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Cum sa scapi de surmenaj
si sa ramai calm in
mijlocul stresului zilnic?



Surmenajul este o forma de
oboseala ce dureaza in timp. Se
manifesta printr-o senzatie
neplacuta de slabire generala, lipsa
de interes pentru munca, dureri de
cap, tulburari de somn, scaderea
poftei de mancare si a capacitatii
intelectuale (gandire, memorie,
atentie, imaginatie, etc.).

Surmenajul apare la oamenii care
muncesc fara un program chibzuit si
echilibrat, atat la adulti, cat si la
tineri. Adultii muncesc mult, adopta
un program si activitate intensa, iar
tinerii, elevii, studentii nu invata in
mod planificat (“dau asalt” spre
sfarsitul semestrului sau a anului
scolar, la apropierea unor examene,
in sesiune).



Sa ajungi la o stare de
liniste interioara nu inseamna
sa fugi de toate provocarile,
Ci sa inveti cum sa ramai
calm si senin in mijlocul lor.

In vartejul adus de aceasta
pandemie si de scoala
online, responsabilitatile,
problemele si rutina par sa
nu se mai sfarseasca si astfel
avem senzatia ca alergam
fara sens, intr-o bucla care
nu duce nicaieri.



Ritmul vietii moderne este
infernal si tot mai des

burnout,.



Ce reprezinta Burnout-ul ?
Este un termen sinonim cu
epuizarea sau surmenajul, o
constelatie de mai multe stari fizice si
emotionale ce apar in urma stresului
prelungit. Burnout-ul apare doar in
situatiile care se prelungesc pe
perioade lungi de timp.
Cauzele sunt multiple, fiecare
persoana alegand sa ramana intr-o
situatie stresanta dintr-o multitudine de
motive:
- Imposibilitatea de a alege altceva,
siguranta financiara oferita de un
loc de munca stresant,
- ambitia de a dovedi ca sunt capabilli
de a rezista,
- spiritul de sacrificiu pus in serviciul
altora,
- specificul profesiilor cu risc crescut
de epuizare, samd.



Cine sunt cei mai

predispusi?




Cele mai afectate sunt profesiile
care intra frecvent in contact cu
oamenii; toate profesiile care
Implica ajutor medical sau social,
cum sunt medicii, asistenti
medicali, psihologii, asistenti
sociali, cel care lucreaza in
serviciile de urgenta, precum
pompierii sau polifistii, dar si
invatatorii, avocatii, cei ce lucreaza
in birourile de relatii cu clientii.

In conditiile disparitiei multor
valori tradifionale, uneil libertaf]
crescute, unei lipse de repere,
unei viteze crescute a informatiei,
solicitarile cresc si o data cu ele si
riscul de surmenaj.



g Odihna, relaxarea
o |l © siunsomn de

Nes_ noapte bun, sunt,
L'F. de obicei,

suficiente pentru
a reface plinul de energie,

Cu toate acestea, oboseala
persistenta sau care pare
disproportionata cu efortul
depus poate indica prezenta unei
boli sau necesitatea unor
schimbari in stilul de viata,

Asadar, atentie maxima!




Ce simptome ne
vor ingrijora?



Un om surmenat este lipsit de
dinamism, de spirit de initiativa,
nu are nici chef de munca, nici
de distractie, Acest om traieste
intr-o continua excitare psihica
si inclinare catre depresie,
teama si neliniste nemotivata,

Apar tulburari de somn
(adormire si trezire dificila,
somn superficial), insomnii,

In unele cazuri, se constata
chiar tulburari de ritm cardiac,
manifestari digestive,
sensibilitate exagerata la
zgomot, etc, »




Daca oboseala persista, poate aparea
starea de epuizare sau de surmenaj.
Putem vorbi despre oboseala fizica, dar
Si despre:
> oboseala provocata de solicitarea
fizica a intregului organism;

> oboseala provocata de satisfacerea
unilaterala a unor grupe de muschi;

> oboseala provocata de solicitarea
organelor de simt (vizuala, auditiva,
olfactiva);

> oboseala psihica sau intelectuala;

> oboseala provocata de monotonia
muncii sau a mediului de lucru;

> oboseala provocata de solicitarea
unilaterala a functiilor psihomotrice;

> oboseala cauzata de emttii puternice;

> oboseala cauzata de insumarea unor
influente nefavorabile de lunga
durata.






