misiunea pentru care este constituita.” Y 72

JINGA, loan. Bazele managementului educational. Bucuresti: Editura ASE, 2009. p. 116. -— =
ISBN 978-606-505-243-7.




,Biblioteca ar parea un mediu ideal, o oaza de liniste pentru angajati si utilizatori, 74
ferit de tulburari si furtuni. Criza in societate planeaza si asupra acestui ,cuib de |
liniste” iar stresul devine o notiune aplicabila in biblioteca la fel ca in oricare alt

domeniu de activitate.”

PANTEA, Delia. Surse de stres in biblioteca. In: Magazin Bibliologic,
2003, nr. 1, pp. 82-83. ISSN 1857-1476 ' '5\
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Munca zilnica, la prima vedere linistita, a bibliotecarului ascunde in sine multipli

factori de stres specifici mediului bibliotecar:

DN NI N N NN

Lipsa de organizare si incapacitatea de programare a timpului; \
Conflictele cu superiorii sau cu colegii; \hg
Sentimentul ca suntem coplesiti de munca; : \“‘
Prea multe sau prea putine responsabilitatj; ).\
Incapacitatea de a respecta termenii; 2
Incapacitatea de a ne adapta la schimbarile dese survenite in munca _._\ )
de ruting;

Incapacitatea de a ne folosi aptitudinile;
Lipsa de colaborare si apreciere a sefilor etc.




Semne care va vor ajuta sa determinati daca va confruntati cu epuizare emotionala?

pasivitate, scaderea tonusului
emotional, senzatie de depresie,
indiferenta;

anxietate crescuta si sentimente de
neliniste;

caderi nervoase, izbucniri de furie
sau refuz de a comunica,
iritabilitate fata de lucrurile
marunte;

experienta constanta nerezonabila
a emotiilor negative (sentimente de
rusine, vinovatie);
hiper-responsabilitate, sentiment
constant de frica;

0 viziune negativa asupra vietii si a
perspectivelor profesionale,
convingerea ca toate eforturile
depuse sunt in zadar.

senzatie constanta de oboseala;
epuizare fizica;

somn agitat sau insomnie;
somnolenta pe tot parcursul zilei;
dureri de cap constante;
probleme de respiratie;

cresterea sau pierderea brusca in
greutate;

tulburari gastro-intestinale
frecvente;

ICE

log

deteriorarea vederii, auzului,
memoriei $i mirosului;

1Z1O

F
Psihologice




Cauzele epuizarii

Contactul cu

cltitorii

« Exista cititori rasfatati
si prost educati,
oameni cu tulburari
mintale sau pur si
simplu indivizi
agresivi.

Devalorizarea
muncii

angajatilor

« Angajatul are un
sentiment de
inutilitate a muncii
sale si a lui insusi
ca profesionist.

Volumul
exceslv de
munca

Atmosfera
nesanatoasa
in echipa




Motivele interne care conduc un bibliotecar la epuizare emotionala A, ﬁ"'/'

v hiper-responsabilitate, dorinta de a face totul perfect;
v'sentimentul ca munca este o super valoare si ca este intotdeauna pe primul loc;

v' frica de a dezamagi colegii si managerii.




Strateqii de profilaxie a stresului, de prevenirea epuizarii emotionale

Recomandari

mergeti la culcare nainte de ora 12 si dormiti cel putin 8 ore;

consumati produse sanatoase pentru viata (includeti fructe si legume,
produse bogate in proteine);

faceti exercitii fizice. Ele ajuta la detensionare si reduc anxietatea.
Endorfinele (hormonu fericirii) eliberate fn urma activitatilor sportive

imbunatatesc starea de spirit;
—

planificati-va clar sarcinile de lucru si distribuiti in mod corespunzator
timpul pentru munca si odihna. Intarll;l limitele personale (cum puteti fi
tratat si cum nu). Nu va temeti sa spuneti NU pentru a va economisi
timpul si energia;

) reduceti consumul de cofeina;

Petreceti cat mai mult timp cu familia si prietenii: este importanta
deconectarea de la lucrurile care provoaca stres, precum si eliberarea
sentimentelor, comunicati cu animalele de companie;

l practicati tehnici de relaxare si control al respiratiei;




Strategii de profilaxie si depasire a stresului profesional

Recomandari

organizati-va mai bine timpul si aprofundarea problemelor;

fixati-va obiective realiste;

cultivati umorul si cautati sa realizati permanent o comunicare amicala
cu toti cei din jur;

in dialogul cu ceilalti, vorbiti lent si calm, ascultati cu atentie partenerul
de dialog;

reflectati mai intai la tot ceea ce veti face sau spune;




v Evitarea suprasolicitarii este, de asemenea, 0 metoda de prevenire a
stresului profesional.

