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tresul este un
aspect impor-
tant al vie¡ii
noastre de zi cu
zi. Astfel, putem

vorbi despre stresul emo-
¡ional, cel financiar ¿i famili-
al, stresul decizional (când
ne facem cumpåråturile ¿i
trebuie så ne hotårâm la un
produs dintr-o mare varie-
tate de oferte) ¿i nu în ulti-
mul rând despre stresul
legat de activitatea profe-
sionalå pe care o desfå-
¿uråm. Prezent într-o canti-
tate rezonabilå, stresul
poate fi benefic ¿i sånåtos
pentru via¡a noastrå. El ne
ajutå så ne men¡inem activi,
eficien¡i ¿i ne face existen¡a
mai interesantå. Stresul
excesiv afecteazå în mod
negativ sånåtatea noastrå
fizicå ¿i mentalå.

Stresul poate fi caracteri-
zat, de asemenea, ca un
fenomen particular, individual.
De pildå, unele persoane
sunt stresate de termenele
foarte scurte de rezolvare a
unor probleme sau de întâl-

nirile stabilite în ultimul
moment, în timp ce altele se
adapteazå u¿or unor astfel
de situa¡ii, dar sunt teribil de
stresate de perspectiva
vizitei la soacrå!

Pe de altå parte, expe-
rien¡e ¿i studii interna¡ionale
acrediteazå din ce în ce mai
mult ideea stresului ca
„boalå a timpurilor noastre”.
Determinat de însumarea
constrângerilor pe care le
suportåm în via¡a de fiecare
zi ¿i, în special ,la serviciu,
stresul pare så fie în fruntea
cauzelor celor mai multe
boli coronariene, ale ulcerelor
de stomac ¿i, de asemenea,
ale depresiilor ¿i absenteis-
mului.

În unele ¡åri, aceastå
„boalå” este consideratå
chiar fatalå – de exemplu,
în Japonia, unde „sindromul
epuizårii nervoase” (similar
stresului din restul lumii)
este numit Karoshi. Este
cea mai de temut boalå,
determinatå de epuizarea
fizicå ¿i nervoaså consecu-
tivå desfå¿urårii activitå¡ii
profesionale. Karoshi afec-
teazå angaja¡ii model, care
muncesc douåzeci ¿i patru
de ore pe zi ¿i la care, dupå
o perioadå, se instaleazå o
stare de apatie ¿i epuizare,
care poate conduce la
deces (din fericire, cazurile
de acest fel sunt foarte rare).
În Japonia, acest sindrom
afecteazå în special popu-
la¡ia masculinå ¿i apare la
cei care lucreazå non-stop,
urmårind så-¿i facå un
nume în companie ¿i så

urce pe scara ierarhicå.
Dupå o perioadå, cei care
adoptå un asemenea regim
de muncå încep så se
plângå de obosealå, proble-
me de somn, iritabilitate ex-
cesivå etc. Cu timpul, apar
semnele epuizårii nervoase
¿i fizice, înso¡ite de o stare
accentuatå de depresie.

În America, se considerå
cå aceastå boalå a stresului
este de origine viralå, în
timp ce în Fran¡a factorul
psihologic este incriminat
drept cauzå a producerii ei.

A¿a cum rezultå din
studiile americane, stresul
asociat activitå¡ii profesio-
nale costå foarte scump.
Numai în SUA aceste cos-
turi sunt estimate la douå
sute de miliarde de dolari,
aceastå sumå incluzând
asisten¡å medicalå, absen-
teismul la serviciu ¿i
scåderea productivitå¡ii. În
Europa, stresul este cauza
indirectå a milioane de ore
de muncå pierdute. Se
vorbe¿te mult despre stre-
sul determinat de muncå
sub presiune a managerilor
sau a celor din domeniul
finan¡elor, dar, în realitate,
nu acestea sunt cele mai
obositoare ¿i stresante pro-
fesiuni. Profesiunile carac-
terizate ca fiind foarte stre-
sante sunt cele a cåror
îndeplinire presupune risc
¿i responsabilitate crescute;
în aceastå categorie, la loc
de frunte, se aflå meseria
de controlor de trafic aerian.

Cele spuse mai sus nu
råspund, totu¿i, la întrebarea:

ce este stresul? Este ade-
vårat, con¡inutul conceptu-
lui a suferit schimbåri sub-
stan¡iale în ultimii cincizeci
de ani, iar în prezent nu
existå o defini¡ie unanim
acceptatå.

