Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

SILVIA BRICEAG

(coordonator)

Stresul ocupational:
perspective
teoretico-praxiologice

(Materialele Conferintei Stiintifice internationale
wManagementul stresului ocupational
in mediul educational”)

BALTI
Presa universitara bdlteana
2009



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

CZU 159.94 (082)
S 90

Coordonator: Silvia BRICEAG, conf. univ., dr. in psihologie

Aprobata si recomandata pentru editare de citre
Consiliul Stiintific al Facultitii Pedagogie, Psihologie si Asistenta Sociala,
Universitatea de Stat ,,Alecu Russo” din Balfi.

Lucrarea incorporeaza materialele Conferintei Stiintifice Internationale “Mana-
gementul stresului ocupational in mediul educational”. Conferinta a fost organizata
in baza proiectului MSOME, sustinut de Academia de Stiinte a Republicii Moldova si
a antrenat savanti, psihologi, cadre didactice din ciclul primar, gimnazial, liceal si uni-
versitar. Informatia insereaza urmitoarele domenii de referinta: Stresul un obstacol zil-
nic. Ce ne streseaza?; Efectele stresului ocupational; Managementul stresului ocupatio-
nal.

Speram cd achizitiile stiintifice prezentate in acest volum sa fie utile atit pentru
cadrele didactice, cit si pentru publicul larg interesat de problemele stresului si, in spe-
cial, de propria bunastare fizica si psihica.

Sintem recunoscitori pentru sustinere Academiei de Stiinte a Republicii
Moldova, precum si Sectiei Stiinti si Relatii Internagionale, Universitatea de Stat
wAlecu Russo” din Balti.

Materialele reflecta punctul de vedere al autorilor

Descrierea CIP a Camerei Nationale a Cartii

»~Managementul stresului ocupational in mediul educational”,
conf. st. int. (2008; Balti). Stresul ocupational: perspective teoretico-
praxiologice: Materialele conf. int., Balti, 19 dec. 2008 / coord. Silvia
Briceag. — Balti: Presa univ. balteana, 2009. — 163 p.
ISBN — 978-9975-931-48-9
50 ex.
159.94 (082)

Tehnoredactare: Liliana EVDOCHIMOQV

Tiparul: Tipografia Universitatii de Stat ,, Alecu Russo” din Balfi

© Universitatea de Stat ,, Alecu Russo”, Silvia Briceag, 2009

ISBN - 978-9975-931-48-9



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

Forta motrice a progresului a fost si ramine cunoasterea.

Amploarea problemei abordate de Dvs. este actuala si necesara
societatii moderne. Consideram ca elaborarea strategiei de identificare
si gestionare a stresului ocupational in mediul educational, precum §i
implementarea metodologiei gestionarii stresului ocupational va fi un
suport real de facilitare a activitatii in acest domeniu fara de care nu ne
putem imagina existenta de zi cu zi.

Organizarea unor atare conferinte este un bun prilej de totaliza-

re a rezultatelor cercetarii in domeniul vizat.

Cu inalta consideratie,

Membru corespondent lon Tighineanu,
Vicepresedinte al ASM
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Cuvint inainte

Omul contemporan a ajuns sa fie expus unui numar impunator de
factori care contribuie la crearea starii de stres, pe care uneori o depasim
cu mare dificultate, cum ar fi: ritmul in care traim, problemele sociale,
financiare si familiale, mediul de munca, poluarea si multi alti factori.

O sursd de stres extrem de importanta, care nu este amintitd in
conformitate cu importanta ei, este locul unde muncim. Stresul de la
locul de munca denumit mai pe scurt stresul profesional, poate fi cauza
unor manifestari nespecifice ce se intind pe perioade mai scurte sau mai
lungi in functie de intensitatea factorilor stresori.

Stresul profesional reprezinta un aspect la care angajatorul trebuie
sa acorde mai multd importanta decit s-ar parea, pentru ca o parte din
cauzele stresului profesional se regasesc in conditiile de lucru. Desigur
ca factorii ce tin de individ sunt la fel de importanti, dar ei au rolul de
factori care predispun sau favorizeaza aparitia simptomelor de stres.

Munca este acea activitate care ne rapeste cel mai mult timp, de
aceea este esential sa mergem la munca cu placere. Absolut orice munca
facutd cu bucurie devine mai pufin extenuanta chiar si atunci cind este
grea, de aceea, daca sta in puterea noastra de a ne face viata mai placuta,
meritd sa o facem pentru ca putem evita multe alte probleme viitoare.
Pentru a preveni aparitia stresului la locul de munca se pot lua variate
masuri la nivel individual si la nivel organizational prin programe de
preventie si management al stresului.

Participantii la Conferinta Stiintificd “Managementul stresului
ocupational in mediul educational” va propun propriile viziuni asupra
problemei stresului profesional, precum si sugestii, remedii de profilaxie
si diminuare a stresului, in speranta ca ele va vor facilita existenta in
aceasta lume dominata de stres.

~=./
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Sesiunea plenard

Stari emotionale si atitudini ale elevilor
in procesul scolar

Aglaida BOLBOCEANU, profesor, dr. hab. in psihologie,
cercetator stiintific superior,
Institutul de Stiinte ale Educatiei, RM

... oamenii pot uita ce ai zis sau ce ai facut,
dar nu uitd niciodatd cum i-ai facut sa se simtd...

Author described the feelings and the attitudes of students in a
educational processes. The negative emotions and attitudes is a important
indicators about the psychological needs of school children, that’s is ignored
in the school: need to be secured and have a positive self-image, tendency to
have success, heed for sincerely communication with the teachers and other
students, need to be listen, understand and accepted, etc., etc. The solution is a
fundamental restructured initial psychological preparation of teacher.

Sunt evidente realizarile frumoase din ultimii ani in scoala din Re-
publica Moldova: reforma curriculara, crearea manualelor nationale,
elaborarea materialelor de suport pentru implementarea curriculei, im-
plementarea tehnologiilor informationale si comunicationale, formarea
cadrelor didactice in domeniul tehnologiilor educationale moderne,
inclusiv TIC, etc. — constituie succese indiscutabile ale sistemului. Ele sunt
orientate spre crearea conditiilor favorabile activitatii de invatare, de obti-
nere a cunostintelor si competentelor si, din acest punct de vedere,
formeaza contributii serioase la ridicarea calitatii educatiei. Totodata aceste
reforme vizeaza polul obiectiv al calitatii educatiei, trebuintele, nevoile
afirmate ale parintilor, copiilor, profesorilor.

Dar care este situatia la polul subiectiv al calitatii educatiei, cit de
atractiva este astdzi scoala pentru consumatorii serviciilor educationale?
Unele cercetari efectuate in Sectorul de Psihologie Scolara a Institutului
de Stiinte ale Educatiei releva anumite fenomene care pot contura un
raspuns la Intrebarea formulata.

In rezultatul cercetarilor experimentale a triirilor emotionale si a
valorilor atitudinale ale elevilor in procesul evaluarii la care au partici-
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pat parinti, elevi din clasele primare, invatatori din scolile rurale si ur-
bane, cu limba de instruire romana si rusa (cercetator R. Jelescu), au
fost constatate fapte care provoaca elevilor la scoala disconfort psiholo-
gic. Desi majoritatii elevilor ii place sa invete la scoala, totusi ei mentio-
neaza ca aici se confrunta in fiecare zi cu multiple dificultati ce tin de
activitatile de invatare, de relatiile si comunicarea cu colegii, pedagogii
si parintii, de disciplina si altele. Cele mai mari dificultati ele intrunesc
la debutul scolar care se mentin in timp mai acut pina in clasa a Ill-a.
Starile afective mai frecvent traite de elev in legatura cu activitatea sco-
lard sunt:

e stari de confort psihologic;

e stari de disconfort psihologic;

e stari de alertd, ingrijorare, neliniste.

e cazuri frecvente de emotii ambivalente (si de bucurie, si de neli-
niste ori de frica) fie in ajun de evaluare, fie in timpul evaluarii, fie
dupa probele de evaluare;

e 1n clasele intiia si a doua mai multi elevi se bucurd dupa evaluare
(rasufla usurat ca au scapat de ,,povara” care i-au apasat in timpul
probei);

e 1n clasele a treia si a patra sporeste numarul elevilor care traiesc
emotia de neliniste ori de fricd si dupa probele de evaluare;

e clevi care in timpul probelor de evaluare la mai multe discipline
scolare trec de la emotia de alerta la trairea emotiei de bucurie;

Conform chestionarului ,,Finiseaza propozitia” starea de tensiune a
elevilor este mai pronuntata cind raspund in fata clasei, la tabla (46 si
71% in clasa a II-a si a IlI-a ) si in ajun de lucrare ori la testele de
evaluare (in primele trei clase(60, 100 si 71%)).

In clasa a IV-a numai gindul despre scoald provoci unui numar
considerabil de elevi anxietate (simt neliniste, tristete, ingrijorare - 46%
de elevi). In clasa a I1I-a 41% de elevi mentioneazi ca sunetul la lectie
si intrarea in clasa ii ingrijoreaza, deoarece au teama ca nu vor reusi (nu
vor reusi din nou). Acest fenomen se exprima, in primul rind, prin faptul
ca odata cu virsta experienta scolara se extinde asupra trairilor
emotionale ale elevilor, dar, pe de altd parte, sporeste si responsabilita-
tea lor fata de activitatea primordiala.

De regula, atunci cind au probe de evaluare la disciplinele mai
dificile (pentru unii matematica, pentru altii limba maternd sau cea
modernd, pentru a treia categorie istoria, arta plastica, educatia tehnolo-
gicd si chiar educatia fizica) elevii simt frica, se tem sd vina la scoala.
Simtul vinei pentru insuccesul scolar se manifesta mai frecvent la elevii
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eminenti. Elevii se indispun si dupa probele de evaluare daca nu-i
satisface nota obtinutd. Unii elevi reactioneaza negativ si in cazul cind
au muncit si cadrul didactic nu a apreciat rezultatele obtinute.

Dificultatile scolare de ordin diferit ii fac sa stea mereu incordati,
ceea ce le agraveaza starea lor interioara. De reguld, ei mentioneaza mai
frecvent urmatoarele dificultati care-i tin in alerta:

¢ nu intotdeauna pot rezolva problemele, exercitiile;

e nu intotdeauna pot raspunde la toate intrebarile, cum doreste inva-
tatoarea;

e au mult de scris, de compus, de povestit, de invatat pe de rost.
Mai au frica:

e 53 nu greseasca;

e sanu fie apreciati cu note insuficiente, nedorite de ei;

e se intristeazd de orice insucces scolar, precum, si de faptul ca nu
intotdeauna pot munci cu atentie;

e multi din ei nu doresc s-o intristeze pe invatatoare, dar nici pe parinti
cu note insuficiente ori cu fraude de conduita, cu obiectii in agende.

Spre clasa a Ill-a din experienta anterioara scolara, elevii constata
si faptul ca mai preferati sint elevii care au note bune, invata bine si
aceasta dorinta este exprimata ca fiind preferatd de fiecare, dupa cum e
si firesc pentru copiii de aceasta virsta. Succesele bune la Invatatura sunt
aspiratiile tuturor.

La aceasta etapa de dezvoltare elevilor le este destul de dificil sa
motiveze erorile lor, legate de insuccesul scolar. De reguld, substituie
motivul cu disciplina scolara mai dificild pentru insusire de ei, care-i si
tine mereu in stare de tensiune, ingrijorare, frica, alerta.

Starea tensionata se naste atunci cind elevul:

e are de pregatit temele de acasa;

frecventeaza scoala cu temele neinvatate;

cineva face haz pe contul persoanei sau a lucrurilor sale;

este pedepsit de parinti;

este nevoit, impus sa lucreze in galagie;

este impus sa rezolve suplimentar probleme de matematica;

pentru unii - sa danseze, si deseneze, sa munceasca pe teren.
Trairile afective ale elevilor depind, in mare masura, de atitudinea
fata de disciplinele scolare: de preferinta ori nepreferinta, accesibilitate,
interes etc. Astfel educatia tehnologicad, educatia muzicala, educatia
plasticd provoaca mai frecvent, inclusiv in situatiile de evaluare mai
mult confort psihologic, in timp ce limba maternd, matematica — discon-
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fort psihologic. Atitudinea fatd de evaluare constituie si ea un factor
care determind emotiile si atitudinile elevilor in scoala.

Studiile experimentale la care au participat elevi din clasele gim-
naziale (cercetator A. Bolboceanu, A. Poting) confirma prezenta feno-
menelor de abandon si absenteism, prezentind totodata date noi referitor
la cauzele acestor fenomene. Abandonul scolar nu mai este astazi un fe-
nomen cauzat doar de sdracie. O cauzd, mai putin cunoscutd pina la cer-
Cetarea in cauza, este atitudinea Invatatorilor si profesorilor fatd de ele-
vii care revin la scoald, incercind sd invete alaturi de ceilalfi copii. Re-
ceptivitatea cadrelor didactice la dificultatile de invatare ale copilului,
evident asociate abandonului si absenteismului, se manifesta prin mora-
lizare excesiva, prin pedepse, atitudine de dispret fata de copil si alte
reactii de acest gen. Bineinteles, atmosfera psihologicd tensionantd in
jurul elevului, atitudinile profesorilor, preluate de colegi, insuccesele la
invatare nu favorizeaza dragostea fatd de studii, scoald, profesori si
colegi. Urmeaza abandonul repetat, dupa care este mult mai complicat
sa convingi elevul ca scoala este ceva interesant si util pentru viata si
dezvoltarea sa.

Daca abandonul scolar in Republica Moldova se plaseaza in limite
controlabile, In ceea ce priveste absenteismul este o problema. Trebuie
sd menfiondm ca 1n opinia unor cadre didactice, dar si din declaratiile
copiilor, unele cazuri de absenteism sunt mentinute artificial, pentru a
nu strica imaginea institutiei, dar de facto sunt cazuri clare de abandon.

Astfel abandonul si absenteismul Se prezintd nu numai premisa a
calitatii reduse a educatiei, ci si 0 consecinta a acesteia, reflectind atit
devalorizarea maxima a educatiei scolare, esecul adaptarii elevului la
cerintele vietii scolare, cit si adaptarii scolii la trebuintele individuale de
invatare a elevului.

Intr-o cercetare sociologica executata la comanda Institutului Poli-
ticilor Publice (www.ipp.md) sunt reflectate fenomene evidentiate de
elevi din diferite scoli, care se referd la emotii si atitudini negative in ra-
port cu invatarea la scoala:

e cadrele didactice ii impun sa-si noteze in caiet in timp ce le
explica, desi ei ar prefera sa asculte pentru a intelege mai bine
tema noua;

e majoritatea elevilor (71%) au fost de acord cu afirmatia ca elevii
sunt incurajati sa Invete pe de rost, fiecare al treilea parinte susti-
ne aceasta afirmatie si fiecare al patrulea profesor incurajeaza
acest fenomen;

e in timpul predarii temei noi, unii profesori nu accepta ca elevul
sa dea intrebari, motivind prin faptul ca nu a fost atent la ore sau

10
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ca trebuia sa cunoasca acest lucru din clasele mai mici si-i cearta
ca nu cunosc niste lucruri elementare;

copiii se plictisesc la lectii, in opinia lor orele sunt prea monotone;
deseori elevii ajung sd nu inteleagd tema predatd, 7% din copii
declara ca acest lucru li se intimpla frecvent, iar 72% spun ca
uneori. Actiunile copiilor in cazul neintelegerii temei noi sunt
atit de elocvente, incit le reproducem in amanunte: elevii ape-
leaza cel mai des la colegii lor de clasa (27%), deoarece de
multe ori inteleg mult mai bine de la alfi elevi, care invata mai
bine. Acestia le explica cu cuvinte mai simple decit profesorii i
pot fi si intrebati fard jena orice lucru care nu a fost inteles. Un
numar semnificativ de copii — 23% — cauta singuri raspuns la in-
trebari in manuale, in literatura de specialitate etc. Doar a cincea
parte din elevi apeleaza la cadrele didactice pentru a le mai
explica 0 data tema si acest lucru se intimpla, de obicei, in
situatia cind un grup mai mare din elevi nu au inteles si printre ei
sunt si cei care Invata bine la obiectul dat”;

scoala este asociata de elevi cu stresul si alte stari emotionale
negative. Gimnazistii sunt tensionati psihologic pentru ca nu
reusesc sa-si faca lectiile la unele obiecte si stau cu teama ca
profesorii sd nu-i intrebe. Unul din zece copii nu frecventeaza
uneori lectiile din cauza ca nu si-a pregatit temele pentru acasa;
relatiile conflictuale cu colegii si, mai ales, cu profesorii provoa-
ca senzatii de disconfort si nedorinta de a veni la scoala;

sunt copii care fug de la lectie pentru ca se tem de profesor s-au
sunt nemultumiti de felul cum este organizata lectia;

16% din elevi spun cd profesorii obisnuiesc sd-i pedepseasca
fizic foarte des sau uneori. Mai frecvent profesorii pedepsesc
copiii tragindu-i de par sau de urechi, unii ii lovesc sau i pisca,
iar altii, cei mai nervosi, arunca cu obiectele care le au In mina,
aceste actiuni fiind considerate de elevi ca cele mai periculoase;
agresiunea verbald este aplicata deseori de cétre profesori, la
adresa elevilor se folosesc denumiri de animale (oi, vaci, boi,
magari), cuvinte care ar caracteriza persoana din punct de vedere
al intelectului: ,,prost”, ,tont”, dar si alte cuvinte care descriu
comportamentul: ,.destrabalat”, ,,derbedeu”, insotite de ridicarea
tonului In vorbire. Uneori jignirile verbale se adreseaza intregii
clase, indiferent daca sunt vinovati un grup de elevi sau un
singur elev;

11
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e asa-numita ,,morala” este cel mai des aplicata de catre cadrele di-
dactice pentru a disciplina elevii. Uneori elevii primesc foarte
bolnavicios morala care li se adreseaza lor personal, dar profeso-
rii 0 fac fatd de toatd clasa injosindu-l, mai ales atunci cind
copiii se considera nevinovati;

e notele mici sunt utilizate de catre unele cadre didactice pentru a
pedepsi sau preveni comportamentul inadecvat al elevilor la
lectie (au vorbit neintrebati, au distras atentia colegilor, au facut
galagie sau au avut o altd ocupatie decit Insarcindrile primite de
la cadrele didactice).

Studiile consacrate motivatiei invatarii la elevii din clasele 10-11
(cercetator D. Antoci) constatd intensitatea redusd a motivelor pentru
aceastd activitate. Elevii sunt impulsionati sa invete mai mult din ten-
dinta de realizare si din vointa, ,,pentru ca trebuie”. Motivul cognitiv este
cel mai putin manifestat. Procesul invatarii nu le este interesant elevilor;
invatarea este perceputad semnificativa, doar fiind corelatd cu rezultatul.

Raportate la mecanismele psihice reglatorii motivele invatarii apar
reglate social, ceea ce inseamna ca elevii, fiind orientati spre opinia co-
legilor, coreleaza valorile (si non-valorile) individuale cu cele ale grupu-
lui. Emotiile participd, intr-o masurd minimad, la formarea motivatiei de
invatare, ca si orientarile valorice, fapt ce denota semnificatia redusa a
invatarii pentru persoana.

Motivatia este legatd de personalitatea profesorului. Este foarte
important de a descoperi si a intelege factorii interni ai elevului, ca per-
sonalitate, care-i determind, orienteaza, organizeaza si sustin eforturile
de invatare. Iar acesti factori interni sunt motivele, acele cauze de ordin
mental, care apar drept rezultat al reflectarii In constiinta elevului a
obiectelor, situatiilor, cerintelor mediului si care intra in relatie cu
trebuintele proprii, determinind anumite tensiuni emotionale.

— Starile emotionale si atitudinile negative trdite de elevi la scoala
sau in legatura cu scoala releva ignorarea unor trebuinte psihologi-
ce importante, caracteristice personalitatii la virstele scolare;

— Trebuinta de securitate si conservare a imaginii pozitive a Eu-lui;

— Tendinta de a avea succes;

— Trebuinta in comunicare sincera, avind incredere in profesor; ne-
voia de atentie, bunavointa si Incredere din partea profesorului;

— Trebuinta de a fi respectat si a nu i se calca demnitatea;

— Necesitatea de a fi incurajat in tendinta de a cunoaste si a se dezvolta;

— Necesitatea de a trai emotii pozitive;

— Trebuinta de a fi ascultat, inteles si acceptat de catre cadrele didactice.
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Nevoia afirmatd a copiilor, care vin la scoald, este invatarea de
cunostinte, abilitati, competente. Trebuintele enumerate aici alcatuiesc
acele nevoi implicite, pe care ar trebui sa le satisfaca educatia la virstele
scolare. Rolul lor este deosebit in viata psihica a fiecarui individ. Daca
ele nu sunt satisfacute, omul nu moare atit de frecvent, cum ar muri de
foame sau de sete, dar se distruge ca personalitate. Respectiv considera-
rea lor de catre scoald ar ridica semnificativ calitatea educatiei. Probabil
multe din cadrele didactice nu cunosc in profunzime trebuintele mentio-
nate, iar uneori nu pot alege o solutie mai potrivitd in interactiunea cu
elevii, pentru ca sistemul de pregatire psihologica a invatatorilor si pro-
fesorilor este depasit. Acest aspect al formarii initiale si continue a
cadrelor didactice cere reformare fundamentala.
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Managementul stresului in mediul educational.
Interventia de prevenire primara

Mihai SLEAHTITCHI, prof. univ., dr. in psihologie,
dr. in pedagogie, ULIM (Chisindu)

Mihaela SLEAHTITCHI,

master in psihologie, Strasbourg (Franga)

The intervention for primary prevention stems from the fact that the best
way to cope with stress is by eliminating or diminishing the factors that lead to it.

Taking into consideration the idea above, the authors of the present
study show that the management of the occupational stress in the educational
field will record high rates of productivity only when at least 10 types of
primary intervention are used: work place and work content enriching,
ergonomisation of work space, an efficient work timing, remodeling of the
organizational structure and processes, the establishment and maintenance of
a fair system of recompenses, the continuous concluding of the mentoring and
coaching systems, multilateral development of the socio-affective intelligence,
self-consciousness growth, ,, learning stress”’, balancing work and private life.

Interventia de prevenire primara, potrivit mai multor specialisti in
materie de psihopatologie organizationald [1; 2; 6], porneste de la pre-
Misa ca cea mai reusita cale de combatere a starii de stres rezida in eli-
minarea sau diminuarea factorilor care conduc la instituirea acesteia.

Genul vizat de interventie, dupa cum e lesne de observat, se deta-
seazd semnificativ de nivelurile secundar si tertiar ale eradicarii ,,stimu-
lului exterior potential vatamator”. Or, asa cum s-a remarcat nu o singu-
ra data [4; 6], cel dintii nivel presupune antrenarea angajagilor in activi-
tati prin care ar putea face fata factorilor de stres din mediu, iar cel de-al
doilea — reabilitarea angajatilor care au avut (sau sunt pe cale sa aiba)
probleme de sanatate In urma actiunii stresorilor de la locul de munca.

Desi interventiile de extractie secundara si cele de extractie tertiara
sunt cele mai utilizate forme de surmontare a stresului profesional
(organizatiile, precum stabileste, spre exemplu, P.-J. Dewe [4], prefera,
in marea majoritate a cazurilor, sa puna pret pe trainingurile de relaxa-
re, programele sportive, restructurarea cognitiva, strategiile de rezolva-
re a conflictelor, biofeedback sau/si programele de asistenta medicala),
va trebui sa constatam ca ele, oricum, cedeaza in fata interventiilor de
prevenire primard in ceea ce priveste anvergura efectului.

De unde aceasta estimatie?

Interventia de prevenire primara, vom specifica, actioneaza in sfe-
ra agentilor inductori de stres, i nu in cea legatd de reducerea morbidi-
tatii generale. Centrindu-se pe identificarea prematurd a stresorilor
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slujbei si, respectiv, pe reducerea puterii acestora, ea constituie, indubi-
tabil, expresia unei strategii interventioniste care:
(a) este in avantaj fatd de celelalte tipuri de interventie la capitolul
“costuri” (evidentierea factorilor defavorizanti si reducerea numarului
acestora necesita, cu sigurantd, mult mai putini bani si mult mai putin
timp decit modificarea modului in care angajatii raspund la stresorii
slujbei sau reabilitarea angajatilor care sufera de stresul sever al slujbei);
(b) se axeaza pe profilaxia unui fenomen nociv, si nu pe restructurarea
sistemului mental al subiectilor sau pe vindecarea acestora;
(c) poate conduce la profilarea in termeni relativ restrinsi a unor efecte
benefice usor detectabile.

Cum ar putea arata aplicarea interventiei primare in sfera educationala?

Luind in considerare unghiurile de vedere expuse in literatura de
specialitate [3; 5; 6; 7; 8] si conducindu-ne, pe deasupra, de propria
noastra experienta (observationald, actionala sau/si investigationald), am
putea opta pentru cel putin zece modalitati posibile.

Prima modalitate va trebui si ia in vizor redefinirea activitatii de
sorginte educationald si a posturilor existente in aria de acoperire a
acesteia (asigurarea unei diviziuni echilibrate a muncii, delegarea judi-
cioasa a responsabilitatilor, asigurarea unei retele optime de control, ela-
borarea unor fise de post rezonabile, elaborarea standardelor de calitate
pentru fiecare pozitie de lucru, intocmirea codurilor deontologice pentru
toate categoriile de angajati etc.).

A doua modalitate va pune accentul pe ergonomizarea continua a
spatiilor cu destinatie educationala (aeraj, luminozitate, umiditate, culori
functionale, zgomote, infrasunete, ultrasunete, radiatic electromagneti-
ca, aspectul estetic al instrumentelor de lucru etc.).

A treia modalitate va insista asupra unei programari eficiente a
timpului de lucru (optimizarea normei de ore si a programului de activi-
tagi extracurriculare, stabilirea unor orare stabile si bine proportionate €tc.).

A patra modalitate va avea ca scop eficientizarea procedurilor de
recrutare si selectare existente in domeniu (promovarea unei imagini
realiste a meseriei de educator/cadru didactic, specificarea criteriilor de
performanta in munca de plasmuire a personalitatii umane, perfectiona-
rea interviurilor si testelor de selectie, externalizarea activitatilor de
recrutare si selectie de personal etc.).

A cincia modalitate se va orienta spre stabilirea $i mentinerea unui
sistem de recompense echitabil si c¢it mai flexibil.

A sasea modalitate va include initierea/dezvoltarea sistemului de
mentoring (= sistem prin care angajatii din sfera educationald vor fi me-
reu ajutati s se mentind cit mai bine in posturile pe care le detin) si
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coaching (= sistem prin care angajatii din sfera educationala vor fi aju-
tagi sa-si identifice si sd-si defineasca obiectivele profesionale specifice, ca
apoi sa se organizeze astfel incit sa le poata realiza cu un randament maxim).

A saptea modalitate va cuprinde diverse activitati consacrate for-
marii/dezvoltarii inteligentei socioafective la lucratorii din invatamint
(abilitati de comunicare (verbald, nonverbald, paraverbald), empatie,
asertivitate etc.).

A opta modalitate va face ca in rindul educatorilor sau/si cadrelor
didactice sa se inregistreze o crestere permanentd a constientizarii de
sine (respectivele categorii de angajati vor fi invatate sa opereze cu atri-
buiri adecvate (situationale & dispozitionale) si sa nu admita aparitia/re-
petarea unor erori atributive majore).

A noua modalitate se va concentra asupra managementului di-
dactic al stresului (educatorii, cadrele didactice, alte categorii de anga-
jati din sfera educationald vor fi supusi unui proces de familiarizare
intensiva cu entitatea stresului profesional, consecintele, etiologia si me-
todologia combaterii lui).

A zecea modalitate, ultima ca numar, nu insa si ca importanta, va ve-
ghea asupra respectarii conditiilor necesare echilibrarii activitagilor din me-
diul educational cu viata privata a persoanelor implicate in aceste activitafi.

Constituind expresia unui tablou de facturd sinoptica, informatia
prezentata anterior dispune, in mod firesc, atit de valente pozitive, cit si
de valente negative. Ea sintetizeaza si sistematizeaza o cantitate impu-
natoare de informatii, dar totodatd schematizeaza enorm de mult si,
deci, ,,saraceste” imaginea generala a fenomenului avut in vedere. Aces-
tea fiind spuse, va trebui sa tinem cont de faptul ca, in realitate, stra-
tegiile de gestionare primara a stresului ocupational in conditiile mediu-
lui educational sunt mult mai numeroase si mult mai consistente.
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Reducerea stresului profesional al asistentului social
prin antrenament creativ

Valentina PRITCAN,
doctor in psihologie, conferentiar universitar,
Universitatea de Stat “‘Alecu Russo "din Balti

The given investigation proves the importance of creativity for reducing
the professional stress of the social assistant. The research focuses on the
theories that demonstrate the role of creativity in the formation and self-
realization of the personality and the role of the profession ins motivation. We
also make at attempt to reveal this perspective by an experimental
investigation that emphasizes the correlation between creativity and the
resistance to the professional stress of the social assistant.

Nivelul de dezvoltare si gradul de democratizare al societatii sunt
cel mai bine exprimate prin calitatea protectiei sociale a individului,
prin densitatea si dotarea serviciilor de asistentd socialda Tn masura sa
satisfaca diversitatea nevoilor si cererilor de ajutor social.

Problemele care intereseaza asistenta sociala atit pe verticala, cit si
pe orizontala si care deschid un orizont larg de munca, chiar de afirmare
profesionald si sociala pentru asisten{i sociali, solicita acestora eforturi
considerabile in realizarea atributiilor profesionale. Profesionalismul ce-
lor ce presteaza servicii de asistentd sociala scade adesea din lipsa de
creativitate, munca devenind pentru ei rutina care genereaza trairea
frecventa a stresului profesional. Astfel, apare nevoia de dezvoltare a
creativitatii asistentilor sociali pentru a dezvolta rezistenta lor la influen-
tele factorilor stresogeni la locul de munca. Organizatiile, institutiile so-
ciale sunt centrate astazi pe investitii in personal.

Managerii contemporani apreciaza creativitatea drept esentiala
pentru satisfactia profesionala [1; 4]. Dacad angajatii sunt flexibili, crea-
tivi, originali, fluenti In idei, atunci ei comporta atitudini creative, mai
repede accepta noul, diversitatea solicitarilor profesionale inceteaza sa
genereze stres profesional.

Asistentii sociali traiesc frecvent stresul profesional. Studiile do-
vedesc cd sindromul respectiv marcheaza cel mai frecvent persoanele
anxioase, cu sensibilitate finda, empatice, orientate catre introversie, cele
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Cu montaj/orientare de viata umanistd, centrate pe ajutarea altor oameni,
cu tentatia de a se identifica cu alte persoane. Multe tipuri de munci exerci-
tate de catre asistentii sociali necesita implicare in relatiile cu alti oameni,
precum si o responsabilitate personald majora. Astfel de munci pot cauza
asistentului social sentimentul ca nu poate face fata sarcinilor de munca,
precum si senzatia de epuizare sau alte simptome psihosomatice. [4; 7]

Stresul profesional al asistentilor sociali este conditionat de gama
diversa a factorilor ,,psihosociali” la care se refera factorii fizici, organi-
zatorici si sociali ai mediului de munca. Astfel, problemele legate de
continutul muncii prestate, organizarea muncii, contactele sociale, rela-
tia om-om, relaia om-tehnica sunt surse de stres profesional pentru asis-
tentii sociali. [1, 4]

De ce creativitatea? Analiza conotatiilor etimologice ale termenu-
lui de creativitate ne conduce la cuvintul latin ,,creare”, ceea ce Inseam-
na ,,a naste”, ,,a fauri”, ,,a crea”. in prezent, exista peste 300 de Incercari
de definire a notiunii de creativitate. Astazi, creativitatea este definita de
unul din cele mai bune dictionare din lume, editate de editura franceza
Larousse, drept ,,dispozifie de a crea care existd in stare potentiala la toti
indivizii, de toate virstele”.

Versiunea la care se opreste M. Roco si L. Topa in definirea crea-
tivitatii are la baza ideca educabilitatii ei. Ei preiau definitiile date de J.
T. Guilford (1950) care considera ca ,,activitatea creatoare, ca majorita-
tea comportamentelor, presupune, in principal, capacitati dobindite pina
la un anumit punct” si cea a lui I. Maltzmann, dupa care ,,originalitatea
constituie o forma de comportament, care, in principiu, nu difera de ce-
lelalte forme de comportament operant, care se dobindesc prin invata-
re”. Dupa C.W. Taylor, creativitatea este ,,capacitatea de a modela
experienta in forme noi si diferite, capacitatea de a percepe mediul in
mod plastic si de a comunica altora experienta unica rezultata”. [1]

Obiectul cercetarii realizate de noi I-a constituit procesul de redu-
cere a stresului profesional al asistentului social prin antrenament crea-
tiv. In procesul investigatiei am urmarit scopul de a diminua stresul pro-
fesional al asistentilor sociali prin intermediul creativitatii.

Demersul stiintific a pornit de la ipoteza ca asistentii sociali, care
sunt marcati frecvent de trairea stresului profesional, poseda un nivel
redus de creativitate. A doua parte a ipotezei s-a centrat pe ideea ca daca
asistentii sociali vor fi implicati intr-un program de antrenament creativ,
atunci se va dezvolta flexibilitatea, originalitatea, fluenta, elaborarea ca
trasaturi definitorii ale creativitatii acestora, ceea ce va conditiona redu-
cerea stresului profesional si optimizarea satisfactiei profesionale a lor.
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Baza metodologica a investigatiei a constituit-o viziunile stiintifice
cu privire la esenta creativitatii elaborate de J. P. Guilford, H. A. Si-
mion, Th. Ribot, A. Osborn, M. Roco, referintele stiintifice cu privire la
procesul de dezvoltare a personalitdtii prin antrenament creativ enuntate
de M. Roco, T. Topa, opiniile stiintifice ale V. Labunskaia, L. Gorelov,
A. Munteanu, A. Bejat vizind rolul creativitatii in dezvoltarea personali-
tatii, in general, si a competentelor sociale, in particular.

Am administrat mai multe metode de cercetare stiintificd cum ar fi:
metoda testelor, chestionarul de atitudini creative, convorbiri. Testul de
creativitate pe care I-am utilizat este divizat in trei sectiuni, investigind
mai intii creativitatea proiectiva, creativitatea vizuald si creativitatea de
exprimare. O alta proba administratd in experimentul de constatare a
fost cea elaborata de Jean Segal (1999), care ne ofera un test si citeva
exercitii pentru sondarea satisfactiei profesionale precum si caile de
urmat pentru a munci eficient.

Analiza rezultatelor ne dovedeste ca un numar foarte redus de
asistenti sociali considera ca munca i destinde si ca adora colectivul in
care lucreaza. Putini la numar sunt cei care asteapta cu nerabdare sa ple-
ce la serviciu. Astfel, datele cantitative au vizat raspunsuri de tipul:

e Astept cu nerabdare sa plec la serviciu. — 15 % respondenti;

e Slujba pe care o am mi se pare o permanenta provocare. — 0 % res-

pondenti;

e Sunt apreciat de colegi. — 25% respondenti;

e Imi place colectivul in care lucrez. — 30% respondenti;

e Plec de la serviciu frint, dar multumit. — 20% respondenti;

e Sunt respectat de catre colegi. — 30 % respondenti;

e Pe mine si pe colegii mei ne leagd un sentiment camaraderesc. —
30 % respondenti;
Ma simt plin de vitalitate la locul de munca. — 10% respondenti;
Munca ma face sa fiu mulfumit de mine. — 20% respondenti;
Munca ma destinde. — 0% respondenti;
Munca scoate ce este mai bun din mine. — 70% respondenti,
Majoritatea absolutd au enuntat raspunsuri de tipul: se munceste
pentru salarii, este foarte dificil, oamenii asteapta sa faci tu totul in locul
lor, seful vrea prea mult de la mine, astdzi se cere sd cunosti foarte mul-
te, munca noastra este dificila etc.

Printre alte probe administrate de noi se inscrie chestionarul de ati-
tudini creative, elaborat de Mihaela Roco, Universitatea Bucuresti si
J.M. Jaspard, Universitatea Louva in La Neuve, Belgia, chestionarul
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Stiluri de inovatie (traducere si adaptare de Mihaela Roco dupa W. C.
Miller), testul ,,Este munca ta un factor de stres ?”.

Ne-au interesat si atitudinile creative manifestate de subiectii
experimentali. In plan cantitativ am obtinut urmitoarele rezultate: ener-
gie - 45%, concentrare -55%, orientarea spre nou -25%, nonconformism
-35%, risc -10% etc. S-a constatat un nivel redus de creativitate, in
general, siun nivel scazut de atitudini creative, in particular.

Elaborarea programului formativ a derivat din rezultatele experi-
mentului de constatare. Am identificat ca asistentii sociali marcati de
stres profesional trdiesc frecvent sentimentul de insatisfactie profesiona-
12 si au un nivel redus de creativitate.

Scopul experimentului de formare a fost centrat pe optimizarea
satisfactiei profesionale a asistentului social si reducerea stresului profe-
sional prin antrenament creativ. Experimentul de formare a fost consti-
tuit din mai multe module care ne-au permis realizarea scopului:

e Analiza dezinteresului fata de slujba;

Cum reducem stresul profesional prin intermediul creativitatii?;
Este aceasta slujba potrivita?;

Teste, exercitii si jocuri de creativitate;

Autoeficacitatea si rezolvarea creativa de probleme;

Creativitatea ca stil de viata.

Exersarea competentelor profesionale s-a realizat prin sarcini
de tipul:

e Intocmeste o lista a sarcinilor/problemelor care iti reusesc cel mai bine.

e Estimeaza factorii de personalitate si sociali care contribuie la rea-
lizarea sarcinilor sau in rezolvarea de probleme.

e FElaboreaza pentru tine insuti cit mai multe judecati despre
increderea in sine.

e Completeaza in caietul personal urmatoarele fraze:

- Posed suficiente abilitati pentru ...

- Cu siguranta pot face ...

- Simt ca pot sa insist in situatiile ...

- Acelabora scopuri ....

- Daca suport esec intr-o sarcind/problema ...
- Inainte de a decide asupra unei activitati ...
- De obicei aleg sarcini ...

e Analiza rezultatelor ne dovedeste ca a crescut nivelul de creativi-
tate a asistentilor sociali si s-a redus gradul si frecventa trairii stre-
sului profesional. S-a schimbat si atitudinea generala fata de
muncd. Spre exemplu, respondentii au afirmat ca:

e Sunt apreciat de colegi la locul de munca — 55%
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e Imi place colectivul in care lucrez. — 75%

e Plec de la serviciu frint, dar multumit. — 85%

e Serviciul este o provocare — 60 %

e Pe mine §i pe colegii mei ne leaga un sentiment camaraderesc —
85 %

e Ma simt plin de vitalitate la locul de munca — 80%

e Munca ma face sa fiu multumit de mine — 75%

e Munca ma destinde — 55%

o Imiplace ceea ce fac — 55%

Rezultatele obtinute ne dovedesc ca s-au produs schimbari calita-

tive atit 1n cresterea nivelului de creativitate cit si in reducerea stresului
profesional. Investigatia ne-a permis sa concluziondm ca:

asistentii sociali care sunt marcati frecvent de trairea stresului pro-
fesional poseda un nivel redus de creativitate.

dacd asistentii sociali sunt implicati in programe de antrenament
creativ, atunci se dezvolta flexibilitatea, originalitatea, fluenta ca
indicatori ai creativitatii ceea ce conditioneaza optimizarea satis-
factiei profesionale a lor si diminuarea stresului profesional.
evolutia profesionala si personald a asistentilor sociali poate fi
optimizata prin intermediul creativitatii.
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Sectiunea 1

Stresul - un obstacol zilnic.
Ce ne streseaza?

Investigatia experimentala a nivelului de stres ocupational
in mediul educational

Lilia NACAI, lector univ.,

Universitatea de Stat “Alecu Russo” din Balti
Nicoleta CANTER, lector univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo” din Balti

This article presents the level of occupational stress in educational field.
Authors consider that the main in this problem is the agents / causes of the
occupational stress witch were identified during the research. Based on this
results authors proposed methods and form witch can increase the level of
occupational stress in educational field. Oslo, in this article we can find some
recommendations and the way duty to manage the level of the occupational
stress in educational field.

Educatia este perceputd in prezent ca o functie vitald a societatii
contemporane, deoarece prin educatie societatea isi perpetueaza existenta,
transmitfind din generatie In generatie tot ceea ce umanitatea a invatat
despre ea insasi si despre realitate. De la scoala contemporana societatea
asteapta astazi totul: sa transmita tinerilor o cunoastere acumulata de-a
lungul secolelor, sa-i ajute sa se adapteze la o realitate in continua trans-
formare si sa-i pregateasca pentru un viitor imprevizibil. Considerata un
factor-cheie in dezvoltarea societatii — ea asigura forta de munca califi-
catd pentru toate sectoarele de activitate, ea favorizeaza progresul, sti-
mulind curiozitatea intelectuald, capacitatea de adaptare, creativitatea si
inovatia, educatia constituie unul dintre cele mai puternice instrumente
de care dispune omenirea pentru a modela viitorul, sau macar pentru a
se orienta catre un viitor dezirabil. [4; 830]

Totodata, scoala contemporand impune trdirea frecventd de catre
profesionisti si educabili a unor evenimente stresante. Multi dintre ei
considerd cd evenimentele care sunt enervante, dar temporare, nu pro-
duc daune de durata. Totusi cercetdtorii au ajuns la concluzia ca, in
timp, stresul are urmari i asupra corpului omenesc, facindu-I vulnerabil
la boli/boala. Expunerea repetatd la evenimente stresante si repetarea
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frecventa a schimbarilor psihologice ce insotesc stresul (tensiune ridica-
ta, nivel ridicat al zaharului in singe, respiratie inegala etc.) aduc cu sine
uzura sistemului psihic. La rindul sau, acesta poate constitui baza unei
serii de manifestari somatice, incluzind bolile de inima, hipertensiunea
si chiar cancerul. Apare nevoia ca fiecare cadru didactic sa cunoasca
semnele distinctive ale stresului, impactul lui asupra sanatagii, sa-si
dezvolte abilitati de depasire, diminuare si profilaxie a lui. [1; 183]

Stresul generat de mediile didactice, stresul ocupational, numit si
profesional apare ca urmare a unor resurse psihice insuficiente pentru a
face fata solicitarilor si exigentilor profesionale. Conditiile psihologice
in mediile didactice implicd mult mai mult decit doar riscurile de
imbolnavire. Pentru cadrele didactice, pentru institutia de invatamint in
care activeaza acestea, cit si pentru societate in ansamblu, este esentiald
crearea unui climat psihologic in care sunt indeplinite conditiile de baza
privind eficienta, satisfactia personala si confortul psihologic. Din nefe-
ricire, pe cit de evident este impactul pe care il are stresul asupra
angajatilor, prin scaderea productivitatii si satisfactiei In munca, pe atit
de putin el este luat in consideratie de administratia multor institutii de
invatamint. Acest fapt este valabil in special cind este vorba despre
asumarea responsabilitatii pentru aparifia stresului.

Scopul investigatiei experimentale a vizat identificarea nivelului
de stres ocupational la cadrele didactice. Pentru realizarea scopului no-
minalizat, am administrat urmatoarele metode: observatia pasiva, discu-
tiile informale, chestionarea, testul.

Reflectiile ce urmeaza elucideaza rezultatele obtinute de noi pe un
esantion constituit din cadre didactice din urmatoarele institutii de inva-
tamint preuniversitar: scoala primara "Spiridon Vangheli", liceul
teoretic ” A. I Cuza”, liceul teoretic ”’V. Alecsandri”, liceul teoretic ”Lu-
cian Blaga”, liceul teoretic ”B. P Hasdeu” din mun. Balti, liceul teoretic
“E. Coseriu” din s. Mihaileni, r-nul Riscani, institutii de Tnvatamint
preuniversitar, s. Rautel, Scoala medie Heciul Nou, cadre didactice de la
cursurile de formare continua.

Initial activitatea de diagnoza s-a realizat printr-un chestionar care
a constituit pista de la care am pornit n analiza fenomenului si propune-
rea unor activitati concrete ce pot fi desfasurate in mediul educational in
vederea ameliorarii nivelului stresului ocupational la pedagogi.

Este evidenta necesitatea unei evaluari initiale a nivelului de stres
printr-o abordare la nivel de grup care are ca finalitate construirea unor
modalitati de preventie aplicabile prin activitati cu cadrele didactice. De
aceea este justificatd aplicarea unui chestionar cu intrebari deschise
pentru stabilirea frecventei si ponderii elementelor studiate la nivelul
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intregului efectiv de pedagogi. Evaluarea individuald cu instrumente
psihologice s-a realizat ulterior in cadrul consilierii psihologice indivi-
duale. Deocamdata, s-a urmarit surprinderea celor mai semnificativi
stresori si strategii de adaptare, pentru a se contura modalitdti de
prevenire si combatere a stresului prin activitati desfasurate in grup de
catre psihologul scolar.

Astfel, primul item releva nivelul stresului la cadrele didactice
(Diagrama N-1). Acesta decurge din imbinarea a trei componente:
factorii de stres, resursele personale de confruntare cu stresorii si reactia
la stres. Autoevaluarea nivelului de stres evidentiaza un stres moderat la
peste jumatate din subiectii experimentali, iar la 24% dintre ei nivelul
stresului este resimtit ca fiind ridicat.

Diagrama N-1

nivelul stresului

5% 5%

15%

51%

O foarte scazut @ scazut O mediu O ridicat M foarte ridicat |

Nivelul stresului la cadrele didactice (autoevaluare)

Nivelul stresului evidentiat in diagrama N-1 este rezultatul evalua-
rii mediului extern. Astfel, o situatie poate fi evaluata de indivizi diferiti
ca avind semnificatii diferite. Pentru a putea utiliza aceste rezultate este
nevoie sa stim care sunt cei mai semnificativi factori generatori de stres
in mediul educational.

Schimbadrile intervenite in ultima perioadd in structura invatdmin-
tului au dus la aglomerarea programului, la suprasolicitari atit in raport
cu cadrele didactice, cit si cu elevii, iar supraincarcarea determina stres
si duce la instalarea oboselii. Din categoria altor factori mentionati de
cadrele didactice fac parte: stilul de conducere din institutia de nvata-
mint, factorul de decizie si control in cadrul scolii, relatiile proaste cu
colegii, cu administratia scolii.
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Diagrama N-2

subiecti

O oboseala

O sarcini de munca supraincarcata B lucrul suplimentar excesiv

O solicitari imprevizibile

Factori de stres ocupational in mediul didactic

Diagrama N-3

O odihna

@ organizarea muncii

O sport

O muzica

subiecti (%)

B ginduri optimiste

@ ignorarea problemei

| sustinerea colegilor,
familiei, prietenilor

Strategii de adaptare la stres utilizate de cadrele didactice

Din Diagrama N- 3 se observa: cadrele didactice utilizeaza destul de
putin strategii active de combatere a stresului provocat, in primul rind,
de solicitarile in plan profesional. O mare parte dintre pedagogi (30%)
considera odihna ca fiind principala metoda de control si adaptare la
stres. Alte strategii de evitare, centrate pe emotie, sunt sportul (13%),
muzica (10%), ignorarea problemei (8%), suportul prietenilor (7%).
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Cadrele didactice nu constientizeaza intotdeauna eficienta unor
metode centrate pe problema. Acest lucru reiese si din Diagrama N- 4,
“Cum te poate sprijini psihologul in situatii de stres?”. Ei afirma ca au
nevoie din partea specialistului de sprijin, incurajare, consiliere, susti-
nere morala si solicitd mai putin sprijin pentru asimilarea unor metode si
tehnici de gestionare si de combatere a stresului.

