psihologul de serviciu

o problema personala
sau o boala a timpurilor

Psiholog
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este un
aspect impor-
tant al vietii
noastre de zi cu
zi. Astfel, putem
vorbi despre stresul emo-
tional, cel financiar si famili-
al, stresul decizional (cand
ne facem cumparaturile si
trebuie sa ne hotaram la un
produs dintr-o mare varie-
tate de oferte) si nu in ulti-
mul rand despre stresul
legat de activitatea profe-
sionala pe care o desfa-
suram. Prezent intr-o canti-
tate rezonabila, stresul
poate fi benefic si sanatos
pentru viata noastra. El ne
ajutd sa ne mentinem activi,
eficienti si ne face existenta
mai interesanta. Stresul
excesiv afecteaza in mod
negativ sanatatea noastra
fizica si mentala.

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

tresul

nirile stabilite Tn ultimul
moment, in timp ce altele se
adapteaza usor unor astfel
de situatii, dar sunt teribil de
stresate de perspectiva
vizitei la soacra!

Pe de alta parte, expe-
riente si studii internationale
acrediteaza din ce in ce mai
mult ideea stresului ca
,boald a timpurilor noastre”.
Determinat de insumarea
constrangerilor pe care le
suportam in viata de fiecare
zi si, in special ,la serviciu,
stresul pare sa fie in fruntea
cauzelor celor mai multe
boli coronariene, ale ulcerelor
de stomac si, de asemenea,
ale depresiilor si absenteis-
mului.

in unele tari, aceasta
.boald” este considerata
chiar fatala — de exemplu,
in Japonia, unde ,sindromul
epuizarii nervoase” (similar
stresului din restul lumii)
este numit Karoshi. Este
cea mai de temut boald,
determinata de epuizarea
fizicad si nervoasa consecu-
tiva desfasurarii activitatii
profesionale. Karoshi afec-
teaza angajatii model, care
muncesc douazeci si patru
de ore pe zi si la care, dupa
0 perioada, se instaleaza o
stare de apatie si epuizare,
care poate conduce la
deces (din fericire, cazurile
de acest fel sunt foarte rare).
in Japonia, acest sindrom
afecteaza in special popu-
latia masculina si apare la
cei care lucreaza non-stop,
urmarind sa-si faca un
nume in companie si sa

urce pe scara ierarhica.
Dupéa o perioada, cei care
adopta un asemenea regim
de munca incep sa se
planga de oboseald, proble-
me de somn, iritabilitate ex-
cesiva etc. Cu timpul, apar
semnele epuizarii nervoase
si fizice, insotite de o stare
accentuata de depresie.

in America, se considera
cé aceasta boala a stresului
este de origine virala, in
timp ce in Franta factorul
psihologic este incriminat
drept cauza a producerii ei.

Asa cum rezultd din
studiile americane, stresul
asociat activitatii profesio-
nale costa foarte scump.
Numai in SUA aceste cos-
turi sunt estimate la doua
sute de miliarde de dolari,
aceastd suma incluzand
asistentd medicala, absen-
teismul la serviciu gi
scaderea productivitatii. in
Europa, stresul este cauza
indirecta a milioane de ore
de munca pierdute. Se
vorbeste mult despre stre-
sul determinat de munca
sub presiune a managerilor
sau a celor din domeniul
finantelor, dar, in realitate,
nu acestea sunt cele mai
obositoare si stresante pro-
fesiuni. Profesiunile carac-
terizate ca fiind foarte stre-
sante sunt cele a caror
indeplinire presupune risc
si responsabilitate crescute;
in aceasta categorie, la loc
de frunte, se afla meseria
de controlor de trafic aerian.

Cele spuse mai sus nu
raspund, totusi, la intrebarea:

ce este stresul? Este ade-
varat, continutul conceptu-
lui a suferit schimbari sub-
stantiale in ultimii cincizeci
de ani, iar in prezent nu
exista o definitie unanim
acceptata.