Ideea de stres îi apar-
¡ine biologului canadian
Hans Selye, care a descris
primul, în anul 1930, „sin-
dromul de adaptare genera-
lå”. Hans Selye a remarcat
cå, atunci când o popula¡ie
de animale este supuså
unor constrângeri de o anu-
mitå naturå (de exemplu:
injectarea unui produs,
suprapopulare, restric¡ii de
nutri¡ie sau chiar o tempera-
turå scåzutå), animalele se
îmbolnåvesc ¿i mor. Autopsia,
aproape în toate cazurile, a
pus în eviden¡å un fenomen
care nu a putut fi explicat în
momentul respectiv: o
cre¿tere a volumului glan-
delor suprarenale. Aceste
glande au un rol fundamen-
tal în activitatea sistemului
nervos simpatic, prin hor-
monii pe care îi secretå. Cel
mai cunoscut este adrenali-
na.

Atunci când noi, oamenii,
suntem supu¿i unui stres,
cu alte cuvinte când tråim
experien¡a unei agresiuni
(care poate fi de intensitate
medie, neimplicând un peri-
col, cum ar fi vorbitul în public),
båtåile inimii se accele-
reazå, devenim palizi sau
transpiråm mai abudent.
Când senza¡ia de fricå sau
emo¡ia sunt mai intense,
reac¡ia fizicå poate fi mai
severå, fiind înso¡itå de
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i n  m e m o r i a m
senza¡ia de vomå sau de
urinare involuntarå. Toate
aceste simptome sunt
determinate de secre¡ia hor-
monalå excesivå, care, pe
termen lung, este respon-
sabilå de instalarea unor
boli. Ulcerul de stomac,
boala coronarianå pot fi
declan¿ate chiar ¿i numai
de stres.

În experien¡e de labora-
tor, unor ¿oareci li se dådea
de mâncare (råsplatå) ¿i în
acela¿i timp li se administra
un ¿oc electric (pedeapså).
Plåcerea ¿i durerea rezul-
tate erau simultane. Ne¿tiind
cum så interpreteze acei
stimuli contradictorii, ¿oarecii
erau stresa¡i ¿i se îmbol-
nåveau de ulcer. Toate aces-
te reac¡ii constituie ceea ce
se nume¿te „sindrom de
adaptare generalå” sau
stres (care descrie atât cauza,
cât ¿i efectul agresiunii).

Cu to¡ii, în via¡a de zi cu
zi, la serviciu, ne confrun-
tåm cu situa¡ii stresante, de
variate origini. Trebuie så
fim motiva¡i ¿i capabili så
acceptåm ¿i så ne adaptåm
stresului. Dacå suntem pre-
gåti¡i ¿i anticipåm stresul,
putem spune cå deja sun-
tem capabili så ne confrun-
tåm cu el ¿i så-l rezolvåm.

Cheia rezolvårii stresu-
lui o reprezintå în¡elegerea
surselor acestuia ¿i evalua-
rea realistå a situa¡iei.
Urmåtorul pas este con-
ceperea unui plan de ac¡iune
¿i punerea lui în practicå.
Un vechi proverb chinezesc
ne furnizeazå o metodå
realistå de a face fa¡å
situa¡iilor complexe: Cum
se poate mânca un elefant?
Bucå¡icå cu bucå¡icå.

Întâlnirea cu o situa¡ie
stresantå ne pune în fa¡a
unei alegeri: fie optåm pentru
un sentiment de pårere de
råu ¿i de autocompåtimire,
pierzându-ne toatå energia
în îngrijorare ¿i triste¡e, fie

ne confruntåm cu problema
¿i dezvoltåm un plan de
rezolvare a ei. Totul depinde
de felul în care ne adaptåm
situa¡iilor stresante sau difi-
cultå¡ilor nea¿teptate pe
care trebuie så le depå¿im.
Când tråim o situa¡ie trau-
matizantå, în mod frecvent
facem ca ea så fie ¿i mai
rea, irosindu-ne energia în

supårare, autocompåtimire
¿i îngrijorare. Trebuie så
învå¡åm din experien¡å ¿i
så mergem înainte, gata så
facem fa¡å urmåtoarelor
provocåri. Trebuie så privim
cåtre viitor, pregåti¡i pentru
noi experien¡e de via¡å, în
loc så insiståm asupra tre-
cutului. Aceste atitudini
pozitive definesc capaci-
tatea noastrå de adaptare
la situa¡iile cu poten¡ial stre-
sant. În aceastå lume, care
se schimbå atât de rapid,
rigiditatea ¿i rezisten¡a la
schimbare sunt o sentin¡å
la e¿ec în carierå.