Diagrama N- 4

numar respondenti

16
12
10
Oincurajare B consiliere psihologica
O metode de invatare 0O metode de combatere a stresului
B tehnici de combatere a stresului O nu stiu

Cum te poate sprijini psihologul in situatii de stres?

De aceea, sunt necesare activitati prin care cadrele didactice sa 1si
dezvolte abilitatile de management al stresului prin asimilarea unor
tehnici de organizare a timpului, insusirea unor tehnici de relaxare, prin
activitati de autocunoastere si dezvoltare personala si profesionala.

In scopul punerii in evidentd a nivelului de stres ocupational in
mediul educational, am administrat testul complex pentru determinarea
nivelului stresului ,,Vrei sa stii cit de stresat esti?”(elaborat in cadrul la-
boratorului de Stres-control) conform urmatorilor parametri: lipsa de
ingrijorare privind propria sandtate, nivel de energie, satisfactie si inte-
res fatd de propria viata, stare de spirit deprimata sau veseld, relaxare
sau incordare /anxietate, control si stabilitate emotionala.

Administrarea testului nominalizat ne-a permis sa identificim
nivelul de stres la cadrele didactice.

26



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

Tabelul N-1
Indicii cantitativi vizind nivelul de stres al cadrelor didactice
Stare |[Stare satisfa-| Zona de | Zona de Distres Distres
buna catoare stres distres | semnificativ sever
81-100 71-80 56-70 41-55 26-40 0-25
In procente
o | 3 | 3 | 20 | 10 | 5

Rezultatele obtinute in urma administrarii testului ,,Vrei sa stii
cit de stresat esti?” confirma ca majoritatea cadrelor didactice sunt mar-
cate de stres, chiar un numar semnificativ de pedagogi sunt in zona de
distres, distres semnificativ, distres sever. Momente ce ne permit si
conchidem ca suprasolicitarile intense si prelungite, care depasesc re-
sursele fiziologice si personale, duc la scaderea performantei si insatis-
factiei cadrelor didactice.

Constatam ca stresul profesional (ocupational) este trdit de un nu-
mar mare de cadre didactice si nu numai factorii de natura psihologica
pot duce la diferentieri intre specialisti in ceea ce priveste rezistenta lor
la stresul profesional. La fel de eficientd este experienta bogata in
muncd, ce poate fi sursa unor strategii de coping menite sa reduca ni-
velul stresului, in timp ce existenta unui serviciu psihologic de stres con-
trol poate asigura un sprijin cadrelor didactice aflate in situatii de stres.

Aceste rezultate au condus la propunerea unor recomandari pentru
administratia institutiilor de invatamint si pentru cadrele didactice in
vederea reducerii nivelului de stres ocupational in mediul educational
(I.Neascu, 1991):

- fixarea unui scop prioritar clar, determinarea si delimitarea acestuia
precis in structura actiunilor intreprinse;

- fixarea progresiva a scopurilor imediate si apoi, pe termen mai
lung;

- individualizarea stabilirii scopurilor in functie de personalitatea
fiecarui grup sau chiar individual;

- aprecierile evolutiei in termeni predilect pozitivi - utilizarea com-
petitiei, cu prudenta (pe fondul cooperarii stimulative);

- evaluari sistematice, formative;

- evitarea presiunilor/barierelor prea puternice, exterioare (pentru
atingerea scopurilor la standarde inalte); apar, altfel, resentimentele,
agresivitatea, stresul, insatisfactia, inhibitia;

- dozarea optima a informatiei in termeni de cantitate si timp;

- accesibilitatea transmiterii informatiilor.
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Stresul scolar — cauza si efect al dezadaptarii scolare

Olga ELPUJAN,

profesor de psihologie, grad didactic 2,
Colegiul Pedagogic "lon Creanga", Balti
Xenia SAULEA,

profesor de pedagogie, grad didactic Superior
Colegiul Pedagogic "lon Creanga"”, Balti

The stress represents an exam of adaptive capacities of the human body,
out of which, this can take out quantitative and qualitative accumulations,
capable to confer the learning of protecting future stresses.

School accommodation is a very complicated process that demands
changes in the social, intellectual, verbal, affective behavior of the pupil, a
process that not all the pupils can face, and meeting difficulties in accommo-
dation from different facts.

For these pupils the severities of the new academic medium are a
powerful stressing agent to get accustomed to different levels;

e Socio-psychological
e Psychological
e Actionable

The teacher must react to all modifications in pupils’ behavior in order

to determine the main sources of stress and the measures they can take.

Fenomen curent al vietii moderne, stresul, are nenumarate cauze si
nenumarate forme de manifestare, lasindu-si amprenta asupra noastra
indiferent de virsta, domeniu de activitate, statut social etc.

Pornind de la teoria cognitiva a stresului (elaboratd de Lazarus), se
poate spune ca stresul apare datorita unui ,,dezechilibru biologic, psihic
si comportamental dintre cerintele mediului fizic, ambiental sau social si
resursele omului de-a face fata acestor cerinte”.
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Stresul reprezintd un examen al capacitatilor adaptive ale organis-
mului din care acesta poate iesi cu acumulari cantitative si calitative ca-
pabile sa-i confere invatarea unei aparari la viitoarele stresuri.

Un loc aparte in viata noastra il ocupa stresul psihic — determinat
de agenti, stresori psihici, dotati cu semnificatie negativa (distres) sau po-
zitiva (eustres).

Principalele circumstante de aparitie a stresului psihic prin inte-
ractiunea agentilor stresori cu particularitatile psihofizice ale subiectului
sunt urmatoarele:

- circumstante care vizeaza individul nepregatit pentru a le face fata:
lipsa de antrenament, incapacitate fizica si intelectuald de moment
sau de fond;

- situatiile de solicitare sau stimulare neadecvatd, prin supraincar-
care cu sarcini multiple si in conditii de criza de timp;

- situatiile de subsolicitare (monotonie, lipsa de informatie, lipsa de
activitate, izolare, subsolicitare emotionala;

- aparitia unui obstacol (bariera fizicd sau psihologica) in calea
activitatii, resim{itd ca un sentiment de frustrare;

- situatiile conflictuale propriu-zise;

- presiunea grupului social (favorabila sau nefavorabild) poate fi
generatoare a temerii de esec sau de dezaprobare....

Pornind de la ideea lui Constantin Endchescu ,,orice tulburare a sta-
rii de echilibru psihic duce la dezadaptarea persoanei, urmatd de
dezorganizarea comportamentului acesteia...” consideram stresul o cau-
za esentiala ce genereaza dificultati de adaptare scolara la orice virsta.

La etapa actuala adaptarea scolard este o problema mult discutata
in psihologie si pedagogie, deoarece poate fi considerata un factor ce
duce la succes scolar, fie la insucces scolar sau chiar la abandonul scolii.
Prin cercetari, s-a constatat ca, in functie de gradul de adaptabilitate, elevii
pot fi impartiti in 3 grupe:

grupa | — elevii ce se adapteaza repede, netensionat la orice
situatii scolare, sociale;

grupa Il — elevii ce se adapteaza usor in unele situatii;

grupa Il — elevii ce se adapteaza greu la noile conditii, perioada

de acomodare poate dura ani de zile.

Adaptarea e un proces foarte complicat ce solicitd modificari in
comportamentul social, intelectual, verbal, afectiv, volitiv al elevului,
carora nu le pot face fata grupelor a II-a, Ill-a ce Intimpina dificultdti de
adaptare din diferite motive. Pentru acesti elevi exigentele noului mediu
academic sunt un agent stresor puternic, un impediment de-a se adapta
la diferite nivele:

e social psihologic (modificarea statutului social; noi responsabi-
litati; stabilirea noilor relatii interpersonale; Insusirea a noi norme,
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traditii; restructurarea constiinfei morale, autoconstiintei, auto-
aprecierii);
e psihologic (restructurarea gindirii; verificarea capacitatilor intelectua-
le si aptitudinilor generale; intensificarea trairilor emotionale);
e actional (adaptarea la noul regim de activitate, incarcatura psiho-
fiziologica, stiluri didactice noi, noi forme si metode de instruire).
H. Selyer, studiind modalitatile adaptarii, a constatat ca acestea sunt
datorate fie stresurilor puternice, fie celor mai putin puternice, dar aditio-
nale, se datoreaza si tensiunilor, esecurilor sociale, dramelor sentimentale.
Simptomele caracteristice stresului ce tin de adaptarea scolara includ
manifestari mentale, sociale si fizice. Acestea includ: extenuare, dureri
de cap, plins, insomnie, anxietate, iritabilitate, depresie, astenie, izolare
sociala, fizica, tulburari de relationare a elevului cu profesorii, colegii,
incdlcarea regulilor colectivitatii scolare care pina la urma imbraca haina
dezadaptarii scolare. Ne dam seama cd dezadaptarea scolard este o
problema de esenta a pedagogilor, psihologilor scolari care cere a fi
tratatd cu maxima regurozitate, atenfie, responsabilitate. Fiind in
cautarea unor metode, forme de prevenire si diminuare a dezadaptarii
scolare, am realizat un sondaj de opinie cu elevii anului I, Colegiul
Pedagogic ,Jlon Creanga”, Balti, avind ca obiectiv. determinarea
factorilor ce duc la dezadaptarea scolara. Sondajul a fost realizat pe un
esantion de 66 clevi. Analiza rezultatelor ne-a permis sa constatam
cauzele dezadaptarii scolare:

Cauze %
Nivelul insuficient al cunostintelor acumulate in ciclul gimnazial
.. S 71,21%
(goluri in cunostinte);

Supra-saturarea cu informatie la unele discipline scolare; 49%
Decalajul dintre cerintele din Gimnaziu gi Colegiu; 38%
Particularitatile intelectuale (memoreaza greu si uitd repede; 21%

posedd memorie mecanicd, vocabular sirac, incapacitatea de-a
face rationamente);

Lipsa deprinderii de lucru cu cartea; -
Insusirile individuale (temperament, caracter). -

Consideram toate cauzele enumerate anterior drept surse de stres
educational de tip non-cognitiv personalizate, individualizate dupa du-

ratd, intensitate, frecventa si natura sa, ce conditioneaza modificari psiho-
comportamentale de tipul:

Scaderea atentiei, concentrarii, memoriei, scaderea ima-

Modificari ginatiei, vigilentei; supraaprecierea sau subestimarea difi-

cognitive cultatilor, neincredere in sine sau stima de sine exagerat;

Modificari Iritabilitate, enervare, furie, minie, nerdbdare, neliniste,
afective anxietate, teama, apatie, plictiseald, tristete...;

Modificari Inchiderea in sine, evitarea responsabilitatilor, intirzieri,
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| comportamentale | absenta de la ore, nepregitirea temelor de acasa.

Pedagogul trebuie sa fie receptiv la toate modificarile de conduita
ale elevilor pentru a determina care sunt principalele surse de stres si ce
pot intreprinde in privinta lor.

Totusi, cit de bine n-ar fi organizat procesul instructiv, practic, in
fiecare clasa, sunt elevi ce au probleme de adaptare, altfel zis stresati.
Noi, pedagogii, trebuie sa incercam sd diminudm aceste probleme prin
actiuni educationale concrete. Dupd cum a mentionat Zazzo, nu elevul
trebuie sa se adapteze la exigentele scolare, ci invers, scoala trebuie sa se
adapteze la personalitatea elevului. In acest sens, colectivul de profesori
din Colegiul Pedagogic ,,Jon Creanga” au intreprins urmatoarele actiuni:

e au studiat particularitdtile psihologice ale elevilor, golurile in cunostin-
te si au proiectat activitatea individuala cu elevii problematici;

e la proiectarea disciplinei, s-a preconizat un ajutor pedagogic sporit
elevilor anului I in: formarea deprinderilor de lucru cu cartea; for-
marea deprinderilor intelectuale (de a deduce, abstractiza, exempli-
fica, analiza); a-i invata cum sa invete;

e au acomodat metodica si tempoul lectiei in corespundere cu
posibilitatile intelectuale ale elevilor;

e in cadrul orelor de dirigentiec s-au dus convorbiri despre impor-
tanta regimului de activitate zilnica; procedeecle de memorare efi-
cientd; normele de conduita;

e clevii anului I au fost implicati in activitatile extracurs, ceea ce a Sti-
mulat/format capacitatile comunicative, tinuta corecta (de exemplu:
Balul bobocilor, Paradoxurile educatiei, Crizantema alba, Vio-
lenta — cauza, efect, Suntem la fel dar diferifi);

e dirigintii au discutat statutul elevilor in grupa, tipul de relatii interper-
sonale in vederea diminuarii numarului de elevi izolati, respinsi,
stabilirea relatiilor interpersonale de colaborare, stima, incredere;

e pedagogii tind sa planifice, realizeze orele conform exigentelor di-
dactice moderne (respectind principiul umanizarii, diferentierii);

e dirigintii realizeazd un parteneriat intens scoala-familie (adunari
de parinti, convorbiri individuale, corespondenta);

e crearea unui climat socio-afectiv pozitiv, motivant.

Solutii pot fi evidentiate multe, totusi pedagogul trebuie sa reactio-
neze prompt in dependenta de problema fiecdrui elev.

Conform parerii unor autori, stresul in cantitati mici nu dauneaza,
ba mai mult ,,adaugd sare si piper” vietii. Fiecare ar trebui sa 151 gaseasca
nivelul adecvat de stres si resursele necesare pentru a depasi consecin-
tele nedorite ale acestuia. Pentru profilaxia stresului ar fi binevenite ore
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de dirigentie la subiectul stresul cotidian — cauzele, efectele, gestionarea
lui pentru a face fata situatiilor stresante si a le depasi.
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OcobenHOCTH POPECCHOHAIBHOTO CTPecca
PadOTHUKOB NMPABOOXPAHUTEJIBLHBIX OPraHOB

Japuca [10/II'OPOJEIIKAA,
Cm. npen. Benvy. I'oc. ynusepcumema um. A. Pycco

One of the main tasks set before the psychological service of legal
bodies is to raise the psychological reliability of the staff. Production sphere is
very often stressful. Psychologists have elaborated psichocorrection directions
in order to create effective psychoprophylactic

B 90-e roapl mpouioro Beka B MPaBOOXPAHUTEIBHBIX OpraHax
MonioBbl Hayalla CO3/1aBaThCsl HOBas CIIY)K0a — TICHMXOJOTHYECKAas.
OnHO¥ 13 TJIaBHBIX 3a7a4, CTOSIINX MEepPe]] ICUXOJIOTHIECKOM CITy)O0M
B IIPAaBOOXPAHUTEIIPHBIX OPraHax, IMOBBIIICHUE ICHUXOJOTHYECKOW Ha-
JIEKHOCTH COTPYJHUKOB M 00Jiee TOJIHOE MCIOJIb30BAHUE HUX TICHUXOJIO-
THYECKOro MOTEeHIHAIA.

Crnyx0a B IpaBOOXpaHUTEIBHBIX OpraHax BCETr/la XapaKTepPHU30Ba-
JIaCh BBICOKOM CTETICHBIO OTBETCTBEHHOCTH, YaCTHIMHU 3KCTPEMaJIbHBIMU
CUTYaI[UsIMHU, CBA3aHHBIMU C BO3HHKHOBEHHUEM YIpO3bl KU3HU U 3]10-
POBBIO COTPYIHUKOB. ClielyeT CKa3aTh, 4YTO COTPYAHUKU MPABOOXPAHHU-
TEJIbHBIX OPraHOB MPU MOCTYIUICHUU Ha CIYKOY IPOXOIAT TIIATEIbHBIN
MEIUIMHCKUI U ncuxodusnonoruuecknit or6op. K ypoBHio ux ¢usu-
YECKOT'O Pa3BUTHS M IMICHXUYECKOTO 3J0POBBS MPEIBABISIOT MOBBIIICH-
Hble TpeOoBaHuUs. B pesynbrare MEAWIMHCKOTO U TCHUXO(HU3UOJIOTHU-
4ecKoro 0TOOpa B MPaBOOXpPAHUTENbHBIE OpraHbl (OPMUpPYETCS KOH-
TUHTEHT 0oJiee 3I0POBBIX PAOOTHUKOB M0 CPABHEHUIO C JIMIIAMU IPYTUX
npodeccuid, OIS KOTOPBIX HE TMPEIYyCMOTPEH TaKOW CIelUalIbHbIHI
MOPSIIOK MOCTYIUIeHUs Ha ciyk0y. [ToaTomy, ka3anock Obl, OKa3aTelb
3a00JIeBa€MOCTH y HUX JOJDKEH OBITh 3HAUUTEIBHO HIDKE, YeM Y JIHI]
npyrux npodeccuit. OIHAKO B CBSI3M C MOCTOSTHHOM TICHXO3MOITUOHAIE-
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HOM HaIpsDKEHHOCTHIO YPOBEHb TPYJIONOTEPHh B MPABOOXPAHUTEIBHBIX
oprasax, 1o pacyeTHBIM JIAHHBIM BPEMEHHOH yTpaThl TPYAOCIIOCOOHOCTH,
MIPEBBIMIAET TAKOBOUW CPeI IPYTrux mpodeccuii B 2,5 pa3a U ¢ KaKIbIM
T'OJIOM BCE OOJIBIIIC YBEIIMIUBACTCS [4].

[IpaBooxpaHuTeNnbHAs AESITEIBHOCTh 3aBUCUT HE TOJIBKO OT 3Ha-
HUM, yMEHUIA ¥ HaBBIKOB PaOOTHHUKOB, HO M OT JMYHOCTHBIX KAa4eCTB.
[TosTomMy B umci0 TmpodecCHOHATBHBIX TPeOOBAaHMN BCETAa BKIIOYA-
JUCh U BKJIIOYAIOTCS COOTBETCTBYIOLIUE IICUXOJIOIMUECKUE CBOMcTBA. B
1782 rony Exarepuna Il moamucana «YcrtaB OmarounHusi WM TOJIHU-
LIEVCKUI», 3HAYUTEIbHYI0 YacTh KOTOpOro cocrtasisul «Haka3 ympase
onarounHus». B «Hakaze ynpase 61arounHus» Obl chOpMYITHPOBAHbI
KayecTBa, OINpPEAEJICHHOI0 K OJarouyMHUI0 HavyalbCTBAa U IpPaBHJIA €ro
JIOJDKHOCTH (TO €CTh TPEOOBAHUS K JIMYHOCTH MOJIUIEHCKOTO PabOTHHUKA):

1) 3apaBbIii paccyiok;

2) noOpasi BOJIS B OTIIPABJIEHUN IOPYUEHHOTO;

3) yenoBekoO0OUE;

4) BEpHOCTD K CITy0€ UMIIEpaTOPCKOro BEJINYECTBA;

5) ycepaue k o6memy 100py;

6) pageHue O T0JDKHOCTH;

7) 4eCTHOCTh ¥ OECKOPBICTHE.

MOXHO TOBOPUTH O TCUXOJOTMYECKOM MOTEHIMane paboTHHKA
opraHa mpaBomopsika, ooecrieunBaronieM 3hHEKTUBHOCTD €ro JesATeNb-
HOCTH U peayn3aruu npodeccuoHanbHbIX QyHKIui. CTpyKTYpHO TaKOH
TICUXOJIOTHYECKHM MOTEHIINA 00pa3yeTcs u3:

® UHIUBUIYaTbHOU MpodeccnoHalbHON KOHIENIUY;
® MOPAJIbHO-TICUXOJIOTHYECKUX KaYeCTB;

® [I03HABATEJbHBIX U UHTEIJIEKTYaJIbHBIX KaUeCTB;

® SMOI[MOHAJIHHO-BOJIEBBIX KAUeCTB;

® KOMMYHHUKATHUBHBIX Ka4yecTB [35 ].

OctanoBumMcst 0ojee MOAPOOHO HA SMOIMOHAIBHO-BOJIEBBIX Ka-
yecTBax. JlesTenbHOCTh paOOTHHKA OPraHOB MPABOIMOPSIIKA CBSI3aHA CO
CTpeccaMu U OTpUIaTeNIbHBIMU NepekuBaHusMU. Cpenu ctpecc-(pakTopos,
CBSI3aHHBIX C MPOQECCUOHATBHON NEeSATENbHOCThIO, YaCTO HAa3bIBAIOT:
OO0JIBIIYIO 3arPy>KEHHOCTh pab0OTON U OTCYTCTBHE CBOOOTHOTO BPEMEHU;
CIIOYKHOCTH, CBSI3aHHBIE C BXOXKJICHHEM B HOBYIO JIOJDKHOCTB; MOBBIIICHHYIO
OTBETCTBEHHOCTH 3a IPUHUMAEMBIE PEIICHUSI; OLYLICHUE HECOOTBETCTBHS
MEX]ly TE€M, UYTO JIOJKEH, YTO XOTeJ Obl M YTO PEalbHO JIeNaeT; HeoOXo-
JMMOCTh YacTO UATH Ha KOMIIPOMHCCHI BO UMsI COXpaHEHMs CIyKeOHOM
Kapbephl; HEAOCTaTOK oOpaTHOW MH(OpMAIMU O CBOEH JESTEeIbHOCTH;
HEYJIOBJICTBOPUTENIBHBIE OTHOUIEHUS] C HAYaIbCTBOM; HEONPENEICHHOCTh
JIOJDKHOCTHOTO POCTa; HEONaronpUsTHRIA COILMAIBLHO-TICHXOJIOTMYECKHHA
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KJIMMaT B MPOEeCCHOHAILHOM KOJUIEKTHBE U Ap. PaboTHUKY ciiemyeT oOpa-
IlaTh BHUMaHUE Ha pa3BUTHE Yy ce0s TaKUX 3MOLIMOHAIBHO-BOJIEBBIX
KayecTB, KaK pPEUIUTENIbHOCTb, HACTOMYMBOCTb, CaMOO0OJaJaHue, 3MO-
LIMOHAJIbHAS YPABHOBEIIEHHOCTb, BBIJIEPXKKA, BBIHOCIMBOCTh, OCMOTPHUTEIIb-
HOCTb, XJIaTHOKPOBHE, YBEPEHHOCTh B CBOMX CUJIAX U Jp.

Cnyx0a B mpaBOOXpaHHUTEIBHBIX OpraHax CBs3aHHA C HEOOXOmIH-
MOCTbIO, IIOCTOSIHHO paboTaTh B pexXHUMe OOJIBIIOr0 HAIpPSDKEHUS U ca-
MOOTJAauu. DTa IEATEIbHOCTh TPeOYyeT COOIMIOAEHUSI CTPOroil uepapxum,
0c000r0 OpPraHU3alMOHHOTO MOCTPOEHUS U MEXIIMYHOCTHOTO OOIIEHHS,
JTUCIUTITUHBI, TPUOIMKAIONEHCS K BOCHHOM, MOBBIIICHHOW COLUAIIb-
HOM U MPo(eCCHOHATBHON OTBETCTBEHHOCTH M BBICOKOW CTETICHH PHCKa
MOTEPY 3JI0POBbS, & UHOTAA U KU3HU.

JlaHHbBIE TIOCTEIHUX JIET CBUJIETENBCTBYIOT O IOCTOSIHHOM YBEJH-
YEHHUH YKCIa COTPYAHUKOB, MOJYUYUBIIUX MPU UCHIOJTHEHUH CITY>KEOHBIX
00s3aHHOCTEN PA3TNYHON TAKECTH TEJIECHbIE MOBPEXKACHUS U paHEHUSI.
B mocnennee BpeMsi OTMEUEH IMOCTOSHHBIA POCT YMCIa CIy4aeB OKa-
3aHUSI CONPOTHUBIICHUS COTPYTHUKAM MOJIUIIUH.

[lo nmaHHBIM HCCleAOBaHUN, OTpULATENbHOE AehopMHpYIOIIEe
BIIUSIHUE HAIPSDKEHHBIX, SKCTPEMAJIbHBIX YCIOBUH CIYXObI COTPYIHU-
KOB ITPaBOOXPAHUTENIBHBIX OPraHOB 3a4acTyIO J1a€T BBIPAXKEHHBIE HE-
OnaronpusTHbIE MOCIEACTBUA. JTO MPOSIBISIETCA PA3NIUYHBIMU MICHUXO-
COMAaTUYECKUMU HapYIICHUSIMH, OTTOPOKEHHOCTBIO OT APYrux mnpo dec-
CHOHAJIBHBIX TPYII HACEJIEHUs, YepTaMU IOJO03PUTEIBHOCTH, 3aMKHY-
TOCTBIO COI[MAIIBHOTO OOIEHUs, ONPEIEIIEHHBIMHU JIEMEHTAMU TICUXO-
MaTU3alyy, a UHOTJA U CKIOHHOCTBIO K 3JI0YMOTPEOJICHUIO AIKOTOJIb-
HBIMU HaIllUTKaMH.

[IosTOMY riaBHBIM HaIpaBJICHUEM M OCHOBOM KOPPETUPYIOIIMX
MEpONPUITUI SIBIISIETCS LIEJICHAIIPABICHHOE BO3JICHCTBUE HA ICHUXU-
YECKOE COCTOSIHUE COTPYIHUKOB ITPABOOXPAHUTENILHBIX OPraHOB, U MPEKIE
BCEr0 HAa WHIUBUAYAJIbHBIE U JIMYHOCTHBIE OCOOEHHOCTH Ka)KJIOTO W3
HUX €elle 0 TOro, KaK MCUXUYECKUE PacCTPOIICTBA JOCTUTHYT YPOBHS
YCTOWYHMBOTO MATOJIOTMYECKOTO JAMHAMUYECKOro crepeoturna — 0o-
JIe3HEeHHOTO cocTosiHUs. [Ipu Takom mojxoje OoJblIOe 3HAUYECHUE MPH-
oOpeTaer paHHUK Yy4eT HU3MEHEHUU XapaKTepOJOTHUYECKUX OcoOeH-
HOCTEH COTPYIHUKOB Ha BCEX dTarax CIy>KOBbI.

B nogpaznenenusix, rae exeroHble MONOIHEHU MOJIOABIX COTPYAHH-
KOB JIOCTaTOYHO OOJIbIIINE, 11€71€CO00pa3HO MPOBOAUTE C HUMH COLIMATIBHO-
NICUXOJIOTMYECKUE TPEHUHTH. I, pexx]ie BCEro — TPEHUHIM YBEPEHHOCTU
B cebe. ONBIT MOKa3bIBaET, YTO TPEHUHTHM CHUMAIOT 3MOLMOHAIBHYIO
HaIpPsKEHHOCTD, CYILECTBEHHO CIUIAYMBAIOT MOJIOJBIX COTPYOHUKOB, TAIOT
BO3MOKHOCTh OOCYXJaTh COILUAIbHO-TICUXOJIOTHYECKUE TPYTHOCTH, C
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KOTOPHIMH OHHU CTaJKHBAIOTCA B CIIY)KEOHBIX KOJUIEKTUBAX M IMpU
oOIIeHNH ¢ HAcelIeHHEM, (POPMUPYIOT YYBCTBO YBEPEHHOCTH | cebde [3].

B xozme comuanbHO-TICHXOJOTHYECKUX TPEHHHIOB IPUBHUBACTCS
OTIpE/ICTICHHBII UIMMYHUTET K HEraTUBHBIM SIBJICHUSIM B IPaBOOXPAHH-
TENbHBIX OpraHax, 3aKJIaJbIBalOTCSI OCHOBBI I JMYHOCTHOIO POCTa
coTpynHuKoB. Llenenarnpapnennas padoTa MpOBOIUTCS C JIMLAMH, OTHE-
CEeHHBIMH K TpyHINe pucka. Ha HHUX ICHXO0JIOTOM 3aBOJUTCS CIICIHAIIE-
Has namnka (1eno), rae (UKCUPYIOTCS BCE MPOBEACHHBIE MEPOIPUSATHS.
[To ucTedeHnn UCHBITATENHHOTO cpoka (0T 6 1o 12 MecsieB) BCecTo-
POHHE AaHATU3UPYIOTCSA PE3yJAbTaThl HMX CIY)KEOHOW JesTeIbHOCTH,
B3aMMOOTHOIICHHS B KOJUIEKTHBE, TIPOBOJAMUTCS TIOBTOPHOE TICUXOJIOTH-
yeckoe 00cieI0BaHNe MICUXO0JIOTOM MOAPA3ICICHUs] WIN B LIEHTPE TICU-
xoauarHoctuku. Ilocie 3Toro npuHUMaeTcsi OKOHYATENIbHOE PEIIEHHE O
nanbHenen ciyx0e coTpyIHIKa, OTHECEHHOTO K rpymmne pucka. OmnbIT
MOKa3bIBAET, YTO JAHHAS KATETOPUS COTPYTHHUKOB JOJDKHA COCTOATH HA
ydere y IcuxoJjora a0 Tpex JeT [9].

ABTOpPOM COBMECTHO CO CTyJAEHTaMH ObUIO MPOBEJIEHO MHUJIO-
TaXXHOE HCCIEA0BAaHUE SMOIMOHAIBHBIX COCTOSTHUM U CTPECCOYCTOMYN-
BOCTH pab0OTHHKOB KOMHcCcapuaTa Hojunuu B T. banme. B skcnepu-
MEHTE MPUHSIM ydacTue 22 coTpyAHUKa. bbla npoBeaeHa nepBuyHas
JMarHOCTHKA C TMOMOIIbI0 METOJWKH JUArHOCTUKU YPOBHS 3MOIHMO-
HaJIbHOrO BbIropaHusi boitko, omnpocHuka bacca-/lapku, meToauku
OTIpe/IeNIeHUs] HEPBHO-TICUXUYECKON yCTOMYMBOCTH, pPHUCKa Je3ajarnTa-
uuu B crpecce «lIporHosy». [IpuMepHO y copoka IpOLEHTOB HCIBITYe-
MbIX HaOJr0AaeTcs Ta Wik uHas popma HEPBHO-TICUXUYECKOM HEYCTOM-
YUBOCTU. B CBSI3M C 3TUM aKTyallbHBIM HaIpaBJICHUEM IICUXOJOTHYEC-
KOU CITy>kOBbI CTaHOBUTCS MPOQHIIAKTUKA CTpecca.

Boigenum ocHOBHbIE cTpaTeruu NpoUIaKTHKU CTpecca — JIuy-
HOCMHbBLIL POCM, YRPAGIeHUE IMOUUAMU U YIPAGIEHUE HCUZHEHHbIMU
U3MEHEeHUAMU — OHU SBISIOTCS OCHOBHBIMH KOMIIETEHLHUSMHU 4YellOo-
BEKa, KOTOpbIC TMO3BOJISIOT YIPABIATH CTPECCOM, MPEAYNPEXIaTh U
MPEeOJI0NIeBaTh €ro HEeraTUBHBIC IOCIEJCTBHUS, a B LIEJIOM YIPaBIAThH
CBOMM 3J0pPOBbEM M U3BIIEKATh HOBBIC PE3EPBBI MJIsi TOBBIIICHUS
3¢ (dEeKTUBHOCTH CBOEH KUZHEACATEILHOCTH.

[TosToMy Ha mepBOM JTame KOPPEKIMH HEOOXOauMa dYeTKas
JIMAarHOCTHKA XapaKTePOJIOTHUECKUX OCOOCHHOCTEN COTpYAHUKA MPaBo-
OXpaHUTEIbHBIX OPraHOB, KOTOPas MO3BOJIUT B MOCIEAYIOIEM chopMu-
pOBaTh apecHyI0, YPPEKTUBHYIO TOMOIIb.

Baxmweiliniee 3HayeHHe Ha IEPBOM JTalle MIpaeT HE TOJbKO
MEIMKaMEHTO3HOE MM MHOE OMOJIOTMUYECKOe BO3ACHCTBHE HA OPraHU3M
COTPYIHUKA, a WHAMBHIYaIbHbIH JTUYHOCTHBIA MOJIXOJ K KOHCTPYH-
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POBAHHUIO ANTOPUTMAa Ka4eCcTBa XKU3HH. J{JIs1 IOCTPOCHUS TaHHOTO ajro-
pUTMa, Ha HAI B3MJIsAJ, HaubOoJiee MpueMIeMbIM ObIIIO Obl, pazesieHue
BCEr0 YEIOBEYECKOTO CYIIECTBOBAHMS COTPYIHHUKA IPABOOXPAHUTEIb-
HBIX OPTaHOB Ha MATH c(ep 3aHIATOCTH, KOTOPBIE SBIISIFOTCS OCHOBHBIMHU
rJ100ATBHBIMH COCTABIISTFOIIUMHE KU3HH.

[epBas chepa — mponus3BoACTBEHHAs, BTOpAsk — CEMEWHAas!, TPEThs —
oOmiecTBeHHAsA, YyeTBepTas — ydeOHas U nsaTas cdepa — Mr0OUTETBCKAS
(rak HazpiBaemoe x000m). Ilo HammMm HaOrOmEHUSM, (QYHKIHOHU-
pOBaHME YeNOBEKa B KaXKIOH M3 3THX c(ep JTOCTaTOYHO PaBHO3HAYHO
CO3J1a€T MOIIHBIN ICUXOJOTHYECKUM IIUT JUII YCTOMYMBOCTH pa3iiny-
HBIM BJIMSTHUSAM (KaK 9K30TE€HHBIM, TaK U HJOTCHHBIM ), TEHEPUPYIOIIUM
BO3HHKHOBEHHE TICUXUYECKOM ne3ananrtamuu [1], [3].

HccnenoBanue 3aHATOCTH COTPYAHHKA BO BCEX IEPEUUCIICHHBIX
cdepax MoKa3bIBaeT, YTO MAHKHPOBAHHWE KAKOH-HUOYIh U3 HUX MOYTH
BCerJla NPHUBOAWUT K PAa3IUYHOTO YPOBHS PEAKIHUSAM TCUXUICCKOM
ne3amantanuu. Hambomnee BBIpaKeHHBIE TCUXHYECKHE PACCTPOUCTBA
HaOJIOIaNMCh TpU  CHIDKEHHH (DYHKIIMOHHPOBAHUS COTPYIHHKA B
cemeitHol cdepe, 3aTeM B MPOU3BOJCTBEHHONW U yueOHOU cepax. B
MOCIIETHUE TOJIBI B CBSI3M C PE3KMM YCHIIEHHEM HANPSHKEHHOCTH CITYXK-
Obl B NPaBOOXPAHUTENBHBIX OpraHax TEHIECHLHUS COKpaleHUs cdep
NESITETHHOCTH CTAHOBUTCS BCE 00JIee KaTacTpO(UIHOM.

Jnst co3panns 2PpPeKTUBHON MCUXOTPODUITAKTHIECKONW TTOMOIIH
B O9TOM Cllyyae IICHUXOJIOTaMU OTpa0OTaHbl ICUXOKOPPEKIMOHHbBIE
HampaBJIeHUs I COTPYIHUKOB MPAaBOOXPAHUTENILHBIX OPraHOB C Hau-
0oJiee 4acTO BCTPEUAIOIIUMHUCS JINYHOCTHBIMU 0COOEHHOCTSIMH, TAKUMHU
KaK I[CUXaCTEHWYECKUE, TMIEPTUMHBIC, aCTEHUYECKUe, BO30yIUMble U
SMUTUMHBIE YepThl XxapakTepa. 110 HamuM HaOIIOAEHUAM, TO ABJISAETCA
OCHOBOHM ICHUXONPO(UIAKTUYECKOTO TPEHUHIa KaK Ha JTale IOJro-
TOBKM COTPYIHHUKA IIPAaBOOXPAHUTEIbHBIX OPraHOB K padoTe, Tak M Ha
BCEX IMOCJEIYIOUINX dTanax CiayXObl, BO BpeMs AUCIIAHCEPHOIo amOyiia-
TOPHOT'O HAOJIOJICHHS U B YUPEXKICHUSIX CAHATOPHO-KYPOPTHOTO MPOQUIIS.

HauOosiee yacTo BeTpevaromuecs: 4epThl XapakTepa y COTpYyIHH-
KOB — IICUXAaCTEeHUYECKHE, JEIAIIMEcs Ha /IBa TUIMA: «TPEBOKHBIE ICH-
XaCTEeHUKHU» U «II€JaHTh».

J1s IepBOTO THIA XapaKTEPHBI 3JIEMEHThI TPEBOKHO-MHUTEIbHBIX
4epT C HEYBEPEHHOCTbIO B cebe, HEepeIINTEeNIbHOCTBIO, MOCTOSHHOMN
CKJIOHHOCTBIO K COMHEHMSIM, CTPEMJIEHHEM K CaMOaHaJIM3y U Ipeodiia-
JaHreM a0CTPaKTHO-JIOTMYECKUX MOCTPOEHUH. B KomiekTHBe 3TH COTpya-
HHUKH BCEr/la AEIMKATHBI U TaKTUYHBI. /|1 ICUX0aCTEHUYECKOTO THIIA —
«TIEIAHTOBY» — TAaKXXE XapaKTepHa TPEBOXHOCTb, HO OHA 4Yallleé BCEro
MPOSIBISIETCS. TOYHOCTHIO, JETAIbHOCTHIO B IIPOLIECCE BBIMOJHEHUS
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Kakux-1ubo pabot. Eciu 3TUM COTpyTHUKAM MOPYydYaeTCsl KaKOe-TO 3a-
JlaHWE, TO OHO BBITIOJHSETCS, HECMOTPs Ha Jto0bie TpyaHocTH. CoTpya-
HUKH C TIOZIO0OHBIMU YepTaMH XapakTepa — Jitoau ciioBa. OHH HE SBISIOTCS
BBIJAIOIIMMHUCS B KOJUIEKTHUBE, HO BCET/1a XOPOIIUE UCTIOIHUTEIH.

B nanHOM ciydae METOIUKOW BBIOOpA MCUXOMPO(PUIAKTHYECKON
KOPPEKILIMH, 110 HAllIEMy MHEHHIO, MOXET ObITh ayTOT€HHasi TPEHUPOBKA
no Lyneiry ¢ ucnosib3oBaHueM (GOPMYIT CAMOBHYIIICHHS.

PekoMeHyroTCSA KiacCMUECKUE YIPaKHEHUS ayTOT€HHOM TpeHHU-
POBKH, CIIOCOOHBIE HE TOJBKO MPEJOTBPATUTh PA3BUTHE MHOTUX ICUXU-
YECKUX M NICUXOCOMATUYECKUX PACCTPOMCTB, HO U KyIMpPOBaTh OOHApY-
JKUBAIOLIMECS] PEAaKIMM TCUXMYECKOM Je3ajanTtanuu. Takke dYacTo
BCTPEUAIOTCSA COTPYIHUKU MPABOOXPAHUTENIBHBIX OPraHOB € Ipeobiia-
JaHWEeM acTeHH4YecKux uepT. OHM XapaKTepU3ylTCs YCKOPEHHOW YTO-
MJISIEMOCTBIO, HE TOJIbKO (PU3NYECKOM, HO U MCUXUYECKOIN B COUETAaHUU
C  pa3Ipa)KUTENbHOCTHIO, TOBBIIIEHHOM BIEYATIUTENIBHOCTBIO U
YyBCTBUTEIBHOCTHIO. JIaHHBIA BHJI XapaKTEPOJOrHUYECKHX YEpPT 4acTo
COMPOBOXKIAET PaHEHUs], JUINTEIbHO IpOoTeKaroe 3adoneBanus. AcTe-
HUYECKHE YePThl C BBICOKOM MEPUOUYHOCTHIO SIBIISIOTCS MOCIEICTBUSIMU
TPaBM WU MPOJOKUTENBHBIX ICUXOTE€HHBIX 3KCTPEMAaJIbHBIX BO3/IEHCT-
BHi. B 3TOM cilydae BO3HUKAeT YyBCTBO (PU3WUYECKOW M TICHXHUUYECKOMN
YCTaJIOCTH, CHWKEHHE AMOIMOHAIBHOTO PEarMpoBaHusi, yXoJ OT KOH-
TaKTOB C OKPYXAIOIUMH, CHUKEHHE CIIOCOOHOCTH MBICIUTEIBHOMN Jesl-
TEJIBHOCTH, [JBUTaTEIbHOM aKTHBHOCTU. Bce 310 compoBokmaercs
pasNUYHBIMU BHJAMM THIIEPICTE3UH (pazapa)xkaeT T'POMKOE 3By4aHUE
TEJIEBU30Da, APKUI CBET, pe3Kuil 3ByK U T. 1.). sl COTpyIHUKOB C
ACTEHUYECKUMH YepTaMH C LeJIbI0 ICUXONPOPUIAKTHUKYI CIEeTyeT PEeKo-
MEH/I0BaTh JI03UPOBAHHYIO (DPU3UYECKYI0 HArpy3Ky C HEpUOJIUYECKUM
OTIBIXOM — CHOM. [IpUMEHSIOTCS Takue NCUXOTEeparneBTUYECKUE METO-
IMKH, B KOTOPBIX 0053aTENIbHO MPUCYTCTBYIOT 3JIEMEHTBI TOHU3HPYIO-
KX (GopM BHYIIEHHUS, YKPENJICHUsS YBEPEHHOCTH B ce0e, 3aKperIeHus
HaBBIKOB YETKOT'0 Y€PE0OBAHUS PEKHUMA 3aHATOCTU U OT/bIXA.

[Ipu 3HaYMTENBHOM BBIPAKEHHOCTH ACTEHMYECKHX YEPT TOHU3U-
pYIOIIMEe METOAUKH PEKOMEHIYEeTCsl MCIOJIb30BaTh MOCTENEHHO, HAYM-
Hasi ¢ HEOOJBIIUX J03UPOBAHHBIX TOHM3UPYIOUIMX (OpMYI, Mepexos
Ha CJeIyIOUIMX 3Tanax K 0ojee MOIIHBIM TOHU3UPYIOIIUM CHCTEMaM,
TaK KaK pe3Koe BKIIIOUEHUE aKTUBU3UPYIOLIMX METOAUK Y JIUI] C aCTEHH-
YEeCKUMH YepTaMH XapaKTepa MOXKET IPUBECTH K 00paTHOMY pe3ysbTary:
100 YCHIIUTh aCTEHHYECKHE 4epThl, TM00 CPOpPMHUPOBATH TE€PATEBTU-
YECKYIO0 PE3UCTEHTHOCTD K IICUXOKOPPETUPYIOIIUM BO3IEHCTBUSM.

CaHaTOpHO-KYpOPTHBIE YCIIOBUS SABIISAIOTCS Haubosee 3pQeKTuB-
HBIMU KaK Ul KOPPEKLUU UMEIOIINXCS aCTEHUUECKUX YepT XapakTepa,
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TaK M JUIA IPHOOPETEHHOM aCTeHUH, TaK KaK OHU TIO3BOJISIIOT M0JI00paTh
Hepe3KHe TOHU3UPYIOIINE OaTbHEOTOTHYECKUEe U (PH3HOTEPAIeBTUIECKHE
npoueaypbl Ha (OHE CHIKEHHOM HK30IM€HHOM IITyMOBOM M WHOM
ACTE3UUECKON aKTUBHOCTH, a 3TO — CaMblil OJIaronpusaTHbIN, KOM(OPTHBIH
KJIMMAT JJIs1 JAHHBIX JUYHOCTHBIX YepT.

WNHorpa mnepexuTblii CUIBHBIM CTpax B KakoH-IMOO cuTyanuu
3aKpEIUISETCs,, CTAHOBUTHCA XPOHUYECKUM, HABA3UMBBIM — BO3HUKAET
¢boOust Ha ompeneNeHHBIH KpYr cHUTyauuid wim oowsekToB. st ycrpa-
HeHusi (obOuii pazpaboTaHbl ClIEHUAIBHBIE TCUXOJIOTHYECKHE MPUEMBbI
(B paMKax HEHpPOJIMHIBUCTHUECKOTO IIporpaMMupoBanus) [8].

Jlj1g co31aHust ONTHMAIbHOTO SMOLIMOHAIIBHOTO COCTOSIHUS HYKHBI:

e IpaBWIbHAs OLIEHKA 3HAYMMOCTHU COOBITHUS;
e JocTato4Has MHGOPMUPOBAHHOCTH (Pa3HOIJIAHOBAs) 10 TAHHOMY

BOIIPOCY, COOBITHIO;

® 3aracHble OTCTYIHBIE CTPATETHH — 3TO CHMIKAET M3JIMIIHEE BO3-

Oy)XJleHHEe, YMEHBIIIAeT CTPax MOJYyYUTh HEOIAaronpusTHOE pellie-

HUE, CO3/aeT ONTUMAJIbHBIN (OH 1715 pereHus npoodnemsl. B ciy-

Yyae MOpaXeHUs] MOXKHO NPOU3BECTH OOLIYI0 NMEPEOLEHKY 3HAYU-

MOCTH CUTYallUU MO THUITY «HE OYEHB-TO U XOoTenochy. [loHmwkeHne

CyOBEKTUBHOM 3HAYMMOCTH COOBITHS NOMOIaeT OTOWTH Ha 3apa-

Hee IOJArOTOBJICHHbIE MO3UIMU M TOTOBHUTbCA K CIEAYIOIEMY

HITYypMy 0€3 3HAUUTENIbHBIX IOTEPH 310POBbSL.

C 1mcHUXO0JIOTHYECKOW TOYKH 3PEHUSI CTPECC SIBIISETCS B OOJIBIION
CTENEH! MHIUBHUAYaIbHBIM (peHoMeHOM. OJHaKo, Kak ObLIO MOKa3aHo,
€ro IMOCJEACTBUS BIMAIOT Ha MOBEJIEHHE 4eloBeka B paboueil oOcra-
HOBKE, Ha IPOJYKTUBHOCTb OPraHU3allMd B LEJIOM U €€ ICHXOJIOIH-
yeckuil kinumar. CreruaniucraM HeoOX0IMMO TOHUMATh BaXKHOCTh IICH-
XOJIOTMYECKOH paboThI IO YIPaBIEHHIO cTpeccoM. Takas paboTa MOXKeET
OBITH OIpezesieHa Kak “...J00as mporpaMma aKTHBHBIX JEHCTBHIA,
COCPEIOTOYEHHBIX HA COKpAIllEHUM 4YHUCJa CYLIECTBYIOIIUX IPOU3-
BOJICTBEHHBIX CTPECCOPOB HWJIM IOMOTAIOUIMX PaOOTHUKAM CBECTH K
MUHUMYMY HETaTUBHbIE NTOCIEICTBUS 3TUX CTPECCOPOB”.

IIporpamma - KOMIUIEKC MEPONPUATHH M aKTUBHBIX ACHCTBUM,
COCPEIOTOUYEHHBIX HA COKpAllleHUM 4YHUCIA CYIIECTBYIOLUIUX IPOU3-
BOJICTBEHHBIX CTPECCOPOB, WJIM MOMOTaroIuX pabOTHHKAM CBECTU K
MHUHHUMYMY HETaTUBHBIE MTOCIIEICTBUS ITUX CTPECCOpoB [3].

HN3meHenne cUTyanMu - YMEHBIICHHME 4YHCIA CTPECCOPOB M HX
MHTEHCUBHOCTH.

