/77" Proiect
- Viata Sdanatoasa
Reducerea poverii bolilor netransmisibile

Elvetia.

MANAGEMENTUL STRESULUI

Swiss TPH g

Swiss Trogcal and Fublc Heakh nsieme
Echmiizeisces Tropen. und Public Heahb-lnszhon
retinn Tropical e dc Sand Fublgus Suisss

Schwezecische Lidgenossenschalt
Contedération sumse
Confederazione Svizzera
Contederaziun swara

S.::i’I: ‘Q.ﬂr‘y for :D.zm"“ Seasngiabed nstivate of the Uniosrsity of Baswl




/7" Proiect
./ Viata Sanatoasa

Reducerea poverii bolilor netransmisibile

CE ESTE STRESUL?

Reactiile adverse, in plan psihic si fiziologic,
pe care le are o persoana atunci cand nu este
capabila sa faca fata solicitarilor la care este
supusa.

Renunta la stres!

un training pentru
managementul stresului

Source: http://www.eknowledgecenter.com/articles/1010/1010.htm 2



/7" Proiect
_/ Viata Sanatoasa

‘ Reducerea poverii bolilor netransmisibile

STRESUL BUN/UTIL

Stresul poate fi de ajutor atunci cand motiveaza realizarea
unei sarcini la moment!

> Stresul pozitiv - eustresul dinamizeaza actiunile umane
> Stresul negativ - distresul blocheaza si perturba

Stresul poate fi controlat prin antrenament si constientizare

Good Stress Bad Stress
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SIMPTOMELE STRESULUI

Fizice

Emotionale
Cognitive
Comportamentale
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SIMPTOMELE FIZICE ALE STRESULUI

Dureri de cap/Oboseala

Tulburari de somn

Iritatii ale pielii

Constipatie sau diaree

Cresterea sau scaderea rapida in greutate

Disfunctii sexuale

Puls accelerat, pupile dilatate, transpiratie, stare de voma
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SIMPTOMELE EMOTIONALE ALE STRESULUI

Instabilitate emotionala

Lipsa motivatiei

Absenta bunei dispozitii

Lipsa satisfactiei de la ceea ce faci
Anxietate (neliniste interioara)

Depresie (ganduri negative sau suicidale)
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SIMPTOMELE COGNITIVE ALE STRESULUI

Dificultati de concentrare, atentie
Tulburari de memorie (uitare, confuzii)
Lipsa de ordine in gandire

Prezenta masiva a gandurilor negative

Dificultati in luarea de decizii si rezolvarea
problemelor
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SIMPTOMELE STRESULUI IN COMPORTAMENT

Iritabilitate si nervozitate
Agresivitate verbala sau fizica

-

Retragere sociala

Consumul excesiv de alcool, tutun
sau alte substante

Cresterea sau scaderea apetitului
Neglijarea aspectului personal
Ticuri nervoase
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CAUZELE ACCESIBILE DE STRES

Presiunea la locul de munca

Probleme financiare

Probleme de sanatate personale sau a unui apropiat

Relatii interpersonale tensionate

Evenimente traumatice sau schimbari majore (decesul, emigrarea)
Supraincarcarea de responsabilitati multiple

Lipsa timpului pentru relaxare si distractie

Stilul de viata nesanatos: alimentatia necorespunzatoare, lipsa
exercitiilor fizice, consumul excesiv de alcool sau nicotina pot
afecta negativ starea de sanatate si pot creste nivelul de stres.

111 Este important sa recunosti aceste cauze si sa incerci sa gasesti
modalitati eficiente de gestionare a stresului, cum ar fi exercitiile de
relaxare, tehnici de respiratie, meditatia, activitatile recreative sau
consilierea profesionala.
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Problemele cauzate de Alcool

& 3

: W, S—
Depresie TYIESES
. (.‘..:‘;

Boli ale ficatului, ulcer
Hipertensiune arteriala
Diabet zaharat

10
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Problemele cauzate de Supraalimentatie

Obezitate
Hipertensiune arteriala
Diabet zaharat

Boli ale inimii

11
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Problemele cauzate de Nicotina

= Cancer pulmonar

= Boli ale inimii

= Hipertensiune arteriala

= Infectii respiratorii la nefumatori

= Scaderea imunitatii la boli si infectii

12
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Problemele cauzate de insuficienta de Somn

= Oboseala
= Iritabilitate
= Depresie

» Scaderea eficientei la locul de munca
= Accidente

Intervalul optim de somn este de
/- 8 ore pe noapte

13
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Cum imbunatatim calitatea Somnului?

r

Mergi la culcare si trezeste-te |la aceleasi ore

Creeaza un mediu propice pentru somn

Limiteaza expunerea la lumina albastra inainte de culcare
Evita consumul de cofeina si alcool inainte de culcare
Relaxeaza-te inainte de culcare, mergi la o plimbare
Gestioneaza stresul si anxietatec -

Fii activ pe parcursul zilei

Fii atent la dieta si hidratare

14
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Masuri pentru gestionarea Stresului:

Vorbeste cu cineva (prieten, ruda, specialist) despre grijile
tale.