Trebuie så evaluåm
propriile crize existen¡iale
în mod individual. Dacå
parcurgem o crizå cåreia
nu-i putem face fa¡å singuri
– deces, divor¡ – putem så
apelåm la ajutor de speciali-
tate pentru a depå¿i stresul.

Trebuie så fim recunos-
cåtori provocårilor apårute
în via¡å (nu problemelor, ci
provocårilor). Dacå le depå-
¿im, vom fi mai încrezåtori
în capacitå¡ile noastre ¿i
vom avea aspira¡ii mai
înalte. Putem så ne con-
fruntåm cu provocårile vie¡ii
la fel ca oricare altå per-
soanå, dar dacå vom învå¡a
din aceste provocåri ne
creåm ¿ansa de a fi înain-
tea acestei alte persoane.

În urmåtoarele articole,
vom discuta despre sursele
¿i simptomele stresului ¿i
despre metodele de depå¿ire
a lui.

S-a nåscut în Arad, la 14 decem-
brie 1967, din pårin¡ii Iosif ¿i Maria.
În 1986, a absolvit Liceul Industrial
nr. 11 din Arad.
Dupå efectuarea stagiului militar, a
lucrat la Antrepriza de Construc¡ii
Montaj Arad pânå în 1991, iar între
1991-1992 la societatea S.C.
MAYER SRL.
S-a cåsåtorit în 1991 cu so¡ia Angela.
Fiica lor, Evelyn, s-a nåscut în 1995.

Din 1992 pânå în prezent, a fost angajat al ROMATSA
RA, controlor de trafic aerian în cadrul turei a IV-a ACC
Arad.
• a urmat cursurile specifice de pregåtire CPPAC
Bucure¿ti, între anii 1992-1993;
• a ob¡inut licen¡a de operator radar în 1994;
• începând din 1996, a ocupat func¡ia de navigator radar;
• începând din 1999, a fost avansat în func¡ia de naviga-
tor principal.
ªi-a câ¿tigat deplinul respect al tuturor colegilor, în special
pentru activitatea desfå¿uratå în calitate de reprezentant
sindical, începând cu anul 1996, fiind membru fondator
atât al Sindicatului ATS, cât ¿i al Asocia¡iei Profesionale a
CTA din România.
A fost un om de mare dåruire sufleteascå, coleg atent ¿i
sensibil, dåruit familiei ¿i profesiei. Tânåra via¡å i s-a sfâr¿it
fulgeråtor la treizeci ¿I doi de ani. Familia ¿i to¡i cei care l-au
cunoscut råmân ve¿nic îndurera¡i de tragica sa dispari¡ie.

Dumnezeu så-l odihneascå în pace!

S-a nåscut în localitatea Råpsig,
jude¡ul Arad, la 22 decembrie 1951,
din pårin¡ii Gheorghe ¿i Ana. A
absolvit Liceul de Culturå Generalå
nr. 5 Arad în 1970.
În  1972, dupå efectuarea stagiului
militar, a intrat în familia avia¡iei
civile, dedicându-¿i via¡a meseriei
de controlor de trafic aerian, pe
care a cinstit-o pânå în ultima clipå.
Cåsåtorit din anul 1975 cu so¡ia

Lucia-Angela Florica, au crescut împreunå douå fiice:
Luciana, nåscutå în 1976, ¿i Diana, nåscutå în 1979.
Din 1972 pânå în prezent, a lucrat la ACC Arad, par-
curgând toate etapele profesiei de controlor de trafic.
• a urmat cursurile specifice de pregåtire la CPPAC
Bucure¿ti, între anii 1972-1973;
• a ob¡inut licen¡a de controlor de trafic aerian în 1974;
• începând din 1979, a ocupat func¡ia de navigator radar;
• în 1989, a fost avansat la func¡ia de navigator principal;
• în perioada 1990-2000, a condus colectivul turei a II-a
ACC Arad;
• din februarie 2000, a fost director al DR Arad.
• membru fondator RATCA.
Soarta crudå l-a råpit din mijlocul familiei la vârsta de
patruzeci ¿i opt de ani, în plinå putere de muncå ¿i via¡å.
Om de înaltå ¡inutå profesionalå ¿i moralå, caracter angajat
¿i puternic, dinamic ¿i plin de ini¡iativå, va råmâne pentru
totdeauna în sufletul familiei ¿i al colectivului pe care l-a
condus.

Dumnezeu sã-l odihneascã în pace!

     noastre?
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