HN3menenne JMYHOCTH - W3MEHEHUE KOTHUTHBHBIX OLIEHOK CH-
TyallMH WU JIMYHOCTHBIX CTPATETU NOBEICHUS.
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3aKirouuTeNbHAsS TeMa JUlsl OOCYXKAEHHUS B 9TOM KOHTEKCTE Kaca-
€TCs OLIEHKU M KOHTPOJISl TOTO 3P PeKTa, KOTOPHI UMEET MPOBOIUMBIN
TpeHUHT. O/IHAaKO JIMYHBIA ONBIT aBTOpPA MOKA3bIBAET, YTO JUIUTEIbHBIE
HaOJIONEHNUS 3a JIIOAbMU Ha pab04nX MecTax, HIOBTOPHOE TECTHPOBAHUE
MOXET JaTh MHOI'O LIEHHBIX JaHHBIX, KOTOPBIC SIBISIOTCS OCHOBOW IS
aJICKBATHOTO OLICHUBAHUSI.
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Proiectii teoretice si praxiologice vizind sursele
stresului ocupational in mediul educational
Nicoleta CANTER, lector univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo ”din Balfi
Lilia NACAL, lector univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo din Balfi

This article includes an analyze of factors/causes of occupational stress.
Authors present a lot of classifications of this and consequents to the persons.
Based on this authors promoted one research in educational field. The main
objective was: to identify the courses which can further occupational stress in
educational field. The results of this research allowed us to establish the
hierarch of factors of occupational stress in educational field. Depends of this
hierarch we can elaborated recommendations to increase the level of
occupational stress in educational field.

In incercarea de a estima riscurile, consecintele si eventualele me-
tode si tehnici de preventie si/sau diminuare a stresului ocupational se
recomanda de a porni prin cunoasterea profunda a surselor si originilor
acestui fenomen psiho-social. n literatura de specialitate sunt identifi-
cate multiple surse ale stresului ocupational, diferiti autori realizind
clasificarea acestora in functie de mai multe criterii. Va propunem o
contabilizare a acestora.
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Agenti stresori
A) Dupa numarul, gradul de asociere:
1.Dupd numar:
= AS unici;
= AS multipli.
2.Dupa asociere:
= AS conglomerati;
= AS inserati intr-o situatie.
3. Dupa criteriul dominant:
= AS principali,
= AS secundari.
B) Dupa numarul indivizilor stresati:
= AS cu semnificatie strict individuala (sete intensa);
= AS cu semnificatie colectiva;
= AS cu semnificatie generala.
C) Dupa natura agentilor stresanfi:
= AS fizici - sonori, termici, lumina;
= AS chimici — miros de gaze in apartament, alte noxe
chimice ce au actiune toxica aspra SN;
= AS biologici — boli de diferit gen;
= AS psihici — frica, nelinistea s.a.
Factori de stres la nivel executiv si managerial
Supraincarcarea rolului are loc atunci cind cineva trebuie sd se
achite de prea multe indatoriri, intr-un timp prea scurt. Supraincarcarca
rolului provoaca stres, i impiedica pe cei afectafi sa se bucure de
placerile vietii, care pot reduce stresul.
Factori de stres la nivel operational
=  Conditii improprii de munca — conditiile de munca neplacute
sau chiar periculoase sunt factori importanti de stres;
= Proiectarea necorespunzatoare a postului — poate provoca stres
la oricare din nivelele organizationale;
= Supraincdrcarea rolului sau posturile prea simple si neintere-
sante vor actiona ca agenti de stres. Monotonia si plictiseala se
pot dovedi extrem de frustrante pentru cei care se simt capabili
sa 151 asume obligatii mai complexe.
reduse de control asupra deciziilor profesionale sunt, in mod special,
predispuse sa produca stres si reactii negative la stres.
= Solicitarile mari pot aduce cu ele un ritm de lucru neuniform,
supraincdrcarea, timpul foarte limitat, sau responsabilitatea
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pentru mari pierderi materiale posibile. Lipsa de control se
referd la aria limitatd de decizie si autoritate.

Factori stresanti pentru rolurile de reprezentare §i epuizar:

= rolurile de reprezentare — pozitii in care membrilor organizatiei
li se cere sa interactioneze cu membrii altor organizatii sau cu
publicul. Ocupantii acestor pozitii au mari sanse sa traiasca
stresul fiind cu “un picior in organizatie si cu celdlalt in mediul
exterior”. Rolul de membru al organizatiei poate fi incompa-
tibil cu solicitarile publicului sau ale altei organizatii.

In cadrul Laboratorului de Stres-Control am participat la elabora-

rea Scalei de evaluare a factorilor de stres in mediul educational. Inven-
tarul factorilor de stres include 32 de itemi grupati in 5 categorii de
agenti stresori.

1.

abrwn

Agenti stresori cu referintd la stilul de conducere din institutia de
invatamint;

Agenti stresori cu referintd la cariera;

Agenti stresori cu referinta la decizie si control in cadrul scolii;
Agenti stresori cu referinta la proiectarea locului de munca,

Agenti stresori cu referinta la programul de lucru in cadrul insti-
tutiei de invatamint.

La rindul sau, fiecare categorie include urmatorii factori de stres in

mediul educational:

I. Agenti stresori cu referinta la stilul de conducere din insti-

tutia de invatamint:

e Lipsa unor obiective clare;

e Slaba comunicare si lipsa de informare in cadrul scolii;

e Neconsultarea si neimplicarea profesorilor in schimbarile de la
locul de munca;

e Lipsa sustinerii din partea directiei scolii;

e Statut si rol neclar in cadrul scolii;

e Obiective si prioritati contradictorii;

e Nivel inalt de responsabilitate la locul de munca.

I1. Agenti stresori cu referinta la cariera:

Incertitudine in evolutia carierei;

Frustrari semnificative in dezvoltarea carierei;

Lipsa recunoasterii din partea directiei, a colegilor sau a parintilor;

Insuficienta programelor de instruire /stagii profesionale;

Modificarea statutului in cadrul scolii (avansare in post sau invers).

II1. Agenti stresori cu referinta la decizie si control in cadrul scolii:

e Slaba participare la luarea deciziilor in colectiv;
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Lipsa controlului asupra propriei munci;

Relatii frustrante la locul de munca (pe verticald);

Relatii frustrante la locul de munca (pe orizontald);

Izolare sociala 1n colectivul de munca;

Relatii slabe cu directia scolii, lipsa de comunicare;

Conflicte interpersonale (pe orizontala);

Conflicte interpersonale (pe verticald);

Diferite tipuri de harguire (agresivitate verbala, hartuire sexuald).
IV. Agenti stresori cu referinta la proiectarea locului de munca:
Sarcini de munca repetitive, monotone;

Riscuri sporite de imbolnaviri la locul de munca;

Lipsa de competenta;

Ritm de munca inadecvat stilului;

Lipsa controlului asupra ritmului de munca;

Sarcini de munca supraincarcate;

e Sarcini de munca subincarcate.

V. Agenti stresori cu referinta la programul de lucru in cadrul
institutiei de invatamint:

Program de lucru inflexibil;

Aparitie imprevizibild a unei suprasolicitari in cadrul institugiei,
Ore de lucru suplimentare, neplanificate;

Lucru suplimentar excesiv.

In fiecare institutie de invatamint ierarhia factorilor de stres este
diferita. Insa exista si unele tangente: bundoara, atit in scolile primare,
gimnaziale si cele liceale, cit in cele rurale si cele urbane ponderea cea
mai mare (75% din respondenti) o are categoria V ce include agenti stre-
sori cu referinta la programul de lucru in cadrul institutiei de invatamint.
A fost frecvent identificata (circa 60% din respondenti) si categoria a
I\V-a a agentilor stresori cu referintd la proiectarea locului de munca. In
cadrul institutiilor primare, spre deosebire de cele gimnaziale si liceale,
a fost identificat foarte frecvent indicatorul numarul 7/nivel inalt de
responsabilitate la locul de munca ce face parte din categoria I/agenti
stresori cu referinta la stilul de conducere din institutia de invatamint.

75 la suta dintre respondenti considera ca serviciul este cel mai
important stresor din viata lor. Epuizarea si surmenajul la locul de mun-
cd sunt incriminate ca factori cauzatori de boald mai mult decit oricare
dintre ceilalti agenti stresori, mai mult chiar decit problemele financiare
sau familiale. Analiza cantitativa a rezultatelor este prezentata in cadrul
tabelului nr.2 Scala factorilor de stres in mediul educational. Conform
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acestor date, putem generaliza ca: din cele 5 categorii de factori in cad-
rul scolii primare predomina:
Grupul D/Agenti stresori cu referinta la proiectarea locului de
munca (34 alegeri);
v" Grupul E/Agenti stresori cu referinta la programul de lucru in
cadrul institutiei de invatamint (29 alegeri);
v" Grupul A/ agenti stresori cu referinta la stilul de conducere din
institutia de invatamint (20 alegeri).

Insa interpretarea cantitativa in cadrul fiecarei categorii de factori
ne-a permis sa evidentiem factori cu o frecventd mai mare, de exemplu,
cea mai mare rata a frecventei am obtinut-0 pentru factorul nr. 27/sar-
cini de munca supraincarcate (factor in cadrul categoriei D/agenti stre-
sori la locul de munca). Pentru acest factor s-au exprimat 18 respondenti
ceea ce constituie 66,66%. 11 respondenti/45,83% considera drept factor
stresor indicatorul nr. 32/lucru suplimentar excesiv. Topul celor trei
factori de stres este finisat cu indicatorul nr. 7/nivel inalt de responsabi-
litate la locul de munca (factor in cadrul categoriei A/agenti stresori cu
referinta la stilul de conducere), pentru care au pledat 10 persoane, ceea
ce constituie 41,64% din numarul total al respondentilor. Pentru o pre-
zentare detaliatd a acestora am inserat datele cantitative in tabelul nr.1.

Tabelul:1
lerarhia factorilor de stres
e |Grupul de ageni stre-| - r. Factorul de stres Nr. %
sori cu referinta la: Fact resp
| D/ prOIE(Etarea locului 97 ASarf:lnl de munca supra- 16 66.66
de munca incarcate
E/programul de lucru Lucru suplimentar
I in cadrul institutiei 32 excesiv 11 45,83
AlJstilul de conducere Nivel inalt de responsa-
1 din institutia de inva- 7 bilitate la locul de mun- 10 41,64
tamint ca
E/programul de lucru Program de lucru
v in cadrul institutiei 29 inflexibil 8 33,33
Aparitia imprevizibila a
\Y 51 /Fc):;?i?"lrfll?nuslti(:s !l;icru 30 unei suprasolicitari in 7 29,16
! cadrul institutiei
Insuficienta programe-
VI B/ cariera 11 lor de instruire /stagii 7 29,16
de perfectionare
Lipsa recunoasterii din
VIl | B/ cariera 10 partea parintilor, 5 29,83
directiei si a colegilor.
S Slaba participare la
VIl | Cldecizie si control 13 luarea deciziilor 5 29,83
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IX

D/proiectarea locului 26 Lipsa controlului asupra

de munca ritmului de munca 5 29,83

In final prezentim lista factorilor de stres identificati in cadrul
scolii primare:

CoNooR~WNE

Sarcini de munca supraincarcate;

Lucru suplimentar excesiv;

Nivel inalt de responsabilitate la locul de munca;

Program de lucru inflexibil;

Aparitia imprevizibila a unei suprasolicitari in cadrul institutiei;
Insuficienta programelor de instruire /stagii de perfectionare;
Lipsa recunoasterii din partea parintilor, directiei si a colegilor;
Slaba participare la luarea deciziilor;

Lipsa controlului asupra ritmului de munca.

In concluzie, propunem componentele unui program de prevenire/
diminuare a stresului ocupational in mediul didactic:

Constientizarea problemelor legate de stresul la locul de mun-
ca (cauze, costuri, control);

Asigurarea unui management si suport de calitate pentru program.

Implicarea angajatilor in toate fazele programului;

Stabilirea capacitatii tehnice de conducere a programului
(cursuri specializate pentru membrii organizatiei sau folosirea
consultantilor);

Stabilirea sarcinii pentru angajat in conformitate cu capacita-
tile si resursele lui;

Perfectionarea ergonomiei la locul de munca, ce permite asigura-
rea stimularii si facilitarea angajatului in realizarea maiestriei sale;
Determinarea rolului angajatului in procesul muncii si stabi-
lirea limitelor responsabilitatilor lui;

Posibilitatea de a participa la luarea hotaririlor si de a actiona
eficient asupra procesului de munca;

Imbunititirea comunicabilitatii, excluderea neincrederii in
avansarea carierei;

Asigurarea sprijinului in rezolvarea relatiilor sociale intre colegi;

Organizarea cursurilor de recalificare, compatibile cu posibili-
tatile si responsabilitatea muncitorului.
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Rezistenta educatiei — fenomen pedagogic
cu conotatii stresogene

Lidia STUPACENCO, dr. in pedagogie, conf. univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo” din Balti

In the exes of researchers, educational resistance represents the state of
mind of the learner, wich appeared in the process of education and expressed
through ignorance, with an oppositon to all the companents of the educational
process. The resistance is conveyed through diverse forms: verbal, emotional,
forced, behavior.

So, after the demonstration of the educational practice, the resistance of
education could be a reaction of protection by the learner in the case of nega-
tive conditions in life and education that could en forced intense and chronic
stress.

Marele pedagog A.S. Makarenco, prin anii 30 ai secolului al
XX-lea, fiind ingrijorat de dificultatile si contraversele muncii
educative si de pregatirea slaba a specialistilor pentru misiunea de
pedagog, mentiona ca 1n institutiile tehnice de invatamint se preda
cursul: Rezistenta materialelor, pe cind in institutiile pedagogice nu se
preda un curs asemandtor, care s-ar NnuMi: Rezistenta educatiei. Un astfel
de curs, dupa parerea lui A. S. Makarenco, ar fi binevenit prin faptul ca
poate sa-i pregateasca pe viitorii specialisti pentru realizarea cu succes a
educatiei.

Constatam, cu parere de rau, ca in conditiile actuale fenomenul re-
zistentei educatiei este slab abordat. Unele aspecte ale problemei re-
zistentei sunt bine reflectate in psihologia educationald, dar fara a se
pune accentul anume pe rezistenta. Mai mult sunt abordate consecin-
tele rezistentei fara a se explica insasi esenta fenomenului in cauza.
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Noi incercam sa determinam esenta fenomenului dat, cauzele care
il provoaca, consecintele rezistentei si caile de solutionare a consecintelor.

Cum vad astazi problema rezistentei:

a) ingisi copiii?

Pentru noi toti sunt binecunoscute unele imagini din practica:

- Profesorul merge cu clasa a Il-a la teatru. Vor viziona un
spectacol. In clasa ea le vorbeste copiilor, ca atunci cind vor merge pe
strada se vor comporta frumos. Vor merge in coloana. Ei sunt elevi ai
gimnaziului... oamenii din strada ii vor vedea ca elevi disciplinati. {i
intreabd dacd au infeles cum trebuie sa se comporte pe strada. Toti
afirma ca au inteles. In strada au iesit organizat, s-au aranjat in coloana,
cite doi In pereche si au pornit. Timp de 10 minute au mers in liniste,
organizati. Peste 10 minute vreo patru au ramas in urma de tofi ceilalti,
rid, sunt zgomotosi. Au uitat ce le-a vorbit profesorul ...

... La ora clasei (clasa 1V) au discutat despre necesitatea de-a studia
plaiul natal. Au luat o decizie: in fiecare simbata, impreuna cu toti vor
face excursii cu scopul de-a cunoaste fiecare colt al localitatii
(plaiul natal) din comunitate.

Prima simbata — s-au prezentat la scoala pentru a merge in excursie
- 4 elevi din 23. A doua simbata - numai 2 elevi... Invatitoarea ii intreaba
de ce? Ea afla ca ,,nu este obligatoriu”, ,,se poate trai si fara excursii”,
,,hu vrem din nou sa mergem in coloana cite doi”, ,,merg unde vreau eu,
nu unde vreau altii”...

...In tabara de munci au venit adolescenti, o grupa de adolescenti
din cei dificili. Directorul taberei le vorbeste ca ei vor acorda ajutor
unei gospodarii vecine cu tabara - vor ajuta la strinsul roadei de pe
cimp.

Directorul taberei ofera cuvintul sefului gospodariei. Acesta le
vorbeste adolescentilor foarte entuziasmat despre gospodaria pe
care 0 conduce, mentionind ca este foarte bucuros pentru faptul ca
adolescentii vor ajuta gospodaria. Cind termina cuvintarea, seful
taberei ordona adolescentilor: Aranjare, la dreapta, la munca inainte
mars! Atunci din coloana iese in fata un adolescent foarte sportiv, destul
de obraznic si ordona colegilor sai: Aliniere! La stinga! Spre dormitoare,
mars! Toti adolescentii indeplinesc ordinele lui si se indreapta spre dor-
mitoare...

... In clasa I-a, profesorul observa ca Ionel pune capul pe banca,
isi acoperd urechile atunci cind ea explica o tema noua. Profesorul il
intreaba pe lonel ce se intimpla, de ce isi acopera urechile si inchide
ochii. Jonel raspunde ca atunci cind profesorul explica lucruri
complicate, el nu intelege. E mai bine sd nu auda si sa nu vada nimic...
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...La televizor deseori privim cite un reportaj, corespondentii
lau interviu de la copiii boschetari. Acestia spun: ... Am parinti, aparta-
ment, dar nu locuiesc acolo. Acolo trebuic sa faci curat, sa mergi la
scoald. Eu nu vreau. Aici pe strada fac ce vreau (fetitd de 14 ani)...

.... Nu locuiesc acasa. Am probleme cu parintii. Tot ce as face nu
le convine. M-am saturat. Mai bine traiesc pe strada decit acasa...

Diferite situatii. Ce au ele comun? Dificultati in instruire si edu-
catie. Rezistenta, opunere la educatie.

Cum vad rezistenta educatiei cei care participa la procesul educa-
tional?

Copiii, de exemplu, opun rezistentd uneori constient, mai des in-
constient.

.... Nu stiu ce se intimpla cu mine. Cineva in interiorul meu,
ma provoaca. Eu stiu ca nu e bine, dar oricum o fac...

....Atunci cind mama mea ,,ma pileste eu fac calcul in minte...

... Ma bucur nespus, atunci cind profesoara se enerveaza din cauza
mea. Ea se infurie, iar eu rid, mi-i vesel....

...Nu preferdm ora clasei. Diriginta este o pisdloaga! Tine predici
intruna, bomboneste vesnic...

Educatorii, pedagogii au viziunea lor asupra fenomenului.

...Educatia, de fapt, este o constringere. La orice constringere co-
pilul reactioneaza. Opune rezistenta.

Despre rezistenta parintii cunosc prea putin. Si atunci c¢ind sunt
fata 1n fatd cu cazuri de rezistentd, ei vin cu un monolog.

.... Copii sunt foarte iresponsabili, lipsiti de recunostintd pentru
noi, parintii. Noi, parintii, facem pentru copii totul.... ne straduim din
rasputeri, sa fie imbracati, hraniti.... ei nu vor sa stie cit de greu ni se
da totul si nici nu se gindesc ca totul este pentru ei...

Savantii (psihologi, pedagogi, psihiatri) studiaza in ultimul timp
unele fenomene specifice pentru o educatie neproductiva:

— Infantelismul - la adolescenti se pastreaza unele trasaturi psihice
specificul copilariei. Infantelismul se manifesta prin faptul ca sfe-
ra emotiv-volitiva nu este maturizata. Un comportament neadecvat
virstei adolescente vorbeste despre infantelism;

— Comportamentul regresiv - se manifesta prin reintoarcerea la un tip
de comportament primitiv: ,roade unghiile", fuge de obstacole,
suge degetul, are frica de cabinetul medical al scolii, ii este frica sa
mearga la tabla...

— Efectul ,,aurei" - perceperea unui copil de catre altul in cazul unei
informatii primare. In clasi vine un elev nou. El se demonstreazi
a fi foarte tare". Este obraznic cu invatatoarea, cu colegii;
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— Efectul ,,Noi" si ,,Ei" - o consolidare inconstientd in cadrul unui
,»socium” si distantarea de altii: elevii cu reusitd buna la invatatura si
elevii cu nereusita; elevii si parintii lor s.a.;

— Conformismul - copilul se supune influentei grupului, asimileaza
normele grupului, valorile grupului, cu toate ca ele nu coincid de la
inceput cu opinia sa fata de lumea inconjuratoare;

— Atacul psihic - o amenintare, un abuz, o violenta psihica asupra
unui copil;

— Sindromul poststresant - consecintele unui stres puternic: excitare
si agresivitate; reactie neordinard; stocarea pe circumstantele eve-
nimentelor stresante; brutalitate.

In viziunea savantilor, rezistenta educatiei reprezinta starea educatului,
aparuta in cadrul procesului educational si exprimata prin ignorarea, Opu-
nerea la toate componentele procesului educational. Rezistenta se mani-
festa prin diverse forme: verbale, emotive, volitive, comportamentale. Mani-
festarile rezistentei au la baza sistema relatiilor cu lumea inconjuratoare.

Este vorba, in primul rind, de conditiile in care copilul creste si se
educa. Conditiile sunt diferite la scoald, in familie, In comunitate.

Copilul creste, se educa in asa conditii. Copilul este derutat. La
scoald 1 se vorbeste cum trebuie sa fie, cerintele pedagogice difera de
cerintele, pe care le pune viata reala in fata copilului. Tot ce se intimpla in
societate influenteaza direct asupra copilului:

— Cauze psiho-fiziologice: Majoritatea copiilor de astazi sufera de ma-
ladii cronice. Unele date statistice arata ca numai 10% din elevi sunt
absolut sanatosi, 90% bolnavi sau bolnaviciosi. Experienta educa-
tionala aratd ca sunt mul{i copii cu cerinfe educative speciale (difi-
cultati de invatare, tulburari de limbaj, deficiente motorii, deficiente
senzoriale, deficiente mintale, copii dotati, copii supradotati), in-
cadrati in invatamintul de masa. Cu ei se lucreaza, fara a individua-
liza si diferentia. Majoritatea cadrelor didactice - 75% nu cunosc spe-
cificul lucrului cu asa categorii de copii. In rezultat apare rezistenta.

— Cauze pedagogice: in unele familii bunastarea materiald influen-
teaza neadecvat asupra educatiei copiilor (bunastarea cu surplus)
influenteaza negativ formarea spirituald a copilului, saracia, de
asemenea, influenteazd negativ asupra dezvoltarii spirituale,
emotional-volitive a copilului);

— Starea spirituala a parintilor; lipsa tendintei de dezvoltare spirituala
a copiilor in familie;

— Autoritatea falsd a parintilor: liberalism, autocratism, autoritatea
~cumpararii”, autoritatea ,,ingimfarii”, etc.
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Stilul amoral al relatiilor in familie, comportamentul amoral al unuia
dintre parinte;
Lipsa unui climat psihologic favorabil in familie;
Diverse manifestari de fetigism, fanatism (bani, lucruri, religie, po-
litica, muzica, sport). Unii parinti fac abuz de muzica rock, sau
sunt sectanti. Unii parinti il inscriu pe copil, fira ca el sa vrea, la
diferite sectii sportive;
Lipsa responsabilitatii parintesti fatd de educatia copiilor;
Analfabetismul in probleme de educatie a copilului.

Deci dupa cum demonstreaza practica educationald, rezistenta

educatiei poate fi o reactie de aparare a educatului in cazul unor conditii
negative de viata si educatie.
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Sursele stresului ocupational in scoala primara

Svetlana COCOS,

psiholog scolar, gr. did. 2,

scoala nr.21 ”S.Vangheli”, Balti

Nicoleta CANTER, lector univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo” din Balti

This article includes a research about occupational stress in education.

This research was promoted by a school psychologist in Primary School
number 21 ,,S. Vangheli” from Balti. The objectives of this research are: to
identified the sources of occupational stress and it’s level in Primary School.
Authors present the quantitative and qualitative results of the research. In
final of this article we can find a lot of recommendations how to increase the
level of occupational stress and how to improve the quality of educational
management.

Munca poate fi extrem de stresantd, indiferent de faptul daca iti

cistigi existenta intr-un birou, intr-o fabrica sau in cadrul invatdmintului
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etc. Uneori stresul poate fi pozitiv - te motiveaza si te face mai puternic.
Insa prea mult stres devine nociv, ca orice lucru in exces. Ne transforma
in fiinte irationale si ne poate distruge. Desi in literatura de specialitate
se mentioneaza ca cel mai des sunt expusi influentelor negative ale
stresului ocupational persoanele angajate in sfera acordarii serviciilor
sociale, la moment putem afirma ca si cei care activeaza 1n institutii care
nu acoperd sfera serviciilor sociale, atit managerii cit si angajatii, sunt
supusi riscului de a fi afectati de stres ocupational. Hans-Horst Kon-
kolewsky, directorul Agentiei Europene pentru Securitate si Sanatate in
Muncad, a remarcat: “Stresul legat de munca afecteaza peste 40 de mi-
lioane de lucratori, iar costurile privind absenteismul si serviciile medi-
cale conexe se ridicd la circa 20 de miliarde de euro pe an in Uniunea Euro-
peana, iar riscurile psiho-sociale sunt nocive pentru societate si
indivizi”.

In literatura de specialitate stresul la locul de munci este definit ca
fiind rezultatul cel mai daunator, fizic si psihic, ce se produce cind cerintele
postului nu se potrivesc cu resursele, capacitatile si nevoile angajatului.

Din fericire, exista multe lucruri care ne pot ajuta sa amelioram
sau sa reducem stresul la locul de munca. Insi initial vom prezenta in
linii mari rezultatele cercetarii cu referire la stresul ocupational in me-
diul educational. Ca obiective ne-am propus evaluarea nivelului de stres
al profesorilor si identificarea factorilor stresului ocupational.

Profilul lotului experimental. Cercetarea a fost promovata in
cadrul Scolii Primare ,,Spiridon Vagheli” nr. 21, mun. Balti. Lotul expe-
rimental a inclus 24 cadre didactice din cei 26 angajati in cadrul scolii
mentionate anterior, ceea ce constituie 92,3% din numarul total al cadre-
lor didactice. Stagiul didactic al acestora fiind cuprins intre 1-40 ani (3
persoane cu stagiul intre 1-5 ani; 2 persoane cu stagiul cuprins intre 6-
10 ani; 8 persoane cu stagiul cuprins intre 11-20; 5 persoane cu stagiul
cuprins intre 21-30; 6 persoane cu stagiul cuprins intre 30-40). Din cei
24 respondenti 22 (91,6%) sunt cu studii superioare, si 2 (8,4%) sunt cu
studii superioare incomplete). Cu referinta la gradul didactic al acestora
prezentam urmdtoarea statistica: cu grad didactic superior - 1persoand
(4%); cu grad didactic | - 8persoane (33%); cu grad didactic 11 - 10 per-
soane (41,6%); nu au grad didactic - 5 persoane (21%). Toti respon-
dentii sunt de genul feminin si sunt casatorite.

Cadrul general privind instrumentele utilizate in cadrul cerce-
tarii: Pentru atingerea celor doud obiective am aplicat doua instrumente
elaborate in cadrul Laboratorului de ,,Stres-control” sustinut in cadrul
proiectului ,,Managementul stresului ocupational in mediul educational”
sub egida Academiei de Stiinte a Republicii Moldova: Psiho-test ’Cit de
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stresat esti” si Inventarul factorilor de stres Pentru facilitarea interpreta-
rii am accesat varianta electronicd, oferita de colaboratorii laboratorului.

Termeni de promovare: Cercetarea a avut loc in cadrul scolii pri-
mare nr. 21 ,,Spiridon Vangheli”’, mun. Balti in perioada anului 2008.
Initial am promovat experimentul de constatare; apoi am prelucrat canti-
tativ si calitativ datele obtinute. Ulterior am elaborat concluzii si reco-
mandari in vederea eliminarii stresului ocupational in mediul educational.

Interpretarea datelor:

I. Nivelul de stres al cadrelor didactice

Din cei 24 respondenti nici un profesor nu a inregistrat indicatori
ai starii bune; 2 profesori au stare satisfacatoare; 13 din ei se afla in
zona de stres; 6 - sunt in zona de distres; 3 - zona de distres semnifica-
tiv; distres sever nu a inregistrat nici un participant. Astfel constatam ca:

e 54,17 profesori sunt in zona de stres;

25% profesori sunt in zona de distres;

12,5% profesori sunt in zona de distres semnificativ;
8,33% profesori sunt stare satisfacatoare;

0% profesori sunt in zona de distres sever;

0% profesori sunt in stare buna.

Rezultatele ne-au demonstrat ca 91,67% din cadrele didactice ale
scolii sunt afectate (in diferitd masurd) de stresul ocupational. Pentru o
mai buna vizualizare a rezultatelor le propunem in forma tabelara (vezi
tabela nr. 1 Nivelul de stres).

Tabelanr. 1
Nivelul de stres

. . |Stare satis-| Zona de Zona de Distres Distres
Subiectul |Stare buna| .. . . o

facatoare stres distres |semnificativ] sever

01 +

02 +

03 +

04 +

05 +

06 +

07 +

08 +

09 +

010 +

011 +

012 +

013 +

014 +

015 +

016 +
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017 "

018 "

019 n

020 "

021 "

022 "

023 "

024 "

Total 0 2 13 6 3 0

persoane
Procente: | 0% 833% | 5417% | 25% | 125% | 0%

De fapt, 0 buna parte din ei mentionau un sir de simptome cu refe-

rinta la starea generala nesatisfacatoare cum ar fi:

V.

Simptome fizice: durei de cap, migrene; muschi contractati; dure-
re de spate cronica; joc nervos cu miinile; miini jilave; lipsa /cres-
terea poftei de mincare; greata; dureri in piept; dureri in git; inte-
paturi ale inimii; gurd uscata; boli frecvente (gripe, rinite); consti-
patie sau diaree; alergii.

Simptome psihologice: anxietate, ingrijorare; vind; nervozitate;
frustrare; dispozitie schimbatoare; depresie; cosmaruri; probleme
de concentrare; dificultati in asimilarea informatiei; tendinte de a
uita; dezorientare; confuzie, nehotarire; sentimentul de a fi depasit
de timp; ginduri depresive.

Simptome comportamentale: intirzieri frecvente; reactii furtu-
noase; incidente minore numeroase; randament scazut de munca;
excludere sociald; oboseala permanenta; vorbire precipitatd; timbru
ridicat; comunicare dificila; iritabilitate; ticuri nervoase; onihofa-
gie (roaderea unghiilor); relatii tensionate; limbaj agresiv.

Cu impact organizational: absenteism; fluctuatie profesionala;
predispozitie catre conflicte; productivitate scazuta.

Astfel putem proiecta profilul profesorului afectat de stres

ocupational:

= Permanent presat de sentimentul constant de urgenta;

= Lipsa timpului pentru relaxare;

= Tensiune in toate relatiile (certuri, neintelegeri, jigniri);

= Mania evadarii (in camera personald);

= Senzatia cd timpul curge prea repede;

= Dorinta constantd de a avea o viatd mai simpla si mai linistita;

= Discutii permanente cu cei din jur despre vremurile mai bune;

= Prea putin timp dedicat propriei familii;

=  Sentiment de vinovatie determinat de ideea cd nu a reusit sa
faca tot ce ar fi putut pentru cei dragi.

Scala evaluarii factorilor de stres in mediul educational:
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75 la sutd dintre respondenti considera ca serviciul este cel mai
important stresor din viata lor. Epuizarea si surmenajul la locul de mun-
ca sunt incriminate ca factori cauzatori de boalda mai mult decit oricare
dintre ceilal{i agenti stresori, mai mult chiar decit problemele financiare
sau familiale.

Analiza cantitativa a rezultatelor este prezentatd in cadrul tabelei
nr.2 Scala factorilor de stres in mediul educational. Conform acestor
date putem generaliza ca: din cele 5 categorii de factori in cadrul scolii
primare predomina:

v' Grupul D/ Agenti stresori cu referintd la proiectarea locului de
munca (34 alegeri);

v' Grupul E/ Agenti stresori cu referintd la programul de lucru in
cadrul institutiei de invatamint (29 alegeri);

v Grupul A/ agenti stresori cu referintd la stilul de conducere din
institutia de invatadmint (20 alegeri).

in final prezentim Inventarul factorilor de stres identificati in
cadrul scolii primare:

Sarcini de munca supraincarcate
Lucru suplimentar excesiv
Nivel inalt de responsabilitate la locul de munca
Program de lucru inflexibil
Aparitia imprevizibild a unei suprasolicitari in cadrul institutiei
Insuficienta programelor de instruire /stagii de perfectionare
Lipsa recunoasterii din partea parintilor, directiei si a colegilor
Slaba participare la luarea deciziilor
Lipsa controlului asupra ritmului de munca
Concluzn si recomandari
In temeiul acestor constatiri putem elabora o serie de concluzii si
recomandari:

Stresul ocupational poate genera urmatoarele consecinte la nivel
individual si/sau institutional: nemultumiri in privinta carierei: imposi-
bilitatea avansarii, conservatorism in ceea ce priveste designul posturi-
lor, conflicte cu superiorii, colegii, subordonatii si parintii, cerinte conflic-
tuale din partea institutiei, obiective neclare sau nestructurate, resurse
materiale inadecvate, conflicte intre nevoi si asteptari, conditii deficitare
de munca, management inadecvat al timpului, rutina suprasolicitare,
transfer de responsabilitati asupra altor persoane, iar termenele limita si
sau nerealiste pot duce la nerealizarea sarcinilor sau realizarea acestora
la un nivel nesatisfacator ce poate crea impresia lipsei de profesiona-
lism, orarul inadecvat si inflexbil poate genera trairi negative $i comuni-
care deficitara.

CoNoa,~wWNE
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Tabela nr.3.
lerarhia factorilor de stres
nr Grupul de ag.entvl stresori cu Nr. Fact Factorul de stres Nr. %
referinta la: respond
l. D/ proiectarea locului de munca 27 Sarcini de munca supraincarcate 16 66,66 %
1. E/ progra}mul de lucru in cadrul 32 Lucru suplimentar excesiv 11 45,83%
Institutiel
1. A/.StllulAdevC(anqUCEI’e din insti- 7 Nivel 1nalt de responsabilitate la locul de munca 10 41,64%
tutia de invatamint
v. E/ progre}mul de lucru in cadrul 29 Program de lucru inflexibil 8 33,33%
Institutiel
V. !E/ progrgmul de lucru in cadrul 30 Aparltlg 1n.1prc?v'121b11a a unei suprasolicitari in 7 29 16%
institutiei cadrul institutiei
V1. | B/ cariers 11 Insuflc%en‘;a programelor de instruire /stagii de 7 29 16%
perfectionare
VII. | B/ cariers 10 L}psa_rgcqnoasten_l din partea parintilor, 5 20 83%
directiei si a colegilor.
VIII. | C/ decizie si control 13 Slaba participare la luarea deciziilor 5 29,83%
IX. | D/ proiectarea locului de munca 26 Lipsa controlului asupra ritmului de munca 5 29,83%
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Toate aceste aspecte afecteaza abilitatea managerilor de a gestio-

na stresul si schimbarea in cadrul institutiilor, astfel incit acestea sa nu
piardd din productivitate. Este important sd intelegem ca oamenii care
manifestd un grad ridicat de stres profesional s-ar putea si nu fie
capabili sa obtina aceleasi performante ca in trecut.

Asigurarea 1in privinta capacitatilor si resurselor angajatilor
raportate la munca ce o desfasoara.

Designul posturilor trebuie sa promoveze intelegerea, stimularea si
oportunitatile angajatilor de a-si folosi abilitatile.

Definirea clard a rolurilor si responsabilitatilor

Acordarea posibilitatii angajatilor de a participa la deciziile si
actiunile ce le afecteaza locul de munca.

Imbunititirea comunicirii - reducerea incertitudinilor in legitura
cu dezvoltarea carierei si planurilor viitoare ale angajatilor.
Promovarea oportunitatilor pentru interactiuni sociale intre anga-
jati.

Stabilirea unui orar ce este compatibil cu cererile si responsabili-
tatile angajatilor in afara orelor de munca.

Totusi vestea buna este ca problemele psihosociale pot fi prevenite.

Organizatiile private si publice, managerii si lucratorii trebuie sa intre-
prinda eforturi de prevenire a stresului ocupational.
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Sectiunea 2

Efectele stresului ocupational

Efectele stresului organizational specifice cadrelor
manageriale si modalitati de reducere a lor

Nina SOCOLIUC, dr. in pedagogie, conf. univ.,
Universitatea de Stat ,, Alecu Russo "din Balti

Motto: Intelegerea stresului depinde mai mult de
cunoasterea proceselor sociale si psihologice
decit de cunoasterea fiziologiei

This article highlights the idea of organisational specific effects of the
managers that is evident in different spheres: behavioural, psysiologist and
psychological. The article describes the ways of reducing: good physical
appearence, good mood, an adewate meals, leasure time, codition of work, an
adecvate working atmosphere.

Viata noastra de fiece zi este generatoare de stres, starea de sanatate,
problemele familiale, salariile mici la care se adauga nemultumirile
noastre profesionale, neimplinirile si starile de conflict Intre noi si dife-
rite persoane.

De origine engleza, termenul ,,stres” circumscrie o serie de substan-
tive inrudite ca inteles, dar nu ca nuante usor diferite: presiune, apasare,
tensiune, constringere, incordare nervoasa.

Acest termen a fost introdus in stiinta de medicul canadian Hans
Selye, savant celebru de la Universitatea din Montréal in 1925, fiind
atribuit oricarui factor din mediul ambiant capabil sa provoace ,,0 stare
de tensiune si o reactie anormald a organismului”. Autorul citat preci-
zeaza ca stresul desemneaza reactia organismului i nu situatia stresanta.
Geneza acestei descoperiri este relatata de savant in lucrarea sa De la vis
la descoperire. In viziunea lui, prin stres intelegem reactia organismului
la efortul de adaptare si nu situatia care cauzeaza stresul: ,,Nu ceea ce i
se intimpla este important, subliniaza el, ci felul cum reactionezi”.

Efectele stresului organizational specific cadrelor manageriale se
poate manifesta in plan comportamental, fiziologic si psihologic.

Reactii comportamentale sunt activitati practicate deschis, pe care
individul stresat le foloseste in incercarea de a face fata stresului. Ele
includ atitudini de rezolvare a problemei de retragere si de folosire a
substantelor care provoaca dependenta.
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Reactiile psihologice implica, in primul rind, procesele emotionale
si cerebrale. Reactia psihologica cel mai des intilnita este utilizarea me-
canismelor de aparare (eforturi psihologice de a reduce anxietatea aso-
ciata cu stresul).

Reactii fiziologice la stres. Exista dovezi ca stresul la locul de
munca se asociaza cu functionarea neregulatd a inimii, hipertensiune,
puls accelerat, cresterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat si cu
declansarea unor boli cum ar fi cele respiratorii i infectiile bacteriene.

Nu exista abordari standardizate sau un manual pentru dezvoltarea
programelor de reducere a stresului. Cu alte cuvinte, nu este posibild o
prescriptie universald de prevenire a stresului la locul de munca, dar este
posibila oferirea unor linii de ghidare pentru procesul de prevenire a
stresului in organizatii. In toate situatiile, procesul programelor de pre-
ventie a stresului implica trei etape distincte: identificarea problemei,
interventia si evaluarea. Pentru ca acest proces sa aiba reusita, institugiile
trebuie sa fie pregatite adecvat. Un nivel minim de pregatire pentru
programul de prevenire a stresului trebuie sa includa urmatoarele:
congtientizarea problemei legate de stresul la locul de munca (cauze,
costuri, control); asigurarea unui management si suport de calitate pentru
program; implicarea angajatilor in toate fazele programului.

Dupa cum s-a afirmat anterior, stresul este o dimensiune a omului
contemporan, se adreseazd in mod firesc intrebarea, ce putem face
pentru a-l preveni, a-I combate sau a-1 reduce. Dupa unele opinii, ras-
punsurile la aceste intrebari sunt afirmative: omul se poate feri de stres,
se poate adapta in anumite limite si-1 poate combate. Solutiile preconi-
zate sunt dintre cele mai diferite, mergind de la unele foarte simple, la
altele foarte complexe.

Managementul stresului este un ansamblu de actiuni intreprinse
pentru a determina cit mai exact cu putintd, nivelul stresului in institutiile
pe care le conduc si cauzele acestora, precum §i pentru a realiza, prin
masuri individuale sau colective, un nivel optim al acestora.

Esenta stresului in institugii si nivelul acestuia se pot determina
prin observarea atenta si sistematica a comportamentului colaboratorilor
si al subordonatilor, a rezultatelor obtinute de acestia in activitatea ma-
nageriald, prin discutii individuale si In grup.

Psihologul Giulia Negura considera ca prin antrenamente de crestere
a capacitdtii de adaptare, pe care le puteti realiza si singuri, stresul poate
fi controlat, 1n acest scop sunt formulate urmatoarele sfaturi:

— Admite ca esti stresat i accepta-ti propriile limite: da, sunt stresat!

— Recunoaste ca ai nevoie de o schimbare 1n ritmul vietii tale: tre-
buie sa schimb ceva!
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— Cerceteaza cauzele stresului: de ce sunt stresat?

— Modifica acele conditii de munca pe care le consideri stresante:
,»4 ma ocup putin de mine”.

— Gaseste timp pentru relaxare. Lucrurilor care 1i fac placere,
acorda-le citeva minute pe zi. Acum fac ce-mi place.

— Rezolva conflictele interpersonale in care esti implicat, dar fa-o
cu calm, prin dialog — imi rezolv problemele cu calm!

— Vorbeste intotdeauna cu persoana apropiatd despre problemele
tale.

— Trebuie sa discut despre problemele mele!

— Gindeste pozitiv — sunt vesel si optimist, viata e frumoasa, daca
eu vreau!

— Propune-ti obiectivele intr-o maniera realistd. Agenda de lucru
nu trebuie supraincarcata. Si miine va fi o zi!

— Daca aceste sfaturi nu v-au fost de folos, apelati la psiholog.

Succes!

Indiferent de metoda utilizata, managerii sunt datori sd cunoasca
nu doar sursele si nivelul stresului, formele lui de manifestare, ci si
identitatea si durata acestuia in functie de care vor putea interveni cu un
set de masuri corespunzatoare pentru a-i ajuta pe membrii institutiei sa
se adapteze la situatiile de stres sau sa inlature cauzele acestuia (cum
este cazul starilor conflictuale).

Caile principale de care dispune managerul pentru prevenirea si
combaterea stresului sunt: sistemul de cerinte formulate fata de persona-
lul didactic si nedidactic; sistemul motivational, indeosebi subsistemul
de evaluare si cel al recompenselor si sanctiunilor; obiectivitatea evalua-
rilor; stilul managerial.

In privinta cerintelor, managerii competenti au grija ca acestea si
fie formulate clar, la un nivel acceptabil, distribuite in mod echilibrat si
echitabil intre membrii institutiei. Managerii vor preciza si modalitagile
de realizare a cerintelor, precum si criteriile dupa care vor fi evaluate re-
zultatele.

Sistemul motivational este esential in prevenirea si combaterea
stresului. De la simpla recunoastere publicad a meritelor unei persoane
pina la acordarea unor premii managerii pot si trebuie sa-i mobilizeze
pozitiv pe subordonati si ceilalti membri ai institutiei in ndeplinirea
exemplara a sarcinilor individuale si atingerea obiectivelor institutiei.

In ceea ce priveste evaludrile, ele pot indica stresul in institutie,
cind sunt nedrepte sau il pot elimina dacd managerii apeleaza cu criterii
clare cunoscute de toti membrii institutici si cu aceeasi unitate de masu-
ra pentru toti colaboratorii.
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Stilul managerial poate fi si el stresant, cind nu tine cont de realitati
si se bazeazd pe metode excesiv autoritare. Insa stilul managerial situatio-
nal, flexibil, care ia in considerare particularitatile individuale si de grup,
nu poate avea efecte benefice, eliminind stresul sau diminuindu-I la mini-
mum. Managerii ingisi sunt expusi stresului i, in consecinta, trebuie sa
stie sa-1 evite. In acest scop ei sunt datori si-si planifice riguros timpul si
sa-1 gestioneze rational. E stiut faptul cd managerii sunt asaltati zilnic de
nenumarate probleme mai mici sau mai mari, mai simple sau mai com-
plexe ale institutiei. Ei trebuie sa-si impartd timpul intre familie, prieteni
si cum timpul Tnseamna zile sdptamini de lucru, acestea se cer organizate
cit mai judicios, pentru a face fatd cu succes tuturor solicitarilor.

Din acest punct de vedere stilurile manageriale se pot descrie pe o
scala ce cuprind doua situatii extreme:

— La un capat se afla managerii ce sunt adeptii ,,usilor deschise”. La
el in birou intrd de dimineatd pind seara si cine trebuie si cine nu
trebuie, iar acesti manageri se lasa, pur si simplu, coplesiti de tot
felul de solicitari, neglijind, in felul acesta, problemele importante
ale institutiilor pe care le conduc.

— La celalalt capat al scalei se afld managerii inaccesibili, la usa ca-
rora se face rind pentru a intra si rezolva probleme importante,
care nu sufera aminare.

Daca la managerii din prima categorie poate aparea, ceea Ce€ am
putea numi, stresul de suprasolicitare, cei din categoria a doua risca sa
capete un stres de presiune (deoarece problemele aminate se tot aduna).

Solutia nu poate fi decit o atitudine atentd fata de solicitdri. In
acest scop, managerii performanti si nestresati isi intocmesc o lista de
probleme, pe care ei urmeaza sa le rezolve intr-o zi si intr-o saptamina,
ierarhizindu-le in functie de importanta si urgentd. Ei au timp sa-si
rezerve timp de reflectie si pauzele pentru masa si odihna, evitind in
felul acesta aparifia stresului.

[ata citeva sfaturi:

— Asigurarea in privinta capacitatilor si resurselor angajatilor, ra-
portate la munca ce o desfasoara.

— Definirea clara a rolurilor si responsabilitatilor.

— Acordarea posibilitatii angajatilor de a participa la deciziile si
actiunile ce le afecteaza locul de munca.

— Imbunititirea comunicirii — reducerea incertitudinii in legatura
cu dezvoltarea carierei i planurilor viitoare ale angajatilor.

— Promovarea oportunitailor pentru interactiuni sociale intre angajati.

— Stabilirea unui orar ce este compatibil cu cererile si responsabili-
tatile angajatilor in afara orelor de munca.
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Din analiza acestor sfaturi rezulta ca forma fizica buna, buna dis-
pozitie, o alimentatie adecvata, odihna suficientd, disciplina muncii, un
climat adecvat sunt modalitati de prevenire a stresului.

Este stiut faptul c¢a a lucra cu un om bolnav este mult mai dificil,
uneori chiar imposibil. De aceea este bine sd avem grija de sanatatea
noastra. Exercitiile fizice si o alimentatie corectd ne va mentine intr-0 for-
ma fizica bund, si ne va ajuta s ne mentinem pofta si puterile de munca.

Nu putem evita si buna dispozitie — lucrurile nu sunt intotdeauna
ceea ce par i nu meritd sa ludm totul prea in serios. Viata e frumoasa,
chiar daca nu reusim sa facem ceea ce ne-am propus intr-o zi. Dar si
miine € o zi, §i trebuie sd o Intimpindm cu un zimbet §i sd sperdm cd va
fi mai bine decit cea de azi.

Programul zilei, optimismul. Managerul trebuie sa fie optimist, sa
aiba incredere in fortele lui si ale colegilor sdi, sa cultive gindirea pozi-
tiva si sa insufle sperantd si incredere in reusita. In felul acesta, vom
contribui la diminuarea factorilor de stres din viata noastra, dar si din
cea a institutiei.
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Impactul stresului ocupational
asupra calitatii in educatie

Liliana GROSU,
psiholog scolar, gr.did.2,
Liceul teoretic”’B.P.Hasdeu”, Balfi

The stress is a part of our life and it is the main things that leads us to
realizations.

Unfortunately, the stress that is suported by teachers at their working
place is too big and it influences nnegatively their healthh and performances.
A stressed teacher is not able to pass an efficient lesson. In this case the pupils
are those who suffer.