Gaseste-ti un hobby - lectura, muzica, dans, plimbare, animal
de companie, compania unui prieten, etc.

O dieta sanatoasa poate influenta pozitiv nivelurile de stres.
Activitatea fizica regulata poate reduce nivelurile de stres
Practica tehnicile respiratie si de meditatie/rugaciunea

Asigura-te ca dormi suficient, respectand un program regulat
de somn.
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Masuri pentru gestionarea Stresului:

Invatd s3 stabilesti prioritati si sd iti organizezi timpul
eficient, pentru a evita sentimentul de coplesire.

Nu ezita sa ceri ajutor si sa delegi responsabilitatile atunci
cand este necesar.

Invata sd spui "nu": este important s3 iti cunosti limitele si s3
refuzi asertiv, solicitarile care te pot coplesi.

Stabileste obiective realizabile si divizeaza-le in sarcini mai
mici, pentru a face progresul mai usor de gestionat.

Mentine relatiile sociale si petrece timpul cu prietenii si
familia.

16
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Masuri pentru gestionarea Stresului:

Discuta deschis cu cei apropiati despre ceea
ce te preocupa.

Consulta un specialist daca stresul devine
coplesitor.

Fa pauze regulate pe parcursul zilei pentru a
te relaxa si a-ti reincarca bateriile.

Creeaza-ti un spatiu de lucru organizat si
placut.

Clarifica asteptarile si responsabilitatile cu
superiorii si colegii.

Asigura-te ca iti faci timp pentru hobby-urile

si activitatile care iti aduc bucurie si relaxare.

Activitatile in aer liber, cum ar fi plimbarile
sau gradinaritul, pot avea un efect calmant
si revitalizant.

3

.
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Schimba stilul de gandire si interpretare

= Cand te simti stresat - fa o
pauza, respira rar, fa o scurta
plimbare

= Priveste viata ca pe o provocare
sau ca pe o oportunitate de a
creste - si nu ca pe o criza

= (Cand ceva nu merge — gaseste 1-
2 modalitati in care iti imaginezi
ca situatia ar putea fi muit
mai rea de-atat

NU STRESUL ESTE CEL CARE NE OMOARA,
- Tl‘éieste fiecal“e Zi "pe rand" - Cl REACTIA NOASTRA RELATIV LA ACESTA.
nu te mai gandi la esecurile
trecute, nu-ti mai fa griji legate
de viitor, nu mai astepta (trist)
un posibil viitor fericit

Hans Selye
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Schimba stilul de gandire si interpretare

= Invatd s& te bucuri de lucruri
simple ale vietii

= Nu astepta ca altii sa te faca fericit

= Nu poti controla ceea ce simti — dar
poti controla ce faci cu cea ce
simti si cat poate dura

= Nu-ti mai pierde timpul fiind
ingrijorat - dezvolta un plan si
actioneaza

= Fii atent sa nu cazi prada sindromului
"nu se poate face nimic”

= Intotdeauna sa ai un plan de
rezerva la orice

= Decide acum ce este cu adevarat
important pentru tine

19
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Rezolvarea CONFLICTELOR

Asculta cu atentie perspectiva celuilalt
si exprima-ti propriile sentimente si nevoi
intr-un mod clar si respectuos

Incearcd sa intelegi nevoile si dorintele
fiecarei parti

Focalizeaza-te asupra problemei si a
situatiei de conflict, evita critica sau
judecata persoanelor implicate

Incurajeazd gdsirea de solutii pentru
conflict

Fii deschis la iertare, este important sa
fii dispus sa treci peste resentimente si
sa construiesti din nou relatia

20
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TEHNICI DE RELAXARE

Tehnici de respiratie
Relaxare musculara

Imagerie dirijata

21
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Respiratia profunda sau diafragmatica

O relaxare deplina incepe
intotdeauna cu concentrarea
absoluta asupra res |rat|e|
Inspirati si expirati lent, intr-un
ritm regulat.

= Incercati s& inspirati pe nas si
explratl pe gura.

= Inspirati lent si requlat,
numarand de la 171a 5.

= Expirati la fel de incet, timp de
5 secunde.

= Contlnuatl aceasta succesiune
pana simtiti cum se instaleaz3
calmul.

22
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Relaxare musculara progresiva

1. Asezati-va intr-o pozitie
confortabila si inchideti ochii.
Talpile trebuie sa fie lipite de
podea, picioarele orientate
paralel si mainile tinute
confortabil lateral sau in poala.

2. Concentrati-va pe modul in
care respirati, observand cum
abdomenul se ridica si coboara
de fiecare data cand inspirati si
expirati.

5. Tensionati si relaxati fiecare
grupa de muschi, dupa ordinea
urmatoare: mainile, picioarele,
abdomenul, pieptul, spatele,
fata, tot corpul.
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Imagerie dirijata

= Respirati rar pentru cateva
minute

= Realizati tehnica de relaxare
musculara

= Imaginati-va intr-un context
relaxant (de exemplu pe o plaja) o

= Folositi toate simturile pentru a
observa imprejurarile

24
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Va multumesc pentru participare

Concluzie:

Draga stresule, g
hai sa ne /A
despartim! e

25
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INTREBARI???