Nu este o rusine sa recunoasteti in fata sefului sau colegilor ca nu va putefi
descurca singur intr-o anumita situatie.

In acest fel, presiunea personala este mult mai redusa si, deci, si situatia care ar fi
putut provoca un stres suplimentar, dispare. Prioritizarea valorilor de viata si a
principiilor este importanta in prevenirea situatiilor stresante, pentru ca ajuta in
luarea unor decizii bune, prin alegerea lucrurilor care sunt cu adevarat importante
pentru fiecare individ in parte.




o 4" Vrei sa gestionezi stresul? Foloseste culorile!

) Purtati rosu cand resursele de energie sunt la pamant si aveti nevoie sa reveniti in forta; doriti sa va afirmati
si sa fiti mai dinamic. Este culoarea puterii si a sanatatii, rosul inseamna pofta de viata;

)Purtati portocaliu cand doriti sa va distrati, cand circuitele senzuale au nevoie de forie proaspete, doriti sa
va sporiti creativitatea;

Purtati galben cand doriti sa memorizati toate detaliile, studiati si aveti nevoie sa retineti cat mai m-ulte
informatii;

Culoarea verde o puteti purta cand doriti sa aveti diverse perspective asupra lucrurilor, doriti sa faceti o
schimbare in viata, aveti nevoie de mai mult spatiu in jur, vreti sa va simtiti cu picioarele pe pamant;

Culoarea albastra e binevenita cand doriti sa lasati impresia unei persoane echilibrate, este nevoie de a va
organiza mai bine, de a comunica ceva important;

Albul, din punct de vedere psihologic, reprezinta puritatea, inocenta, pacea si linistea sufleteasca. Purtati s
alb cand doriti sa fiti tratata drept o persoana blanda si sincera, prietenoasa si intelegatoare, care se
adapteaza usor la orice situatie sau mediu:

Purtati roz cand doriti sa va simfiti feminina, sa fiti placuta la prima vedere;

Culoarea gri este culoarea precautiei si a compromisului, persoanele care adora culoarea gri cauta
calmul si pacea si muncesc adesea fara a astepta o recompensa. Purtati gri cand doriti sa va afirmati ca
O persoana de incredere;

Culoarea maro se potriveste cand trebuie sa munciti din greu pentru a va indeplini cat mai bine
responsabilitatile.




Exista mai multe metode si tehnici de relaxare simple si eficiente, care duc la \’ -
imbunatatirea puterii de concentrare si de munca. _—
>
Respiratia folosind tehnica ,,4-7-8” T
v Respirati lin si calm timp de 4 secunde, tine-ti respiratia timp de 7 secunde,
expirati usor timp de 8 secunde. Repetati exercitiul de mai multe ori la rand. ’ Y

STRESS |

e 1] A il




Concluzionam \

In conditiile vietii actuale una dintre cele mai importante fatete ale stresului este stresul
la locul de munca. Daca stimulii stresanti sau raspunsurile organismului la acestia nu
se diminueaza starea de rezistenta este urmata de starea de epuizare. Satisfactia in
munca depinde in cea mai mare masura de managementul stresului ocupational. '

Cortizolul, un hormon de stres, creste pe moment capacitatile organismului, facandu-| &
sa poata trece mai usor peste starea de stres. Un studiu efectuat de cercetatori cu

privire la modalitatile de destresare a aratat ca daca ar fi sa luam ca masura a stresului o

nivelul de cortizol, atunci cel mai scazut nivel il vor avea bibliotecarii, iar cel mai mare -
nivel apare la pompieri si la pilotii de avioane.

N Deci daca ,vrem sa avem o viata linistitad si lipsita de stres, ar trebui sad ne facem

bibliotecari’.
Q
)

Oare asa sa fie?




LImportant este nu ceea ce {i se intampla, ci felul in care reactionezi”
Hans Selye

LStresul este asemeni unui condiment: prea putin — face mancarea neinteresanta,
prea mult — te poate sufoca.”
Donald Tubesing

Retineti!

- oamenii sanatosi sunt oameni echilibrati, iar echilibrul se obtine prin
balansarea celor doua aspecte, profesional si personal.
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