It is necessary to elaborate efficient strategies to reduce stress at school. The
actions of minimalization of the stress should be directed to the selfmanagement.

Stresul face parte din viata noastra si in fond este ceea ce ne misca
spre realizari. Avem nevoie de un pic de stres in existentd pentru a-i
conferi culoare si a face ca lucrurile sd meargd. Insd deseori nivelul
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stresului pe care il suportdm 1n mediul scolar este excesiv, fiind in detri-
mentul sanatatii si al performantelor.

Dupa Hans Selze ,,stresul este reactia nespecificd a individului
supus unor stimuli externi numiti factori de stres sau stresori”. In cadrul
numeroaselor cercetari s-a demonstrat ca unii Stresori sint pozitivi si
stimuleazd obtinerea succesului fira a ne primejdui sandtatea si
fericirea, altii actioneaza distructiv si provoaca un sir de reactii psiho-
logice periculoase pentru individ: anxietate, furie, agresiune, apatie,
depresie, dificultate cognitiva, tulburari de adaptare si relationare. Stre-
sul cronic poate duce si la tulburari fiizice cum ar fi: ulceratiile, tensiu-
nea arteriala ridicata, boli cordiovasculare, slabirea sistemului imunitar,
etc. Investigatiile de ultima ora au confirmat ca persoanele ce activeaza
in mediile de munca foarte stresante, in care sint suprasolicitate fizic si
intelectual sufera frecvent de stres cronic. (Acest stres permanent micso-
reaza semnificativ productivitatea muncii).

Pornind de la ideea ca mediul scolar este unul generator de stres
permanent, care afecteaza capacitatea fizica si psihica a omului, am fost
interesata sa evaluez nivelul stresului la profesorii din liceul in care acti-
vez si sa identific cei mai frecventi factori de stres ocupational din insti-
tutie. Pentru realizarea acestor obiective au fost utilizate testele: ,,Vrei
sd stii cit de stresat esti” care masoara nivelul general al stresului si
»Scala evaluarii factorilor de stres in mediul educational” care permite
ierarhizarea stresorilor. Studiul a fost realizat din L.T. ,,B.P.Hasdeu”,
Bailti in perioada 25-30 noiembrie 2008.

Analiza rezultatelor
Rezultatele evaludrii nivelului general al stresului au aratat ca
87,7% din cei intervievati se afld in zona de stres, distres si distres
semnificativ si doar 13,3% au avut in ultima luna o stare emotiva buna
si satisfacatoare. Tabelul ce urmeaza prezinta datele obfinute pe esan-
tion si distribuirea lor pe scara de evaluare.

Calificativ Numarul de respondenti %
Stare buna 1 3,3
Stare satisfacatoare 3 10
Zona de stres 11 36,6
Zona de distres 8 26,6
Distres semnificativ 7 23,3
Distres sever - -

Aceste date permit sa presupunem cd majoritatea cadrelor didactice
au avut 1n ultima lund o capacitate intelectuald si fizicd redusa, care
inevitabil a influentat negativ calitatea procesului educational.
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Generalizind informatia obfinutd prin intermediul scarii de

evaluare a factorilor de stres in mediul educational, am identificat urma-
toarea ierarhie a stresorilor care s-au facut resimtiti in perioada studiului
la locul de munca:

Nr. d/r Factori de stres Nr. de alegeri %

1 Riscuri sporite de Tmbolnavire la locul 18 60
de munca

2 Sarcini de munca supraincarcate 17 57,6

3 Ore de munca suplimentare, neplanificate 17 57,6

4 Obiective prioritati contradictorii 14 47

5 Insuficienta programelor de instruire 11 37

5 Slaba participare la luarea deciziilor in 11 37
colectiv

7 Lipsa sustinerii din partea directiei gcolii 10 34

8 Diferite tipuri de hartuire 10 34

9 Lipsa recunoasterii din partea directiei 9 30
scolii, a colegilor sau a parintilor

10 Relatii frustrante la locul de muncd pe 9 30
verticald

Cei mai frecventi stresori se refera la proiectarea locului de munca,

programul de lucru n institutie si la decizie si control in cadrul scolii.

Recomandari:

Studiul realizat evalueaza o situatic de moment. Luind in conside-

ratie importanta reducerii stresului in mediul scolar, este necesar de a
continua investigatia utilizind si alte metode de cercetare. Analiza date-
lor obtinute in urma unui studiu longitudinal va permite a face niste
concluzii de valoare si a elabora o strategie eficientd de interventie
pentru reducerea stresului ocupational.
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Stresul psihic - factor etiopatogenic in bolile interne

Stanislav BRICEAG,
doctor, rezident (obstetrica, ginecologie),
Spitalul "Dr. I. Cantacuzino”, Bucuresti, Romania.

The article relates about the correlation stress-sickness. An inordinate
stress may cause a lot of illnesses, such as high-tention, duo-denal ulcer, or
cartiac deseases. Physical stress or that, which is derived from work cant
cause such problems. Wheu stress is extensive or very frustrating, it may
become harmful or cause ,, distress” or ,, negative stress”.

The recognition of the precocious distress signs and fighting against
them may have a major importance concerning life quality and may influence
its hope.

In timpul unei situatii stresante, organismul semnalizeaza elibera-
rea unor hormoni de stres. Aceste substante chimice declanseaza o serie
de raspunsuri ale organismului care cresc nivelul energetic: nivelul gli-
cemiei este mai ridicat, pulsul devine mai rapid si tensiunea arteriala
creste. Muschii se incordeaza pentru actiune. Rezerva de singe este redi-
rectionatd catre extremitati pentru a ajuta organismul sa se adapteze
situatiei date. Stresul ne insoteste permanent. El deriva din activitatea
emotionald, cit si din activitatea fizica. Este unic si adaptat fiecarei per-
soane. Este atit de particular fiecaruia dintre noi, incit ceea ce unii con-
sidera relaxant, altii considera stresant. Spre exemplu, pentru o persoana
aflata intr-un post de conducere, care este permanent ocupata, o zi de
pauza petrecuta pe plaja poate parea extrem de frustranta, neproductiva
si suparatoare. Poate fi debusolat de faptul ca nu face nimic. Prea mult
stres poate cauza boli organice, cum ar fi hipertensiunea arteriala, ulcer
gastroduodenal sau boli cardiace. Stresul fizic sau derivat din munca
este improbabil sa cauzeze astfel de probleme. Cel mai important aspect
este sa Invatadm cum va reactioneaza organismul la aceste solicitari.

e (Cind stresul este prelungit sau foarte frustrant, poate deveni dau-
ndtor, putind cauza distres sau stres negativ. Recunoasterea sem-
nelor precoce de distres si apoi actionarea impotriva acestora poate
avea o importantd majord In ceea ce priveste calitatea vietii si
poate influenta speranta de viatd. Deoarece raspunsul la stres
cupleaza reactiile fiziologice si emotionale, pare probabil faptul ca
stresul poate traduce frustrarea intr-o boald organicd, Insd meca-
nismele precise prin care acest fenomen se produce sunt necu-
noscute. In unele situatii, cum ar fi durerile de cap cauzate de
tensiunea psihicad sau diareea psihogend, conexiunile par destul de
clare. Pe de alta parte, atit durerile de cap, cit si crampele abdomi-
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nale pot apare fara existenta unei cauze emotionale. Lanful cauza-
litatii este si mai neclar in ceea ce priveste conditiile clinice cronice
serioase, cum ar fi: bolile cardiace, hipertensiunea, diabetul zaharat
sau cancerele. Lista bolilor care au legatura cu stresul este aproape
nesfirsita, cuprinzind astmul bronsic, alergiile, artrita reumatoida,
ulcerul gastroduodenal, colita ulcerative si migrenele, pe linga
multe altele. O distinctie importantd trebuie facutad aici. Oricare
dintre aceste maladii cronice poate fi agravata de o situatie stre-
santa sau de un raspuns emotional neadecvat al pacientului la si-
tuatia respectiva. Pe de alta parte, nu mai este posibild creditarea
vechilor teorii, care susfineau ca unele reactii emotionale specifice
sunt singurele raspunzitoare de variate maladii. Privind in ansam-
blu, pare probabil ca stresul joacd un rol nespecific in aparitia bo-
lilor prin diminuarea capacitatii naturale a organismului de a se
vindeca. Cind stresul apare, este important sa fie recunoscut si sa
fie luata atitudine impotriva sa. Pe masura ce este inteles felul in

care stresul afecteaza sanatatea, veti gasi singuri rezolvari pentru a

va elibera de tensiune. lata citeva sugestii in acest sens:

o Incercati activitatea fizica. Retineti, corpul si mintea dumnea-
voastra lucreaza impreuna!

e Impartasiti-va stresul.

e Cunoasteti-va limitele. Invatati sa acceptati situatia pind la mo-
mentul in care o puteti schimba.

e Aveti grija de propria persoana. Sunteti special, odihniti-va
destul si mincati suficient. Daca stresul va priveaza in mod
repetat de somn, ar trebui sa cautati ajutor medical.

e Faceti-va timp pentru distractie.

e Faceti ceea ce avefi mai important intii.

e Chiar trebuie sa aveti totdeauna dreptate?

e [Este normal sa plingeti. Un plins sandtos poate fi o metoda efi-
cientd sa va reduceti anxietatea si poate preveni o durere de
cap sau alta consecinta fizica.

e Respirati adinc.

e Evitati sa luati medicamente anti-stres fara a cere parerea unui
specialist. Desi puteti folosi medicamente pentru a va elibera
temporar de stres, acestea nu pot indepdrta conditiile care au
cauzat stresul in prima instanta. Medicamentele pot determina
dependenta si pot cauza mai mult stres, in loc sa-1 indeparteze
pe cel preexistent. Ar trebui administrate numai dupa sfatul
medicului.
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Resurse facilitatoare de succes
in invatamintul universitar

Elena ZOLOTARIOQV, dr. in pedagogie, conf. univ.,
Universitatea de Stat ,, Alecu Russo "din Balti

In the present study is approached a model of quality management
education university, centered on developing “emotional intelligence”,
education ability to overcome psychological states of tension related to
education.

The main emphasis in this model is focused on individual core, his/her per-
sonnel forces on their consciousness, materialized in student willingness to learn.

An important aspect of this approach is facilitating experience live
success in the own initiative activities of the future specialist.

In contextul tendintelor actuale de crestere a calititii si de integrare
a invatamintului din Republica Moldova in spatiul educational al civili-
zatiei mondiale, profesorilor universitari le revine functia de a se angaja
intr-un demers care sa asigure fiecarui ,,educabil” conditii pentru cea
mai buna, diversa si utila dezvoltare (Dakar, 2000).

Atingerea acestui obiectiv nu poate fi conceputa in afara aplicarii
unui model de gestionare a interventiei, bazat pe ,,inteligenta emotiona-
13”, in comparatie cu ,inteligenta logica”, acceptatd pind in prezent
drept criteriu dominant al calitatii invatamintului.

In viziunea stiintifici modernd puterea inteligentei emotionale
consta in faptul ca ea genereaza rezonanta — un rezervor de elemente po-
zitive care elibereazi tot ce este mai bun in oameni si deci performanya [1].

Credem ca aceastd dimensiune de bazd a demersului — inteligenta
emotionald, desi adesea invizibila sau complet ignorata, determind cit de
bine vor functiona toate celelalte lucruri pe care le intreprinde un pro-
fesor in procesul de predare. Mai mult, responsabilitatea fundamentald a
profesorului modern anume §i consta in scoaterea la lumina a inteligen-
tei emotionale — intelepciunii cu care ne trdim emotiile.
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In aceasta lucrare se face incercarea de a trasa cdi si oportunitati
de folosire a inteligentei emotionale 1n procesul de ajustare a demersului
universitar.

Studiul de fata este rodul a decenii de munca de cercetare a auto-
rului pe teme care au culminat cu modelul specializat de management al
calitatii predarii-invatarii bazat pe inteligenta emotionala.

Observatiile asupra conditiilor practice ale procesului pedagogic,
analiza efectelor fiecaruia din componentele metodicii, anchetele reali-
zate in scopul fixarii atitudinii emotionale a studentilor fata de materia-
lul de curs si tehnicile de instruire ne-au permis sa adunam date semnifi-
cative despre resursele gestiondrii interventiei care cultiva rezonanta,
inspirind trdiri pozitive viitorilor specialisti.

Ulterior aceasta sistema de actiuni pedagogice, conceputa in calita-
te de metoda de cercetare, a devenit rezultatul aplicativ al investigatiei.

Atentia deosebita fatd de facilitarea situatiei de succes este condi-
tionata de impactul acesteia asupra dezvoltarii personalitatii, dat fiind ca
orice persoana are nevoie de reusite si gratificatii pentru a-si mentine
stima de sine la un nivel acceptabil. Mai mult, potrivit psihologiei, omul
niciodatd nu va reusi in viatd in sensul larg al cuvintului, daca odata nu
va cunoaste succesul in ceva important pentru el.

In virtutea specificului influentei sale situatia de succes constituie
un oarecare avint pentru om, un salt pe o treapta mai inalta in dezvolta-
rea sa. Avem 1n vedere aici nu succesul strict academic in asimilarea si
prelucrarea informatiei, izolat de alte domenii esentiale ale vietii omului.

Este vorba de o traire subiectiva a succesului, o anumita stare de
satisfactie de pe urma incordarii fizice sau intelectuale, depasirea fricii,
neputintei, anxietatii, neintelegerii, confuziei, dificultatii etc. Esentialul
este ca singura personalitatea sa-si determine acest succes, sa-1 simta ca
rezultat al propriilor eforturi, aceasta constituind o cotitura puternica si
hotaritoare in dezvoltarea individualitatii sale.

In pofida cunoasterii semnificatiei succesului pentru dezvoltarea
individului ca personalitate, subiect al activitatii, individualitate cadrele
didactice, spre regret, nu sint preocupate in masura suficientd de obtine-
rea lui de catre ,,educabili”, in particular, din doud motive: primul —
subestimarea individualitatii ,,educabilului” ca valoare sociala a societa-
tii; al doilea — insuficienta profesionalismului, absenta tehnicii pedago-
gice si a tehnologiilor educationale relevante.

Demersul nostru de cercetare a urmarit ideea ce tine de rolul tera-
piei succesului in prevenirea aparitiei starii stresante, generate de faptul
ca studentul crede sau simte cd nu poate face fata solicitarilor noului,
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pentru el mediu universitar, deseori subestimindu-si propriile resurse si
formindu-si credinte gresite despre potentialitatile sale.

Prin facilitarea trdirii subiective a succesului, in calitate de profe-
sori, vom oferi ,,educabilului” sansa de a depasi cu puterile proprii even-
tualul stres psiho-emotional legat de invatatura — reactic nespecifica a
organismului la ,,primejdie”, care poate fi si distanta, dar neaparat soli-
citd o anumita atitudine emotiva [2].

Cunoagterea cauzelor declansarii tensiunii psihologice si elabora-
rea unor strategii de evitare si combatere a acestora in cadrul gestiondrii
procesului pedagogic universitar ar putea constitui primul pas in directia
diminuarii $i combaterii situatiilor stresante in rindurile tineretului stu-
dios, mai ales la cursurile mici.

In aceasti lucrare se opteaza pentru facilitarea situatiei de succes a
,,educabililor” pe baza de demersuri diferentiate pina la nivel de individua-
lizare, cu un antrenament sistematic al initiativei de vointa a studentului.

Tendinta doritd a educatiei este de a obtine o degajare de energie
care sa fie canalizata pe fagasul incercarii de catre ,,educabil” a bucuriei
de a cunoaste, de a comunica, bucuriei de a se autodezvalui, a se
autorealiza, depasind blocajele si starile stresante survenite.

In aceste conditii profesorul evolueaza in calitate de organizator al
procesului de explorare, fiind nu simplu ,,transmitator”, translator de cu-
nostine si adevaruri. El organizeaza procesul de activizare a proceselor
psihice implicate in activitatea de invatare. De asemenea, profesorul
este deschis spre perceperea si discutia diverselor puncte de vedere, ofe-
rite de studenti sub diferite forme (referate, proiecte, comentarii).

Scopul prezentei cercetari — dezvaluirea premiselor psihologice si
a factorilor pedagogici care asigura trairea subiectivd a succesului in
cadrul activitatilor specializate desfasurate de catre profesor.

Pentru realizarea acestui scop au fost stabilite mai multe obiective:

— dezvaluirea conceptului ,,situatie de succes”;

— evidentierea fenomenelor, cauzelor si factorilor ce asigura
functionalitatea mecanismului declansarii trairii subiective a
succesului n procesul de studiu;

— identificarea metodelor si tehnicilor, procedeelor de facilitare a
situatiei de succes a ,,educabililor” in cadrul gestionarii demer-
sului pedagogic;

— testarea experimentald a proiectului de program specializat de
interventie.

Obiectul investigatiei: impactul tehnologiei inovationale de gestio-

nare a demersului pedagogic asupra congtientizarii criteriilor succesului
de catre ,,educabili”, conform Standardului modern de calitate.
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Conceptul de situatie de succes este abordat in studiul de fata ca si
o retea ramificatd a unui intreg cuplat: ea intotdeauna fiind determinata
de conditiile institutiei educative concrete, de calitatile ,,educabilului”,
precum si de munca calificatad profesionald a pedagogilor-practicieni.

Tinind cont de toti acesti factori, notiunea situatie de succes este
definitd ca ansamblu de competente — totalitatea anumitor atitudini si
moduri de comportament, necesare ,,educabilului” pentru perceperea,
prelucrarea si asimilarea stimulilor instructivi in debutul si pe durata
ulterioara a Invatamintului.

Avem 1n vedere un complex de componente specifice:

|. Competente comunicative — cea mai importanta calitate, necesara
omului 1n conditiile vietii moderne, care presupune: capacitatea su-
biectului de a cupla cultura vorbirii cu stabilitatea emotionala, dez-
Voltarea vointei (abilitatea de a-si infrunta neincrederea, teama in si-
tuatiile de comunicare); trebuinta persoanei de a-si exprima gindu-
rile si sentimentele; deschiderea, inclinatia spre comunicare, intere-
sul fata de alti oameni s.a.

I1. Competente emotionale — ansamblu de calitdti necesare pentru in-
vingerea nesigurantei emotionale, diverselor blocaje, care impiedica
la perceperea impulsurilor instruirii, generind situatia de inchidere in
sine, de neincredere in fortele proprii, subiectul, in consecinta,
suspendindu-si activismul de invatatura. Rezistenta in fata solicitari-
lor dificile, abilitatea de a le trata constructiv, de a suporta adecvat
dezamagirile si a le tine piept cu succes sunt componentele
integrante ale competentelor emotionale.

I1l. Competente sociale, strins legate cu cele emotionale, se refera la
relatiile studentului in cadrul comunitatii grupei academice, inclu-
zind: capacitatea de a se abtine de la propriile impulsuri, ascultindu-i
pe ceilalti; de a se sim{i membru al grupei, de a apela la modele
constructive de solutionare a conflictelor, dind dovada de compor-
tament social adecvat in situatii de disputa s.a.

Evident, cd optimizarea demersului pedagogic pe segmentul facili-
tarii situatiei de succes nu poate fi redusa la careva doi-trei indicatori,
izolati unul de altul, caracterizindu-se printr-un numair mare de semne,
strins legate si conditionate reciproc.

Pentru profesor este important sd constientizeze ca situatia de
succes nu este o programa necesard de a fi invatata (antrenatd). Ea re-
prezinta, mai degraba, o calitate integrativa a personalitdtii, care se dez-
volta in condifii generale favorabile in multitudinea de situatii ale expe-
rientei de viatd si comunicare, in care este implicat subiectul in familie
si alte grupuri sociale. Ea se dezvoltd nu pe calea unor activitati specia-
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lizate, ci in mod indirect — prin ,,participarea in viata”, inclusiv in cea
traitd in cadrul orelor de curs.

Practica aratd ca prima conditie 1n atingerea acestor oportunitati
este eliminarea fricii in fata activitatii didactice ca procedeu de descatu-
sare, eliberare a studentului.

Actualul model de ajustare a demersului pedagogic se construieste,
mai frecvent, intr-o manierd cu totul inversa, injectindu-se lexical si
intonational studentilor teama in fata insuccesului: ,,Este un material
foarte dificil si voi trebuie...”, ,,Concentrati-va toate puterile asupra
acestel munci dificile...”. Aceasta in pofida faptului ca profesorului, in
virtutea misiunii sale pedagogice, ii revine functia de a inspira ,,educabi-
lilor” siguranta si incredere de sine, oferindu-le suport ascuns, stimuli
pentru constientizarea autoeficacitatii, impletiti cu maiestrie in canavaua
demersurilor educationale demarate.

Este deci de cea mai mare importanta ca cadrele didactice sa fie la
curent cu procedeele constructiviste de facilitare a constientizarii si
ludrii de atitudine de catre student in raport cu notiunile fundamentale
studiate la orele de curs. Daca dorim ca demersul pedagogic sa fie rod-
nic, va trebui ca studentul, ajutat de profesor, sd fie pus in situatia de a
descoperi sau a accepta saltul, pe care vrem ca el sa-1 faca prin interme-
diul explorarii materiei de studiu.

Demersul formativ a fost sustinut printr-un proiect experimental
de implementare a curriculei disciplinei Stiinta educatiei, care a inclus
un complex de activitati, cuprinzind mai mult de 1000 studenti ai anului
intii, specialitatea Servicii de Asistentd Socialda a Universitatii de Stat
,Alecu Russo”. S-a insusit arta de a comunica, de a fi amabil, sociabil,
deschis si empatic prin tehnicile si tactica de comunicare non-violenta
(M. Rosenberg, psiholog american), de parteneriat (I. Shimdt, psiholog
german) si cea creativa (discutie panel, brainstorming), prin exercitii
empatice s.a.

A fost verificata ipoteza: ,,Daca vom canaliza demersurile pe faga-
sul facilitarii situatiei de succes aceasta va genera evolutii pozitive 1n
calitatile generale si speciale ale personalitatii, asigurind premisele unei
autoafirmari, autonomizari progresive a ,.educabilului”, eliminindu-i/
reducindu-i stérile stresante legate de invatatura”.

Punctul de plecare in construirea experimentului 1-a constituit ana-
liza practicii de masa a gestionarii calitatii procesului pedagogic, defini-
ta drept ,,traditionala”.

Aceasta analiza, efectuata, pe de o parte, in baza observarilor asu-
pra activitatii pedagogice, pe de alta — In baza studierii literaturii de spe-
cialitate, ne-a sugerat concluzia ca cele mai mari constringeri, insotite
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de aparitia dezechilibrului intern, situatiilor de tensiune psihica studentii
intimpind, anume la cursurile mici, in procesul muncii independente la
orele de curs. Printre cauzele posibile cercetarile nu trec cu vederea
existenta doar a unei sisteme de evidenta si control, caracteristicd pentru
o exigenta neproductiva (formald) a institutiei de invatamint. In schimb,
exigenta productiva este reprezentatd, alaturi de sistema de evidenta si
control, prin sistema de stimulari si sanctionari. O solutie perspectiva, in
acest sens, este considerata de specialisti perfectionarea metodelor de
instruire, prin intermediul predarii procedeelor de munca individuala [3].

Totodata, potrivit expertilor in domeniu, asupra atitudinilor emo-
tionale a subiectului poate influenta, de asemenea, situatia nefavorabila
in familie, divortul parintilor sau relatiile tensionate dintre acestia, inso-
tite de certuri. Toate acestea diminueaza capacitatea individului de a ini-
tia relafii de prietenie, avind efecte negative asupra reusitei de invaga-
turd, rezistentei fatd de stresuri si boli, generind deseori dereglari emo-
tionale (fobii, depresii), in unele cazuri discipolul incetind de a mai in-
vata. Pentru ,,educabilii” din asemenea familii ,,instruirea emotionald” si
atentia profesorului devin extrem de actuale.

Ideea centrala a metodologiei specializate de interventic este
caracterul ei integru, complex. Acecasta se reflecta, in particular, in
faptul ca continutul experimentului il constituie nu metode si procedee
de actiune pedagogica aparte, dar procesul pedagogic in ansamblu,
cuprinzind punctarea obiectivelor, determinarea continutului, principii-
lor didactice, metodelor, formelor organizationale, caracterul interrela-
tiillor profesor-student, stabilirea pozitiei in raport cu evidentierea pro-
ductivitatii eforturilor pedagogice.

Cercetarea-dezvoltare a fost construita tinind cont de necesitatea
evidentierii determinarii interne a decurgerii acestui proces, fara a ne li-
mita la interpretarea specificului lui prin elucidarea particularitatilor
gestionarii procesului pedagogic.

Punctul de pornire in elaborarea conceptului demersului formativ
au fost ideile psihologiei, potrivit carora o relatie pedagogica autentica
implica si satisfacerea nevoii omului de recunoastere, a nevoii de a sti
ca exista pentru ceilalti, ca prezinta ceva pentru ei (A. Maslow), solici-
tind de la profesorul de curs oferirea semnelor de recunoastere, ca ras-
puns la aceastd necesitate. Evident ca frustrarea nevoilor semnificative
ale personalitatii ,,educabilului” in apreciere si autoapreciere, in recu-
noastere, in degajare emotionald, in atentie, cotrdire etc., conduce spre
conflicte intrapersonale si, scazind satisfactia de la invatatura, genereaza
destabilizarea atitudinii pozitive fatd de procesul de Invatamint, dome-
niul profesiei alese.
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Intr-o asemenea viziune, orice act de interactiune profesor-student
sub aspect comportamental obtine valoare de mesaj, rolul esential reve-
nind, in acest sens, bogatiei sau saraciei de calorii psihologice, pe care
le presupune aceasta interactiune.

Profesorul trebuie sa tind permanent in centrul atentiei acest aspect
(,,invizibil”) in procesul de predare, cautind sa ofere, indeosebi prin
intermediul contactelor directe pozitive, stimulii de care are nevoie dis-
cipolul sau. In plus, orice ora de studiu intotdeauna este o stare social-
psihologica diferitd a grupei si a unor studenti aparte, la fel si prezenta a
individualitatii fiecarui om, facilitarea situatiei de succes, efectului rezo-
nantei prezentind, in acest sens, un interes de exceptic pentru cadrele
didactice.

Reiesind din definitia situatiei de succes am gasit acceptabil de a
judeca despre dezvoltarea valorilor si competentelor anterior evocate
dupa abilitatea studentului de a-si formula in scris ragionamentul cu
privire la aprecierea subiectiva a calitatii si semnificatiei studierii cursu-
rilor nominalizate.

Bilanturile primei etape de cercetare au fost reflectate in materialele
conferintelor internationale in care sint abordate tezele teoretice funda-
mentale ale construirii sistemei pedagogice experimentale in raport cu
analiza critica a practicii traditionale [4].

* * %

In studiul de fata este abordat un nou model de management al ca-
litatii invatamintului universitar, centrat pe dezvoltarea ,,inteligentei
emotionale”, capacitatii ,,educabilului” de a depasi starile de tensiune
psihica legate de invatamint. Accentul principal in acest model este fo-
cusat pe nucleul individual, fortele Eu-Iui personal, pe propria simfire,
materializate in vointa studentului de a invata. Un aspect important al
acestei abordari este facilitarea trairii subiective a succesului in cadrul
propriei activitati de inifiativa a viitorului specialist.
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Sectiunea 3

Managementul stresului ocupational

Modalitati de depasire a stresului ocupational
in mediul educational

Diana CUSNIR, lector univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo "din Balfi

This article touches upon the modalities of dealing with stress in the
educational environment. Musicaltherapy and training as modalities with
valuable implication in overcoming stress are being desscused in the article.
Also are describe the results of training for educational staff.

In ceea ce priveste enumerarea unor metode speciale de gestionare
a stresului nu poate fi gasitd o sistematizare specifica privind aceasta.
Metode sunt foarte multe si variate, nemaivorbind de faptul ca perma-
nent apare ceva nou in acest domeniu. De exemplu, pe lista celor mai
interesante metode este pisica-robot, inventata pentru a ajuta in gestio-
narea stresului persoanelor care nu sunt capabile sa aiba grija de o
pisica vie. Alte metode ar fi:
terapia prin joc;
artterapia;
biblioterapia;
desenul proiectiv;
psihogimnastica;
cromoterapia;
aromaterapia;
perceperea miscarilor oculare;
relaxarea prin senzatiile tactlle si prin masaj;

10 relaxarea cu ajutorul sunetelor;

11. muzicoterapia.

In cercetarea realizati in cadrul proiectului ,,Managementul stresu-
lui ocupational in mediul educational” au fost aplicate: trainingul, muzi-
coterapia si exercitii anti-stres, care s-au dovedit a fi valoroase si eficiente
pentru managementul stresului ocupational in mediul educational.

In cele ce urmeaza voi prezenta o descriere succinti a muzicotera-
piei si a trainingului.

Muzicoterapia. Primul care a definit stiintific efectul muzicii a
fost Pitagora. El a introdus termenul de “medicind prin muzica”, men-

CoNooakrwNE
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tionind ca orice melodie se supune legii matematicii §i sincronizeaza
lucrul organelor interne. El recomanda unele melodii pentru a trata
“pasivitatea sufletului”, altele - impotriva furiei, ratacirii sufletului...

Studiile efectuate in SUA, Anglia si Japonia, cu privire la rolul
muzicii In stimularea activitdtii de productie, au dus la urmatoarele
concluzii:

e utilizarea muzicii functionale conduce la cresterea productivi-
tatii muncii si la reducerea absentelor la serviciu;

e muzica ritmatd este agreata in special de segmentul tinar al po-
pulatiei, de ambele sexe, avind asupra acestuia o actiune bene-
fica si stimulativa;

e persoanele mai in virsta prefera muzica clasica, calma, mai pu-
tin ritmata;

e utilizarea unui anumit gen de muzica depinde de educatia si de
pregdatirea personalului in acest domeniu, precum si de locul
de munca 1n care se aplicd muzicoterapia.

Specialistii din domeniul meloterapiei fac urmatoarele recomandari:

- Piesele muzicale cu dominanta ritmica, prin faptul ca stimu-
leaza viata senzoriald si ritmul biologic, contribuie la dinami-
zarea corpului (muzica de dans, muzica lui Stravinski);

- Piesele muzicale cu dominanta melodica stimuleaza viata
afectiva (muzica lui Beethoven, Schumann, Brahms);

- Piesele muzicale cu dominanta armonica stimuleaza viata inte-
lectuala si modul de gindire (muzica lui Mozart, Vivaldi, Bach).

Cercetatorii romani preocupati de acest domeniu (dr. I. Parhon, dr.

Ana Aslan, dr. Al. Vrabiescu) au observat modificari ale pulsului, ale
presiunii arteriale, ale miscarilor respiratorii §i metabolismului sub
influenta muzicii. Modificarile respective sunt corelate cu ritmul, nalti-
mea si timbrul sunetelor. Ele sunt explicabile daca avem in vedere faptul
ca ritmul, elementul principal in muzica, reprezinta baza functionarii
organismului uman. Astfel, in organismul nostru, totul este ritm: respi-
ragia, activitatea inimii, a glandelor cu secretie internd, a tubului digestiv.
Exista, de asemenea, un ritm al undelor cerebrale, al undelor gindirii,
care pot fi Inregistrate cu ajutorul electroencefalografului.

Efectele muzicii asupra organismului uman depind, in mare masu-

ra, de urmaétorii factori:

e Muzicalitatea, gradul de culturd muzicald si temperamentul
fiecarui individ;

e Tonalitatea: sunetele inalte, ascutite sunt excitante, In timp ce
cele joase, grave sunt calmante si tranchilizante;
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e Tempoul: un tempo rapid, alert insufleteste si invioreaza, in
timp ce unul lent creeaza o atmosfera de calm, de reverie dar si
de pasivitate;

e Felul instrumentului sau instrumentelor la care este interpre-
tatd o partiturd muzicala.

Audierea regulatd a muzicii linisteste, minimalizeaza riscul apari-
tiei stresului si, in general, amelioreazi starea psihicd. In afari de
aceasta, s-a stabilit ca audierea periodica a muzicii clasice scade tensiu-
nea arteriala la hipertonici si rareste considerabil aparifia complicatiilor
de pe urma chimioterapiei.

Meloterapia este o forma de psihoterapie, care utilizeaza sunetul si
muzica sub toate formele, ca mijloace de expresie, de comunicare, de
structurare si analiza ale relatiilor, se practicd in grup sau individual,
este destinata atit copiilor cit si adulfilor.

Tehnicile psiho-muzicale sunt numeroase, muzica este foarte frecvent
prezenta ca fond sonor, dar si adjuvant in sedintele de relaxare, in timpul
masajelor, in relaxarea psiho-musculara. In ceea ce priveste rolul peda-
gogic al muzicoterapiei, s-a obtinut prevenirea unor manifestari patolo-
gice prin introducerea muzicii in scoli si a corurilor in diferite comunitati.

Majoritatea autorilor admit faptul ca existda doud domenii in melo-
terapie:

e meloterapia receptiva, bazata pe auditii muzicale;

e meloterapia activa bazatd pe expresia muzicala si creativitate.

Obiectivul lor comun este de a provoca reactii emotionale, care sa
ne ofere: stare de bine, linistire, plenitudine, reconfortare, bucurie, sti-
mulare, visare.

Muzica ne dezvolta sensibilitatea, ne ajutd sa comunicam mai ugor
cu ceilalti, ne lumineaza spiritul si previne tulburarile de comportament.
Sufletul dominat de dezechilibrare simte necesitatea de a introduce o
ordine in impulsurile sale haotice. Atunci el apeleaza la arta, care la fel
este o problema de echilibru. Si atunci lucrarea concreta stimuleaza sau
dimpotriva, dezechilibreazd. De aceea, unele lucrari (stiluri, genuri)
armonizeaza si linistesc sufletul, altele ii agita, unele ii ajuta sa se inalte,
iar altele 1i readuc la starea instinctuala.

Trainingul este un proces de invatare, iar despre invatare putem
spune ca nu are virstd. Chiar dacd nu sub forma activitdtii clasice de
predare-invatare, educatia este realizata la virsta adulta prin diverse cai
si are un impact diferentiat in functie de trasaturile individuale si In functie
de mediul social si profesional de provenientd. Mediul didactic solicita
o formare continud, o permanentd Imbunatatire a abilitdtilor, o formare
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a acelor deprinderi care sa permita realizarea sarcinilor intr-un timp optim
si cu un consum redus al resurselor. Aceste rezultate insd nu sunt gata
formate, ci necesitd timp §i energie pentru a se transforma in realitate.

Participantii la training 1nvata prin experimentare, invata din expe-
rienta lor trecuta si din experienta altora. Acest fapt face ca trainingul sa
aiba un aspect interactiv, dinamic (o atentie deosebitd este acordata
"dinamicii de grup"). Orice design de training respecta experienta de
viatd a adultului si conduce la amplificarea acesteia. Adultul se simte
respectat, competent, pus in valoare.

In esent3, trainingul este de doua tipuri: de continut si de proces.
Pentru a intelege mai bine insad aceasta diferentiere este indicat sa pre-
zentdm pe scurt "teoria icebergului”. Facind o analogie cu un iceberg,
expertil considera invatarea in timpul unui training ca fiind o treime
continut (adicd ceea ce se afla la suprafata apei) si doua treimi proces
(care nu se observa, fiind sub nivelul apei). Atunci c¢ind ne propunem
sau ne este solicitata sustinerea unei teme printr-un training, vom incerca
sa transmitem participantilor cunostinte legate de tema respectiva (teo-
rii, modele, scheme) sau o vom discuta pur si simplu in vederea oferirii
de informatie. Acesta este elementul de continut. in acelasi timp insa,
prin exercitiile si sarcinile propuse, vom crea o anumita dinamica perso-
nala si de grup. Participantii vor simti, vor gindi, vor reactiona iar
modul in care fac aceste lucruri imbraca o forma procesuald care poate
si trebuie sa fie constientizata. Acesta este elementul de "proces". Poate
parea dificil sa realizim o separare clara a continutului de proces, iar
acest lucru este datorat faptului ca ele sunt intim relationate. Ce trebuie
retinut este faptul ca la intrebarea "ce?" vom raspunde prin punctarea
elementelor de continut, iar la intrebarea "cum?" prin punctarea celor de
proces. Concluzionind, trainingurile de confinut pun accent pe informa-
tiille obtinute de participanti (de exemplu, traininguri la care se doreste
abilitarea participangilor in a utiliza o tehnologie noud), iar in cele de
proces accentul cade pe formarea abilitatilor sociale si de auto-
cunoastere (de exemplu, un training de tip teambuilding).

Tinind cont de toate elementele prezentate mai sus, este extrem de
utila in mediul organizational didactic organizarea de traininguri care sa
aiba ca tematica stresul si managementul stresului. Aceste traininguri
sunt atit traininguri de continut cit si de proces (cu alte cuvinte, partici-
pantii obtin si cunostinte si deprinderi). In cele ce urmeaza voi prezenta
tematica trainingurilor realizate in cadrul proiectului cu cadrele di-
dactice:

1. Stresul si calitatea vietii: cit de mult stres avem nevoie?
2. Mecanismele stresului: solicitari externe vizavi de capacitati interne.
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Tipuri de stres: biologic, psihologic, social-profesional.

Niveluri adaptive si nocive ale stresului.

Stresul excesiv si cronicizat. Fenomenul de Burnout.
Constientizarea nivelului personal de stres: ce, cum, c¢ind ne stre-
seaza?

Efectele stresului asupra corpului, mintii si emotiilor.

8. Optimizarea nivelului de stres: identificarea de solutii practice la
nivel comportamental si redefinirea stilurilor emotionale.
Activitatile desfasurate in cadrul trainingului au fost:

- Expunerea,
- Dezbaterea si argumentarea;

- Discutiile dirijate si euristice;

- Lucrul in grupuri mici;

- Studiile de caz;

- Experientele structurate si analiza lor;

- Simularea;

- Jocul de rol etc.

Concluzionind, intentiondm a preciza cd pentru ca stresul si 1n
special stresul cronic sd nu ne afecteze starea de sanatate, este important
sa ne asiguram ca organismul nostru nu este supus unei stari de supra-
solicitare fizica. [atd doud moduri pentru a face acest lucru:

1. Invatati tehnici de diminuare a tensiunii: anumite tehnici va pot
ajuta sa activati raspunsul de relaxare a corpului, generind o
stare de calm. Printre acestea includem tehnicile de relaxare,
meditatia, yoga, exercitille de respiratie profunda, imageria
pozitiva. Sunt usor de invatat si puteti sa le practicati ori de cite
ori va simtiti stresati, aducindu-va o stare de bine intr-un timp
relativ scurt.

2. Actionati astfel incit sa prevenifi stresul in exces: uneori stresul
acut este inevitabil, dar 0 mare parte din stresul acut episodic si
stresul cronic pe care le resimtim (acestea fiind si cele care ne
afecteaza sanatatea) pot fi evitate sau minimalizate prin apelul la
o0 serie de tehnici de organizare, tehnici de management al tim-
pului, abilitati de relationare cu ceilalti si alte obiceiuri sanatoase
de trai.

Solicitati ajutor profesionist!

Uneori stresul devine atit de puternic, incit oamenii dezvolta o se-
rie de tulburari care necesita tratament pentru ameliorarea si depasirea
dificultatilor. Daca aveti simptome de anxietate crescutd sau depresie
accentuatd, daca aveti comportamente dependente sau compulsive, sau
daca, pur si simplu, simtiti ca nu va puteti descurca singur, atunci este ca-

ok w

~
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zul sa luati legdtura cu psihologul sau cu un alt specialist. Intrind intr-un
proces de psihoterapie, veti simti curind ameliorari, printr-o stare de
bine si un control Innoit asupra propriei vieti.

In orice situatie v-ati afla, nu lasati stresul sa va afecteze starea de
sanatate. Daca va gestionati stresul corect, puteti sa reveniti foarte rapid
pe drumul unei vieti sandtoase si fericite.

Bibliografie

1. Baiesu, M.; Birca, A. Strategii si masuri de prevenire si reducere a stre-
sului la nivelul organizatiilor. In: Economica, 2002, nr.5, p. 31-33

2. Biro, Violeta. Terapii alternative. Aromoterapia, magia parfumului, me-
loterapia. Tasi: Polirom, 2002.

3. Gagim, . Prelegeri de psihologie muzicald. Nr.3: Muzica si psihicul: in-
terferente. Balti, 2001. 24 p.

4. Miclea, Mircea. Stres si aparare psihica. Cluj-Napoca: Ed. Presa Univ.
Clujana, 1997.

5. JleonoBa, A. b. KommexkcHas crparerns aHaimsa npodec-CHOHAIBEHOTO
cTpecca: OT IMArHOCTHKH K NpOQHIAKTHKE W Koppekiuu. B: Ilcuxon.
arcypu., 2004, 1.24, nr.2, p. 75-85.

Rolul propriului Eu in profilaxia si diminuarea stresului
ocupational in mediul educational

Ana SPINU, master in psihologie,
gradul 11 didactic, psiholog scolar,
Liceul teoretic”’E.Coseriu”,s. Mihaileni, Riscani.

This article present a short description about an activity of diagnosis,
prophylaxis and diminution of the stress in the pedagogical medium in the
secondary school “E. Coseriu”, villige Mihdileni, district Riscani. Also in this
article are reflected the pedagogical opinions of influence and importance of
the personal “Id” in the process of the prophylaxis and diminution of the stress.

Ceea ce este specific pentru societatea de astazi este o crestere
substantiala a nivelului de stres ocupational. Stresul ocupational repre-
zintd relatia dintre munca si stres. In cazul in care stresul afecteaza
angajatii dintr-o organizatie, pot aparea mai multe simptoame negative
ca: pasivitatea din partea angajatilor, evitarea responsabilitatilor si a sar-
cinilor, rigiditatea in viziune, aparitia conflictelor interpersonale si a
problemelor de comunicare, scaderea motivatiei si a satisfactiei iIn mun-
ca, rezistentele la schimbare, scaderea calitatii si a interesului si orienta-
rii catre client si dorintele acestuia, luarea unor decizii eronate, aprofun-
darea sentimentului lipsei de apreciere din partea celorlalti, marirea
numadrului concediilor medicale, scaderea initiativei. Aceste consecinte
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negative in plan organizational tind sd apard in conditiile in care exista
mai multe surse generatoare de stres, deoarece odatd cu inmultirea
acestora scad sansele ca individul sa faca fatd tuturor provocarilor sau
amenintarilor existente, instalindu-se situatia de distres. [1; 243]

Nu este un secret ca mediul educational este unul dintre cele mai
stresante medii de activitate, datoritd multitudinii de factori stresanti
care depasesc potentialul ,,zilnic” al omului. Activitatea profesorului
este legati de o serie de situatii incordate. In procesul de instruire copiii
deseori incalca disciplina, intre ei apar conflicte neprevazute, ei pot sd
nu inteleaga explicatiile profesorului etc. Comunicarile profesionale cu
colegii si conducerea, de asemenea, este deseori insotita de tensiune din
cauza suprasolicitarilor, a controlului riguros din partea administratiei,
responsabilitatea indeplinirii unor insarcinari. Nu intotdeauna se reu-
seste a gasi limba comuna cu parintii in privinta invataturii elevilor, a
comportarii lor. Multi pedagogi, ciocnindu-se cu astfel de situatii, simt
permanent un stres puternic in legatura cu necesitatea de a lua repede o
decizie rezonabila. Lipsa dreptului de greseald, ce duce la sporirea
timpului de lucru din contul muncii casnice, insatisfactia de la statutul
profesional, teama de a nu pierde munca din cauza micsorarii numarului
de elevi, lipsa conditiilor pentru automanifestare si autorealizare, sala-
riul mic — sint un alt sir de factori specifici mediului educational care
duc la stresul ocupational. Profesorii antrenati in sistemul preuniversitar
de instruire se ciocnesc cu diverse inovari, nu intotdeauna bine gindite,
cu cerinfe n permanentd schimbare, controale regulate. Aceste eveni-
mente incalca regimul obisnuit, regulamentar al scolii, provocind o ten-
siune suplimentara. Astfel multitudinea de factori specifici mediului
educational duc la ,,formarea” unor pedagogi stresati.

Pedagogul este acea fiinta care are acces direct la sufletul copilului
si care, prin felul sdu de a fi sau a nu fi, marcheaza personalitatea clevi-
lor, avind reverberatii incd mult timp dupa finisarea studiilor. Insd un
pedagog stresat este ,,periculos” pentru copil, macar din motivul ca are
tendinta de a nu fi tot atit de obiectiv, exigent, tolerant, cooperant etc.
cum este in stare normald. Mediul educational stresant este unul din
factorii ce duce la stresul scolar al elevilor. Iata de ce este foarte impor-
tant ca pedagogul sa emane si incredere, si satisfactie, si elan, si buna-
vointa.[4; 22]

In confirmarea faptului ca mediul educational este stresogen vin si
rezultatele diagnosticarii nivelului de stres al cadrelor didactice si a
factorilor ce genereaza stresul in colectivul pedagogic din Liceul Teore-
tic ,,E. Coseriu”, s. Mihdileni, r-nul Riscani. Astfel, in urma diagnostica-
rii nivelului de stres la cadrele didactice, am observat ca majoritatea
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cadrelor didactice sint marcate de stres, chiar un numar semnificativ de
pedagogi sint in zona de stres, distres semnificativ si distres sever (stare
buna — 0%, stare satisfacatoare — 30%, zona de stres — 35%, distres —
20%, distres semnificativ — 10%, distres sever — 5%).

Dintre multitudinea de factori legati de activitatea profesionala se
disting cinci categorii de factori, agenti stresori ce se refera la diferite
aspecte din cadrul institutiei si care, 1n viziunea membrilor colectivului
pedagogic, au configurat urmatoarea pondere/ scara ierarhica:

1) Agenti stresori ce se referd la factorii de decizie si control — 25%;

2) Agenti stresori ce se referd la factorii ce tin de stilul de conducere

— 20%;

3) Agenti stresori ce se refera la factorii ce vizeazd dezvoltarea

carierei — 15%;

4) Agenti stresori ce se refera la proiectarea locului de munca — 15%;

5) Agenti stresori ce se referd la factorii ce vizeaza programul de

lucru — 15%.

Rezultatele obtinute arata nivelul de stres al cadrelor didactice din
institutie si a factorilor ce provoaca acest stres, cit si acea dubla actiune
a stresului ocupational: actiunea la nivelul persoanei care recepteaza
situatia stresantd si la nivelul organizatiei asupra careia se rasfringe
existenta unui climat stresant. [1; 247]

Rezultatele obtinute in urma diagnosticului au generat necesitatea
implicarii In:

- diminuarea nivelul de stres la cadrele didactice din institutie;

- cautarea raspunsului la intrebarea ,,Cum ar trebui sa fie un profesor
pentru ca, activind in conditii stresante, sa poata raspunde so licita-
rilor profesionale si personale, fard a deveni un profesor stresat?”
In acest scop, am pregitit si promovat cu profesorii din institutie

un sir de activitati si deoarece conceptul de stres si domeniul de admi-
nistrare a stresului {ine de inteligenta emotionald, aceste activitati s-au
axat si pe alte componente ale EQ. Prin activitatile propuse am urmarit
realizarea urmatoarelor obiective:

- sensibilizarea profesorilor fatd de propria sanatate emotionald si
fata de consecintele nefaste ale stresului;

- invatarea unor metode si tehnici de profilaxie si gestionare a stre-
sului la serviciu;

- formarea abilitatilor de identificare a conflictelor interne si de
acceptare a trairilor interioare;

- cultivarea gindirii pozitive, a optimismului si a fericirii;

- sensibilizarea profesorilor vizavi de eficienta procesului de mana-
geriere din institutie;
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- identificarea calitatilor personale si profesionale specifice, indivi-
duale fiecarui profesor; identificarea stilului propriu de predare;
reevaluarea rolului comunicarii in relatiile interpersonale;

- dezvoltarea abilitatilor de lucru in echipa si de luare a deciziilor.
[2; 142-250]

Pentru a facilita realizarea obiectivelor propuse anterior si tinind
cont de faptul ca profesorii din instituia datd sint persoane cu studii
superioare, cu autoapreciere in mare parte ridicata, cu spirit critic bine
dezvoltat, cu un nivel ridicat de stres si cu o capacitate de a invata
lucrurile trecindu-le mai intii prin sine — am selectat si folosit metode,
tehnici §i strategii din cele mai diverse. Printre ele se numard chestio-
nare de autoapreciere, metodici proiective, jocuri de rol, exercitii de
asociere §i metafore, tehnici de vizualizare si artterapie, prezentare de
postere si exercitii psihodinamice, tehnici de activizare si coeziune
grupald, prezentari power point, etc. Activitatile au fost structurate astfel
ca sa fie cit mai utile ca continut, efect si timp de promovare.

