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CUM GESTIONAM STRESUL PE TIMP DE PANDEMIE

Tnceputul acestui an universitar este deosebit, si asta nu pentru ci intri Tntr-un nou an
universitar sau intr-o noua etapa, respectiv primul an de facultate sau primul an de Master, ci
pentru ca acest an universitar este guvernat in continuare de pandemia Sars-Cov-2. Pandemia
a produs foarte multe schimbari n viata de student.

Lucruri simple precum mersul catre facultate, cand te simteai somnoros si-ti doreai
poate sa mai fi dormit putin, pauzele de masa care puteau deveni o ocazie de a-ti face noi
prieteni, micile flirturi cu colegii/colegele, temele sau proiectele pe care le faceai impreuna cu
colegii tai cAnd aveati ferestre, micile sotii pe care le faceai in timpul cursurilor, toate acestea
acum sunt doar o amintire.

Pandemia a dat un restart la tot ce era normal/obisnuit Tnainte si te-a fortat sa te adaptezi
la 0 alta realitate.

Multe dintre provocarile pe care le-a cerut situatia noua in care te afli deja le-ai trecut
cu brio, ti-ai dezvoltat autonomia personala, ai invatat sa-ti organizezi mai bine timpul, ai
adaptat multe dintre activitati la cerintele actuale, nsa stiu ca inca mai exista provocari care te
fac sa te simti inconfortabil si care-ti provoaca ceea ce in limbajul comun numim stres.

Tn mod stiintific, stresul este definit ca ,,modul de reactii specifice sau nespecifice ale
unui organism la stimuli, care afecteaza echilibrul acestuia si oboseste sau depaseste
capacitatile de combatere”. Stresul, in cantitati mici, te ajuta sa fii concentrat, energic, alert.
Daca insa, nivelul de stres creste, acesta iti poate distruge sandtatea, productivitatea, familia,
relatiile cu ceilalti etc.

Cred ca cea mai mare provocare pentru tine, ca student, este sa-ti gestionezi stresul, mai
ales cd jonglezi zilnic intre cursuri, seminarii online, laboratoare, teme si alte activitati care fin
de viata ta personala.

Mai departe, pentru a te sprijini sa-ti gestionezi stresul mai bine, iti propun sa te gandesti la

aspectele de mai jos si sa concluzionezi daca vreun palier are nevoie de imbunatatiri:
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1. Cum iti gestionezi timpul? — gestionarea timpului este esentiald pentru combaterea
stresului. Pentru a te organiza mai bine incearca sa programezi fiecare zi in avans, foloseste 0
agenda astfel Tncat sa nu omiti ceva, gandeste-te ce trebuie sd contina programul tau si
prioritizeaza activitatile.

2. Gandesti pozitiv?- gandirea pozitiva este o altd componentd a managementului
stresului. A gandi pozitiv inseamna a privi orice situatie, in asa fel incat sa minimalizezi cat
mai mult aspectele negative si sd valorifici aspectele pozitive. Un esec poate fi 0 excelenta
oportunitate pentru Tmbunatatirea vietii. A gandi pozitiv inseamna a Incepe orice activitate cu
optimism, cu increderea ca vei reusi sa o si realizezi.

3. Ai un stil de viata sandtos? - acesta ajuta organismul sia facd fatd influentei
stresorilor, care iti asalteaza viata. Exercitiile de relaxare reduc stresul si pot fi realizate ori de
cate ori este nevoie.

4. Monitorizezi si gestioneazi stresul zilnic pe baza unui plan de rezolvare de probleme?
Este foarte important sa identifici situatia stresanta, sa reformulezi situatia respectivd ca o
problema ce poate fi rezolvata ( de ex: Am prea multe sarcini devine As vrea sa-mi gestionez
mai eficient timpul si resursele), identifica mai multe solutii si listeaza avantajele si
dezavantajele acestora, alege o solutie si apoi evalueaza rezultatele implementarii.

5. Apelezi la sprijinul si suportul celorlalti? Daca simti ca nivelul de stres creste nu
ezita sa apelezi la apropiati care te pot sustine sau la un specialist. Centrul de Consiliere si
Orientare in cariera al UPB ofera servicii gratuite studentilor si absolventilor UPB, iar
specialistii acestuia pot reprezenta pentru tine o resursa pentru a-ti scade nivelul de stres si nu

numai.

Tntocmit,
Luca Andra

Psiholog si consilier Tn cariera
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