Ideea de stres ii apar-
tine biologului canadian
Hans Selye, care a descris
primul, in anul 1930, ,sin-
dromul de adaptare genera-
Ia”. Hans Selye a remarcat
ca, atunci cand o populatie
de animale este supusa
unor constrangeri de o anu-
mitd natura (de exemplu:
injectarea unui produs,
suprapopulare, restrictii de
nutritie sau chiar o tempera-
tura scazuta), animalele se
imbolnavesc si mor. Autopsia,
aproape in toate cazurile, a
pus in evidenta un fenomen
care nu a putut fi explicat in
momentul respectiv: o
crestere a volumului glan-
delor suprarenale. Aceste
glande au un rol fundamen-
tal in activitatea sistemului
nervos simpatic, prin hor-
monii pe care fi secreta. Cel
mai cunoscut este adrenali-
na.

Atunci cand noi, oamenii,
suntem supusi unui stres,
cu alte cuvinte cand traim
experienta unei agresiuni
(care poate fi de intensitate
medie, neimplicand un peri-
col, cum ar fi vorbitul in public),
bataile inimii se accele-
reaza, devenim palizi sau
transpiram mai abudent.
Cand senzatia de frica sau
emotia sunt mai intense,
reactia fizica poate fi mai
severd, fiind insotita de
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senzatia de voma sau de
urinare involuntara. Toate
aceste simptome sunt
determinate de secretia hor-
monala excesiva, care, pe
termen lung, este respon-
sabila de instalarea unor
boli. Ulcerul de stomac,
boala coronariana pot fi
declansate chiar si numai
de stres.

ne confruntam cu problema
si dezvoltdam un plan de
rezolvare a ei. Totul depinde
de felul in care ne adaptam
situatiilor stresante sau difi-
cultatilor neasteptate pe
care trebuie sa le depasim.
Cand traim o situatie trau-
matizanta, in mod frecvent
facem ca ea sa fie si mai
rea, irosindu-ne energia in

noastre ?

in experiente de labora-
tor, unor soareci li se dadea
de mancare (rasplata) si in
acelasi timp li se administra
un soc electric (pedeapsa).
Placerea si durerea rezul-
tate erau simultane. Nesgtiind
cum sa interpreteze acei
stimuli contradictorii, Soarecii
erau stresati si se Tmbol-
naveau de ulcer. Toate aces-
te reactii constituie ceea ce
se numeste ,sindrom de
adaptare generald” sau
stres (care descrie atat cauza,
cat si efectul agresiunii).
Cu totii, in viata de zi cu
zi, la serviciu, ne confrun-
tam cu situatii stresante, de
variate origini. Trebuie sa
fim motivati si capabili sa
acceptam si sa ne adaptam
stresului. Daca suntem pre-
gatiti si anticipam stresul,
putem spune ca deja sun-
tem capabili sa ne confrun-
tam cu el si sa-I rezolvam.
Cheia rezolvarii stresu-
lui o reprezinta intelegerea
surselor acestuia si evalua-
rea realista a situatiei.
Urmatorul pas este con-
ceperea unui plan de actiune
si punerea lui in practica.
Un vechi proverb chinezesc
ne furnizeaza o metoda
realista de a face fata
situatiilor complexe: Cum
se poate manca un elefant?
Bucatica cu bucatica.
intalnirea cu o situatie
stresantd ne pune in fafa
unei alegeri: fie optam pentru
un sentiment de parere de
rau si de autocompatimire,
pierzandu-ne toata energia
in ingrijorare si tristete, fie

suparare, autocompatimire
si ingrijorare. Trebuie sa
invatdm din experienta si
sa mergem inainte, gata sa
facem fatd urmatoarelor
provocari. Trebuie sa privim
catre viitor, pregatiti pentru
noi experiente de viata, in
loc sa insistam asupra tre-
cutului. Aceste atitudini
pozitive definesc capaci-
tatea noastra de adaptare
la situatiile cu potential stre-
sant. In aceasts lume, care
se schimba atat de rapid,
rigiditatea si rezistenta la
schimbare sunt o sentinta
la esec in cariera.