Profesorii au manifestat interes fatd de activitatile propuse si
tematicele abordate, au fost receptivi si s-au implicat activ. in urma
aplicarii fiselor de evaluare a activitatilor propuse, am vazut ca cele mai
utile subiecte pentru profesori au fost:

= Respectul si implinirea de sine

» Constiinta emotionala de sine;

* Influenta ierarhiei asupra relatiei dintre oameni;

* Modul de gestionare a stresului si controlul impulsurilor;

= Strategii de manageriere a timpului in situatii de criza;

» Autoevaluarea comportamentului didactic.

» Gindirea pozitiva, succesul, fericirea.

Din cele relatate de profesori, activitatile promovate au contribuit
la rezolvarea unor probleme profesionale si la atenuarea unor probleme
de ordin personal, indeosebi cele ce tin de relatiile interpersonale, nive-
lul propriu de autoapreciere si incredere in sine; au facilitat o cunoastere
mai buni a propriului ,,Eu”. In continuare prezentim unele fragmente
din feedback-ul oferit de profesori la activitatea ce a avut drept subiect
modul de gestionare a stresului si managerierea situatiilor de criza:

Am aflat: - ca exista mai multe solutii pentru a ne schimba;

- ca trebuie sa cauti frumosul in rutina;
- ca exista cai pentru schimbarea Eu-lui propriu;
- cum se poate evita intilnirea cu stresul.

Am simtit: - o satisfactie, o placere, relaxare, bundvointd, simpa-

tie fata de colegi, prieteni;
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- ¢d in multe cazuri proceddm neadecvat, sintem ne-
retinuti, am simtit cd in multe situatii ar fi trebuit sa
fim mai generosi;
- placere sufleteasca ca nu sint ,,bolnava” ci stresata
(Tnainte gindeam cu frica cd poate sint bolnava);
- confort, relaxare;
- cd nu numai eu ma simt stresata si deprimata, mai
sint si altii care se simt la fel, dar propun solutii;
- ca multa populatie este stresatd, nu numai eu.
M-a mirat: - cit e de frumoasa viata, cite lucruri frumoase sint pe
care noi nu reusim sa le vedem si sa le facem;
- cd la tema data se poate discuta la infinit, ca se pot
gasi solutii cu final pozitiv;
- ca sint lucruri frumoase in viata pe care noi nu le
cunosteam si cu care noi am facut cunostinta.
Am inteles: - trebuie sa fiu mai deschisa, mai placuta;
- in viatad trebuie sa ai rabdare, sa stimezi pe cei din
jur si vei fi stimat;
- trebuie de facut cit mai mult bine ¢a raul vine de la sine;
- trebuie sa fii propriul ,,tu”,
- eu sint 1n stare de stres;
- trebuie sa invatam sa pierdem fara a ne justifica in
fata noastra;
- trebuie sa tradim viata pentru noi ingine si sd ne-0
facem mai interesanta;
- viata e frumoasa numai daca noi stim s-o traim.
Analizind comentariile facute si impresiile exprimate de catre pe-
dagogii ce au participat la activitatile propuse, putem evidentia ca mo-
dul in care un profesor isi percepe mediul de munca este strins legat de
mai mulfi factori, fiecare avind o anumita pondere in imaginea de an-
samblu pe care acesta si-o face. Satisfactia Tn munca depinde de astepta-
Alti factori psihologici care pot influenta nivelul stresului sint nivelul de
optimism, nivelul stimei de sine, diferite aspecte structurale ale persona-
litatii, perceptia eficientei personale etc. Un rol esential in prevenirea si
diminuarea stresului il are perceptia ridicata a eficientei personale. Prin
acest termen se defineste increderea unei persoane cad poate indeplini o
sarcind specifica. Asemenea credinte influenteaza comportamentul per-
soanei respective, generind mai multa perseverenta in fata obstacolelor
si a frustrarilor. Astfel, nivelul stresului perceput va fi mult mai redus in
cazul persoanelor care nutresc credinta cd pot depasi obstacolele aparute
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si, din fericire, aceste credinte pot fi invatate in timp, fiind un mijloc
eficient de combatere a stresului. [3; 14]

Reiesind din cele expuse anterior, putem afirma cu certitudine ca
rolul semnificativ in profilaxia si diminuarea stresului profesional 1l
detine ,,sinele” fiecaruia si noi sintem acei ,,ghizi” care dicteaza cursul
existentei noastre.
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Managementul stresului in mediul educational.
Coping-ul

Mihaela SLEAHTITCHI,
master in psihologie, Strasbourg (Franta)

Interest in mechanisms to cope with stress has grown considerably over
the past decades. The paper traces the history of coping from its origins in
psychoanalytic theories of unconscious defense mechanisms, brings several
definitions of the concept and presents a brief review of the latest conceptuali-
zations and models.

Din pacate, si in mediul educational adesea ne ies in cale intimplari
neplacute, carora trebuie sa le facem fata. Unele sint nesemnificative,
altele Insa pot avea consecinte grave. De unele ne ciocnim in fiecare zi,
in repetate rinduri, altele au loc o singura data in viata. Toate au 1nsa un
lucru in comun - generarea starii de stres, pe care, instinctiv, Incercam
sd 0 combatem pentru a ne proteja. Astfel, inifiem, de multe ori fara a ne
da seama, un proces de coping.

1. Coping-ul, un concept central in psihologie. Termenul de coping,
de ceva timp, se intilneste tot mai frecvent in lexicul societatii contem-
porane. Sferele de utilizare a notiunii, stilurile si diversitatea limbajelor
(de la cel trivial la cel profesionist) contureaza un cimp semantic destul
de vast. Pentru o persoana de serie, spre exemplu, coping-ul reprezinta o
descriere a ce trebuie de facut pentru a mentine traiul la un nivel de sa-
tisfactii rezonabil de inalt. In acest sens, coping-ul implici o serie de
ginduri, emotii si actiuni [4].

1.1. Definitii si comentarii. Desi fenomenul de coping este vechi
de cind lumea, cercetatorii si-au propus studierea (implicit denomina-
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rea) acestui proces relativ recent. Termenul de coping a fost folosit
pentru prima data de L.Murphy in 1962, in timp ce studia modul in care
copiii raspundeau cerintelor aparute pe fundalul unor crize de virsta [3].
Ceva mai tirziu R.S.Lazarus propune si o definitie stiintifica a fenome-
nului. Numele de referintda in domeniu, el a fost acela care in 1984,
impreuna cu colaboratoare sa S.Folkman, abordeaza coping-ul ca fiind
»ansamblul eforturilor cognitive si comportamentale destinate contro/a-
rii, reducerii sau tolerarii exigentelor, cerintelor externe si/sau interne
care amenintd Sau Oepdsesc resursele unui individ” [2, p.210]. Alti
cercetatori au incercat si ei sa propuna definitiile lor. C.R.Snyder, spre
exemplu, reuseste sa inglobeze mai multe puncte de vedere desemnind
coping-ul ca o forma de rdaspuns ce include diminuarea poverii fizice,
emotionale si psihice legata de evenimente stresante ale vietii §i nepla-
ceri cotidiene. E de mentionat intentia lui C.R.Snyder de a accentua par-
tea naturala, de zi cu zi, a acestui proces, care de fapt este “inima vieti-
lor noastre pe parcursul intregii noastre existenze”[5, p. 5].

In urma studiilor aprofundate pe durata ultimilor doua decenii,
coping-ul a devenit o constructie complexa. O serie de cercetatori sustin
ca emotiile, gindurile si actiunile de coping prezinta doua caracteristici
importante: a) ele implica actiuni constiincioase, avind un scop bine de-
finit si b) ele apar ca raspuns la evenimente “importante”, adica eveni-
mente care zdruncina sentimentele obisnuite de stabilitate sau care risca
sa dezechilibreze activitatea uzuald a indivizilor. Coping-ul apare, de
obicei, sub forma unui ansamblu de raspunsuri, initiate si repetate atit
cit e nevoie pentru a controla stresorul. In legatura cu numdrul factorilor
care influenteaza coping-ul, parerile cercetatorilor difera. Unii insista
asupra faptului ca un singur factor e decisiv in operatiile de coping: fie
personalitatea, fie factorii situationali [4]. In acest sens, S.Kobassa, de
exemplu, afirma ca exista o categorie de oamenii care se percep ca fiind
stapini ai destinului lor §i stapini peste o mare parte din evenimentele
care apar in viata lor, atribuindu-le calificativul de “hardy copers”, adica
“geambasi rezistenti”. Ei au valori si scopuri bine definite. Cu alte cu-
vinte, stiu cine sint si ce vor. Ei isi asuma toata responsabilitatea pentru
actiunile sale si nu dau vina pe altii pentru problemele ce apar in viata
lor [6]. Cu alte cuvinte, dupa parerea lui S.Kobassa, anume personalitatea
acestor oameni influenteazd modul lor de a face fatd problemelor.
S.K.Nartova-Boceaver 1nsa sustine ca “situatia stabileste in mare parte
logica comportamentala a omului si gradul de responsabilitate pentru
faptele sale” [7, p.20]. in cele din urmd, C.R.Snyder precizeaza ca atit
personalitatea, cit si factorii situationali sint implicati in coping. Tot el afir-
ma ca modul 1n care oamenii evalueaza stresorii se dovedeste a fi cru-
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cial in incercarea de a deriva o infelegere mai precisd a procesului de
coping [4]. J.E.Singer si L.M.Davidson mentioneaza ca oamenii pot in-
terpreta diferit o situatie de stres. Ei o pot percepe ca o amenintare la
adresa bunastarii lor fizice si/sau emotionale sau ca o cerinta de mo-
ment. Daca evenimentul este interpretat ca pericol, individul va recurge
neaparat la coping. Celelalte situatii pot implica si un alt raspuns [8].
Potrivit teoriei lui R.S.Lazarus si S.Folkman, individul trece prin doua
etape de evaluare. Mai intii, isi analizeaza resursele, incercind sa ga-
seasca raspuns la intrebarea “De ce dispun pentru a depasi aceasta
situatie?”, apoi evalueaza eventualele actiuni si Incearca sa intuiascd
reactiile de raspuns ale mediului, intrebindu-se: “Ce pot sa fac? Care
sint strategiile mele de combatere? Cum va reactiona mediul la actiunile
mele?” Alegerea strategiilor de coping va depinde, respectiv, de raspun-
sul la aceste intrebari. R.S.Lazarus si S.Folkman insista in repetate
rinduri asupra faptului ca evaluarea cognitiva, care este parte integrald a
starii emotionale, joaca un rol cheie in procesul de coping [1, 2].

2. Coping-ul. Opticd dubla. in cadrul studierii fenomenului de
coping este foarte importantd prisma prin care este urmarit acest proces.
Coping-ul ar putea fi cercetat din perspectiva persoanei care-1 aplica, iar
aceastd abordare launtrica va produce o intelegere diferita de cea oferita
de perspectiva din afara, aceasta fiind perspectiva celor care urmaresc
sau cerceteaza coping-ul. Vazuta din interior, natura stresorilor poate fi
diferitd de ceea ce se vede din afara, precizeaza C.R.Snyder [5].

Gradul de eficienta a coping-ului depinde de alegerea corecta a stra-
tegiilor de coping, care reprezinta, de fapt, totalitatea mijloacelor care
ne ajuta sa infruntam o problema. R.S.Lazarus si S.Folkman deosebesc
doua tipuri de strategii de coping si anume: strategiile focusate pe proble-
ma (problem-focused) si cele orientate emotional (emotional-focused).
In primul caz, individul incearci si giseasca solutii pentru a rezolva
direct problema, cautind modalititile de eliminare rapida a ei. In cazul
strategiilor de tipul doi, este vorba despre actiuni si idei/ginduri care au
drept scop diminuarea incarcaturii fizice si psihice cauzate de stres [1, 2].
C.Carver, spre exemplu, a mentionat in acest context ca cele mai operatio-
nale si adaptabile se dovedesc a fi strategiile focusate pe problema [9].

3. Este coping-ul intotdeauna un proces constient? Unii cerceta-
tori, cum ar fi, bundoara, L.Murphy, sustin ca raspunsurile pentru a fi
calificate drept coping trebuie sa fie constiente [3]. Spre deosebire de el,
C.R.Snyder califica aceastd delimitare ca fiind prea restrictivd, pe motiv
cd uneori putem reactiona la un stresor care are tendinta de a se repeta
fara a ne mai da seama [5]. R.S.Lazarus si S.Folkman aduc o argumen-
tare stiintifica acestui tip de coping ,,automat” si mentioneaza importanta
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delimitarii intre eforturile automate si cele voluntare, constiente n depa-
sirea unei probleme [1]. Cu toate acestea, majoritatea cazurilor de
coping implica un raspuns constient [5].

4. Teoretizari ,,avant la lettre”. Originile coping-ului in psiholo-
gie pot fi trasate dupa modelul psihodinamic promulgat de S. Freud si
discipolii sdi. In acest bine cunoscut model, coping-ul apare sub forma
unui mecanism de aparare, care ii oferd individului puterea de a rezolva
conflictele sexuale si agresive subconstiente. Se stie ca gindurile si trai-
rile pe care constientul vrea sa le ignore trec n subconstient (o conclu-
zie la care S.Freud a ajuns foarte devreme in cercetarea sa). Prin urmare,
termenul de “aparare” poate fi atribuit unora din primele lucrari ale lui
S.Freud, cum ar fi ,,Les psychonévroses de défense” (1894). A trebuit sa
treaca vreo 30 de ani pentru ca S.Freud sa aplice termenul de “aparare”
pentru a doua oarda in anii 1920. Totusi cind vorbea de “‘aparari”,
S.Freud accentua rolul lor de a schimba perceptia in circumstante de
stres, care apar asa cum sint ele din unghiul intern de vedere al individu-
lui. Acest accent al lui S.Freud asupra mediului intern, atunci cind se re-
ferea la aparare a prevestit, Intr-o masurd oarecare, intelegerea actuald a
rolului evaluarii in coping [10]. Este de mentionat in acest context
diferenta de opinie pe care S.Freud a avut-o cu unul din studentii sai
A.Adler. In dezacord cu profesorul sdu, A.Adler a conceptualizat apara-
rile ca “protectii”, afirmind cad acestea servesc la protejarea sinelui de
pericolele inconjurdatoare, externe. S.Freud considera insa ca ele prote-
jeaza eu-l de fortele instinctuale, interne [12]. Incepind cu 1930, defini-
tiile termenului de aparare au inceput sa includa cu preferintd perspectiva
adleriana, sustinind ca apararile sint acele mecanisme pe care indivizii
le aplica pentru a controla pericolele externe pentru sine. Schimbarea de
accent survine in 1936 odata cu emiterea conceptului ,,conciliator” al
Annei Freud, conform caruia apararile, cu certitudine, au menirea de a
proteja individual atit de pericole interne (confirmind teoria tatalui sau),
cit si de pericole externe (dindu-i dreptate si lui A.Adler). Ulterior, cer-
cetatorii fenomenului de aparare au adoptat mecanismul dual, legat de
pericolele interne si externe [5]. Anna Freud este cea care a contribuit
considerabil la elaborarea unei viziuni complexe asupra entitatii feno-
menului de coping. Anume ea a fost cea care a rezumat succint cele 10
mecanisme de aparare, descrise initial de tatal sau in lucrarile sale:
represiunea, regresia, izolarea, formarea reactiei, desfacerea, interiori-
zarea, inversarea proiectarii, sublimarea si intoarcerea impotriva sine-
lui [10]. Totodata Anna Freud a adaugat mecanisme noi, la fel de im-
portante, cum ar fi: intelectualizarea, restrictia eu-lui, identificarea cu
agresorul, negarea. In fine, tot ea a fost cea care a subliniat faptul ci
orice persoand dispune doar de un singur ,,subset de mecanisme de apa-

85



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

rare” preferate, un punt de vedere care este, de obicei, adoptat de catre
cercetatorii coping-ului odata cu trecerea in secolul 21 [5].

5. Note conclusive. Din cele prezentate mai sus, s-ar putea crea
impresia cd mecanismele de aparare sint foarte asemanatoare coping-
ului. Lucrurile nu stau deloc asa. Din contra, exista un dezacord foarte
important in aceasta privinta. Spre exemplu, psihologul N.Haan, la care
face frecvente referiri C.R.Snyder, considera ca exista distinctii impor-
tante intre aceste doud concepte. Mecanismele de apdrare ar avea mult
mai multe proprietati negative in comparatie cu mecanismele de coping.
N.Haan 151 argumenteaza ideea prin faptul ca mecanismele de aparare
tin inerent de probleme din trecut, ca ele sint rigide in modul lor de ope-
rare, inconstient, si ca ele deformeaza realitatea [5]. Modul de abordare
a fenomenului de aparare de catre N.Haan este analizat si de autorii car-
tii Mecanismele de aparare. Teorie §i aspecte clinice, care sustin ca
,pentru Haan, mecanismele de aparare sunt in mod necesar patologice”
[13, p.117]. De aceea, N.Haan pledeaza in viziunea sa ,,constructivista”
pentru ,,coping, care pare a fi indreptat spre viitor, flexibil, din plin
constient, atent la realitate.

Desi cuvintul coping a ajuns sa comporte o ,,conotatiec pozitiva”,
G. Evans, profesor la Universitatea Cornell, e de parerea ca ,uneori
coping-ul poate aduce si lucruri mai putin bune”. Incercirile de a face
fata problemelor cotidiene pot deveni nocive atunci cind apare tendinta
de a generaliza in exces sau cind strategiile de coping sint aplicate acolo
unde nu mai e nevoie de ele [11]. Prin urmare, este bine sa facem fata
problemelor, dar cel mai bine ar fi sa le eliminam.
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Managementul stresului la nivel de organizatie
Maria PERETEATCU, dr. in pedagogie, conf. univ.,

Universitatea de Stat ,, Alecu Russo”’din Balfi
Larisa ZORILO, dr. in pedagogie, conf. univ.,
Universitatea de Stat ,, Alecu Russo ’din Balfi

In this article there was analysed the stress and the influence of stress
factors upon the members of an organisation. Taking into consideration the
work involvement of university teachers, and determining the stress factors of
importance for the majority of teachers | elaborated strategies of reducing/eli-
minating stress at organisation level, on the basis of studied manuals. There
were as well emphasized some suggestions on reducing stress at personal level.

Stresul a fost numit epidemia secolului XXI.

Stresul provoaca pierderi financiare majore prin absenteism, sca-
derea productivitatii, fluctuatie de personal, cheltuieli medicale, cheltuieli
juridice. Stresul joaca un rol critic in afectiunile cardiace, neurologice,
emotionale, perturbind sistemul imunitar.

Sensurile etimologice ale cuvintului stres, provenite din limbile
engleza si franceza, sunt: solicitare, presiune, fortd, agresiune (se refera
la actiunea factorilor), dificultate, incordare, tensiune, necaz, suferinta,
uzurd, boala (se referd la starile organismelor). Termenul de stres este fo-
losit si in tehnica in sensul de uzura a uneltelor, angrenajelor, masinilor.
Stresul are ca efecte deteriorarea obiectelor fizice, periclitarea vietii
si sanatatii organismelor (vegetale, animale, umane). Avind in vedere
efectele, stresul este un examen al capacitatii de adaptare a organisme-
lor, este un proces adaptativ ,,in intentie", un mod de a reactiona neSpeci-
fic, tensional la stimulii cu anumite insusiri ce ameninta si agreseaza
echilibrul biopsihic al vietuitoarelor, ai omului in special. Afecteaza
toate verigile integrative ale organismului. Poate produce tulburari (une-
le reversibile, altele ireversibile). Stresul este procesul reactional fizio-
logic si psihic indus de factorii amenintatori - Stresori.
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in conceptia clasica a lui Hans Seiye, stresul este ansamblul ras-
punsurilor nespecifice care se evidentiazd in simptome cuprinse in
sindromul general de adaptare - S.G.A. Cercetatorul si savantul ameri-
can (canadian) a descris trei stadii:

* de alarma,
* de rezistenta si
* de epuizare.

In stadiul de alarma, stresul este triit ca un soc si se manifesta prin
modificari fiziologice (ale tensiunii arteriale, ale temperaturii), prin
agitatie fizica si psihica. Contra-soc, organismul da raspunsuri endocrine
prin secretia de hormoni numiti ,,hormoni de stres' (adrenalina, noradre-
nalina, adrenocorticotropi - ACTH s.a.). Sunt solicitate, chiar supra-
solicitate glandele suprarenale, pancreasul, tiroida, hipofiza. Intra in
alerta ficatul, rinichii, sistemul circulator si, bineinteles, creierul. Orga-
nismul este avertizat de actiunea stimulilor si se apara dupa puterile si
rezervele lui. Echilibrul lui este perturbat, organismul este amenintat.

In stadiul de rezistentd, modificarile semnalate in primul stadiu se
mengin, organismul isi creeaza si isi consolideaza armele de aparare si
se adapteaza acestor solicitdri. Reactiile neuroendocrine (se elibereaza
hormonii de stres care influenteaza functiile interne ale organismului)
si vegetative (modificari termice, de presiune, circulatorii, excretorii)
apara organismul de epuizare. Daca limitele de rezistenta sunt depasite,
fie din cauza fortei stimulilor, fie din cauza vulnerabilitatii biopsihice,
se ajunge in stadiul urmator, de epuizare.

In stadiul de epuizare, organismul este invins. Glandele suprarenale
sunt hipertrofiate, hipofiza isi accelereaza functiile, pancreasul elibereaza
insulina. Sunt suprasolicitate organele interne: ficatul, rinichii, inima.
Cele mai frecvente afectiuni datorate actiunii prelungite a stresului sau a
actiunii ce depaseste limita de suportabilitate sunt: dischineziile biliare,
ulceratiile digestive, tulburarile cardiovasculare, tulburarile de dinamica
sexuald. Se ating grade diferite de uzurd organica-somatica si psihica
(dificultati de concentrare a atentiei, dereglari mnezice, mentale, derute
decizionale, labilitate afectiva, tendinte spre agresivitate si autoagre-
sivitate etc). In starea incordati de stres, organismul este dezechilibrat
si vulnerabil la imbolnaviri (viroze, gripe), individul este ineficient in
activitate, este confuz, isi consuma inutil energia, are manifestari de
dezadaptare si de inadaptare profesionalda si sociala, traieste stari
conflictuale si intretine conflicte.

Dupa teoriile raspunsului, stresul este starea de mobilizare a resur-
selor de apdrare ale organismului pentru a se opune perturbarilor si agre-
siunilor. Organismele reactioneaza la agenti nocivi si amenintatori —
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amenintarea poate fi reald sau inchipuita. Se reactioneaza nu numai la
evenimentele in sine, c¢i mai cu seama la semnificatia lor, semnificatie
amplificatd de modul de a gindi si trai afectiv. Conceptia lui Selye este
inclusa in aceasta categorie de teorii explicative ale fenomenului stresului.

Dupa teoriile ambientaliste (Schotch, Henri Pieron, Maichair),
stresul este identic cu stimulii potential daunatori, amenintatori. Acestia
agreseaza organismele si induc reactii fiziologice si psihice.

Dupa teoriile interactioniste (Lazarus, Mc Grath, Sels, Caplan),
stresul este dezechilibrul intens, perceput subiectiv, dintre solicitarile
impuse organismului si capacitatile de raspuns. Organismul mediaza
relatia dintre stimul si raspuns ca in schema S >0O> R (S - stimul; O -
organism; R - raspuns).

Tot lui Hans Selye 1 se datoreazd conturarea a doua acceptiuni ale
stresului: eustres si distres. Eustresul este raspunsul nespecific, relativ
moderat, uneori foarte intens, la stimuli pozitivi: vesti de reusita si succes,
surprize placute neasteptate, bucurii, stari de excitagie sexuald intensa,
dragoste impartasita, fericire exaltata, faptul indragostirii (coup de foudre),
cistiguri neasteptate etc. Asemenea evenimente si intimplari sunt ge-
neratoare de trdiri palpitante, socuri afective. Efectele evenimentelor
asteptate si dorite sunt, in mod obignuit: stimularea memoriei, mobilizare
vointei In depasirea obstacolelor, cresterea nivelului de performanta,
bucuria, triirea satisfactiei si a implinirii. In asemenea situatii, omul este
darnic, generos, concesiv, comunicativ, extrem de prietenos. Organismul
elibereaza adrenalina si endorfine cerebrale. Dar, trairea intensa ce
depaseste capacitatile individului poate avea efecte paradoxale. O bucu-
rie foarte mare poate fi socantd, o reusitd, dupa serii de esecuri si obsta-
cole ce pareau de netrecut, poate crea blocaje comportamentale, stari de
stupoare. Distresul este raspunsul nespecific la subsolicitari sau
la suprasolicitari intense si prelungite ce depasesc capacitatile fiziologi-
ce si psihice si care au semnificatii de amenintare si pericol. El acopera
sensul cunoscut al stresului cu efecte psihosomatice complexe ce dezechi-
libreaza organismul si-1 pune in garda. Acesta este factor de risc in im-
bolnavire, in patogeneza, favorizeaza imbolndvirea, o agraveaza, devine
el nsusi boald. Nu intotdeauna se poate delimita eustresul de distres,
probabil din cauza modului paradoxal al individului de a raspunde. Ceea
ce pentru un individ este factor negativ, pentru altul poate fi pozitiv.

La nivel organizational, s-a constatat ca anual, 4% din orele de
munca se pierd datoritd absenteismului provocat de stres, costurile erori-
lor de munca, reducerea productivitatii etc. Costurile rezultate din sca-
derea calitatii vietii, insumate cu costurile economice reale, ofera o ima-
gine asupra gravitdtii problemei stresului ocupational. De aceea, din ce
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in ce mai multe organizatii incearcd sa implementeze diferite solutii
pentru reducerea stresului ocupational.

Efectele stresului la locul de munca se pot manifesta in plan com-
portamental, fiziologic si psihologic.

Reactii comportamentale: sunt activitati practicate deschis, pe
care individul stresat le foloseste in incercarca de a face fata stresului.
Ele includ: atitudini de rezolvare a problemei, de retragere si de folosire
a substantelor care provoaca dependenta.

Reactiile psihologice: implica in primul rind procesele emotionale
si cerebrale. Reactia psihologica cel mai des intilnita este utilizarea me-
canismelor de apdrare (eforturi psihologice de a reduce anxietatea aso-
ciata cu stresul).

Reactii fiziologice la stres: existd dovezi cd stresul la locul de
munca se asociaza cu functionarea neregulatd a inimii, hipertensiune,
puls accelerat, cresterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat si cu
declansarea unor boli cum ar fi cele respiratorii si infectiile bacteriene.

Atunci cind se face referire la stresul care afecteaza viata profe-
sionald, termenul consacrat este cel de stres ocupational (SO), inteles ca
si raspuns adaptativ moderat de diferentele individuale, care este conse-
cinta oricdrei actiuni, situatii sau evenimente speciale (stresori) care
solicita resurse si eforturi de adaptare din partea angajatului.

Indicatorii de stres in cadrul organizatiei

Stresul poate conduce la:

* niveluri ridicate de Tmbolnavire si absenteism;

» scaderea productivitatii si incapacitatea de atingere a obiectivelor
impuse;

* cresterea ratei accidentelor si a celei de eroare;

» numar crescut de conflicte interne intre angajati;

* rata exagerata a fluctuatiei de personal.

Costurile provocate organizatiei ar putea fi substangiale, deci con-
ducerea superioara are tot interesul sa implementeze masuri destinate sa
reduca nivelul de stres, pentru ca organizatia in intregul ei sa functio-
neze corespunzator. Masurile pe care conducerea le poate lua pentru a
reduce stresul in rindurile fortei de munca, ar putea fie impartite in doua
mari categorii:

A. masuri de prevenire a stresului;

B. masuri de reducere a stresului.

Primele au ca scop eliminarea potentialului de situatii stresante, in
timp ce ultimele Incearca sd mentind stresul intre limite rezonabile,
atunci cind se constatda aparitia lui. Ambele categorii de masuri sunt
puse 1n practica mai degraba la nivel organizational decit individual.
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A) Prevenirea stresului de catre organizatie

Prevenirea stresului este greu de atins, pentru orice organizatie
sanatoasa si activa. Exista insd unele masuri ce pot fi luate pentru a
furniza angajatilor stimulentele necesare, fird a provoca o acumulare
cronica de stres. lata citeva exemple:

definirea posturilor intr-o maniera care sa permita un grad maxim
de exercitare a competentelor si discernamintului propriu de
catre detinatorul postului, incorporind sarcini suficient de va-
riate si de dificile pentru a-i mentine interesul treaz;
conceperea activitatii astfel incit defindtorul postului sa aiba un
anumit grad de responsabilitate, oferindu-i-se suficienta
autoritate si permitindu-i-se sa ia parte la deciziile care i
influenteaza activitatea;

incurajarea cadrelor superioare in a adopta stiluri participative
de conducere;

incurajarea spiritului de echipa;

incurajarea comunicarii intre departamente - sectoare, precum
si pe verticald, de-a lungul lantului ierarhic managerial, precum
si asigurarea unui feedback constructiv catre fiecare individ
(privind rezultatele muncii, evaluarea de personal etc.);
delegarea autoritatii de decizie in asa fel incit la fiecare nivel al
organizatiei oamenii sa poatd lua parte la deciziile care le
dezvoltarea unei culturi organizationale in care atitudinea fata
de angajati este una pozitiva,

B) Masuri de reducere a stresului

reducerea numarului de schimbari impuse fiecarui individ sau
fiecarei echipe;

limitarea complexitatii procedurale si de alta naturad in executa-
rea sarcinilor;

asigurarea posibilitatii ca angajatii sa-si poatd exprima opiniile
in fata cuiva — sef, colegi, consilieri calificati,

asigurarea de facilitati sociale si sportive;

asigurarea de facilitdti materiale, cum ar fi masa la cantind si
grupuri sanitare adecvate.
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Supervizarea ca modalitate de prevenire a stresului
si epuizarii profesionale la asistenti sociali

Svetlana RIJICOV A, dr. in psihologie, conf. univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo ’din Balfi

The article is describing one of the functions of professional supervision
in the field of social assistance, which consists in the provision of peer
professional support and counselling with the view to prevent social
assistants ’stress and professional burnout. It is stressed that the role of
supervisor does not mean staff supervision only; on the contrary, it also means
control of the team and one’s self. An efficient supervisor must identify and use
adequate sources of information about supervision and master methods and
techniques of self-protection.

Asistenta sociala este un domeniu de activitate orientat spre a oferi
suport diferitor grupuri de persoane aflate in dificultate si in situatii de
criza. In acest context, asistenta sociala reprezinta o profesiune asociati
cu influente de ordin stresogen care pot sa conditioneze, la rindul lor,
aparitia stresului si epuizarii profesionale.

Printre asistenti sociali exista profesionisti care se ingrijesc atent
de propria persoana, atit in viata profesionala cit si in cea personald. Ei
invatd modalitati utile de management a stresului si nu se lasa coplesiti
de tensiunile la care sunt supusi.

Altii isi controleaza si ei bine stresul dar, din cind in cind, tot resimt
efectele epuizarii. Aceste persoane nu au informatiile si abilitatile ne-
cesare gestiondrii unui nivel superior de stres si se instaleaza epuizarea.

In sfirsit, exista si cea de a treia categorie de asistenti sociali care
par intr-o continud stare de stres accentuat si de epuizare, care se pling
ca se simt coplesiti si neajutorati. Aceste persoane nu sunt capabile sa-si
gestioneze stresul si au o frecventa senzatie de epuizare.

In acest context, una din functiile importante a supervizarii consta
in oferirea de suport profesional si consiliere colegiald in vederea preve-
nirii stresului si epuizarii profesionale ce pot fi oferite in forme diferite
(in cadrul sedintelor individuale si In grup, formale si informale).
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Rolul de supervizor nu se reduce doar la supervizarea personalului,
dar prevede si controlul echipei si pe sine insusi. Eficienta supervizarii
este determinatd de capacitatea si energia necesare pentru controlul tutu-
ror acestor domenii. In acest sens, supervizorul este obligat si identifice
si sa utilizeze suporturi adecvate de supervizare si sa invete strategii de
auto-protectie.

Stresul si epuizarea in cadrul asistentei sociale pot fi cauzate diferit:

e pot fi produse de interactiunea dintre resursele cu care asistentul
social contribuie la o anumita situatie si factorii de stres care ca-
racterizeaza situatia respectiva,

e incompetenta sau lipsa de experienta pot duce la epuizarea asisten-
tilor sociali cu putind experienta sau cei nou angajati;

e 1n cazul in care stresul specific muncii de asistenta sociala este deo-
sebit de pronuntat, atunci munca in sine constituie cauza epuizarii,

e implicarea emotionald excesiva in problema beneficiarului. Asisten-
tii sociali cei mai devotati si care au pus cea mai mare energie in
sprijinul beneficiarilor risca cel mai mult s se epuizeze emotional.

Stresul profesional negativ este ceva destul de obisnuit si putini
asistenti sociali pot fi considerati protejati de aceasta problema. Specifi-
cul profesiunii de asistenta sociala, legata de context problematic, con-
ditii de lucru neadecvate standardelor, deficit de resurse (financiare,
umane, informationale), genereaza epuizarea resurselor fizice si psihice
ale asistentului social, datorata efortului excesiv de realizare a sarcinilor
functionale.

In acest context, este foarte important pentru supervizorul asisten-
tilor sociali sa cunoasca si sa identifice simptomele stresului si epuizarii
profesionale, modalitatile de combatere si depasire a acestor stari, pre-
cum si identificarea semnelor care avertizeaza ca persoana se afla deja
pe cale de a intra intr-o perioada de epuizare.

Avertismente minore de epuizare profesionala legate de activitatea
de asistenta sociala:

e sentimente de frustrare/ingrijorare, implicare in problemele benefi-
ciarilor si dincolo de limitele serviciului;

e izbucniri emotionale, cinism sau plingeri repetate;

e reticentd/sentiment de vinovatie fata de calitatea serviciilor sociale
oferite sau incapacitatea de a le oferi din lipsd de resurse necesare;

e probleme de sandtate cum ar fi durerile de cap, tensiune ridicata,
extenuare;

e alienare, izolare emotionala si fizica fatd de colegi si prieteni;

e incapacitatea de a lua decizii legate de sarcinile de serviciu;
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performanta sub standarde;

furie/resentiment, uneori neadecvate;

vulnerabilitate crescutd la accidente;

consum crescut de medicamente si alcool.

Printre simptomele de epuizare, citeva din cele mai des intilnite, sunt:
emotii negative, probleme interpersonale, probleme de sanatate, perfor-
manta in scadere, abuz de medicamente si alcool sentimentul inutilitatii.

Una din sursele de aparitie a stresului profesional tine de conditiile
de munca de care dispune asistentul social, in special, acela care acti-
veaza la nivel de comunitate. In vederea diminudrii efectelor negative
ale acestor influente, se recomanda ca supervizorul, in comun cu asis-
tentii sociali supervizati, sa analizeze potentialul de epuizare profesionala
cauzat de conditiile si specificul activitatii de munca (lipsa sau insufi-
cienta de resurse, relatii conflictuale, lipsa sau insuficienta de informatii,
suprasolicitarea, plictiseala, lipsa reactiilor de raspuns si a aprecierilor,
sanctiunile, conflict de valori, precum si tensiuni cauzate de lipsa rezul-
tatelor asteptate de la unele grupuri de beneficiari).

Factorul ,,lipsa sau insuficienta de putere” creeaza asistentului so-
cial sentimentul de incapacitate de a solutiona problemele beneficiarilor,
de a lua decizii din lipsa/insuficienta alternativelor pentru solutionarea
problemelor, modificarea permanenta a prioritatilor in activitate condi-
tionata de schimbari sociale.

Factorul ,,lipsa sau insuficienta de informatii” {ine de necunoasterea
sau neclaritatea responsabilitatilor de serviciu, insuficienta informatiilor
necesare pentru desfasurarea activitagii profesionale, necunoasterea de
catre beneficiari a ajutorului pe care le poate oferi asistentul social.

Factorul ,,suprasolicitare” este condifionat de exces de sarcini si
insuficienta de timp, necesitatea de a lucra si in afara orelor de munca,
volumul mare de lucru care poate sa afecteze calitatea rezultatelor
atinse. Ca rezultat, asistentul social incepe sa simtd cd serviciul ii
influenteaza viata personala, afecteaza sensibilitatea fata de interesele si
problemele familiale, relatiile interpersonale din cadrul familiei proprii.

Factorul ,,plictiseala” conduce la pierderea interesului fata de acti-
vitatea profesionald ceea, ce la rindul sau, va contribui la acumularea
stresului profesional la asistent social. Sentimentul de plictiseala poate fi
cauzat de pierderea timpului la sedintele neproductive, prea putine sar-
cini de realizat, calificarea asistentului social superioard sarcinilor de
serviciu, impresia de realizare a unei munci neinteresante, utilizarea
timpului In marea parte pentru activitdti de rutind.

Factorul ,,lipsa conditiondrii de cauza si efect, precum si lipsa de
feedback™ conduce la situatia cd asistentul social nu stie pe ce baza se
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evalueaza activitatea sa, creeazd impresia ca nu existd nici o legdtura
intre performanta lui profesionald si felul in care este tratat, calitatea
performantei lui profesionale este lipsitd de importanta, nu are formate
asteptari legate de viitorul profesional si planuri de carierd. Ca efect,
asistentul social nu stie ce face bine si ce nu, la fel, nu cunoaste parerea
supervizorului despre performanta profesionald proprie.

Factorul ,,sanctiuni” tine, in special, de relatia asistent social —
supervizor. Asistentul social poate sa-si formeze pareri ca supervizorul
il criticd, ca rezultatele bune trec neobservate, activitatea asistentului so-
cial nu este apreciata adecvat, colegii cu care lucreaza nu-1 accepta, dez-
voltarea lui profesionalda nu este in acord cu potentialul personal, ca
altcineva a fost avansat 1n locul lui, etc.

Factorul ,,conflict de valori” tine de aparitia contradictiilor intre
valorile personale ale asistentului social formate preponderent in perioada
premergatoare activitatii profesionale sau in afara mediului profesional,
si posibilitatile de urmare si realizare a valorilor n cadrul activitatii de
asistenta sociald. Acestea sunt situatiile cind asistentul social este obli-
gat sd facd lucruri care sunt impotriva judecatii proprii, trebuie sa faca
compromisuri de valori, la fel si situatiile cind prietenii/familia nu sunt
de acord cu ceea ce face asistentul social.

Factorul ,,alienare” reflectd particularitagile relatiilor din cadrul
institutiei/organizatiei: ,,sunt izolat de ceilalti, nu am incredere in super-
Vizor/manager, organizatia este insensibild la personalitatea mea, sunt
“diferit” de ceilalti si nu ma simt eu insumi la serviciu, realizarile mele
profesionale sunt lipsite de sens”.

In acest context, supervizorul are sarcina de a preveni si contribui
la solutionarea conflictelor, care pot sa apara in comunitatea asistentilor
sociali. Conflictele pot fi generate de intelegerea insuficientd de catre
asistentul social a obligatiunilor functionale, perceperea lor ca fiind
contradictorii, dezacordul cu colegii de serviciu sau cu supervizorul, in-
comoditatile generate de locul de munca si resursele disponibile pentru
desfasurarea activitatii profesionale.

In vederea prevenirii si depasirii problemelor sus-mentionate, su-
pervizorul trebuie sa insuseasca si sa aplice strategii si tehnici de mana-
gement al stresului §i epuizarii profesionale in activitatea proprie si n
procesul de supervizare a asistentilor sociali, precum: ,,Gindeste pozi-
tiv”, ,Ingrijeste-te de forma ta fizici prin alimentatie sinitoasa si exer-
citii fizice regulate”, ,,Exercitii de relaxare si de meditatie”, ,,Nu uita sa
faci in fiecare zi ceva care te bucurd”, ,,Accepta situatiile pe care nu le
poti controla”, ,,Daca e necesar, apeleaza la un specialist”, etc.

Orice institutie/organizatie care presteaza servicii sociale trebuie
sa creeze cultura supervizarii profesionale in vederea consolidarii com-
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petentelor profesionale si asigurrii calitatii serviciilor oferite. in acest
scop pot fi utilizate diferite suporturi de supervizare:

. Suporturi externe - inseamna gasirea si primirea de sprijin din
afara organizatiei si intrarea intr-o retea de persoane cu roluri si-
milare din alte organizatii de asistentd sociala. Colegii din alte
organizatii au probleme foarte asemandtoare si pot constitui o
resursa de suport valoroasa.

" Suporturi organizationale — este tipul de suport oferit de mijloace
tangibile care ne ajutd sa ne mentinem organizati si structurafi in
propriul rol de supervizor. Acest tip de suport poate lua forma
procedurilor si acordurilor de management atit in interiorul cit si
in afara organizatiei. Mai pot exista si structuri sau sisteme
instituite care sprijind personalul sa realizeze anumite sarcini, sa
respecte termenele lunare sau sa verifice realizarea la timp si efi-
cient a anumitor sarcini profesionale. Acest tip de suport se refera,
in mod special, la managementul timpului si prevede analiza
instrumentelor si cdilor care ajutd la realizarea sarcinilor de su-
pervizare in cel mai eficient mod posibil.

Stabilirea ritmului — este tipul de suport care ajutd la stabilirea
propriului ritm in rolul de supervizor. Stabilirea ritmului permite super-
vizorului s3 manevreze si sa controleze concomitent diferite sarcini, fara
a “pierde controlul” asupra situatiei. Stabilirea ritmului Tnseamna capa-
citatea supervizorului de a controla eficace si eficient diferite aspecte ale
activitatii asistentului social supervizat si de a stabili prioritati si obiecti-
ve, pe care trebuie sa le urmareasca consecvent.

Totodata, supervizarea profesionald prevede elaborarea strategiilor
individuale pentru a fi eficient, pentru a-ti controla emotiile, pentru a
depasi situatiile problema si greselile comise.

O modalitate eficientd de control al stresului 1n activitatea de asis-
tentd sociala tine de competenta de stabilire a cercului de control - ce poti
si ce nu poti controla in activitatea profesionala. In activitatea practic,
se intimpla citeodata ca asistentul social consuma energie ingrijorindu-se
pentru lucruri care scapa total de controlul lui, in loc sa-si concentreze
eforturile asupra lucrurilor pe care le poate controla.

O cale prin care se poate masura gradul de control este ca supervi-
zorul sa reflecte la cercul propriu de influenta:

a. aspecte ale situatiei pe care le putem controla (propriile noastre
actiuni si ginduri, creativitatea noastra etc.);

b. lucruri pe care nu le putem controla, dar pe care le putem influen-
ta. Spre exemplu, nu putem controla actiunile concrete ale unui
asistent social pe care il supervizdm, dar ii putem influenta
activitatea asigurindu-i sprijin si indrumare de calitate;
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C. lucruri pe care nu le putem controla. Nu Intotdeauna putem contro-
la ce fac sau nu fac persoanele supervizate. Nu putem controla de-
ciziile pe care le ia managerul superior. Nu avem control asupra
politicilor si procedurilor specifice sistemului de protectie sociala.

Ne sta 1nsa in putere sd ne gindim cum putem influenta activitatea
de supervizare si sd ne concentrdm asupra lucrurilor pe cale le putem
controla (cum lucram cu asistentii sociali supervizati; cum tratim bene-
ficiarii sistemului de asistenta sociala; cum ne Ingrijim ca sa avem ener-
gia necesara pe care s-o dam beneficiarilor, etc.).
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Training-ul — o modalitate eficientd de management
al stresului in mediul educational

Silvia BRICEAG, dr in psihologie, conf. univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo’din Balfi

Svetlana RUSU, master in psihologie, psiholog scolar,
Liceul teoretic "L. Blaga”, Balti

The article dwells on the problem of the psychological anti-stress
training. It is evident that the training can be examined as a checked learning
process for adults, which is supposed to end with the implementation of the
gained knowledge and experience at their workplace. Going into detail, such a
process supposes the existence of clearcut learning objectives (connected with
a behavioral change) and the existence of clear steps to be covered by the
participants. The process is guided by the well-known strategic “learning by
doing”, but the protagonists are the teachers from the republic.

In intentia noastra de a facilita activitatea profesionala stresanti a
cadrelor didactice am pornit de la ideea ca trainingul anti-stres poate fi
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raspunsul pentru multe dintre problemele ce apar intr-0 institutie de
invatamint.

Sa vedem daca este asa!

Cuvintul “training” provine din limba engleza, cu sensul originar
de “antrenament”, dar conceptia modernd a cuvintului refine o suitd
intreagd de activitati si efecte ale acestora: de la dobindirea de noi cu-
nostinte pind la eficientizarea activitatii angajatilor la locul de munca,
dar si in sfera vietii private.

Training-ul este cea mai cunoscuta strategiec de imbunatatire a per-
formantei profesionale. Dezvoltarea personalului in orice societate
include, pe lingd training, si alte activitati cum ar fi dezvoltarea carierei
si dezvoltarea organizationala.

Definitiile date conceptului de "training" sunt variate pentru ca si
specialistii care le-au emis sunt diferiti. Dar, cel mai adesea, training-ul
este descris ca fiind un proces sistematic de dobindire de noi cunostinte,
abilitati si atitudini necesare indeplinirii mai eficace a atributiilor unui
anumit post, prezent sau viitor.

Trainingul poate fi privit si in calitate de proces controlat de inva-
tare experientiala la adulfi, ce trebuie sa aiba ca finalitate utilizarea la
locul de munca a cunostintelor si abilitatilor noi dobindite. Ce reprezinta
un proces controlat? Un proces controlat presupune existenta unor
obiective clare de invatare (legate de o schimbare comportamentald) si
existenta unor pasi clari ce trebuie parcursi de participanti. In cazul
nostru totul se face prin deja celebra strategie ,,learning by doing” (inva-
tare prin exercitiu), iar protagonistii sint cadre didactice care au acumu-
lat si continua sa acumuleze cunostinte atit la locul de munca, cit si in
orice activitate la care iau parte.

Actorii in sfera trainingului propus si realizat de echipa noastra
sint cadrele didactice din institutii de invatamint preuniversitar.

De ce un curs de management al stresului?

e Stresul a fost numit epidemia secolului XXI.

e Stresul provoaca pierderi financiare majore prin absenteism, sca-
derea productivitatii, fluctuatie de personal, cheltuieli medicale,
cheltuieli juridice.

e Stresul joaca un rol critic in afectiunile cardiace, neurologice,
emotionale, perturbind sistemul imunitar.