Simptomele uzuale care ar trebui sa
te trimita la psihoterapeut sunt
simptomele unei depresii sau ale unei
oboseli cronice.

Ulterior, se releva substratul acestor
probleme, respectiv suprasolicitarea.

Pe langa oboseala, cei ce sufera de
burnout prezinta dificultati de
concentrare, tulburari ale somnului,
dureri de cap, tensiune musculara,
precum si dificultati in a lua decizii,
lipsa de motivatie, retragere din viata
sociala, ineficienta sau cinism.

Un angajat a carui supraviefuire
depinde de un loc de munca, va avea
de ales: fie sa renunte la locul de
munca, fie sa-si dezvolte abilita;
crescute de a rezista la stres, fie sa
ajunga la stari din ce in ce mai
profunde de burnout.






Metode de combatere a oboselii si
surmenajului:

1. Organizarea timpului de lucru prin
alternanta cu pauze de odihna/
exercitii de gimnastica respiratorie,
repartizarea muncilor mai grele
dimineata, repartizarea eforturilor
fizice si intelectuale in functie de
ritmul saptamanal .
2. Recuperarea organismului prin
odihna activa /miscare si alternarea
muncii intelectuale cu cea fizica si
pasiva (somnul).
3. lluminarea corespunzatoare a
locului in care desfasurati activitatile
intelectuale, protectia ochilor
impotriva surselor puternice de
lumina.



4, Evitarea zgomotelor si, daca
este necesar, protectia impotriva
lor cu ajutorul unor produse
antifonare,

5, Evitati, pe cat posibil, graba,
agresivitatea, iritarea, furia, etc,
Acestea nu ne elibereaza de
necazuri, de stres, de neplaceri,
dimpotriva, duce la o crestere a

tensiunii arteriale



Metode naturiste, indicate:

- Consumati alimente bogate in
vitaminele B, C si E, fier, magneziu
Si potasiu.

- Includeti in dieta obisnuita

alimente bogate in fibre.

- Evitati si limitati consumul de

alimente care contin carbohidrati

rafinati.

- Limitati si evitati, pe cat este

posibil, consumul de cofeina.

- Limitati si evitati consumul de

alcool.

- Aveti grija sa consumati suficiente

alimente bogate in crom (ficat,

branza, cereale integrale).



Elevii si studentii, pentru a obtine
rezultate maxime la invatatura, pentru
a avea succes la scoala, trebuie sa
respecte urmatoarele reguli:

Pregatiti-va sistematic lectiile 1n
cadrul unui orar zilnic, in care sa
alternati regulat perioade de recreatie,
joc, plimbare 1n aer liber.

Nu va apucati sa faceti lectiile,
temele imediat ce ati venit de la
scoala, cursuri, ci mai intai luati masa,
odihniti-va cel putin o ora (intinsi in
pat) sau plimbati-va in aer liber.

Ca in orice activitate, si In pregatirea
lectiilor randamentul il obtinem dupa o
perioada de “incalzire”. De aceea,
incepeti cu pregatirea lectiilor la
materiile mai usoare, si abia apoi
treceti, treptat, la obiectele mai grele,
lasand la urma iarasi activitati mai
usoare (desene, tabele, harti, etc.).



RECOMANDARI:

CitateMaxime.ro
%cunomate $i compasiune
e iciile noastre moderne.
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E important sa stii momentul cand
"mult” devine "prea mult"!

E important sa ai o stima de sine
suficient de puternica, astfel incat sa
iti poata atrage atentia atunci cand
incepi sa te sacrifici sau sa-i sacrifici
pe cei din jur!

E important sa stii "ce si cat poti,
dar si "ce nu pofi"!

E important sa ai prietenii sau
familia in jurul tau, pe cineva care
sa-ti atraga atentia ca esti surmenat
atunci cand tu nu mai poti sa-ti dai
seama singur!

E important sa stii diferenta dintre
"urgent” si "important”!

Surmenajul nu trece la fel de
usor ca simpla oboseala si remediul
de baza ramane tot odihna!!!