Trebuie sa evaluam
propriile crize existentiale
in mod individual. Daca
parcurgem o criza careia
nu-i putem face fata singuri
— deces, divort — putem sa
apelam la ajutor de speciali-
tate pentru a depasi stresul.

Trebuie sa fim recunos-
catori provocarilor aparute
in viata (nu problemelor, ci
provocarilor). Daca le depa-
sim, vom fi mai increzatori
in capacitatile noastre si
vom avea aspiratii mai
inalte. Putem sa ne con-
fruntdm cu provocarile vietii
la fel ca oricare alta per-
soana, dar daca vom invata
din aceste provocari ne
credm sansa de a fi Tnain-
tea acestei alte persoane.

in urmétoarele articole,
vom discuta despre sursele
si simptomele stresului si
despre metodele de depasire
a lui.

in memoriam
URBAN IOSIF

S-a nascut in Arad, la 14 decem-
brie 1967, din parintii losif si Maria.
in 1986, a absolvit Liceul Industrial
nr. 11 din Arad.

Dupa efectuarea stagiului militar, a
lucrat la Antrepriza de Constructii
Montaj Arad pana in 1991, iar intre
1991-1992 la societatea S.C.
MAYER SRL.

S-a casatorit in 1991 cu sotia Angela.
Fiica lor, Evelyn, s-a nascut in 1995.
Din 1992 péana in prezent, a fost angajat al ROMATSA
RA, controlor de trafic aerian in cadrul turei a IV-a ACC
Arad.

e a urmat cursurile specifice de pregatire CPPAC
Bucuresti, intre anii 1992-1993;

* a obtinut licenta de operator radar in 1994;

e incepand din 1996, a ocupat functia de navigator radar;
e incepand din 1999, a fost avansat in functia de naviga-
tor principal.

Si-a castigat deplinul respect al tuturor colegilor, in special
pentru activitatea desfasurata in calitate de reprezentant
sindical, incepand cu anul 1996, find membru fondator
atat al Sindicatului ATS, cét si al Asociatiei Profesionale a
CTA din Romania.

A fost un om de mare daruire sufleteascd, coleg atent si
sensibil, daruit familiei si profesiei. Tandra viata i s-a sfarsit
fulgerator la treizeci sl doi de ani. Familia si toti cei care I-au
cunoscut ramén vesnic indurerati de tragica sa disparitie.

Dumnezeu sa-l odihneasca in pace!

GABRIAN NICOLAE

S-a nascut in localitatea Rapsig,
judetul Arad, la 22 decembrie 1951,
din parinti Gheorghe si Ana. A
absolvit Liceul de Cultura Generala
nr. 5 Arad in 1970.

in 1972, dupi efectuarea stagiului
militar, a intrat in familia aviatiei
civile, dedicandu-si viata meseriei
de controlor de trafic aerian, pe
care a cinstit-o pana in ultima clipa.
Casatorit din anul 1975 cu sotia
Lucia-Angela Florica, au crescut impreuna doua fiice:
Luciana, nascuta in 1976, si Diana, ndscuta in 1979.

Din 1972 péna in prezent, a lucrat la ACC Arad, par-
curgand toate etapele profesiei de controlor de trafic.

e a urmat cursurile specifice de pregatire la CPPAC
Bucuresti, intre anii 1972-1973;

* a obtinut licenta de controlor de trafic aerian in 1974;

* incepand din 1979, a ocupat functia de navigator radar;
* in 1989, a fost avansat la functia de navigator principal;
* in perioada 1990-2000, a condus colectivul turei a ll-a
ACC Arad;

¢ din februarie 2000, a fost director al DR Arad.

* membru fondator RATCA.

Soarta cruda I-a rapit din mijlocul familiei la varsta de
patruzeci si opt de ani, in plind putere de munca si viata.
Om de inalta tinuta profesionala si morala, caracter angajat
si puternic, dinamic si plin de initiativa, va raméane pentru
totdeauna in sufletul familiei si al colectivului pe care I-a
condus.

Dumnezeu sa-l odihneasca in pace!