Echipa noastrd a elaborat trainingul anti-stres pornind de la

ideea ca el trebuie:

o Sa sporeascd eficienta profesionala a cadrelor didactice;

e Sa conduca la cresterea satisfactiei atit a cadrelor didactice cit si
a Intregului public antrenat 1n activitatea pedagogica;
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e Sa sporeasca satisfactia si moralul angajatilor institutiei de inva-
tamint;

e Sa contribuie la realizarea obiectivelor institutiei de invatamint.

Cu alte cuvinte, training-ul propus de noi trebuie sa fie eficace (pro-
duce rezultate), si sa raspunda, in egald masura, nevoilor organizatiei
(institutia de Invatamint) si ale angajatului (cadrele didactice ).

Obiectivele trainingului anti-stres:

e contribuie la dobindirea de noi cunostinte, abilitati si atitudini cu
referintd la problematica stresului ocupational, toate avind ca re-
zultat cresterea performantei profesionale, pastrarea sanatatii fi-
Zice si psihice a cadrului didactic;

e modul in care invata cadrele didactice, pun in practica si cum
poate fi folositd informatia si abilitatile obtinute in cadrul trai-
ningului anti-stres in scopul motivarii si cresterii performantei
proprii 1 a discipolilor.

e cadrele didactice se cunosc si cu posibilitatile implementarii unei
strategii de training care sa serveasca realizarii obiectivelor de
crestere a performantei proprii, precum si a performantelor disci-
polilor sai (elevilor).

Participarea la trainingul anti-stres le va permite pedagogilor:

e Sainvete ce este stresul si cum ii afecteaza,

o Saidentifice agentii stresori din viata personala si profesionala;

e Sainvete tehnici cu care sa faca fata situatiilor stresante oameni-
lor si circumstantelor;

o Sainteleaga cum stilul de viata, dieta, exercitiile, odihna influen-
teaza sanatatea si emotiile, vulnerabilitatea la stres;

e Sa dezvolte abilitati personale si resurse pentru a gestiona stresul
(reduc simptomele si vei reduce stresul);

e Sa invete tehnici de gestionare a stresului pe care sa le foloseasca
zilnic;

e Sa-si conceapa propriul plan de gestionare a stresului pe care sa-|
puna in aplicare.

La finalul trainingului cadrele didactice vor putea:

o i defineasca stresul;

 sa listeze factorii stresori;

o sa diferentieze intre eustres si distres;

o sa descrie reactia de tip eustres si reactia de tip distres;

o sd identifice propria reactie la stres;

e sa analizeze consecintele reactiei la stres;

o sd denumeascd principalele tipuri de raspuns la stres sub un raport
triplu: fiziologic, psihologic, social;

99



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

e sa dezvolte abilitatea de a controla propria reactie la stres sub ra-
portul starii emotionale;

o sd identifice modalitatile prin care distresul poate s fie transfor-
mat in eustres;

e i evalueze necesitatea de a elimina distresul si de a manifesta o
reactie de tip eustres;

o sa identifice resursele interioare care favorizeaza o reactie de tip
eustres;

e sd stabileasca legaturi intre reactia la stres si satisfactia in munca;

e sd stabileasca legaturi intre reactia la stres si eficienta in munca;

e sa evalueze reactia la stres a oamenilor cu care lucreaza;

e sa identifice elementele care pot conduce la un raspuns de tip
eustres in cazul grupului.

Ce am stabilit noi? Transferul de cunostinte si abilitati este obser-
vabil, obiectivele specifice ale trainingului anti-stres fiind de cele mai
multe ori atinse. Daca ne uitam insa la obiectivul mai larg, cel legat de
implementarea, exersarea celor invatate, adicd exact acea schimbare
comportamentala dorita, lucrurile nu mai par atit de simple.

Da, cadrele didactice participa la cursuri legate de depasirea situa-
tiilor frustrante, stresante. Invatd cum sa faca lucrurile ca la carte. Peda-
gogii invata cum sa stabileasca obiective $i cum sa prioritizeze activi-
tati. ,,Planificarea ,, propriei vie{i nu mai are taine pentru ei. Cursurile de
abilitati anti-stres 1i invatd pe participanti cum sa-si structureze o zi de
muncd, cum sa vorbeasca si sd reactioneze, astfel incit sa puna in evi-
denta orice calitate proprie si sa valorizeze calitatile celorlalti, simplifi-
cind situatia si transformind-o in una mai putin stresantad atit pentru ei
cit si pentru discipolii sai. Excelent!

Dupa orice curs existd o evaluare a reactiei participantilor, care i
arata trainerului cit de bine au fost primite informatiile si cit de bine a
reusit sa se adapteze la grup. Astfel, el poate ,,sd-si regleze tirul” pentru
livrari ulterioare.

Deci ce se intimpla cu actorii (cadrele didactice) trainingului anti-
stres dupa terminarea cursului?

Participantii la trainingul anti-stres propus de noi erau incintati,
evaludrile de reactie o dovedeau, si plecau de la curs cu convingerea
ferma ca trebuie sa facd ceva pentru a-si schimba comportamentul,
trebuie sd aplice macar o parte din ceea ce au invatat. Cei care au
participat la training discutau cu colegii sdi si acestia aflau cd a fost un
training interesant, plin de invataminte. Toatd lumea este multumita!
Din nefericire insd, daca analizdm activitatea celor care au participat la
training, foarte rar vom vedea ca ei fac efectiv ceea ce le-am demonstrat
ca le aduce succesul.
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Observarile pe teren ne-au condus la ideea ca mai exista si alte
strategii de rind cu trainingul anti-stres cum ar fi coachingul, lucrul pe
proiecte, studiul individual, instrumente ajutdtoare care servesc la con-
solidarea si eventual la dezvoltarea cunostintelor si abilitatilor dobindite
la cursuri, fara a se substitui trainingul formal.
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Bonyruii cocyoapcmeennvlii ynugepcumem um. Anexy Pycco
30PHJIO Jlapuca Heanosna,

Kanouoam neoacocuteckux Hayk, 0oyeHmn,

Bonyxuii cocyoapecmeennsiii ynusepcumem um. Anexy Pycco
BAJIAHKO Tamovsana, cmyoenmra Il kypca,

@axynomema lledazoeuxu, Ilcuxonoeuu u Coyuanvrou pabomot,
Bonyxuti cocyoapcmeennwiii ynusepcumem um. Anexy Pycco

The psychological-pedagogic conditions in overcoming schoolchild’s
anxiety are discussed in the article. The system of work by research work’s
principles is suggested and includes the special studies, pupils’ outside regular
hours’ activities, cooperate partnerships between teacher and parents in this
work solving. The experiment is described of using special methods aimed to
pupils’ ability to develop emotional stability. The authors of the article exa-
mine the anxiety’s overcoming as a factor which has a bad influence on
pupil’s mental state of health.

[lIkonbpHAs TPEBOKHOCTB — 3TO OJIHA U3 THIIMYHBIX MTPOOJIEM, C KO-
TOPBIMU CTAJIKMUBAETCS IMIKOJBHBIM mcuxonor. Oco0oe BHMMaHHE OHa
MPUBJIEKAET IOTOMY, YTO BBICTYHAET SpYAWIINM MPU3HAKOM HIKOJBHOMN
Je3aanTauuy peOEHKa, OTPULIATENIBHO BIIUSASA HA BCE Cephl €ro KU3He-
NeATeIbHOCTH: HE TOJIbKO Ha yu€0y, HO M Ha OOlLIeHHEe, B TOM YHCIe U
3a mpenenamMH ILIKOJblI, Ha 3J0pOBbE M OOIIMHA YpPOBEHB MCHXOJOTH-
YEeCKOro OJaromnoxyyus.
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JlanHas mpo0iemMa OCIIOKHSIETCS TEM, YTO JIOBOJIBHO YacTO B IMPAKTH-
K€ LIKOJIbHOM JKM3HHU JIETU C BBIPAXKEHHOW TPEBOXKHOCTHIKO CUUTAIOTCS
HaumOonee «ymOOHBIMU» IS YYUTEIIed W POAMTENCH: OHU BCerna
TOTOBSIT YPOKH, CTPEMSTCSI BBHITIOJIHATH BCE TPEOOBaHMS IIE€Jaroros, HE
HapylIaloT IpaBwiia noseneHus B mkoJyie. C Apyroil CTOPOHbI, ITO HE
eIMHCTBEHHAs1 (popMa MPOSBICHHUS BBHICOKOH IIKOJIBHOW TPEBOXKHOCTH;
3a4acTylo 3TO MpobiieMa U HauboJiee «TPYAHBIX» JETEH, KOTOPhIE Olle-
HUBAIOTCSI POJUTENSIMU M YUIUTEISIMU KaK «HEYIPaBISEMbIC», «HEBHU-
MaTeNbHbIEY, «HEBOCIIUTaHHBIEY», «HArJbIey. Takoe pazHooOpasue mpo-
SIBIICHUS BBICOKOW IIIKOJBHOM TPEBOXKHOCTU OOYCIOBJIEHO HEOJHO-
POHOCTBIO MPHYHMH, TPUBOIAIINX K IIKOJBHOH Je3amantanui. Bmecte
C T€M, HE CMOTpPSl Ha OYEBUTHOCThH Pa3IMYMi MOBEIEHYECKUX MPOsBIIE-
HUH, B IX OCHOBE JIGKHUT €IWHBIA CHHIPOM — IIKOJIbHAsI TPEBOKHOCTb,
KOTOPYIO HE BCera ObIBaeT MPOCTO PacHoO3HATh.

Ha ocHoBe aHain3a 1cruxoJoro-neJaroruyeckoil JuTepaTypbl Mbl
BBIIBUHYJIM TIPEIOJIOKEHHE O TOM, YTO TPEBOXKHOCTb, KaK (aKTop
BHYTPEHHEr0 pa3BUTHs peOEHKa OKa3bIBaeT BIIMSHHUE Ha CTAHOBIICHUE
JIMYHOCTH MJIQJILIETO MIKOJIbHUKA, PE3YJIbTAaThl €0 YUeOHOM NeSTeIbHOCTH.

TpeBoXHOCTh MIIAJIIET0 MIKOJIbHUKA MOKET ObITh 3HAYUTEIHHO
CHIDKEHA MPU CBOEBPEMEHHOMN JMAarHOCTUKE 3TOro (heHOMEHA; OKa3aHUH
MOAJIEPKKH PeOEHKY CO CTOPOHBI IeIarora U poauTeseil; coOIo e HIH
onpeeNEHHON MOCIeI0BAaTENIbHOCTH IPU paboOTe C YPOBHEM IMOBBIIICH-
HOM TPEBOKHOCTH Yy AETEH; BKIIOYEHUN B MPOrpaMMy KOPPEKIIUOHHOMN
paboThl MOMEHTOB aKTyall3allil TPEBOTH, €€ pa3psKy U BBIPAOOTKY
HOBBIX CTpATETrUii MOBEACHUS.

Jljia mpoBepKU ATOM TMIOTE3bl, HAMHU, B paMKax paboThI MpooIeM-
HOM TPYIIIBI, ObUTA MPEANPUHATA MOMBITKA Pa3pabOTKH KOPPEKIIMOHHO-
pa3BuBaroliei nporpamMmsl. E€ nenu: momois MiiaameMy mKOJIbHUKY B
aJlafiTallid K HOBOMY, IIKOJLHOMY OKPY>KEHHUIO, 0OeCieueHue MaKCH-
MaJbHO BO3MOKHOTO KOM(OPTHOTO KOHTAKTa C OKPY>KAIOLIUM MUPOM U
MOMOIIIb B YriyOJIEHHH 3TOr0 KOHTAKTa; (POPMUPOBAHHE MEXAHU3MOB AMO-
[IMOHAJILHOM a/IaliTallii HOBOTO (00Jiee BHICOKOTO) YPOBHS PETYISIIUH.

Pa3paborannas HamMu mporpamma Oblla TIOCTpOEHAa HE Kak
TPEHUPOBKA OTAETHHBIX YMEHUIN U HABBIKOB, a KaK AJIEMEHT LIEJIOCTHOM,
OCMBICJICHHOM NIeATENbHOCTH peOEHKA, OPraHMYeCKHU BIHCHIBAIOLICICS
B CHUCTEMY [TOBCETHEBHBIX )KM3HEHHBIX OTHOIICHU.

He uckmrovast BaXKHOCTH M 3HAYEHUS WHIUBUIYaIbHON pabOTHI C
JIeTbMH, peanu3ys 3aJaydl Ha3BaHHOW MPOrPaMMBbI, Mbl MPEATIOUIU
IpYyNIoBy0 (GopMy 3aHATHHA, UCXOJAS U3 TOTO, YTO ICHUXOJIOTHYECKHE
npobnemsl pebEHka HauOosiee sipko ceds 0OHapYKHMBAIOT B Mpoliecce
OOIIEHHUs CO CBEPCTHUKAMHU.
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MBI y4iu, 4TO TPEBOXKHBIEC JIETH OTIMYAIOTCA, IPEX]IE BCEro, Xa-
PaKTEPHBIMUA OCOOEHHOCTSIMH 3MOILIMOHAIBHBIX COCTOSIHUHM, CAaMOOIICHKH,
YPOBHSI IPUTS3aHUN I CAMOKOHTPOJIS, TO3TOMY CHEIM(PUUESCKHIIA THIT UX
OpHEHTAIlMM B MHpE OTPAXKAETCSI W HA XapaKTepe HX COLUAIBHBIX
KOHTakTOB. CaMoperyisiusi MnoBeJeHUs o0ecreurBaeT KOHTPOJIb Hall
CoOJTI0ZIeHeM HOPM OOIIEHUS] B COOTBETCTBUHU C TPEOOBAHUSIMU MOPAJIH.
Ha mopore mkoyisHOTO 00y4eHUs] CTaHOBIIEHHE CEephl CaMOPETYISALUN
uMeeT 0coboe 3HaYCHHE.

Pabota no pa3paboranHoi Hamu mporpaMmMe Obuia HayaTa B 2007
roxy B obmeoOpa3zoBatensHoi mikosie Ne 3 r. bamip. [Iporpammoii 6butn
OXBa4€Hbl BCE BTOPOKJIACCHUKH ILIKOJIbI B TEYEHUE BCETO y4eOHOro roja.

I'maBHas 3aja4ya mMporpaMMbl — TIOBBIIIEHHE Y YYAIIUXCS BTOPOTO
rojga oOydeHHsI YpOBHS IIKOJBHOW MOTHBAIMH, CHIDKEHHE HIKOJIBHOMN
TPEBOKHOCTH, TIOBBIIIEHHE YBEPEHHOCTH B cebe.

Hamu ncronb30Bamich CIEAyrOINe METOIbl: IMUTAIIMOHHBIC H PO-
JIEBBIE WTPBI; ICHXOTMMHACTHKA; PUCYHOUYHBIE METO/IBI; JIEMEHTHI TPYII-
MOBOM JHMCKYCCHUW; TEXHHKH W TPHEMBI CaMOPETYISAINU; METOJ CIie-
IHAATBHBIX YIPAKHEHUI.

Hcnons3oBaHHBIE METOIBI HANpaBICHB Ha (HOPMHUPOBAHHE Y
JeTell HaBBIKOB AMOIMOHAIBHOW PETyISLUU MOBEISHHs, YTO B UTOIe
BEJIET K CHIDKEHHUIO TPEBOKHOCTH.

OtpaboTKa HABBIKOB MPOXOJWJa TPU dTama: 1 — MojaydeHue WH-
¢dopmaly 0 COAEp)KaHUU TOTO WJIM MHOTO HaBbIKA, 2 — MPUMEHEHHE
MIOJIy4EHHBIX 3HAHUH B KOHKPETHBIX CUTYaIUsIX, 3 — EPEHOC HABBIKOB,
OCBOEHHBIX Ha 3aHATUSAX, B IOBCEAHEBHYIO KHU3Hb pEOEHKA.

Hamu 6bu1n chopmupoBaHbl 00111E TIpaBUiIa IPOBEICHUS 3aHITHIL:

Ilepen HauaoM pabOTHI IO TPOrpamMMe MPOBOAMINCH Oecebl ¢ yuu-
TeJIeM, KOHCYJIbTAI[MK, BCTPEUYH C POJUTEISAMM AETeH U BOCHIUTATEIAMU
IPYIIIbI IPOUIEHHOTO JHS. 3aHATHS BKIIIOYAIN B Ce0S1 ANIEMEHTBI COLIUATIBHO-
IICUXOJIOTMYECKOT'O TPEHUHTa, I09TOMY IIPOBOJUINCH B CIIELHAIBHOM IO~
MEILEHUH, B KOTOPOM JIETH MOTJIM CBOOOJ/IHO pacroJiaraTbcs U nepeBu-
ratbes. [IpogomKkuTenbHOCTD 3aHATHS He npeBblana 40 MUHYT (Bpems
LIKOJIBHOTO ypoka). OnTuManbHas NepuoAUYHOCTh BCTPEY YyYaCTHUKOB
nporpammsl — 1-2 pa3za B Hezpento. IIporpamma paccuntana Ha paboTy B
rpynne u3 10-12 denoBek (3TO AE€TH C TOBBIIIEHHBIM YYBCTBOM
TPEBOXKHOCTH). YUHUTEIb CIIEUAILHO paboTall Hajl CO3/1aHUEM JOBEpHU-
TEJIbHOM 00CTAaHOBKM BO BpeMs 3aHATUH, 4TOOBI KaXaAblii peOEHOK HUMe
BO3MO’KHOCTb MPOSBUTH Ce0s1, OBITH OTKPBITHIM M HE 0OSIThCS OLIHOOK.

Temaruka U IUIaHbl 3aHATUH MEHSUIMCH B 3aBUCUMOCTH OT 3ajJiayd U
po6IeM KOHKPETHOU Tpynmbl aeTel. [Ipo6iemMbl BBISBISIMCH HE TOJIBKO
TI0 3aIpocaM y4IuTeneil U poUTeNe, HO U 1o pe3ylibTaTaM 00CIeI0BAHHA.
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Tembl s 3aHsATU pazpabaTbiBaIMCh HaMU 3apaHee. B xoze 3ans-
THI pacckas3bl 00CYKJAINCH U OOBITPHIBATHCH C IETHMHU.

Cro)xeTbl M MCTOPUU PACcCKa30B OOBEAMHSIT UIPOBOM MEPCOHAXK.
Jletn «@1peo101eBalIiy BOSHUKAIOIINAE TIPOOIEMBI U «yCBAUBAIIID TIPHEMBI
caMmoperyssiuy BMecte ¢ HUM. CriocoObl 110/1a4i MaTeprualioB MEHSUIUCH
B 3aBHCUMOCTH OT COCTaBa U 0COOEHHOCTEN KayKJOM TPYIIbI ACTEN.

Mpl crapanuch clenarh 3aHATHS OYeHb OJNM3KUMH MUDY JAeTed —
UTPOBBIMM, T.K. Urpa ell€ oueHb OJM3Ka JIeTSM, OCOOCHHO Ha Hayallb-
HON crynmeHu oOydenus. Kaxnomy peOEHKYy aaBanach BO3MOMXHOCTb
«MOOOLIATHCS» € UTPYIIKON (IPaKOHYMKOM), BKIIFOUUTHCS B UTPOBYIO
CUTYAIMIO, YTOOBI IOYYBCTBOBATH c€0sl CBOOOIHEE.

[Ipu 00cy*xaeHnn, Mbl IPOCUIIN AETEH «IIOMOUb)» F'E€pOI0 paccKa3oB,
TEM CaMbIM IpUBJIEKAsl Je€Tel K MOMCKY BBIXOJA U3 PA3IUYHBIX CIIOXK-
HBIX CUTYaIlii, 0O4eHb OJIM3KUX JIETSM IO UX MOBCEAHEBHON KU3HU.

Ha 3ansaTusx Opl10 BaXKHO MOABECTU PEOST K BHIBOJAAM O TOM, YTO
YKU3HEHHBIE CUTYallUd MOTYT OBbITh Pa3IMUHBIMH, HO HE BCE 3aBUCHUT OT
HaIIero >KeJaHusi, OJHAKO, Mbl MOKEM H3MEHATb CBOU MBICIH, a,
3HAYUT, U CBOE HACTPOEHUE U COCTOSIHKE. {7151 TOTO, YTOOBI IeTsAM OBLIO
JIerye MOHSTh I0OCTaTOYHO CJIOKHYIO JJISl yUaIlIUXCsS HAaYaIbHOM MIKOJIBI,
YCTQHOBKY Ha CAMOPETYJISALUIO, MbI HCIIOJIb30BAIN HArIAAHO-00pa3HbIe
onopel. Hampumep, oObsicHeHHE 1O BBIOOPY MO3UTHBHBIX MBbICIEH
JOMOJIHSIA MIPABUIIOM: MBICIH HYKHO BBIOMpATh, KaK LIBETbl — TOJBKO
XOopoIrue (KpacuBbIC).

3aKpeIuIsUINCh TAaKUE HaBBIKH MTPUAYMBIBAHUEM IUIAKATOB COBMECTHO
C JIeTbMHM HJIM IPOCTO PUCYHKAMHU IO HPEIOKEHHOH TeMe. UToObI
HaBBIKH, [TOJIy4YEHHbIE HA 3aHATHUSX, UCIIOJIb30BAINCH JETbMU B MIOBCE/-
HEBHOM >KM3HH, JI€TSAM 3a/1aBaIMCh JoMallHue 3a1anusd. OHM 3aKioda-
JUCh B TOM, 4TOOBI MOCJIEAUTH 3a CBOMMH MBICISIMU B pa3HbIX CUTYya-
LUAX, NONPOOOBATh JA0Ma MM HA YpOKaX M3MEHSATh CBOM MbICIU (IIpU
MIOMOIIIY TIOJTY4YEHHBIX HAaBBIKOB), KOI/Ia 3TOT0 NMOTPEOyeT CUTYyalus.

@uKCUpPOBATH CBOM YCHEXH [JETSAM Npelarajoch (QuIIKamu:
IOCJIe KaXI0ro cilyyas, Korja UM yHaércsi CIpaBUTbCA C MPOOIEMOi,
MOKHO OpocuTh (UIIKY B 0aHOUKY ¢ Haamuchio: «S cnpaBuicsa». Ha
3aHATUAX pedsATa NeNMINCh CBOUMH yCIIEXaMH, PACCKa3blBalli, KaK OHU
CIPaBJISIIOTCA € MpoOIeMaMu, CKOJIBKO Y HUX (pulek B OaHOUKe.

[TosmydeHHble 3HaHUS OTPabaTHIBAIMCh HA 3aHATUAX-TPEHMHIAX,
r7ie JEeTH CaMOCTOSTENIBHO OOBITPBIBANIM pPa3/IMYHbIE, IMPEUIOKEHHBIE
nefgaroroM cutryauud. Ha TpeHmHrax ydammuecs HE TOJBKO IOJIydYasH
IIPAaKTUYECKHUE 3HAHUSA O TOM, KaK Ba)KHO PETYJIMPOBATH CBOM 3MOLUH,
HO M YIPAXHSUIUCh B CHOCOOHOCTH MPOSBISATH SMOLUHU B TOBEACHUHU
(uepe3 MHUMHUKY, MHTOHALIUM M >KECTbI), YIPAXHSUIUCh PEryIupoOBaTh
CBOM SMOIIMOHAJIbHBIE COCTOSIHMSL.
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OOmiasicb ¢ WrpoBBIM IIEPCOHAXKEM, pedATa 3akaBald eMy
BOIIPOCHI, JABAJId CBOM COBETHI, pacCyKAaH 0 J00pe u 37e.

B mpouecce npoBeneHUs 3aHATHIA MOCTETIEHHO JIETH YYWJIHCh HE
TOJIFKO OTBEYATh HA BOIMPOCHL, HO M CaMOCTOSITEIBHO J€IaTh BBIBOJIBI,
000011aTh ¥ aHATU3UPOBATH, JIOTHUECKU PACCYKIATh.

MBI  3aKpeIunsiiii  3HaHHWS JeTe M OoTpadaThblBalii  HABBIKH
yIIPaBJIEHUS] CBOMM HACTPOCHHUEM, O0y4anu mnpuéMaM pedIeKCHH —
aHaJIM3a CBOUX MBICIICH.

[NoompeHus MOBBIMIANN CAMOOIIEHKY €T, 0COOEHHO TPEBOKHBIX,
[I03TOMY OIIEHKA OTBETOB, JIEWCTBHM, MOCTYIKOB peOsST B OCHOBHOM ObLIa
MO3UTHBHOW. MBI cTapanuch HE CpaBHUBATh PE3YNIbTAThl, KOTOPBIX
TOOMBAIIMCH JETH, BBITIONHSS T€ WM WHBIE 33aJaHMsI, OTMeYasi TOCTHKe-
HUS KaK10T0 peO€HKa. 3a rnepro i paboThl 10 Halllel mporpaMMe Bce AeTU
MOOBIBATI B POJIM «BEIYIIETO» W TOJYYMIH HAKICHKU-TIOOMIPEHHUS IO
TOW miu uHOM Teme. Kakmast TeMa oTpabaThiBajiaCh CTOJIBKO, CKOJIBKO
TpeOOBAIOCH JUTsl KOHKPETHOM rpymiibl Aetei. [Ipu HeoOX0MMOCTH, MBI
OeceoBalid C POTUTEISIMU JIeTeH, KOTOPBHIM TpeboBajgach IOTOJIHU-
TEJIbHAS TIOMOIIIb, U padOTaI B TECHOM KOHTAKTE C TIe/IarOraMHu.
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IpoduiaakTnka KOHQPIUKTOB B MEKINYHOCTHBIX
OTHOLIEHHSAX B CHCTEMeE «KYYHTeJb — POAUTEID)
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KaHOuoam neoazo2uieckux Hayk, OOyeHm,

Bonyxuti eocyoapcmeenuwiii yHugepcumem um. Anexy Pycco
H. @.1yL]y,

wKoMbLHLIL ncuxonoe I kamezopuu, npenooagamens,

The present article deals with the peculiarities of the relationship of the
teacher with parents. Definite practical advice to deal with stress is being
presented in this research. Also, the meaning of preventive measures to avoid
stress is revealed herein.

The most effective methods of stress prevention can be: constructive dialo-
gue, relaxing exercises and psycho technical games for relationship optimization.

105



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

IMpodeccus yuaurens tpeOyer OOJBIION IMOIUOHATHLHOW OTAAYH.
DOMOIMOHATFHBIC TIEIAarory 00JIAAA0T OOJBIIMM PEUMYIECTBOM 10
CPaBHCHHIO C HE3MOIMOHAIHHBIMU YYUTEIISIMH, ITOTOMY YTO UM TIOJI-
BIIACTHO 3)KUTaTh JIETCKUE CEp/Ia, a TaKKe OHM MOTYT JIETKO HAaWTH
OOIIHUIA SI3BIK C POJUTEIIIMUA CBOMX YYCHHKOB, OOIATHCSI ¢ HUMU JIETKO
Y HEPHUHYKICHHO.

JlaHHBIC yYuTENsl, KaK TPABWIIO, MOIMYISIPHBI M JIFOOUMEBI, HO, K
COYKQJIEHUIO, CYIIECTBYET M OOpaTHasi cTopoHa Menanu. Yacto smonuu
yUHUTENIeH Mal0T 0 ceOe 3HaTh B CaMbli HEMOAXOAAIIMNA MOMEHT, HallpHU-
Mep, TOT/a, KOT/1a He0OOXOAUMBI CAEP>KAaHHOCTh M XJIaIHOKPOBUE. YMe-
HUE VIPaBISITh CBOMMH SMOIMSIMH — BaXHOE TMPOPECCHOHATHHOE
KauecTBO, KOTOPOE HE0OX0AMMO BHIPA0ATHIBAThH JIIOOOMY TEIArory.

[Tockonbky mnpodeccuss mnemarora NpeaycMaTpUBAaeT OOJIbIIOE
KOJIMYECTBO KOHTAKTOB, @ BMECTE C TEM W OOJIBIIYIO SMOITMOHAILHYIO
Harpy3Ky, CIIy4aeTcs, 9YTo B Iporecce padOThl ¢ POAUTEISIMHA YIUTEIb
MIPOSIBIIICT U3JIUIITHE YMOIMOHABLHYIO IMO3HINI0. Be3yCIIOBHO, KaXIbIi
VYUTEh UMEET MPABO Ha MPOSIBIICHWE COOCTBEHHBIX IMOITUH, OJHAKO
OH JIOJDKEH OCO3HaBaTh, OTHOCSATCS JTM OHU K KOHKPETHON CUTYaIllH, HE
pelraeT JIM OH B JIAaHHBIA MOMEHT CBOM JIMYHBIC MPOOJIEMBI 3a CUET
«TOJABEPHYBIIMXCS MO PYKY» MaM U MaIl.

[To muenuto I'.b. MoHMHON, HAYYHBIIUCH IOHUMATh U AHAJIU3U-
poBaThb CBOM SMOIMU, YUUTENISIM Jierdye OyaeT MNpu3HaTh U IPaBo
poauTeNnei Ha SMOIMOHAIbHBIE IPOSBICHHUS, HAYYUTHCS MIOHUMATh U HE
pearupoBaTh Tak OCTPO Ha BCHBIIIKM MapTHEPOB MO OOIIEHHIO, KOTO-
PBIM HEOOXOIUMO «BBIITYCTUTH TIap» [2, ¢. 55].

[Icuxonoro-negarornyeckoe BIUSHUE TOJIBKO TOTIa OyIeT ycrell-
HBIM, KOTJ[a MeJaror CyMeeT MOHATH MO PeaklUu JETe U poJuTENeH,
KaK OHHM BOCIPMHHMAIOT M OLIEHHWBAIOT €ro JIMYHOCTh. B 3TOM cityuae,
OH OyJeT MOJB30BaThCS YBAXKEHUEM U JIOBEPHEM CO CTOPOHBI yUEHHUKA
U ponuTens, OyeT rOTOB COTPYIHUYATh C HUMH Ha OCHOBE PaBHOIIPAB-
HOTO JMAaJIora, U TEM CaMbIM, OyJIET COBEPIICHCTBOBATHCS KaK TUYHOCTh
u npodeccuonai [5, ¢.52].

Kaxxaplil yunrenb 3Ha€T, KaKk HEJIErKO BECTH Oecely ¢ BbI3BAHHBIMU
B IIKOJIY POAMTENSIMU y4alluXcs, OOIIEHHE ¢ KOTOPBIMU YacTO COTPS-
KEHO ¢ OOJIBIINM KOJIMYECTBOM cTpecca. CTpeccoBble CUTYaIlH, B JIaH-
HOM CJIy4ae, MOTYT BO3HHKATh B JTI000OE BpeMs U B JIFOOBIX YCIOBHUSX:

Ecnu poautenn peanusyroT OOOPOHUTENBHYIO TMO3UIHUI0 H
CTpeMATCS OmpaBlaaTh COOCTBEHHOE HEBMEIIATEIhCTBO B
BOCITUTaHHE CBOETr0 peOeHKa, OHH (HOPMYTUPYIOT CIEIYIOIINe
apryMeHThl: «MBbI 3aHATHI HA paboTe, y HAaC HET BPEMEHHU, YTOOBI
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BOCIIMTHIBATh CBOETO peOeHKa», « MBI mepernpoOoBaiy Bce MEpHI,
HU 4ero HE MOJIyYaeTCs»;

v" Yacro B MIKOJIY HPUXOJAT POJUTENH, BIPAKAIONINE HACTYIIATENb-
Hyto no3uimio: «lllkoma gomKHA BOCIIMTHIBATH, @ HE MbI!», «IlIko-
Jla BHHOBATa B TOM, YTO Hall peOCHOK TaKOH HEBOCIIUTAHHBII;

v' HHorpma mpuxomsT POJUTENH C JKEIAaHUEM IMOJTYYUTH MOMOIIb:
«PebeHok Hac He ciynraer, HoMOTUTe HaM!», «MBbI pacTepsHbl,
HE 3HaeM, 4TO JIENIaThy.

B nmo06oM M3 3THX cioyyaeB Y4MTEIb JOJDKEH CTPEMUTHCS K
KOHCTPYKTUBHOMY Pa3roBOPY C POJAUTEIEM.

Uccnenoanus [|.doHTaHa, NpoBeeHHbIE Ha BBIOOPKE ydHUTENeH
HavyaJIbHBIX KJIACCOB aHTJIMICKUX IIKOJ, MMOKa3aau, 4Tto 6osnee 72% y4u-
TeJell UCHBITHIBAIA B CBOEW paboTe crpecc cpemneut cremeHu u 23%
YUHTENIeH — UCTIBITBIBAIOT CHITBHBIN cTpecc [2, c. 60].

[lo MHEHHIO MICUXOJIOTOB, CTPECCOTEHHOCTh PA3IMYHbBIX COOBITHIT
OTIpeJIeNIIeTCsl UX MPEICKa3yeMOCThIO (He MpeacKa3yeMOCThI0) U BO3-
MOXHOCTBIO (HE BO3MOXXHOCTBIO) KOHTPOJUPOBATh CUTyalnoo. OmaHaKo
Ba)KHBI HE CaMU COOBITHS, a TO, HACKOJIbKO OHU 3aTPOHYIIH HAC.

[TockonbKy cTpecchl — 3TO HEOTheMJIEMasl YacTh Halllel KU3HU, TO
WX He Bcerga yaaercsa usbdexars. [loaTomy Hapsay ¢ mpoBeAeHUEM IPo-
(buIaKTHYECKUX Mep MO MPEAOTBPAIICHUIO CTpecca CTOUT HAYYHMThCS
CIPABJIATHCS ¢ COOOM B CUTYyAIUSX, KOTOPhIE HEM30EKHHI [2, c. 61].

JI.doHTaHa 1aeT MITh COBETOB YUUTENSIM MO YIIPABIECHUIO CTPECCOM.

Cogem nepewrii. Onpeniennure, OTHOCUTECH JIM BbI K IPYIIIE PUCKA.
Ecnu na, To B m000# 3KCTpeMaiabHOW CUTyallUd HAaydyUTECh PEIIaTh,
YTO BBl MOJKETE cleiaTh, a YTO IMPOCTO HE B BAllUX CHJIAX WIIU
koMmrieteHIMu. Hayunrech cMmesTbest Haa cOO0OM B Te€X CUTyalHsX, IIe
BbI JIOMYCTUIIU HEOOJBIIYIO OIJIONIHOCTh. YyBCTBO IOMOpa BCErAa Io-
MOTaeT CHU3UTh HAIpsDKEHHE. A yMEHHUE MOCMEAThCS HaJl coOoi 6e30
BCSKOTO CMYILIEHUSI CBOWCTBEHHO JIIOJIIM, KOTOPbIE YMEIOT IIEHUTh ceOs
U KOTOpbIE CBOOOJHBI OT BHYTpeHHero koHpmukTa. Koneuno, onu cra-
paroTcsi U3MEHOUTH BEIIM B JKEIaeMOM HAIPaBICHHUM, €CIIU 3TO BO3-
MOJKHO, HO B TO K€ BPEMS OHHU CIIOCOOHBI OBITh THOKUMH.

Cogem emopoin. Yuutech HaOMIOAATh 3a COOOM U OCO3HABATH,
MoYeMy OTpeIeTICHHbIE COOBITHS BBI3BIBAIOT B HAC HAMPSHKEHUE, MTEYaIIST
i paznapaxaroT. [lompoOyiiTe coCTaBUTh CIIMCOK MOJIOOHBIX CHUTYAITHil.
Kaxnplii yuntenb MOXKET 3apaHee CMOJAEIMPOBATH OTBETHYIO PEAKLHUIO
Ha BO3MOXHOE, TIPEIOJIaraéMoe CTPECCOBOE BO3JCHCTBUE, UTO,
0€3yCIIOBHO, OOJIETYUT €rO JKU3Hb.

Cogem mpemuii. VIHoraa im0y NPUHUMAIOT CJIOBA U ICUCTBUS APY-
TMX Ha CBOM CYET, XOTS JUIsl 3TOrO0 HET HUKAKMX BECKUX OCHOBAHMM.
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Bynpre Oornee peaTMCTUYHBI, U TIPEXKIE YeM OOHICTHCS I PACCEePIUTHCS
Ha KOro-To, pa30epuTech, AEHCTBUTENIBHO JIX JIFOIU XOTEIN 0OUIETh Bac.

Coeem uemeepmutii. B cTpeccOBBIX CUTYaLUSIX CTApalTECh CKOHIIEH-
TPUPOBATH CBOE BHIMaHKE Ha POOJIeMe, a HE «3aCTPEBaTh» Ha COOCTBEH-
HbIX OTPHLIATENIbHBIX AMOLMAX. [lombpITaliTeECh HAUTH ATbTEPHATUBHBIE
CITOCOOBI PEIIICHMS ¥ BBIOEPHTE M3 HUX TO, YTO CUUTACTE OOJIee TIPHEMIIEMBIM.

Cosem namulii. 3aHnManTeCh MPOPIIAKTUKON CTPECCOBBIX COCTOS-
HUW: YUTAUTE KHUTH, BBIIOJHSINTE MPOCTHIE PEJIAKCAIMOHHBIC
yIpaKHEHUs. A €clM Bbl HAXOJUTECh B COCTOSIHUU CTpecca, TO HE KO-
MUTE OTPHUILIATEIbHbIE SMOLMH, MOJEIUTECH MPOOIEMaMH € KOJUIEraMH,
OJIM3KUMH JTFOIBMH [2, €.62-63].

[lepeuncneHHble BbIIIE COBETHI OTHOCATCS K TEM CUTYaIUsIM, KOT/1a
HEOOXOMMO YCTpPaHUTh MOCIEACTBUS cTpecca. B ¢Bs3u ¢ 3TUM nepBo-
CTETIEHHOE 3HaueHHe UMeeT MpoduiIakTuyeckast paboTa ¢ yYuTeNsIMH IO
MIPeIyNPEKICHUIO CTPECCOBBIX CUTYAIMIl B OOIIEHUH C POJIUTENSIMH, TaK
KaK, BCEM XOpOIIO U3BECTHO, YTO MpPOOJIEeMy Jierde MpeaynpeauTb, YeM
YCTPaHUTb.

Ha nam B3, Haubonee 3¢(HeKTUBHBIMU METOAAMHU U ITPHUEMaMU
MPO(UITAKTUKY CTPEcca BO B3aUMOJICUCTBUM YUUTENS C POJIUTENSIMU SBJISIFOTCS:

KOHCTpYKTHBHBIN IMANIOT YUUTENIS C POJAUTEISIMU;

v PenakcalMOHHBIE YIIPOKHEHUS UIs CHATHS SMOIMOHAIBHOTO M
MBIIIEYHOTO HAIPSHKEHMUS;

v TIcMXOTEXHUYECKHE UIPOBBIE YIPAKHEHWs, HalpaBJICHHbIE Ha
ONITUMU3AIMIO B3aUMOACHCTBUS YUUTEINS C POIUTENSAMHU.

OcHoBHas 11eb OOLIEHUS] YYUTENS C POIAUTEISIMA COCTOUT B HE
OIPaB/BIBAIOIINXCS WM arpeCCUBHO-O00POHUTEIbHBIX JACHCTBUS yUUTEIIS,
U B HENPUHATHU Ha ceds BCel TSHKECTH BOCHUTATENILHOW KOPPEKLIHU
MOBE/IEHHS, HO B OObEIMHEHUU YCUJIMI y4uTelIeld U poauTeneil B nene
UCIMPABJICHUSI YUEHHKA, KOTOPOE MOXKET OBITh OCYIIECTBICHO B KOHCTPYK-
TUBHOM JIMAJIOTE.

CyiiecTByeT omnpesefieHHass METOAUKA BEACHUS KOHCTPYKTHBHOTO
nyanora, pa3paboTaHHas aMEpUKAaHCKUMU crenuanvictamu. OHa BKITIO-
YaeT ClIeYIOIIIe OCHOBHBIC MPaBUIIa:

1. He ctpemutech, Bo 4To ObI HU CTAJIO, OTCTOSATH COOCTBEHHYIO TO3H-
uuto. [ 1aBHOE — TUaor, OTHOIICHUSI.
2. OO6cyxnaaiite mpobieMy, a He IMYHbIE KauecTBa (yueHHKa, cobece -

HUKA).

3. VYuuthiBaiiTe NMYHBIE HHTEpeChl coOeceHUKa (ero yBICUYCHHS,
CTHJIb KU3HH).
WmyTe BapuaHThI.
«He BepbTe reHeTHKe» (Kakue poJuTeNu, TaKhe AeTH).

ok
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6. Mgl BMecTe MpOTUB MPOOIeMBI, a He IPOTHB IpyT Apyra [ 1, ¢.205].

HpyruMm 3G GEKTUBHBIM ~ METOJOM HpPEAYNPEeKACHUS —cTpecca
SIBIISTIOTCS PEJIaKCAIIMOHHBIC YIPaKHEHHS.

I'.C. bensies, B.C.JIo63un, 1. A. KonbuioBa peKOMEHIYIOT Il CHATHS
SMOIMOHATIBHOTO HAINpPSDKEHUS CTPEMUTHCS K CHIDKCHHIO MBIIICYHOTO
HanpspkeHust. OHU OTMEYAroT, YTO MBIIICYHAs JICATEIbHOCTh CBSI3aHA C
HMOIMOHATIBHOM C(epoil ¥ MBIIICYHOE HANPSDKEHHUE SIBIISICTCS BHELITHUM
MIPOSIBJICHUEM HETIPHUSTHBIX 3MOLMN (cTpaxa, THeBa U 1p.). CooTBETCT-
BEHHO, pacciabJaeHne MBI — 3TO BHEIIHUN MOKa3aTelb MOJI0KUTEIb-
HBIX OMOIMHA, COCTOSHHUS OOIIETO TMOKOS, YPaBHOBEIIEHHOCTH, YIOBIIE-
TBOPEHHOCTH [2, ¢.64].

UTo0b!I penakcallMoOHHbIE YITPKHEHUS ObLTH 00iee 3 (HEeKTHBHBIMH,
CIIE/TyeT BBITIOJHATH TPU OCHOBHBIX TIPaBHJIA;

1. Tlepen TeM Kak MOYYBCTBOBATH pacciiabiieHne, HeoOXOIUMO Ha-

MPSTYb MBIIIIIEL.

2. HanpspkeHue cieyeT BBIMOJNHSATH TUIABHO, IMOCTENEHHO, a pacciia-
65eHue — ObICTPO, YTOOBI JTydIlle TOYYBCTBOBATH KOHTPACT.
3. Hanpspkenue cieqyer oCylecTBIATh Ha BAOXE, a paccialieHue —

Ha BBIJIOXE.

Taxum 00pa3om, anrOpuUTM peslaKkCalliy MBI MOXKET ObITh clie-
JYHOIIHM:

e Box — MemieHHOe HalpsHKEHUE MBIIIILL

e HeOoubias 3a1epkKka AbIXaHUS — MaKCUMAJIbHBIN YpOBEHb Ha-
MPSKEHNUS;

e Brb110x — pacciabiieHue MbIIIIbI WIK TPYIIIbI MBIIILL.

[IcuxoTexHUUECKre UIPOBbIE YIPAXHEHUS I yUUTEIeH, 110 MHe-
Huro H.B CamoykuHOM, HampaBiaeHbl Ha JTOCTH)KEHHE JBYX OCHOBHBIX
HEeJIEN.

Bo-nepBbIX, OHM CIIOCOOCTBYIOT FrapMOHU3AIMU BHYTPEHHETO MHpa
nejarora, OCJIabJEHHMIO €ro IMCUXWYECKON HaNpsDKEHHOCTH, TO, €CTh
UMEIOT Cyry0o TepaneBTUUECKUE LIEH.

Bo-BTOpBIX, U 3TO OUY€Hb BAXXHO, ICUXOTEXHHUUECKUE HUIPOBBIE
yIpa)KHEHHsI HaleJIeHbl Ha Pa3BUTHE BHYTPEHHMX ICUXHYECKUX CHII
YUUTENs], paclIupeHue ero npopeccuoHaIbHOrO caMoco3HaHus (4, c.5].

PerynsipHoe BBINOJHEHNUE MCUXOTEXHUYECKUX UTPOBBIX YIpa)KHe-
HUI TIOMOKET eMy MPaBUJIBHO OPHEHTUPOBATHCA B COOCTBEHHBIX IICH-
XUYECKHX COCTOSIHUSIX, aJIeKBaTHO OLIEHMBAaThb HUX M 3PPEKTHUBHO
YIpaBJIATE COOOM JUIs COXpaHEHHS M YKpEeIUIEHUS COOCTBEHHOTO
MICUXUYECKOTO 370POBbS U, KaK CIEJICTBHE ITOTO, TOCTHKEHHUE yCIexa B
npoeccCHOHANBHONW JIeATEIbHOCTH TPH  CPABHUTENIBHO HEOOJBIINX
3aTparax HepPBHO-TICUXUYECKON SHEPTUH.
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Hamnpumep, urposoe ympaxHenue «HelTpanmmsanus», KoTopoe
HaIIpaBJIEHO Ha YJIY4YIlIEHHWE B3aUMOJCHCTBUS B X0Je Oecelbl C pojau-
TEISIMH, JEMOHCTPUPYIOLUIMMHU HACTYNATENIbHYIO IO3UILIMI0 pacTepsH-
HOCTH, OECITIOMOIIHOCTH. J|aHHOE yrpa’kHEHHE HAIeJIeHO Ha TO, YTOObI
YUUTENb HE MONAJI M0J1 BIUSHUE POIUTEISL.

Ha mepBoii ¢asze oOmeHWs ¢ poAHMTENEM YYHTEIb Peau3yeT
JIEUCTBUE «COIMPOTUBIICHUS» €r0 3MOLMOHAIBHOMY BO3ACHCTBUIO. Jliis
9TOr0 ClleqyeT OOpecTH HEUTpaJbHOW COCTOSHUE «pe3epByapa» -
nyctod (opmbl, HE HANOJHAEMOM MCHUXUYECKHM COJIEp:KaHueM cobe-
ceaHuKa (poauTesisi). YUUTeNnb HE JOJKEH BKIIFOYATHCS MOIIMOHAIBHO
B CHUTYal[MI0 pasroBopa, OTCTPAHMUTCS OT Hee, MOJAepKUBaTh B cede
CITOKOMHBIN U OXJIaXKAECHHBIA HEUTPAIUTET.

OnbIT MOKa3bIBa€T, YTO HEOOXOAUMO OYyIEeT «IPOIEP>KATHCS
npumepHo 10 — 15 MHMHYT, B T€YEHUH KOTOPBIX POJUTENb B (popme
MOHOJIOTa OyJIEeT MO0 BBICKA3bIBAaTh CBOW MPETEH3UH K IIIKOJIC ¥ JTMIHO
YUUTEINI0, TINOO0 KaJIOBaTHCSA HA CBOIO OECIIOMOIIHOCTh B BOCIIUTAHUH.

[louyBCTBOBAaB HEUTPAIBHYI0 TO3WLIHMI0 M HSMOLMOHAIBHYIO
OTCTpaHEHHOCTh. PoauTeNh HAYHET «OCTHIBAThHY», €T0 AIMOLIUU CTaHYT
UCCSIKaTh U TacHYTb. B KOHIle KOHIIOB, OH YCIIOKOUTCS, B HEM OyZeT
(dbopMHpOBATHCS TICHXOJIOTUYECKAsi TOTOBHOCTh K KOHCTPYKTHBHOMY
pasroBopy ¢ negarorom [4].

Ecnu B pe3ynbrare npuMeHeHUs! JaHHBIX METOJ0B MPOGUITAKTHKU
CTPECCOBBIX CHUTYallMil BO B3aUMOJCHCTBUU YUHUTENS C POAUTEISAMM,
YUUTENI0 YAaNoCch M30ekaTh MPOTUBOCTOSHUS U KOH(PPOHTAIMU C PO-
JTUTENSIMU, CMOT yJIEPKAaThCsl CaM U yIepkKaTb POAUTENEH OT B3aUMHBIX
YIOPEKOB M OOBUHEHHI, CMOTJIM COBMECTHO PEUIMTh BOCIUTATEIHHYIO
npoOieMy, 3HAYUT, YYUTENIO0 YAAlOCh YCIENIHO PEIIUTh MPOoOiIeMy C
MHUHHUMAaJIbHBIMA SMOLMOHAIbHBIMH 3aTPATAMH.
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Nocivitatea stresului 1n sarcina

Stanislav BRICEAG, doctor, rezident (obstetricad, ginecologie),
Spitalul "Dr. I. Cantacuzino”, Bucuresti, Romania.

The article deals with the problem of correlation between the pregnant
women's stress and its impact on her future child’s health.

The effect of stress on human organism, especially how it is reflected on
children’s life and health, is studied for years on end. The studies have
revealed that the mother’s stress increases the embryo’s exposition to allergic
substances on the immune system and critical psychological problems

The children of the mothers who have suffered from a high degree of
stress during the pregnancy can be more vulnerable to anxiety.

The high levels of stress hormones may cross over the placenta and
affect the baby even into the uterus, a fact which has a long time effect.

Maternitatea este expresia suprema a implinirii unei femei. Do-
rinta de a fi mama se impleteste firesc cu dragostea fata de copii. Pentru
femeile ce asteapta primul copil (sau pentru cele care au experiente ne-
placute legate de sarcind si de nastere), aceastd perioada este stresanta,
anxiogend. Daca sarcina nu este dorita, stresul este deosebit de puternic.
Sarcina, fiind un eveniment fiziologic deosebit in viata unei femei,
antrencaza modificari neurovegetative, hormonale si metabolice, ce se aso-
ciaza, la rindul lor, cu modificari de dispozitie afectiva. Se semnaleaza o
mai mare labilitate emotionala (schimbari de tonus afectiv: de exemplu,
treceri bruste de la bucurie la tristete, de la exaltare la pesimism), anxie-
tate (griji, temeri), iritabilitate, toleranta scazuta la frustrare, cresterea
agresivitatii, hipersensibilitate. Aceste modificari sunt, mai mult sau mai
putin, intense si observabile. Ele pot aparea cu intermitente sau Insotesc
constant graviditatea. Sigur ca echipamentul ereditar este cel care
influenteaza raspunsul emotional particular la influenta unor stimuli,
chiar psihotraume. Maternitatea — "Starca de gratie" — a unei femei im-
plica o fragilizare somato-psihica, determinata, in mare masura, de inte-
ractiunea factorilor endocrini si psihosociali. Factorii psihomorali sunt
cel mai des invocati in provocarea unor traume psihice decit alte cauze.

De ani de zile se studiaza efectele stresului asupra organismului
uman, dar mai ales cum se reflecta el in viata si sanatatea copiilor. Stu-
diile efectuate au relevat faptul ca stresul suportat de mama amplifica
efectele expunerii la alergeni asupra sistemului imunitar al embrionului
aflat in dezvoltare, la fel cum el poate fi cauza unor probleme psihologice
grave ale copilului.

Copiii ai caror mame au suferit un grad ridicat de stres pe durata
sarcinii pot fi mai vulnerabili la anxietate.
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Nivelele mari de hormon de stres pot traversa placenta si afecta
bebelusul 1n uter, fapt ce are implicatii de lunga durata.

Un studiu a ardtat ca anxietatea asociata sarcinilor tirzii are lega-
turd cu nivelul mare de cortizol la copiii in virsta de 10 ani. Copiii care
prezintd un nivel ridicat de cortizol in salivd au mame ce au suferit de
stres accentuat in timpul sarcinii, iar nivelul ridicat de cortizol este aso-
ciat cu posibilitatea aparitiei de probleme psihologice, 1n special depre-
sie §i anxietate.

Descoperirea indicd existenta unui mecanism conform caruia
stresul prenatal sau anxietatea pot prezice existenta acestor tulburari in
adolescenta si chiar la maturitate.

Mamele expuse la un nivel foarte mare de stres in timpul sarcinii
au cele mai mari sanse de a naste copii cu nivel inalt de imunoglobulina
E sau IgE, ceea ce se poate traduce printr-un nivel ridicat de alergeni.
Aceastd concluzie a fost valabila indiferent de rasa, clasa sociala sau
nivelul de educatie al mamei.

Desigur, si nasterea, care implica o practicd medicald particulara,
contine un grad de impredictibilitate, dar in scddere marcata, datoritd
tehnicilor moderne obstetricale folosite; acest lucru constituie un alt
factor care face ca evenimentul nasterii sa nu mai fie perceput ca unul
stresant. Un lucru a fost dovedit cu certitudine: incertitudinea are conse-
cinte mai stresante decit chiar o certitudine pesimistd a iminentei
confruntari cu o situatie stresanta.

In ce priveste afectarea imaginii de sine, in legiturd cu sfidarea
propriilor limite, este necesara referirea la afectarea sanatatii emotio-
nale, stresul fiind privit din perspectiva unei suferinfe emotionale, in
relatie cu contextul nasterii. In legiturd cu sfidarea propriilor limite, se
poate afirma ca, in cazul viitoarelor mame, care trebuie sa treaca prin
experienta nasterii, este vorba de o angajare cu entuziasm si bucurie in
aceasta situatie — situatia care se inscrie in normalitate — (totusi cu po-
tential stresor, deoarece ea genereaza multe noi ajustari).

Pe scala evenimentelor de viata, elaborate de cercetatorii Holmes
si Rahe (1967) (scala pe care evenimentele de viata sunt esalonate, de la
cele mai stresante pina la cele mai putin stresante), sarcina, precum $i
marirea familiei cu un nou membru, sint investite cu un potential stre-
sant destul de mare, primind valori de 40, respectiv 39.

Tabloul clinic al stresului pre si postnatal este dominat de anxie-
tate (care constituie un indicator al stresului, de altfel); astfel, pacienta
vede lucruri care ii produc angoasa, se instaleaza imaginile obsesive care
o determina pe femeie sa retrdiasca evenimentul traumatizant (ne refe-
rim la unele femei multipare) — se releva importanta contextului nasterii
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(ca factor stresogen) in aparitia simptomelor de distres datorat nasterii —
pentru ca aceasta, nasterea, a fost traita ca o experienta terifianta, nedo-
rita a fi repetata, dezvoltindu-se un posibil comportament de evitare — in
cazuri nefericite — (buna colaborare cu medicul este foarte importanta
pentru realizarea unui transfer pozitiv). Perceperea actului nasterii ca pe
un eveniment traumatic, situat in afara existentei umane obisnuite, poate
constitui o Vveritabila sursa de stres, mai ales atunci cind sunt depasite cele
trei caracteristici importante ale unui factor stresor in general: contro-
labilitatea, predictibilitatea si masura in care stresorul pune la incercare
limitele capacitatii subiectului (si imaginea lui de sine). Cunoscind aceste
predispozitii ale subiectilor umani, se poate afirma ca nivelul de evaluare
a evenimentului (nasterii) este in masura sd influenteze perceptia
nivelului de stres al acelui eveniment - Lazarus si Folkman, 1984.

Referindu-ne la controlabilitate, este relevanta, in primul rind, im-
portanta educatiei pentru sandtate si pentru nastere in general; astfel,
nivelul de instruire determina perceptia femeii gravide asupra controla-
bilitagii evenimentului nasterii. Un factor important al controlabilitatii
este convingerea femeii gravide ca poate controla acest eveniment, care
incepe odatd cu travaliul, convingere menitd sd reduca starea de
anxietate care s-ar putea instala. Convingerea, de asemenea, are un rol
pozitiv important si in automanagementul durerii, fiind in strinsa legatu-
ra cu gindirea pozitiva. La femeile primipare este cu atit mai mare im-
portanta educatiei sanitare despre nastere, cu cit atitudinile, precursoare
ale gindirii pozitive, reprezinta o cristalizare a experientei anterioare,
astfel intelegerea obiectului atitudinii — a durerii in cazul travaliului
nasterii - realizindu-se mai rapid, determinind astfel declansarea unui
comportament adecvat, ca reactie la aceasta durere — de altfel, controlul
stresorului este o modalitate de reducere a reactiei de stres, deci consti-
tuie un coping comportamental; acest efect pozitiv nu se inregistreaza
insd Tn mod automat §i nici in toate cazurile, uneori reactia fiind atipica,
in loc sa fie tipica; un rol important in acest sens se pare sa il joace feed-
back-ul. Raminind in concretetea problemei, ne punem intrebarea daca
atitudinea poate influenta realitatea pozitiva, in ce masura poate ea sa
reduca durerea travaliului, sau, in caz contrar, o poate exacerba? Experi-
mentele efectuate au dat un raspuns afirmativ acestei intrebari, desigur,
excluzind modul magic de intelegere; explicatiile tin de sugestie si
autosugestie, precum si de mecanismele cognitive implicate in cu-
noasterea de sine si a propriei persoane — in acest sens, femeia nu
trebuie sa se ingrijoreze in privinta durerii, care este normald (daca asa
spune medicul, eliminind orice suspiciuni negative.

In ce priveste predictibilitatea evenimentului stresor, se poate afir-
ma ca procesul pregatitor, initiat de catre viitoarea mama 1n urma re-
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ceptarii semnalului de avertizare (initiat de perceperea miscarilor active
fetale si a contractiilor uterine intr-un ritm crescut, ce produc agitatie,
neliniste, anxietate, mai greu de suportat de gravida nevrotica sau fri-
coasd, cu caracter progresiv, scaderea presiunii in etajul abdominal su-
perior si cresterea ei in pelvis si, ca un factor foarte important: asigura-
rea femeii de catre cadrul medical ca totul decurge in limitele normalita-
tii, ca o consecintad a unei situatii fiziologice), actioneaza in sensul dimi-
nudrii credintelor dezadaptative despre durerea din timpul travaliului
(aceasta insoteste contractia uterind) si al expulziei.

Conform modelelor mostenite de la bunici sau mame suntem o
societate 1n care se promoveaza de foarte multi ani ideea ca doar femeia
poarta responsabilitatea pentru sdnatatea ei i a viitorului copil.

In timpul sarcinii nu se incurajeazi ideea prezentei sotului cind fe-
meia merge la consultatie, iar in ceea ce priveste participarea acestuia la
travaliu si nastere intilnim inca o foarte mare rezistenta. Se poate afirma
ca probabilitatea aparifiei unei situagii stresante este un parametru luat in
considerare de catre femeia gravida in faza evaludrii primare, care se fina-
lizeaza intr-un grad de certitudine subiectiva a impactului cu stresorul.

Performantele sociale de ultima ora impun noi cerinte si in dome-
niu asistentei psihologice a mamei si copilului.

Datorita acestui fapt a Inceput sa se faca simtita si la noi necesitatea
abordarii sarcinii si nasterii dintr-o perspectiva mult mai larga. Actiunile
femeii gravide in perioada de sarcina se rezuma, de cele mai multe ori,
in a merge la medicul de familie sau la obstetrician atit pentru consulta-
tiile periodice cit si pentru eventualele situatii mai deosebite care apar.

Perspectiva mai larga de care pomeneam mai sus se referd la
necesitatea oferirii unor alternative de abordare sau ingrijire si n acest
sens se pot mentiona:

e Posibilitatea de participare la programele de pregatire pentru sarcind
si nastere a cuplurilor de viitorii paringi;

e Rezolvarea unor probleme de sarcind dintr-o perspectiva cu totul noua
cum ar fi de exemplu homeopatia, aromaterapia, acupunctura etc.
Studiile legate de psihologia cuplului in perioada sarcinii dovedesc

cu certitudine ca anumite schimbari care afecteaza in aceasta perioada
femeia gravida, sub aspect emotional, de exemplu, se manifesta partial
si la partener.

De asemenea, ele aratd ca acolo unde existd o implicare activa a
partenerului se constata ca insasi dinamica cuplului este mult mai diferita
si Tmbunatatitd fatd de cea a unui cuplu unde numai femeia se implica.

Atragerea nu numai a gravidelor ci si a cuplurilor la aceste progra-
me de pregdtire, ne-a facut sd constatdm cd tot mai multi barbati incep
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sa fie preocupati si 1si doresc sa fie alaturi de sotiile lor in tot complexul
de situatii pe care le ridica sarcina si nasterea.

Pentru prevenirea sau atenuarea acestor evenimente neplacute din
cursul travaliului si nasterii, pornindu-se de la premisa ca durerea este
datorata fricii de necunoscut, tensiunii nervoase si contractiei muschilor
angajati, se considera ca psihoprofilaxia are un rol decisiv in formarea
atitudinilor pozitive si, prin urmare a unui comportament cooperant,
care sd asigure o pozitie activd a femeii in timpul nasterii; Cu toate
acestea, scopul final al conduitei medicale este acela de a cruta mama de
efort excesiv, de a scurta travaliul, calmind astfel excesul de durere, pre-
cum si hipoxia fatului.

In fapt este nevoie de o schimbare a tuturor acestor mentalititi atit
din partea obstetricienilor si psihologilor, cit si din partea cuplurilor de
viitorii parinti, umanizarea nasterii fiind un proces care trebuie sa sur-
vind din ambele parti.

Nevoia de informatie este foarte mare chiar in contextul in care la
ora actuald exista tot mai multe oportunitati de informare, cum ar fi
reviste, ghiduri, casete video si nu in ultimul rind site-URL de pe Inter-
net. De ce acest fapt? Pentru ca prin contactul uman direct, calitatea in-
formatiei este mult mai explicitd si mai umana, ea putindu-se structura
nu numai in subiecte privind aspectele generale ale sarcinii si nasterii, Ci
si in subiecte si abordari adaptate nevoilor specifice unui grup de
cupluri sau chiar a unui anumit cuplu.

In acest context se pot avea in vedere, in functie de cerinte, atit
programele de pregatire care sa cuprindd pachete de informatii de baza,
cit si alternative, care sa cuprinda programe de gimnastica pre si postna-
talda, gimnastica activatica, homeopatie, aromaterapie, acupunctura, me-
loterapia, terapia risului etc.

Calitatea informatiilor pe care le-ar cuprinde asemenea programe
de pregatire ca si deschiderea si interesul pe care ele le-ar putea trezi
depind atit de eficienta lor practica cit si de ingeniozitatea celor care le
concep, modul in care informatiile sint oferite fiind parte integranta a
unei originalitati personale.

Oricum, dincolo de toate aceste aspecte, este clar ca programele de
pregdtire pentru sarcind si nastere sint o cerintd a vremurilor in care
traim, ele fiind cele care oferda cuplurilor de viitorii parinti sansa de a
trai impreund momentul venirii pe lume a copilului lor.
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Posibilitatile de depasire a starilor de stres
la studentii practicanti in procesul practicii pedagogice

Vasile CARAZANU, dr. in pedagogie, lector superior,
Universitatea de Stat ,, Alecu Russo ”din Balti

The present article deals with the psychological problems that final —
year students encounter during their first probation period at scool and with
optimizing their psychoemotional state during thisr this period. It dso dwells
on the impact of the student's level of aspiration as a cause of tension, which
aiso influences the results of the student's activity in the probationperiod. It
has been proved that student's responsibility i sone of the conditions of tension
occurence.

Practica pedagogica, alaturi de pregatirea teoretica, constituie o
pirghie importantd in sistemul pregatiri profesionale a cadrelor didacti-
ce. Ea ofera cele mai favorabile posibilitati de familiarizare cu adevarat
a studentului cu esenta procesului pedagogic, cu metodele si procedecle
eficiente de organizare a lui. Aici el se antreneaza in trecerea de la teorie
la aplicarea cunostinfelor in practica, de la cunostinte invatate pentru
sine la transmiterea lor. Anume practica pedagogica il introduce pe
student 1n realitatea scolara, in programul scolar cu ordinea si disciplina
care-i sunt caracteristice.

In literatura psihologico—pedagogica problemei rolului practicii
pedagogice in pregatirea viitorului specialist si studierii personalitati
studentului i se acorda o atentie deosebita [2]. Dar, practica pedagogica
reprezintd o activitate complexa de mare responsabilitate, aici studentul
se confrunta cu un spectru larg de probleme noi si dificile, necunoscute
si neintilnite pind acum. Conditiile noi de activitate a studentului corelate
cu realizarea unor multitudini de sarcini si functii, inevitabil, duc la
aparitia unor greutati obiective si subiective, care, natural, vor provoca
puternice stari emotionale. Studierea stdrilor psihice, starile de stres a
studentului — practicant, influenta lor asupra rezultativitatii activitagii
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sale in cadrul scolii si cu atit mai mult, depasirea lor, sunt probleme ca-
rora li s-a acordat mai putina atentie in literatura de specialitate. Aceasta
problema a devenit obiectul cercetarii noastre, in care au fost cupringi
45 de studenti — practicanti din cursurile superioare ale facultatii de
filologie si biologie-chimie a Universitati de Stat ,,A. Russo” din Balti.
Sarcinile de baza ale studentului nostru au fost urmatoarele:
a) Urmarirea procesului de ,,intrare” a studentului practicant in ro-
lul de profesor.
b) Diagnosticul particularitatilor starilor psihice ale studentului —
practicant in procesul executdrii functiilor sale profesionale.
c) Studierea influentei starilor de stres asupra eficacitatii activitatii
profesionale.
d) Elaborarea recomandarilor privitor la reglarea si autoreglarea
psihica a actiunilor si comportamentului studentului-practicant.
In scopul solutiondrii acestor sarcini s-au utilizat asa metode ca
observarea, interviul, analiza avizelor metodistilor din gcoala despre
practicanti, chestionarul. S-a constatat ca reusita studentului in procesul
practicii pedagogice se datoreaza nu numai cunostintelor si deprinderi-
lor acumulare la Universitate, dar ia depinde esential si de starea psiho-
logica, de capacitatea lui de a-si controla comportamentul, actiunile.
Fiind pe post de profesor si confruntat cu diverse greutati, starea psihica a
studentilor este supusd unor modificari esentiale. La o parte din studenti
s-au observat stari de inaltd excitabilitate emotionala, care conduceau la
incatusarea miscarilor si actiunilor, la clatinarea stabilitatii lor emotiona-
le. Dintre alte influente negative mentionam blocarea proceselor psihice
cognitive, ca gindirea, memoria, atentia. La o altd parte de studenti sta-
rea de stres a provocat deprimarea, dezorganizarea actiunilor, comporta-
mentului. Astfel, cu complicarea activitatii, au sporit exigentele fata de
resursele neuro-psihice ale studentului-practicant, care inevitabil, favori-
zeaza aparitia unor stari psihice de mare incordare, stari de stres. Stresul
este caracterizat in psihologie drept o stare psihica de incordare psiholo-
gica puternica si indelungata, care apare la om in conditiile suprasolici-
tarii emotionale a organismului si avind de regula, o influentd negativa,
semnificativa asupra activitatii, dezorganizind-o si tulburind-o.
Rezultatele prezentului studiu demonstreaza, ca prima practica
pedagogicad activa a studentilor constituie pentru majoritatea din ei o
situatie de stres, e ca un experiment, ca o incercare a fortelor si capaci-
tatilor lor. Starea tensionatd deja era simfita in ajunul practicii, ca fiind
provocata de asteptarea evenimentului: ,,noul rol, pe care trebuie sa-I
1au”, ,,nu voi face fata cerintelor”, ,,un tarim necunoscut”, ,,elevi foarte
agresivi, care nu se pregatesc de ore”.
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E de mentionat ca greutatile pe care si le imaginau unii studenti in
perioada prepracticd, erau corelate cu particularitatile personalitatii lor,
cu propria imagine despre sine, ,,imi era frici cum vor decurge orele
pentru ca sunt o persoand timida, linistita, nu prea vorbareata”.

Pregatirea calitativa de ore, cum arata studiul dat, contribuie la de-
pasirea starilor emotionale incordate, la stabilizarea increderii in fortele
sale, la eliminarea complexarii.

Reglarea si autoreglarea psihica a comportamentului studentului —
practicant se realiza prin utilizarea procedeului de constientizare a faptu-
lui ca ,.elevii simt starea psihica a profesorului”, ,,trebuic sa-mi retin
emotiile si sa le fac neobservate pentru cei din jur”, ,,sd nu ma gindesc
la emotiile, care ma copleseau”. Deci este important si util controlul in-
terior, ,,fuga psihologica” ca instrument de descarcare si autoreglare a
reactiilor emotionale.

O constatare oarecum neasteptata, incredibild la prima vedere, dar
realmente justificata, aparutd din actualul studiu, a fost manifestarea
simfului responsabilitdfii in calitate de factor stresant: ,,la scoald respon-
sabilitatea este mai mare decit la Universitate pentru ca aici trebuie sa
luminezi 35 de ,, suflete”, pe cind la universitate raspunzi numai de propria
personalitate”, ,,daca elevii nu vin pregatiti si nu voi putea realiza cele
planificate, ce ma fac?”, ,,ce impresie isi vor forma elevii despre perso-
nalitatea mea?”. Astfel, responsabilitatea ca insusire a personalitatii
proprie studentului — practicant, a constituit un factor puternic in apari-
tia stresului psihic.

Lipsa de experientd pedagogica din partea studentilor-practicanti
genereaza comiterea greselilor si aparifia insuccesului in activitate, care,
de asemenea, constituie un factor stresant. in situatii de insucces studen-
tii practicanti apelau si ei la rationalizare ca mecanism de aparare
(Z.Freud), cautind diferite argumente, explicatii chibzuite si logice ale
actiunilor sale incorecte metodic sau psihologic in vederea justificarii
lor si depasirii mustrarilor de constiintd. Sarcina pedagogului-mentor,
care efectueaza analiza lectiilor si comenteaza cazurile de insucces este
de a trece rapid peste ele, a le ocoli pentru a nu adinci starea lor emotio-
nala si asa tensionata. La analiza unor asemenea cazuri se va reveni mai
tirziu, cind argumentele studentului se vor mai stinge, iar emotiile vor
scadea din intensitate.

Aparitia starilor psihice tensionate este adesea cauzatd de nivelul
de aspiratii neadecvat, caracteristic studentului. Rezultatele intervievarii
noastre au aratat ca studentul vine la scoald cu un anumit nivel de aspi-
ratii, unii avintindu-se sa obtind succese maximale (competitie), altii sa-
si ia revansa pentru rezultatele mai slabe la invatatura de la Universitate,
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etc. Dar, din cauza ca nivelul lor de aspiratii nu totdeauna este suficient
de ajustat, racordat la cunostintele si capacitatile reale aceste scopuri,
aspiratii nu se soldeaza cu succesul asteptat, provocind aparitia starilor
emotionale negative, disconfortului psihic, care diminueaza, la rindul
lor, solutionarea cu succes a sarcinilor pedagogice. Prin urmare, acestei
directii din pregatirea psihologicd a studentului catre practica
pedagogica trebuie sd i se acorde o atentic aparte, ea presupune
formarea unei autoaprecieri corecte la studenti, capacitatii de
autoanaliza a propriilor capacitd{i, armonizarea nivelului de aspiratii cu
cunostintele si deprinderile sale reale. Orele de psihologie de la Univer-
sitate vor aduce o mare contributie in aceasta chestiune.
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Constiinta de sine, autodeterminarea profesionala
si stresul profesional

Oxana PALADI, cercetator stiintific ISE, doctorandd,
Universitatea de Stat din Moldova

This article reflects the problem concerning implication of self-consciousness
and professional self-determination with the purpose to reduce professional
distress. There are mentioned the factors which caused appearance of
professional stress. The different variants of correct orientation are offered
here for reducing of distress. Professional self-conscioushess changes during
whole professionalizing process. In the article on the basis of conclusions are
offered different ways to prevent professional distress at the young people.

Activitatea profesionald, ca modalitate esentiala a existentei uma-
ne, ce se desfasoara n baza unor criterii riguroase, ca durata si mod de
organizare, la care nu se poate renunta in mod arbitrar, genereaza in so-
cietatea contemporand cele mai multe situatii stresante. Studiul stresului
profesional prezintd o importantd deosebitd pentru psihologi, fiziologi,
sociologi, managerii mediului educational s.a. in vederea credrii condi-
tiillor optime de munca si a realizarii unui randament maxim cu pastra-
rea echilibrului psihofiziologic al omului.

La conditionarea stresului din cursul activitatii profesionale concura
factori multipli, dependenti de ambianta fizica, particularitatile intrinseci
ale activitatii si caracteristicile psihofiziologice ale omului. Toate acestea
constituie, Intr-o corelatie specificd profesiei sau chiar locului de mun-
cd, sursele de stres profesional.
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In ceea ce priveste manifestirile psihologice, o relatie strinsi s-a
stabilit intre durata si incarcarea prin munca, conditiile in care se lucrea-
za, insecuritatea si gradul de neparticipare la decizii, pe de o parte, si
scaderea increderii in sine, reducerea senzatici de bunastare, cu accen-
tuarea starii de depresie si insatisfactie, pe de alta parte.

Investigatiile lui M. Frone si D. McFarlin releva importanta in stresul
ocupational a unui factor subiectiv - nivelul constiintei de sine, care presu-
pune capacitatea persoanei de a-si percepe adecvat reactiile sale la dife-
rite influente ale mediului, detectind consecintele negative. Rezultatele
investigarii aratd ca persoanele cu un nivel inalt de constientizare a
propriilor reactii reactioneaza mai rapid la devierile echilibrului
emotional, orientindu-se spre detectarea stresorilor si ajustarea la ei.
Autorii considerd ca eficienta in stres a unui nivel inalt al constiintei de
sine care e influentatd mult de expectanta pozitivd sau cea negativa a
persoanei fatd de rezultatele ajustarii, in cazul expectantei pozitive
constientizarea inaltd a propriilor reactii contribuie la ajustarea eficientd
si stabilirea echilibrului emotional al subiectului, pe cind expectanta nefa-
vorabild accentueaza distresul emotional perceput de catre persoana.

Davidson si Cooper sustin ca efectul daunator al stresului asupra
performantei este dependent de personalitatea individului, de gradul
stresului la care este supus si de nivelul pregatirii fizice si profesionale.

P.Cnen si P.Spector afirma ca afectivitatea negativa (predispozitia
de a trai emotii negative, precum tensiunea si nervozitatea, tristetea, senti-
mentul de vind, insatisfactia de sine) este un mediator al relagiei dintre
stresori si ,,strain”-ul fizic (consecintele negative ale stresului asupra sa-
natatii), insa nu coreleaza cu ,,strain”-ul afectiv.

Orientarea profesionala este una din cele mai importante laturi de
care trebuie sa tinem cont in scopul diminuarii distresului profesional.
Autodeterminarea profesionald trebuie sa treaca prin prisma ,,Eului”
personal. In foarte multe cazuri influenta celor din jur ne face si ne
orientam asupra a ceea ce nu corespunde ,,Eului” fiecaruia. Astfel aceasta
neconcordanta, la rindul ei, face sa apara distresul profesional.

Confruntarea repetatd a individului cu situatii stresante poate
stapini amenintarea §i de a-si cistiga o obisnuintd pozitivd bazatd pe
succesul inregistrat In dominarea si antrenarea stresului. Experienta
cistigatd In lupta cu stresul detine astfel un rol important in ajustarea si
adaptarea optimd la munca. Experienta in munca, succesele obtinute,
buna cunoastere a modalitatilor de infaptuire a activitatilor profesionale

in a se adapta la munci si a stipini situatiile stresante. In multe studii
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privind stresul profesional sunt evidentiate unele particularitati ale per-
sonalitatii cu semnificatie n adaptare la stres.

Mecanismele de coping, cu toate componentele lor, sunt menite sa
confere persoanei modalitatile si instrumentele necesare de a gestiona
adecvat stresul, in sensul diminudrii distresului si al potentarii eustresu-
lui, astfel incit aceasta sa traiasca stari de confort psihologic, automulfu-
mire, satisfactie, fericire.

Rezilienta este o trasatura dispozitionald de personalitate care sin-
tetizeaza intr-un mod specific stabilitatea emotionala, autoeficacitatea,
internalismul si stima de sine. Aceste caracteristici determind si asigurd
functionalitatea optima a persoanei atit in situatii cotidiene de viata, cit
si in situatii de stres major (distres). Rezilienta este un predictor al adap-
tabilitatii, al reusitei in activitate, al succesului persoanei.

Reusita in activitatea profesionald este strins legata de increderea pe
care ne-o acordim noud, dar si celorlalti, atunci c¢ind relationam. Incre-
derea in sine presupune cunoasterea propriilor resurse, exprimarea clara
a nevoilor si dorintelor, acceptarea limitelor si formularea corecta a scopu-
rilor. Constientizarea acestor elemente ne permite sa actionam adecvat
in situatiile importante din activitatea profesionald. Multe persoane par a
fi pline de incredere, dar de multe ori in spatele acestor masti dezvoltate
in timp se ascund frici care influenteaza direct performanta profesionala.

Problema autodeterminarii profesionale pe parcursul multor ani
trezeste tot mai frecvent interesul specialistilor. Acest fapt este conditio-
nat de anumite schimbari social-economice din tara, care au atras dupa
sine modificarea sistemului de valori si atitudini ale cetatenilor, inclusiv
atitudinea fata de diferite profesii. Formarea personalitatii profesionistu-
lui se efectueaza cu succes numai in cazul cind in procesul instruirii se
formeaza o autoconstiinta profesionald adecvata.

Profesionalizarea ca proces de formare a subiectului activitatii,
influenteaza asupra tuturor nivelelor constiintei de sine. Autoconstiinta
profesionald alcatuieste unul din cele mai importante componente a
constiintei de sine a omului, ca subiect al activitatii. Formarea constiin-
tei profesionale are loc pe fonul experientei sociale a persoanei cu inclu-
derea acestuia in ,,Eul profesional”.

Exista citeva abordari ale constiintei de sine profesionale. b.JI.ITopsi-
ruH defineste autoconstiinta profesionald — constientizarea apartenentei
persoanei la un anumit grup profesional. B.J[.bparuna in autoconstiinta
profesionald pune accentul de baza asupra cunoasterii si autoaprecierii
calitatilor profesionale si atitudinea cétre acestea. I[1.A.IllaBup interpre-
teaza acest concept ca fiind activitate de alegere a autoconstiintei per-
soanei, supusa problemei de autodeterminare profesionald; cunoastere
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de sine ca subiect a activitatii profesionale. Astfel de interpretari a ter-
menului de ,,autoconstiintd profesionald” nu se contrazic, ci din contra se
completeaza reciproc, reflectind diverse aspecte a acestui spectru larg.

A.K.Mapkosa considera cd autoconstiinta profesionala include:

e intelegerea de catre persoana a normelor, regulilor, modelelor pro-
fesiei sale drept etaloane a constientizarii calitatilor personale;

e constientizarea acestor calitti la alte persoane, compararea propriei
persoane cu o oarecare persoand abstractd sau cu un coleg real;

e autoaprecierea aspectelor in parte a personalitatii - intelegerea
sinelui, a comportamentului sdu profesional, precum si atitudinea
personala, aprecierea propriei persoane. Autoconstiinta profesio-
nald se bazeaza 1n acest caz pe autoaprecierea profesionala —
retrospectiva, actuald, potentiald, ideala;

e aprecierea pozitiva a sinelui in ansamblu, determinarea calitatilor
personale pozitive, alcatuiesc perspectiva ce duce la o ,,conceptie a
Eului” pozitiva.

Profesionalul ce poseda o astfel de autoconstiinga are de nivel inalt
a increderii 1n sine, primeste satisfactie de la profesia sa, creste tendinta
catre autorealizare.

Cu toate acestea, A.K.Mapxkona evidentiaza faptul cd in procesul
profesionalizarii se schimba si constiinta de sine profesionald. Aceasta
se largeste, se schimba 1nsasi criteriile de apreciere a posibilitatilor pro-
fesionale personale.

Majoritatea cercetarilor ne demonstreaza ca in structura constiintei
de sine drept componentad primara este dependenta constiinei de sine de
activitatea dominanta a perioadei anterioare; de aparifia reflexiei, intele-
gerea individualitatii sale, descoperirea ,,Eului”; de autodeterminarea
profesionala.

In unele lucriri se mentioneaza faptul ca autodeterminarea profe-
sionala se leaga cu dezvoltarea multilaterala a personalitatii si cu activi-
tatea sociald a acesteia. Alegerea profesiei in sine nu este doar o conse-
cinta, ci si activeaza procesul dezvoltarii personalitagii.

Pe parcursul valorificarii profesiei creste nivelul de informare,
diversitatea, autocaracterizarea ampla a activitatii subiectului in plan
pozitiv si va scaddea informarea autocaracteristicii in plan negativ. Auto-
determinarea profesionald este analizata in dinamica de virsta si indivi-
duala. Ea evidentiaza ca cel mai valoros in alegerea profesiei este a de-
termina care din partile calitative ale profesiei pentru fiecare este mai
doritd, posibila.

Scopul esential al orientdrii profesionale se deduce la formarea
treptatd la scolar a pregatirii interioare constientizate, catre alcatuirea,
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indreptarea si realizarea perspectivelor de dezvoltare personald (profe-
sionald, de viatd si personald), pregatirii de a se vedea pe sine
dezvoltindu-se in timp si sd gaseascd independent sensuri importante
personalitatii in activitati profesionale concrete.

Prevenirea stresului (distres) profesional la tineri, poate fi realizata
prin urmarirea atentd a perfectiondrii lor profesionale §i, respectiv prin
adoptarea tuturor masurilor antistres ce se iau in conditii de activitate.

Evidentiem faptul ca in procesul educatiei trebuie sa ne axam pe
dezvoltarea constiintei de sine a persoanei, sa influenfam asupra
constiintei de masa, pentru a avea o educatie centrata pe elev, student, in
acest mod favorizind orientarea profesionala de succes si evitind distre-
sul profesional in managementul educational.
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O provocare a vietii noastre:
cum sa facem din stres un prieten

Silvia BRICEAG, dr. in psihologie, conf. univ.,
Universitatea de Stat “Alecu Russo” din Balti

This article relates about the phenomenon called professional stress and
strategies of transformation of the stress in to a friend. Studies have demons-
trated that the positive attitude represents a remarkable remedy for health
fortification.

People with positive attitude have more friends and it helps them stay away
from stress and solve the problems easier than those who have negative attitude.

A positive attitude begins with a healthy self-image. If we like the way we are
and we are satisfied and conceited, we will make people around us fell the same.

Nu demult intilnisem la Liviu Rebreanu o expresie care m-a im-
presionat. El zicea despre civilizatie ca ea stirneste in sufletul omului
numai intrebari, dar nu este in stare sd ofere nici un raspuns, si ca
fiecare cucerire a civilizatiei a darimat cite o bucatica din fericirea
omului. Lucru straniu... ar fi de asteptat sd fie altfel, sd ne aduca civili-
zatia existentd mai facila, insd de fiecare datd ne convingem ca
adevdrata impacare sufleteasca, despre care pomenea acelagi Liviu
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Rebreanu, nu poate fi comparata nici cu 10 mii de ani de civilizatie. Am
ajuns la situatia cind putem spune ca, pe lingd toate facilitatile aduse,
anume civilizatia este aceea care ne-a pus fatd in fatd cu inamicul
numarul unu - stresul. Omniprezenta sa in viata de zi cu, duce la o
diminuare a perceptiei noastre despre pericolele la care sintem expusi.

Da, trebuie sa recunoastem, ca fara stres viata ar fi destul de
plictisitoare. Stresul este acel element care adauga provocare, savoare,
sansa vietii noastre. Dar tot el, in doze mari, ne poate afecta serios starea
noastrd de bine fizic si psihic. Statisticile oficiale demonstreaza ca stre-
sul profesional ignorat, provoacd anual, in tarile dezvoltate, o pierdere
echivalentd cu 10 la suta din produsul intern brut. Un studiu al Orga-
nizatiei Internationale a Muncii (OIM) aratd ca in tarile Uniunii Euro-
pene, stresul angajatilor produce pierderi de circa 20 de miliarde de
euro. Suma reprezintd doar costurile de sanatate, la care, spun specia-
listii, ar trebui adaugate si pierderile de productivitate. In SUA, peste un
milion de angajati au concedii medicale din cauza problemelor cauzate
de stresul profesional. Studiul arata ca stresul profesional provoaca in
economia americand pierderi de 300 de milioane de dolari anual prin
absenteism, scaderea productivitdfii, nlocuirea angajatilor, accidente,
cheltuieli medicale directe, cheltuieli cu asigurarile medicale si compen-
satii pentru angajati.

Studiile asupra stresului profesional arata ca, in ceea ce ii priveste
pe angajati, cresterea stresului profesional provoaca scaderea capacitatii
intuitive si intelectuale, epuizare, anxietate, comportament antisocial si,
in cele din urma, pierderea locului de munca fara posibilitatea de rean-
gajare. Comportamentul nesanatos al angajagilor, provocat de incapaci-
tatea acestora de a face fata situatiilor stresante, este cauza a aproape 80
la suta din decesele la locul de munca. Pentru angajatori, stresul duce la
scaderea productivitatii, reducerea profitului si cresterea Ingrijoratoare a
cheltuielilor de inlocuire a angajatilor. 50 - 60% din absenteismul la lo-
cul de munca este corelat cu stresul profesional. 16 la suta din barbatii si 22
la suta din femeile din Uniunea Europeana au boli cardiovasculare dato-
rate stresului profesional. In America, peste 95 la sutd din consultatiile
la medicul de familie sunt legate de afectiunile provocate de stres, iar peste
80 la sutd din afectiunile celor internati in spitale au la origine stresul.

Deci ce observam? Nu drogurile sau armele, ori virusii si bacte-
riile, ci stresul este cel ce face ravagii printre angajati.

Ei bine, stresul este acel fenomen declansat de reactiile mintii si
trupului nostru fatd de situatii reale sau imaginare cu care ne confrun-
tam. Nici o fiintd umana aflata in viatd nu este scutitd de stres. Acesta
apare 1n viata cotidiand a oricarei persoane. Gradul de stres pe care o
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persoana il acumuleaza depinde, in egald masura, de factori interni (per-
sonalitatea si starea psihica a persoanei) si externi (mediul de acasa si de
la locul de munca). De asemenea, in functie de natura stimulului care 1-a
produs, stresul se imparte in doua categorii: eustres (stres produs de
evenimente pozitive) si distres (stres produs de stimuli negativi).

Cei mai multi oameni sunt convinsgi ca stresul este numai rezulta-
tul unor factori externi, mai ales atunci cind ai o ocupatie care implica
lucrul cu oamenii. Intr-adevir, exista foarte multi stimuli din exterior
care pot produce stres 1n viata unui cadru didactic. Acesti factori noi am
incercat sa-i clasificdm in felul urmator:

Pe prima pozitie am regasit agentii stresori cu referinta la stilul de
conducere din institufia de invatamint Ei denotd prezenta unor asa
dificultdfi care au condus la stres cum ar fi: lipsa sustinerii din partea
directiei scolii, nivel 1nalt de responsabilitate la locul de munca, slaba
comunicare si lipsa de informare in cadrul scolii, lipsa unor obiective
clare, neconsultarea si neimplicarea in schimbdrile de la locul de munca.

Pe pozitia 2 se evidentiaza asa factori cum ar fi: ore de lucru supli-
mentare, neplanificate, program de lucru inflexibil, aparitia imprevizibila
a unei suprasolicitdri in cadrul institutiei, lucru suplimentar excesiv.

Pozitia a 3 este ocupata de urmatorii factori: slaba participare la
luarea deciziilor in colectiv, lipsa controlului asupra propriei munci, re-
latii frustrante la locul de munca (pe verticald), relatii frustrante la locul
de munca (pe orizontald), izolare sociald in colectivul de munca, relatii
slabe cu directia scolii, lipsa de comunicare, conflicte interpersonale (pe
orizontald), conflicte interpersonale (pe verticald), diferite tipuri de har-
tuire (agresivitate verbald, hartuire sexuala).

O importanta mai putin semnificativa o au asa factori cum ar fi cei
de pe pozitia 4: sarcini de munca repetitive, riscuri sporite de imbolna-
viri la locul de munca, lipsa de competentd, lipsa controlului asupra
ritmului de munca, ritm de munca inadecvat stilului, sarcini de munca
supraincarcate. E de mentionat faptul ca nici un pedagog nu s-a plins de
sarcini de munca subincarcate.

Cea mai mica semnificatie o au urmatorii factori: incertitudine in
evolutia carierei, frustrari semnificative in dezvoltarea carierei, lipsa re-
Cunoasterii din partea directiei, a colegilor sau parintilor, insuficienta progra-
melor de instruire (stagii de perfectionare etc.), modificarea statutului in
cadrul scolii (avansare in post sau invers).

Cu toate acestea, angajatii din mediul didactic pot fi supusi si unor
puternici factori de stres interni, cum ar fi: dorinta puternicd de a atinge
obiectivele, dorinta de a fi "cel mai bun", asteptarile mari de la propria
persoana etc. Nici nu este de mirare ca factorii interni cauzatori de stres

125



Stresul ocupational: perspective teoretico-praxiologice

sunt multi si puternici in cazul unora dintre pedagogi, avind in vedere ca
majoritatea pedagogilor de succes sunt persoane orientate catre autode-
pasire si competitie cu ceilalfi.

Eustresul si distresul in mediul didactic

Stresul este cel mai adesea constientizat atunci cind este determi-
nat de factori negativi: o situatie tensionata la serviciu, un deadline care
se apropie, un volum de obiective pe care te temi ca nu il poti atinge,
etc. Stresul cauzat de factori pozitivi este aproape intotdeauna neglijat.
Cu toate acestea, faptul de a fi cistigat un proiect important poate fi la
fel de stresant ca si insuccesul profesional, nereusita unor elevi etc.

Indiferent daca a fost cauzat de un factor pozitiv sau unul negativ,
stresul se acumuleaza, conducind pe termen lung la consecinte din cele
mai variate. Necatind la faptul ci deseori putem auzi expresia “Inca ni-
meni nu a murit de stres”, pe termen lung stresul poate contribui la apa-
ritia unor boli de inima, la cresterea tensiunii arteriale, la aparitia atacu-
rilor, la declansarea de afectiuni ale aparatului digestiv, la manifestarea
unor probleme psihice etc. Mai mult chiar, unul dintre cele mai uimitoa-
re fenomene care se manifesta in Japonia —karoshi (sau decesul cauzat de
epuizare) — se pare ca ar consta in infarct sau atac cerebral cauzat de nive-
lul ridicat de stres. Anual, in Japonia, peste 30.000 de persoane cad victi-
ma a acestui fenomen (conform datelor publicate de revista Entrepreneur).
Stresul ne face negativisti in atitudinile noastre si in reactiile emotionale
fata de ceilalti. Ne face sa ne pierdem rabdarea, sa ne Infuriem. Stresul
este unul dintre cele mai autodistructive fenomene prezente in mediul de
viatd modern si, daca nu invatam sa facem fata stresului si efectelor sale,
nimic din ceea ce intreprindem nu ne va aduce placere si satisfactie.

Vestea buna, domnilor pedagogi, este ca nu trebuie sa se ajunga la
afectiuni atit de grave pentru a putea lua masuri impotriva stresului. Iata
citeva simptome care ar trebui sa ne faca sa ne intrebam daca nu cumva
suntem stresati:

Simptome fizice* Simptome psihice*
1. durerile de cap; 1. dereglari ale somnului si/sau cogmaruri;
2. ameteala; 2. dificultatea de concentrare;
3. pupilele dilatate; 3. lipsa de memorie;
4. tensiune in ceafa si in 4. anxietate;

umeri; 5. tensiune sau alerta emotionala;
5. respiratie superficiald si 6. impulsivitatea;

rapida; 7. moralul scazut;
6. greata; 8. senzatia de epuizare (care poate fi insotita
7. transpiratie; de apatie, lipsa de energie, iritabilitate,
8. gura uscata, greseli, tendinta de a ne plinge, intirzieri,
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9. nod in git; absente, scaderea gradului de motivare,
10. batai puternice ale abuzul de medicamente);
inimii; 9. ris nervos si ascutit;
11. miini reci si umede; 10. insatisfactie;
12. genunchi moi; 11. predispozitie la accidente;
13. arsurile de stomac. 12. impuls coplesitor de a fugi, a plinge sau a
te ascunde;

13. tendinta de a fi usor speriat.

*Aceste simptome au fost evidentiate de Dr. Ed Boenisch si Dr. C.
Michele Haney — specialisti in combaterea stresului — in lucrarea lor
"Maualul Suferindului de Stres" (Editura Vremea XXI, Bucuresti, 2004).

Apare intrebarea: Si daca am stabilit ca am un serviciu care ma
streseaza, ce fac ?*

Aici vrem sa va zicem sa luati aminte:

e Stresul nu poate fi evitat: stimuli care il produc existd oriunde
intr-o cantitate mai mare sau mai mica.

e Asa cum am aritat, stresul poate fi cauzat de factori interni. In
consecinta, s-ar putea cd ceea ce va streseaza sa nu tina de servi-
ciu in sine sau de mediul in care lucrati, ci de modul in care abor-
dati activitatea profesionaldsi mediul respectiv.

O provocare a vietii noastre este cum sa facem din stres un prieten,
daca oricum nu-| putem evita?

Aici putem porni de la ideea ca gindurile noastre ne pot servi ca
remediu Tmpotriva stresului. E stiut faptul ca gindurile fiecaruia din noi
sunt foarte puternice. Ele ne afecteaza atitudinea generala. Atitudinea pe
care o avem se reflectd n aparenta noastra, doar bineinteles daca suntem
mari actori.

Tipul de atitudine depinde de noi ingine. Poate fi pozitiva sau ne-
gativa.

Gindurile pozitive au un efect de implinire. Ele sunt, in mod auto-
mat, inviordtoare. Plus, oamenii care stau in preajma persoanei cu gin-
duri pozitive sunt, de obicei, energizati de acest tip de atitudine.

Pe de alta parte, gindurile negative au un efect distructiv. Atitudinea po-
zitiva atrage oamenii, in timp ce atitudinea negativa ii abrogheaza. Oame-
nii, de obicei, incearca sa se tina departe de cei care au o atitudine negativa.

Real cd avem mai multe de cistigat dintr-o atitudine pozitiva. Stu-
diile au demonstrat ca pentru unii, atitudinea pozitiva reprezintd un re-
mediu formidabil de fortificare a sanatatii. Persoanele cu asa tip de
atitudine au mai multi prieteni, proiectind o atitudine pozitiva care ii
ajutd s stea departe de stres si sa rezolve problemele mai bine decit cei
care au o atitudine negativa. O atitudine pozitiva incepe cu o autoima-
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gine sandtoasd. Daca iubim felul in care suntem §i suntem satisfacuti si
increzatori, 1i vom face si pe cei din jurul nostru s se simta la fel.

Pe de alta parte, o atitudine negativa are un efect contrar. Deci
cind cineva are o atitudine negativa are doua dezavantaje: se simte prost
si 1i va face si pe cei din jurul sau sa se simta la fel.

Dacé vrem sa avem o atitudine pozitiva trebuie sd ne pastram gin-
durile bune. Acest lucru este foarte greu de realizat in zilele noastre din
moment ce mediul ne ofera destul de multe lucruri negative. Desi este
imposibil sa stam departe de lucrurile negative care ne inconjoara,
putem avea o atitudine pozitiva axindu-ne doar pe lucrurile bune,
pozitive din viatd. Nu avem nimic de pierdut adoptind o atitudine pozi-
tiva si sandtoasa. Studiile aratd ca aceastad atitudine combate imbatrini-
rea, ne face mai sanatosi, luptd eficient cu stresul si plus la toate, are un
efect benefic asupra celor din jur. Pentru inceput va propunem citeva
strategii pe care daca le urmati a-ti si inceput a va forma atitudini pozi-
tive, altfel spus ati si inceput a lupta cu stresul:

e Nu asteptati sa va incurajeze cineva! Faceti-0 chiar singuri!

e Minia poate fi “diluatd “ daca numeri pina la 10.

e Nute rusina a fi distrat in unele momente ale vietii tale.
Detaseaza-te si lasa-{i gindul sa-{i zboare aiurea.

e Trimite-ti gindurile in vacanta.

e Ar fiexcelent daca te-ai dezice de negatii.

Bibliografie
1. Cungi, Charly. Cum putem scapa de stres. Trad. Cezar Petrila. Iasi: Poli-

rom, 2000. 215 p.

2. Cungi, Charly. Metode si tehnici de relaxare. lasi: Polirom, 2004. 196 p.
3. Dutu, Adelina. Stresul ocupational. In: Revista romdnd de Dreptul mun-
cii, 2008, nr. 1, p. 131-137.

4. Tlaysmn, T. Tlcuxorperunr o meroxy Xoce Cubebl (Silva mind mas-
tery. CII16: 2000. 192 p.

Particularitatile reglarii si autoreglarii tensiunii psihice
la sportivi in actul competitional la judo

Vasile CARAZANU, dr. in pedagogie, lector superior,
Universitatea de Stat ,,Alecu Russo” din Balti
Alexandru TURCU, lector universitar,

Universitatea de Stat ,,Alecu Russo” din Balti

The present article dwells upon the issue of psychological control and
self-control in the conditions of judo competitions, which presents a permanent
source of stress. The research has proved the efficiency of the sportsman's
evolution according to his psychological self-control skills. A set of self-
control means during sports competitions has been suggested.
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Activitatea sportivd, de rind cu alte genuri de activitate, solicita
din partea sportivului atit un nivel nalt de pregatire fizica, tehnica si
tactica a lui, cit si o buna pregatire psihologica. Datele experimentale,
cit si practica sportiva demonstreaza, ca oricit de bine nu ar fi pregatit
sportivul pe primele trei aspecte mentionate de el, de regula, nu va
obtine rezultate inalte, de performanta, dacd starea lui psihicd nu va
corespunde solicitarilor competitiei la care va participa [5].

Orice activitate sportiva se caracterizeaza prin prezenta unui nivel
inalt de Incordare psihicd permanenta, reprezintd o sursa de stres pentru
participantii la ea. Iar in actul competitional, ca o forma a activitatii
sportive, starile de stres se manifestd si mai pregnant intrucit competitia
se caracterizeaza printr-o lupta fara compromis dintre participantii la ea,
durd, acerba legata de tendinta de a invinge, a repurta victorie asupra
adversarului, a obtine rezultate maximale.

Incordarea psihica in actul competitional este legata, in primul
rind, de responsabilitatea sarcinilor puse in fata sportivului, de insasi
atmosfera incordata a competitiei la care adesea participa sportivi de di-
ferita pregétire fizica si, respectiv, de o calificare posibil mult mai inalta.
De asemenea, conteaza si influenfeaza noutatea Tmprejurarilor, lipsa
informatiei despre pregatirea fizica a adversarilor, necunoasterea calita-
tilor lor emotional-volitive, la care se mai adauga presiunea, reactia
furtunoasa a publicului divizat, de reguld, in tabere, opozant, tipete si
strigate descurajatoare. Nu poate fi exclus din aceasta caracteristica nici
factorul imprevizibilitatii, deficitul de timp. Toti acesti factori confirma,
ca 1n actul competitional asupra sportivului cade o mare incarcatura
emotionald, care influenteaza asupra starii sale psihice, provocind incor-
dare si neliniste. De cele mai dese ori, dupa cum arata rezultatele cerce-
tarilor experimentale, aceasta influentd este cu sens negativ: se blocheaza
perceptia si gindirea, memoria si atentia sportivului, se reduce acuitatea
gindirii tactice, actiunile devin stingherite, Incatusate, sportivul e cuprins
de ,,inertie emotionala”, se clatina increderea in fortele sale, se pierde cu
firea.

Bineinteles ca in asemenea situatii succesul sportivului, buna lui
evoluare va depinde de faptul in ce masura va fi el capabil sa-si con-
troleze starea sa psihica in momentul critic al duelului propriu-zis, sa-si
mentind ritmul si echilibrul psihic, viteza si exactitatea miscarilor, sa-si
organizeze comportamentul In conformitate cu solicitdrile situatiei. E
vorba deci de reglarea psihicd a activitatii 1 comportamentului sportivu-
lui care include aga component ca acceptarea scopului formulat si inain-
tat de antrenor, capacitatea de a prognoza intentiile adversarului, a revedea
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programul sau de actiune reiesind din actiunile si comportamentul im-
pus de adversar (flexibilitatea gindirii), autosugestia privind pastrarea in
continuare a echilibrului psihologic, a tendintelor si emotiilor pozitive.

E de mentionat rolul antrenorului in sustinerea echilibrului psihic,
in formarea ,,locus” controlului intern (I. Rotter), care presupune fixarea
sportivului pe ideea precum ca rezultatele sale in activitate (lupta) de-
pind de el insusi, adica succesul, starea de lucruri se afla in miinile sale
studiile experimentale demonstreaza elocvent ca daca un asemenea locus
control intern este format la individ, adica a devenit o trasaturd de per-
sonalitate, atunci persoana datd manifestd mai multd perseverentd in
atingerea scopului, in special daca anterior a iesit de mai multe ori in-
vingatoare, a obtinut succese.

Cele mentionate au servit ca bazd in formarea ipotezei noastre,
conform careia fixarea in constiinta sportivului (luptatorului) a repre-
zentarilor despre potentialul sdu, calitdtile si tehnica sa, a faptului ca sta-
pin pe starile sale psihice este numai el insusi va determina reusita sa n
actul competifional. Ipoteza formulata nu vine in contrazicere cu faptul,
cd odata cu schimbarea accentului in diada antrenor-discipol, rolul
antrenorului se micsoreaza. Contributia acestuia nu scade, nu se dimi-
nueaza, ea, indiscutabil, se pastreaza si joaca un rol enorm, numai ca ea
se referd la ,,locusul” controlului din afara, de la o parte, la ,,dirijarea
exterioara” [4].

Obiectul investigatiei noastre 1-a constituit studierea valorii proce-
deelor de reglare si autoreglare la lupta judo. Aceste gen de sport decurge
in conditii extrem de tensionate si necesita din partea sportivului-luptator
o buna stapinire a starilor sale psihice. Timp de doi ani de zile sportivi
de ambele sexe, de diferite virste (elevi, studenti) si calificare sportiva
(novici si cu o experientd mai bogata de lupta judo) au fost supusi cerce-
tarii, in total 22 de sportivi. Printre procedeele utilizate si recomandate
de noi in scopul invingerii manifestarilor exterioare ale starilor de stres
se enumdra urmatoarele: reproducerea verbald voluntara a starii de cal-
mare, insuflarea increderii in obfinerea reusitei in situaia competitionala,
concentrarea atentiei asupra actiunilor, care vor fi executate. Toate
aceste procedee vor fi evocate prin autoordine, autosugestierea calmarii
(,,sa fiu calm, calm”, ,,sunt in stare, sunt in stare, eu pot, eu stiu”).

Influenta pozitiva rezultativa asupra starii emotionale au avut-o si
asa procedee de autoreglare si psihoprofilacticd ca relaxarea muschilor,
diminuarea ncordarii lor involuntare pentru a invinge imobilizarea,
efectuarea a 2-3 inspiratii adinci cu expiratia ulterioara deplina. Daca
aceste procedee de autoreglare a starilor de incordare vor fi aduse pina
la deprinderi si obisnuinte ele vor permite ca rapid de influentat asupra
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starii sale emotionale — a reduce voluntar fraimintarile excesive si urma-
rile lor dezavantajoase asupra activitatii sportive ulterioare.

Remarcam, totodata, ca principalul promotor al acestor procedee
de autoreglare este si ramine sa-1 aiba antrenorul, care in comparatie cu
psihologul, are posibilitatea de a instrui sportivul-luptator nu numai in
decursul antrenamentelor de zi cu zi, dar si sa controleze executarea lor
in faza competitiilor.

Nu este de neglijat In planul expus mai sus interrelatia antrenor-
discipol, intrucit ultimul in reglarea starilor sale psihice, se conduce si
se sprijind mai mult pe exemplul antrenorului, decit pe sine. In investi-
gatia noastra problema s-a pus ca sportivul sd giseasca suport in sine,
sa-si controleze si sa-si regleze el personal starile si actiunile sale,
constientizind ca acest lucru e foarte dificil.

Rezultatele studiului nostru demonstreaza ca antrenorul traieste
aceleasi stari din prestart (pregatirea de lupta, starea de infrigurare, de
apatie) ca si discipolul si ele influenteazd substantial starea psihica a
sportivului. Din aceastd cauza, consideram si recomandam ca e foarte
important ca antrenorul mai intii sd-si regleze starea sa psihica si numai
dupa aceea sa treaca la reglarea starii sportivului. Abilitatea de a regla
cu starea sa psihica si mai apoi a conduce cu starea emotionald a disci-
polilor sdi constituie, in opinia noastra, o calitate de mare valoare a
antrenorului.
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Biblioteca universitara in mediul invatamintului
si cercetarii stiintifice
Elena HARCONITA,
directoarea Bibliotecii Stiintifice

Atmosfera vietii universitare actuale este determinata de o atitu-
dine creativa, aplicarea noilor tehnologii si a metodelor netraditionale,
care lasd in urma problemele si stereotipurile depasite. Formarea unei
personalitati cu un intelect inalt nu se poate produce fara aportul biblio-
tecarului si al bibliotecii, care intr-o institutie de invatamint sint sufletul
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si oglinda proceselor de instruire si cercetare. Nu in zadar, in multe tari
din Occident Biblioteca este inclusd in protocolul vizitelor, caci dupa
modul lor de organizare se judeca despre activitatea intregii unitati de
instruire. In ultimii ani bibliotecarii manifesta tot mai multa creativitate,
initiativa, comunicabilitate, sigurantd si credibilitate. Activind in sisteme
deschise i democratice, bibliotecarii aplica, printre primii, noi tehnolo-
gii informationale si comunicationale in calitate de instrumente inerente
de lucru si modalitati de a face cunoscute colectiile, serviciile, produ-
sele bibliotecare.

Biblioteca Stiintifica a Universitatii de Stat ,,A. Russo” din mun. Balti
se afld printre bibliotecile de succes ale Republicii Moldova, plasata de
Guvern la categoria superioara. Realizeaza functiunile de Centru Biblio-
teconomic, Bibliotecd Depozitara Regionald a Bancii Mondiale. In structura
Bibliotecii sint integrate Centrul de Documentare a Organizatiei Natiuni-
lor Unite (din anul 2001), Filiala Institutului Goethe — Bucuresti (a. 2003);
Punctul de Informare al Biroului Consiliului Europei (a. 2007). De o
valoare incontestabila sunt: Fondul Depozitului Legal National, Fondul
Wilhelmi, Fondul AGEPI, Fondul Pro Basarabia si Bucovina, Filiala
,,C. Negri” din Galati, Fondul Revistelor Stiintifice ale Proiectului
JDP- New- York , Fondul Universitatii Fresno, Carolina de Nord s.a.,
care adaoga o importanta plusvaloare ofertei informationale.

Biblioteca este membru al Consortiului EBSCO — elFL Direct —
Electronic Information For Libraries Direct — informatie electronica
pentru biblioteci” impreuna cu 17 mari biblioteci din Republica Mol-
dova, asigurind accesul la 18 000 titluri de documente stiintifice pe Su-
port electronic. Accesul la infrastructura informationala globala s-a
deschis din anul 2001 odatd cu implementarea proiectului Extinderea
accesului la Informatie si procurarea bazei de date Legislatia R. Mol-
dova. Biblioteca participa activ la realizarea Proiectului National —
Sistemul Informational Integrat al Bibliotecilor din Moldova (SIBIMOL),
Proiectul Memoria Moldovei, Proiectul Cartea Moldovei.

Situl Bibliotecii, lansat in mai multe versiuni, a devenit o noua
carte de vizitd In lumea globala si o cale sigura de acordare a serviciilor
electronice utilizatorilor ei. Sint propuse informatii despre Biblioteca,
colectiile, serviciile ei, modalitatile si conditiile de acces, catalogul on-
line, Biblioteca Digitald, produsele activitatii de cercetare bibliografica /
biblioteconomica si editoriald cu full-textele integrale, linkuri utile si
alte oferte necesare utilizatorului de net.

Se afirma ca valoarea bibliotecii este determinata de valoarea celui
care o slujeste cu respect fatd de carte si supunere fatd de profesie in
fata provocarilor actuale care sint: majorarea numarului de studenti,
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cresterea exigentelor utilizatorilor, schimbarea de atitudine, modificarea
programelor de studiu, diversificarea resurselor si complexitatea solici-
tarilor informationale si documentare, implementarea noilor tehnologii
informationale. Bibliotecarii BSU ,,A. Russo” modifica si revizuiesc
principiile, criteriile si modalitatile activitatii profesionale. Informatiza-
rea si automatizarea Bibliotecii a necesitat in primul rind cunostinte si
implicatii profesionale deosebite din partea lor. Astazi toti salariatii po-
seda cunostinte si abilitagi de operare a Modulelor softului integrat
TinLib, metode de cautare si regasire a informatiilor din bazele de date
nationale si globale, printare a informatiilor solicitate, inclusiv tiparirea
liste1 tematice si a buletinelor de cerere, acestea din urma facindu-se nu-
mai la Balti. Bibliotecarii acorda asistenta la evaluarea calitatii surselor
informationale, anual mai bine 80% din referintele oferite s-au produs
in regim automatizat. Adevarate motoare de cautare, abili informational,
bibliotecarii economisesc timpul cititorilor pentru a avea succes la fa-
cultate, la serviciu, in viata.

Activitatea de cercetare stiintifica se incununeaza anual cu lucrari
editate si participare la reuniuni profesionale nationale ( 20-25 referate
per an). De fiecare data, in cadrul Anului Bibliologic, manifestare natio-
nala de totalizare si apreciere a muncii bibliotecarilor din Moldova,
Asociatia Bibliotecarilor mentioneaza Biblioteca universitatii baltene ca
o institutie de succes, acordindu-i Diplome si premii de prestigiu. Din
numarul total de lucratori ai Bibliotecii 61%, ori 44 de bibliotecari, sint
detinatori de grade de calificare profesionala: superior, gradul I si II.
Aportul bibliotecarilor in invatamint si cercetare stiintifica este apreciat
la nivel national de catre Guvern, Ministerul Culturii si Turismilui, Aso-
ciatia Bibliotecarilor din RM, conducerea municipiului, rectorat si
administratia Bibliotecii.

Bibliotecarii ramin sa fie ,,inspiratorii §i sprijinitorii atitor drumuri
de cunoastere, caldauzele atitor pasi sovaelnici, oamenii celei mai igno-
rate profesii intelectuale ...”(Ion Stoica ), care adund carti, deschid noi
cai pentru fluxurile informationale, stocheaza informatii si intocmesc
excelente instrumente bibliografice pentru cercetdtori, profesori, stu-
denti, pentru toti cei care se cauta si se regasesc pe ei insisi in labirintu-
rile vietii.

Creata in anul 1945, pe linga Institutul Invatatoresc, Biblioteca a
pornit la drum cu doar 101 cirti si reviste, 36 m? si citeva locuri pentru
lecturd. Pind in anul 1986, colectiile si spatiile de lectura erau addpostite
in localuri adaptate din diferite blocuri de invatdmint, sediul central
fiind considerat parterul si subsolul actualului bloc nr.2 al Facultatii
Tehnica, Fizica, Matematica, Informatica. Conditiile inadecvate, insufi-
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cienta spatiilor si cresterea continua a colectiilor, au determinat-0 pe
fosta directoare, om cu o deosebitd capacitate de munca, Faina Tlehuci
(anii de lucru 1962 — 2001) sa se avinte cu toata forta si increderea in
proiectarea si construirea unei cladiri speciale cu o unica destinatie —
pentru Biblioteca Stiintifica, calificativ obtinut in anul 1978 printr-0
exemplard si profundd muncd a predecesorilor bibliotecarilor de astazi.
Implinirea visului a durat 17 ani, dupi care la 1 septembrie 1986, in urma
unui enorm efort al bibliotecarilor, ajutati de studenti si cadrele didactice
de atunci, bunurile au fost transferate in noul sediu al Bibliotecii, care a
fost deschis in prezenta autoritdtilor de nivel local si national. De atunci
au trecut 23 de ani si numai acum 2 ani Republica a asistat din nou la
inaugurarea unei biblioteci, un local nou (dar numai prima cladire) pentru
Biblioteca Stiintifica ,,Andrei Lupan” a Academiei de Stiinte din Moldova.

Nici in perioada sovieticd, nici astdzi nu se alocd bani pentru
constructia ori renovarea bibliotecilor. Resursele pentru dezvoltarea
colectiilor sint foarte austere, iar dotarea tehnica a multor biblioteci din
Moldova este departe de a fi la nivelul cerintelor de astazi.

Informatizarea Bibliotecii universitare baltene a inceput in anul
1989 cu un singur calculator, astdzi intrat in Muzeul Bibliotecii, dar care
a fost exploatat si explorat in asa masura, incit in anul 1998 Biblioteca
cistigd un Proiect de la Fundagia SOROS , datorita caruia a fost procurat
hardul si softul cu care s-a realizat adevarata informatizare a Bibliotecii.
La acel moment Fundatia SOROS a jucat un rol determinant in deschi-
derea unei noi etape in dezvoltarea bibliotecilor din Republica Moldova.
42 mii de dolari au fost investite de aceasta institutie pentru ca utilizato-
rii de astazi sa beneficieze de acces la o baza de date, care depaseste
250 000 informatii, in care se reflecta peste 52 % din toate titlurile deti-
nute ale celor peste 1 min de documente, pe care le numara colectia
uneia dintre cele mai mari biblioteci din Europa de Est (Revista ONU
in Moldova, 2001,nr.4(9)).

Diverse si multiple sint caile si sursele de provenienta a documen-
telor supuse organizarii, sintetizarii stiinfifice si disemindrii miilor de
studenti si cadre didactice. Surse primare, surse secundare, surse tertiare
— toate urmaresc acelasi scop — de a-1 ajuta pe beneficiar sa se instruiasca,
sa se formeze ca specialist, sa se informeze si sd accepte Invatarea pe
parcursul intregii vieti. Un element esential al progresului a devenit
informatia, implicarea careia in economia tarii este deosebit de impor-
tantd. Astazi cu toata certitudinea se sustine ca information is money si nu
time is money, cum afirmau englezii la inceputul secolului trecut. Integrati
in Intranetul universitar, bibliotecarii ofera acces la catalog on-line fie-
carei catedre, fiecarui doritor de-a afla ce colectii detine Biblioteca din
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orice punct de accesare. Pe aceasta cale se difuzeaza e-buletinele infor-
mative Intocmite odata la 2 luni pe domenii, la fel si informatiile perso-
nalizate pentru cercetarile stiintifice ale profesorilor universitari. S-au
incetatenit astfel de manifestari stiintifice ca Zilele Catedrelor, unde se
prezinta noile intrari in colectii pe domeniile de interes ale cadrelor di-
dactice, se promoveaza serviciile electronice — accesul la catalogul
electronic si continuturile integrale prin Biblioteca Digitala, inclusiv la
publicatiile periodice stiintifice, (4rta si educatie artistica; Confluente
bibliologice, Fizica si Tehnica, SEMN; Confluente bibliologice), mo-
nografii, manuale, cursuri, programe, editate de cadre didactice si biblio-
tecari. De pe acest site cercetatorii sint directionati spre alte situri si baze
de date cu informatie stiintificd care poate fi accesata din spatiile Biblio-
tecii, de la catedra ori de la domiciliu. Sint prezentate si programele
aplicative locale: Sumar scanat si Opere muzicale in format MP3, care
suplimenteaza oferta informationald a Bibliotcii. Pe pagina web sint
plasate regulat 3 tipuri de expozitii: Intrari noi, Publicatii ale profesori-
lor intrate in anul 2007-2008, expozitii tematice. Pagina este actualizata
mereu, relatind (text, foto) despre evenimentele §i manifestarile ce se
desfasoara in Biblioteca.

Pentru multe biblioteci din Republica Moldova activitatea
editoriald s-a aflat dintotdeauna printre cele prioritare, cu atit mai mult
cind noile tehnologii informationale, incepind cu anii noudzeci ai
secolului trecut, au devenit familiare bibliotecarilor si se utilizeaza cu
mult succes si inventivitate de catre pastratorii intelepciunii milenare.
Intrarea in mileniul trei a fost marcata prin initierea colectiilor Persona-
litati universitare baltene, Universitari balteni, Scriitori universitari
balteni, Promotori ai Culturii, Bibliographia Universitas, Vestigia semper
adora, Doctor Honoris Causa, Cultura Informationald, Bibliotecarul,
in cadrul carora au fost editate circa 40 de lucrari. Din anul celei de-a 60
aniversari a Bibliotecii apare revista in domeniul biblioteconomiei si
stiintei informarii: Confluente Bibliologice si care alaturi de alte publi-
catii bibliotecare poate fi citita on-line la adresa: http://libruniv.usb.md.

Afirmarile privind disparitia cartilor si a bibliotecilor, chiar daca si
s-au dovedit efemere, au amplificat demersurile, in primul rind cele
stiintifice, ale bibliotecarilor, mai putin vizibile si cu regret, nerecu-
noscute adesea de societate. Este bine cunoscut faptul ca in procesul
de utilizare si difuzare a informatiei stiintifice un rol important il are
biblioteca, care este parte integrantd a procesului de comunicare, de
acces la totalitatea infrastructurii informationale. Acest fapt este confir-
mat si de Codul cu privire la stiinta si inovare al Republicii Moldova
Nr.259-XV din 15.07.2004, art.131 Tipurile §i structura organizatiilor
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din sfera stiintei si inovarii, unde alaturi de alte structuri se regaseste
biblioteca stiintifica. Prin cercetdrile si publicatiile editate pe suport
hirtie ori electronic, Biblioteca asigura efectuarea cercetarilor in spatii
geografice, temporale, institutionale, domeniale.

Vitregiile timpului de orice fel (calamitati naturale si sociale) ar
putea distruge cartile si CDurile, hackerii ar putea sparge si nimici baze
de date, dar intotdeauna undeva se vor pastra cataloagele elaborate de
bibliotecari, bio si bibliografiile care prezinta profunzimea profesionala
a specialistilor din bibliotecile noastre, care sint marturii ale domeniilor
de interes, ale evolutiei strategiilor si directiilor de cercetare efectuate
de academicieni, universitari, specialisti, studenti. Ele reprezinta evolu-
tia a Tnsasi societatii.

Incepind cu Gabriel Naude, bibliotecarul lui Richelieu si Mazarin
din Franta secolului al XVIl-lea, care pentru prima data a folosit acest
termen, bibliografia a devenit etapa primordiala in realizarea oricarei
cercetari stiintifice, iar odatd cu cresterea impetuoasa a numarului de
publicatii pe diversi purtatori, bibliotecile sint impuse sd organizeze cu
mai multd acribie informatiile si documentele acumulate. Astazi cind
lumea se afla in permanenta schimbare, in Societatea Informationala si
a Cunoasterii, nimeni nu-§i poate permite sa ramina in afara informatiei
ori sa fie insuficient informat. Dorinta omului de-a intelege noul in co-
nexiunile sale teoretice §i practice devine tot mai evidenta, iar schimbul
de informatii devine un factor important in dezvoltarea colaborarii dintre
cercetdtorii din lume.

Noile tehnologii informationale si experienta colegilor din farile
avansate, ne vor ajuta sa participam la dezvoltarea in Republica Moldova
a Programelor de Acces Deschis si a Initiativelor de creare a arhivelor
deschise - repozitorii, care le vor permite oamenilor de stiintd sa aiba
acces la informatii, sa-si expuna propriile lucrari, sa eficientizeze activi-
tatile lor de cercetare la nivel national si global, sa utilizeze resursele si
oportunitatile pentru schimbul de informatii.

,,Corpul bibliotecii” in toate timpurile l-a constituit colectiile, care
numara azi mai bine de 1 min 18 mii de documente pe diverse suporturi
informationale. Anual se inscriu circa 13-14 000 de noi documente, sint
abonate 500 titluri de publicatii periodice din Moldova, Romania,
Rusia, Ucraina, SUA, Franta si Germania. 70-90% din intrarile anilor
2006-2009 le constituie donatiile. Printre cei mai generosi donatori, care
au investit in evolutia institutiei baltene se inscriu Fundatia SOROS —
Moldova, Asociatia Pro-Basarabia si Bucovina, Filiala ,,Costachi
Negri” din Galati, Concernul KNAUF din Germania, UNDP, Institutul
Goethe — Bucuresti, Banca Mondiald, Ambasadele SUA, Romaniei, Po-
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loniei, Elvetiei, Rusiei, Chinei in Moldova, Universitatea Fresno din
California. Printre persoanele particulare, care se preocupd de imbogati-
rea colectiilor noastre, de imbunatatirea echipamentului tehnic de care
beneficiaza utilizatorii, cu deosebita gratitudine 1i numim pe secretarul
Asociatiei Pro Basarabia si Bucovina, Filiala ,,Costachi Negri”, ingine-
rul Radu Motoc din Galati — Romania si dr. Thomas Wilhelmi din Elve-
tia, profesor la una din cele mai recunoscute si vechi universitati din
lume — Heidelberger. DI inginer Radu Motoc a contribuit, intr-o masura
foarte mare, la redresarea raportului de carte in limba roméana si rusa. La
inceputul anilor 90 ai secolului trecut, cartile in limba romana consti-
tuiau doar 5% , astazi aceasta colectie numara mai bine de 25%, ea fiind
constituita in mare parte din donatii. Primele donatii de carte romaneasca
ne-au venit din orasul de pe malul Dunarii, de la Presedintele Filialei
Pro Basarabia si Bucovina, paminteanul nostru, regretatul preot Igor
Jechiu si au format Fondul de carte Galati, apoi, prin intermedierea
neobositului secretar ing. Radu Motoc a urmat Donatia editurii Huma-
nitas, Donatia romanilor din Australia, constituita din initiativa dnei
Veronica Gonta, sotia regretatului istoric Alexandru Gonta si a lui
Victor Jechiu, fiul marelui iubitor de carte, preotul Igor Jechiu. Donatia
Bibliotecii V. A. Urechia care a sprijinit interesele studentilor si profe-
sorilor in vederea studierii istoriei si limbii romane, Donatia Universi-
tatii Dunarii de Jos destinata instruirii studentilor la distanta.

O valoroasa colectie de patrimoniu, cuprinsa in peste 25 000 de
carti si reviste, a realizat in acesti ani dl Radu Motoc. De curind am
primit o donatic de peste 2 000 carti in valoare de 63 000 lei, care
cuprinde documente de la Biblioteca Nationalda a Romaniei, Institutul
Cultural Roman, colectia Familiei Zavulovici.

Prin relatiile de schimb interbibliotecar se aduc valoroase docu-
mente de la bibliotecile mari din Moldova si din Romania: Biblioteca
Centrala Universitarda din Bucuresti, Biblioteca Nationala, Biblioteca
Nationald Pedagogica, BCU Cluj, Timisoara, Craiova, Galati, Suceava.
Pentru profesorii si studentii balteni Biblioteca Nationala si Biblioteca
Centrala Universitara din Bucuresti, cu care avem semnate Conventii de
colaborare, aboneaza anual 12 si 45 titluri de publicatii periodice.

Succesele Universitatii si ale discipolilor ei, remarcate de-a lungul
timpului, cu sigurant{d se pot atribui si bibliotecarilor, care cu compe-
tentd, modestie si harnicie nu numai au constituit colectii bogate si va-
riate Tn 42 de limbi, dar le-au structurat, oglindit si le-au stocat in instru-
mente tertiare de lucru — cataloage traditionale si electronice, au deschis
acces la retelele de informare globala, au desfasurat o veghe documen-
tara care a anticipat solicitarile si a acoperit In mod adecvat cerintele
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exigente ale proceselor universitare aliniate la standardele europene, la
Procesul de la Bologna.

Alaturi de utilizarea softului integrat de biblioteca, informaticienii
balteni au reusit sa elaboreze mai multe programe aplicative, care facili-
teaza procesele bibliotecare, inlesnesc comunicarea manageriald si efi-
cientizeaza munca Bibliotecii in intregime: Programul convertor Admi-
terea — TINLIB, Permis, Barcode, Barcode — retro, Intrari noi, Digitiza-
rea materialelor didactice, inregistrarea operelor muzicale de pe discu-
rile de vinil in format MP3, Cadre, Anuar, Statistica.

Cea mai de pret valoare a bibliotecii universitare baltene este “per-
formanta serviciilor pe care le ofera beneficiarilor sai, exemplu benefic
pentru tard...” (sustine Acad. Gh. Duca. Presedintele Academiei de
Stiinte din Moldova in Cartea oaspetilor de Onoare). Ceea ce poate
face azi Biblioteca si bibliotecarul pentru utilizatori si ceea ce asteapta
comunitatea sunt doud lucruri total diferite fatd de asteptarile de acum
un deceniu.

“O biblioteca isi are, as putea spune, personalitatea ei, atmosfera
ei, ca o faptura vie“, spune N. Balota, iar Biblioteca institutiei baltene
imbina cu succes serviciile traditionale, eterne, inerente unei institutii a
cartii, cu posibilitatea de acces la orice informatie, indiferent de forma
de prezentare a acesteia si suportul ei. Tacticile si instrumentele de lucru
ofera o mai mare flexibilitate, iar odata cu tehnologia care a adus surse
importante si variate de informare, insasi actiunea de cercetare si
consultare devine mai putin complicata si mult mai productiva.

Aflata in inima campusului universitar, Biblioteca poseda un grad
sporit de accesibilitate, este flexibild, supunindu-se usor schimbarilor
sub impactul factorilor interni si externi. Incepind cu anul 2001 a fost
modificatd structura organizational-functionala, inscriind noi subdivi-
ziuni, printre care Mediateca, Sala de referinte bibliografice, Serviciul
Documentare - Informare Bibliograficd, Cultura Informationala si
Marketing. De la Serviciul de referinte, incepe drumul utilizatorului in
celelalte spatii ale Bibliotecii, tot aici fiind si unul din locurile de
desfasurare a cursului de Cultura a informatiei, curs recomandat pentru
promovare de catre Colegiul Ministerului Educatiei in volum de 30 de
ore. Tradifia si experienta, acumulata inca din anul 1966 de cind au
inceput aceste cursuri in Biblioteca balteana, conditiile materiale, resur-
sele tehnologice/informationale si, desigur, resursele umane disponibile,
aprecierea, delegarea si asumarea de catre bibliotecari a responsabilitati-
lor, au permis integrarea lui in planurile didactice universitare. Astazi
Bazele Culturii Informationale constituie primul modul din cursul uni-
versitar Tehnologii informationale §i comunicationale, promovat de
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bibliotecari in 12 ore de contact direct, fiind elaborat curriculumul si
manualul respectiv.

Dezvoltarea creativitatii studentilor urmareste scopul potentarii
capacitatilor profesionale si perfectiondrii instrumentelor de activitate
intelectuald, ceea ce se si produce cu implicarea deplind a specialistilor
— bibliotecari si in spatiile Mediatecii, dotatd cu 30 de calculatoare
performante. Auditii la casti, viziondri ale programelor internationale
prin antena-satelit, insusirea limbilor straine cu mijloace multimedia —
acestea sunt oportunitdfile Mediatecii din Biblioteca.

Prin anii 80-90 ai secolului trecut Biblioteca isi asigura securitatea
colectiilor prin ingradirea accesului direct la raftul cu carti, avindu-1 in
calitate de intermediar pe bibliotecar. Metodele biblioteconomice avan-
sate de muncd intotdeauna au fost proprii bibliotecarilor universitari
balteni, de aceea astazi studentii si profesorii din nou se pot bucura de
posibilitatea de a face optiune pentru bibliografia cautata in salile de
lectura direct la raft.

Noile tehnologii informationale se inscriu cu succes in orice spatiu
al Bibliotecii, sporindu-i eficacitatea si oportunitatea de autoinstruire.
Biblioteca este compacta, pe cele 6000 m2 subdiviziunile sint asezate in
asa mod ca Indeplinirea solicitarii beneficiarilor rar c¢ind depaseste un
sfert de ord, timp in care utilizatorii pot intra in posesia documentului
cautat. Accesibilitatea Bibliotecii se confirmd prin programul zilnic de
11 ore si 62 ore pe saptamina. Estetica si conceptia cladirii sint mereu in
dezvoltare. Curatenia si ambianta placuta, ordinea si sobrietatea o fac
atractiva pentru cititori, care zilnic (peste 2500) ii pasesc pragul, impru-
mutind mai bine de 4 000-5000 de documente si efectuind peste 1 000
accesdri la Internet si baze de date. In Biblioteca sint 117 PC, 67 din ele
avind acces la Internet. Arhitectura favorizeaza punerea in valoare a
colectiilor si a serviciilor oferite. O structurd usor de conceput si cu
mari facilitati de utilizare.

La intrarea in Bibliotecad utilizatorul este intimpinat de teleinfor-
matiile diverse despre Universitate si Biblioteca, despre datele remarca-
bile ale anului, manifestarile culturale preconizate si promovate, precum
si alte informatii utile care il introduc pe beneficiar in spatiul cultural si
stiintific national si global. Spatiile sdlilor de lecturd, holurile de la fie-
care nivel sint folosite pentru organizarea a peste 300 de expozitii docu-
mentare §i vernisarea lucrarilor de arta.

Biblioteca ,,impresioneaza prin structura sa judicioasa..., conditiile
superbe create pentru instruirea studentilor si activitatea stiintifica a
profesorilor”, sustine dr. prof. M. Nicola de la Universitatea Pedagogica
de Stat din Moscova. Structurd organizationald moderna, bine definita,
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prin care se asigurd serviciile de referintd, informare, documentare, se
comunica colectiile in dependentd de domeniul de stiinta, tipul si limba
publicatiilor si se asigura un deosebit confort. Spatiile luminoase, mobi-
lierul curat si reconditionat, rafturile improspatate, designul holurilor si
a spatiilor de lectura constituie valorile unei Biblioteci care se respecta
si sunt in mare parte meritul fondatorului — Rectoratului Universitatii si
a harnicilor bibliotecari care dintotdeauna si-au dorit spatii energizate
pozitiv si care predispun la tot felul de lecturi.

De-a lungul anilor Biblioteca Stiintifica s-a pus in valoare printr-0
atitudine proactiva fata de utilizatorii de informatii, inscriindu-se intr-0
logica a eficientei gestiondrii resurselor documentare si tehnologice.
Facind totala abstractie de pasivitate, bibliotecarii mereu intreprind ma-
suri active pentru o organizare excelenta, amenajarea spatiilor de lectura
adecvate, pentru acumularea fondurilor documentare valoroase si utili-
zarea noilor tehnologii informationale / comunicationale in vederea in-
terconectarii, cooperarii si partajarii resurselor / activitatilor cu structuri
similare nationale si internationale.

Diversificarea ofertei informationale, cunoasterea si satisfacerea
nevoilor de informare ale utilizatorilor nostri, promovarea creativitatii si
inovarii, dezvoltarea competentei profesionale si aplicarea conceptului
calitatii si eficientei sint realitdfi active in viata Bibliotecii, cu un impact
pozitiv in comunitatea academicd prin asigurarea celor mai bune
conditii pentru informare, cercetare, educatie si recreare.
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Biblioteca Stiintifica a Universititii “Alecu Russo”
propune o bibliografie selectiva despre stres

Stresul la ora actuald nu este doar o problema individuala, ci una
sociala.

In ultimii 50 de ani sute de cercetitori din lumea intreaga studiaza
fenomenul stresului, Incearca sa-i inteleagd mecanismele, expunindu-si
rezultatele investigatiilor In monografii, articole, comunicari.

Propunem citeva carti despre stres insotite de adnotari, care pot fi
consultate in BSU “A. Russo” din Balti si pot ajuta in depasirea situatii-
lor de stres.

Chimia, stresul si tumoarea / Boris Mel-
nic, Gheorghe Tibirna, Gheorghe Duca, Simona
Corina Gica. — Ch.: Universul, 1997. — 237 p.

ISBN 9975-944-01-9

61/C44

Cartea este rezultatul unei colaborari efi-
ciente intre medici, fiziologi, chimisti. Este
concentratd asupra relatiei: mediul ambiant —
viata cotidiana — poluare — stres — cancer. Evi-
dentiaza principalii factori cancerogeni din
mediul ambiant, factorii sociali care influen-
teaza comportamentul de fiecare zi a omului.

Stresul este o realitate a zilelor noastre si
nu-l putem evita. Esential este ca fiecare cititor sa stie ca exista o limita
a rezistentei organismului si ca posibilitatea de lupta impotriva agentilor
cancerogeni rezidd in gradul de autocunoastere si mobilizare a fortelor
interioare.

Cititorul va gasi sfaturi pretioase referitor |79
la manifestarile generale ale stresului asupra ' :
organismului uman, la mecanismele homeosta- ¢
zei i adaptarii la starea de stres.

b
»
. 5 e
Cungi, Charly. Cum putem scapa de e
stres / C. Cungi; trad. Cezar Petrild. — Iasi: Po-
lirom, 2000. - 215 p. — (Hexagon).
ISBN 973-683-512-X

Charly Cungi

(Um

159.9/C94 . o ) ) putem scdpa de
Autorul, medic-psihiatru, tine cursuri de STRES
gestiune a stresului cadrelor medicale, functio-
narilor din diverse intreprinderi. Si-a sistema- oo - Exampl - Sttt practcs
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tizat materialul 1n patru capitole cu statut autonom:

- Cum actioneazd stresul. In primul capitol vom gisi raspuns la
urmatoarele intrebari: la ce serveste stresul, care sint conditiile stresului,
consecintele §i avantajele stresului, inconvenientele si riscurile. Sint
sugerate unele modalitati de analiza si evaluare a propriului stres;

- Cum actionam asupra stresului? Emotiile si judecatile: obis-
nuintele emotionale si modificarea lor; obisnuintele de gindire; po-
zitivarea; Cititorul va gasi raspuns la intrebarile ce tin de administrarea
timpului si de metodele de rezolvare a diverselor probleme;

- Cum sa duci o viata fara stres. Viata fara stres solicitd o ali-
mentatie bine ponderatd, adoptarea unei filosofii gindite a vietii.

Este o carte practica, care nu cere din partea beneficiarilor o docu-
mentare teoreticd. Exemplele, exercitiile, rezumatele de la sfirsitul fie-
carui capitol faciliteaza intelegerea si invatarea metodelor.

Cungi, Charly. Metode si tehnici de rela-
xare / C. Cungi. — Iasi: Polirom, 2004. — 196 p.

ISBN 973-681-780-6

61/ C94

Relaxarea este o artd de a trdi. Ea favorizeaza
aptitudinea de a ne bucura de clipa prezenta si a ne
pregati mai bine viitorul. Relaxarea conduce spre
spatii mai vaste si favorizeaza o gindire mult mai
RELAXARE buna in cercetarea stiingifica, spirituala, artistica.

Ghidul sus-numit este de natura practica si
ofera informatii utile si metode eficiente de relaxare.

Capitolul I prezinta explicatiile notionale cu referire la relaxare, stres.

Capitolul Il propune citeva metode de relaxare pasiva sau activa:
metode bazate pe respiratie, metode de destindere musculara, metode de
concentrare asupra perceptiilor senzoriale, meto-
de de relaxare prin gindire si imagerie mentala.

Capitolul 111 contine indicatii practice pentru
relaxare, descrie mai multe modalitati de im-
bunatatire a procesului de refacere care vor
permite de a face si antrenament in dependenta
de interesele si nevoile fiecaruia.

Dobos, Alexandru. Charana: Metode
practice de eliminare a efectelor dezastru-
oase produse de stress si poluare. — Bucu-
resti: Ed. Nirvana, 1994. — 60 p.

ISBN 973-96733-0-9

61 /D 60

Metode si tehnici de

N e Bt ke Gk ety

AEEXANDRU_DOBOS
=
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Pentru consolidarea si armonizarea proceselor fiziologice omul are
nevoie de contact cu natura. Contactul cu natura, exercitiile Yoga sint
singurele care pot readuce omul pe fagasul ce uneste Pamintul cu Cerul,
trupul cu sufletul, destinul terestru cu cel nirvanic.

Framintarile, tensiunile, stresul cauzate de supraindustrializare au
produs o ruptura regretabila a omului de spatiul ariei naturale. Au fost
generate grave consecinte ale incdlcarii Armoniei convietuirii omului pe
Pamint.

Autorul propune seturi de metode practice de echilibrare a corpu-
lui, exercitii de fortificare a corpului, reguli ale alimentatiei corecte pentru
evitarea stresului.

7

Ene Sorin. Cum reactionim la stres:
Tulburari psihice somatoforme si disociative /
S. Ene. — Iasi: Polirom, 2005. — 178 p.

ISBN 973-46-0159-8

159.9/E 53
Stresul vietii cotidiene poate provoca tul- Sorin Ene
burari grave de comportament, la care omul nu
stie cum sa reactioneze. De multe ori o situatie CUM
de stres nerezolvata duce la urmari nedorite. reactionam la
Cartea Cum sa reactionam la stres ofera STRES
mai multe solutii de rezolvare a problemelor
ce tin de stres, de tulburarile fizice si psihice, Tluric palics somatolorma ¢l dacciative

utilizind exemple din viata cotidiana.

In primul capitol autorul prezinta intr-un limbaj accesibil tabloul
tuturor tulburarilor (somatoforme, conversive, hipocondriace, de dis-
morfie corporald, de depersonalizare...) ce se pot intimpla, conturind
cauzele aparitiei lor. Sint descrise si posibilitatile de tratament.

In partea a doua sint reflectate o serie intreaga de tulburari, care

netratate se soldeazd cu descompunerea psi-
gr RESUL P SIHIC hicéA a persoanei.
' In exemplele ce ilustreaza afirmatiile auto-

BOLILE INTERNE rului intilnim oameni obisnuiti cu probleme de
sanatate si de viata diferite una de alta.

loan Bradu lamandescu

lamandescu, loan-Bradu. Stresul psihic

VA7 ; si bolile interne / 1.-B. lamandescu. — Bucu-
4 @ ,&; resti: Ed. All, 1993. — 286 p.
ISBN 973-9156-02-9
W 61/122
Stresul psihic reprezintd o dimensiune psi-
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hologica a lumii contemporane in continua extensiune. Stresul psihic a
fost parte integrantd din viata omului si 1n societatile anterioare, dar se
amplifica 1n societatea contemporand. Se aprofundeaza la maxim discre-
tea mediului social si natural.

Cele trei parti ale lucrarii trateaza urmatoarele probleme:

- delimitari conceptuale despre stresul psihic: agentii stresori si
organismul uman, mecanisme psiho-fiziologice de activare neuro-
endocrind in stresul psihic, cadrul prioritar de actiune a stresului
psihic in domeniul patologiei;

- probleme principale privind participarea stresului psihic, ca factor
de risc, in geneza si evolutia bolilor interne: influenta stresului
asupra functiilor diferitelor organe si aparate, etiologie psihogena,
boala ca sursa majora de stresuri psihice, boli psihosomatice;

- interventia stresului psihic cu rol declansat si modulator al bolilor
interne: stresul psihic si bolile aparatului respirator, stresul psihic
si bolile aparatului cardio-vascular.

Lucrarea este destinata, in primul rind, corpului medical, dar nu
numai. Pedagogii, psihologii vor gasi informatie utild in subcapitole cu
notiuni de psihologie generala si sociala.

Melhuish, Andrew. Perfect sanatos in
afaceri / A. Melhuish. — Bucuresti: Ed. Natio-
nal, 1998. — 95 p.

ISBN 973 — 9308 — 67- 8 4

159.9 / M 56 @ P f

Autorul isi da forta de a examina din cele { ER ECT
mai importante lucruri ce tin de sanatatea unui S-V Y 20 e
antreprenor, intr-un format mic si accesibil. |§ ANATOS 1 N'l
Pune in discutie urmatoarele intrebari: ce este :
stresul? are vre-o importantd? cum sa ne descur-
cam cu stresul? s-au stabilit careva traditii in }
mentinerea sanatatii noastre? care boli afectea- B LT
o . . o TOT. CEEA CE:iTI TREBUIE® |
za pe cei cu functie de raspundere. | PENTRU A REUSE f

Cartea oferd o lectura practica si stimula- ‘ o
tiva managerilor care cautd un echilibru zilnic 1
dintre serviciu si familie si care tind sa faca o
muncd mare intr-un interval mic de timp, ingrijindu-se de sdnatate si
calauzindu-se de cuvintele lui 1zaac Walton ,,Ai grija de sanatatea ta; si
dacd o ai, multumeste-i lui Dumnezeu si pretuieste-o Impreuna cu o buna

1

j

1 ‘.»v . : #‘( &
7 AfACER

/]
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congtiingd: pentru cad sandtatea este a doua binecuvintare de care noi,
muritorii, avem parte, o binecuvintare pe care banii nu o pot cumpara”.
Autorul a fost consultant la Medical Henley Management College.

Olinescu, Radu. Despre emotii si stres /
9l Radu Olinescu. — Bucuresti: Ed. 100 + 1
QueIie GRAMAR, 2004. — 304 p.

piairas ISBN : 973-591-484-0

159.9/0 43

‘ Emotiile fac parte din viata fiecaruia din
g § noi, din comportamentul, deciziile si cultura

.ol noastri. De multe ori am regretat un comporta-

ment neadecvat dictat de emotii. Autorul, bio-

chimist de profesie, in urma cercetarilor mo-
derne ne informeaza despre mai multe aspecte
ale emotiilor de pe pozitii stiintifice multidis-

. * ciplinare moderne.

Emotiile reprezinta un proces biologic complex, in care compo-
nenta psihologica constituie doar partea finald, majoritatea reactiilor
organismului fiind de natura neurochimica, endocrinologica, fiziologica,
biochimica.

Cititorul va gasi in lucrare aspecte mai pufin cunoscute ale im-
plicarii emotiilor 1n viata, culturd, arta, fenomene sociale.

Problemele de la locul de munca sunt incriminate ca factori cau-
zatori de stres, mai mult chiar decit problemele financiare sau familiale.
Studiile arata ca un sfert dintre angajati considera ca serviciul este cel
mai important stresor din viata lor.

Stresul profesional poate fi definit ca un complex de reactii fizice
si emotionale distructive ce apar in cazul unei discrepante intre cerintele
de la locul de munca si capacitatea profesio-
nald a angajatului.

Propunem doud lucrari care cerceteaza
problemele stresului profesional in mediul di-
dactic.

Managementul stresului ocupational in
mediul educational (suport teoretico-aplicativ
pentru psihologi/cadre didactice / coord. S. |Managementul Stresuiuiocupational
Briceag. — Balti, 2008. — 288 p. B

ISBN : 978-9975-931-25-0

159.9/M 20

M20
t
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Briceag, Silvia. Stresul in mediul di-

Silvia Briceag

Jg dactic (remedii de profilaxie, gestionare si
control). — Ch., 2007. — 72 p.

ISBN: 978 — 9975 — 48 -028 — 4

159.9/B 83

Cartile mentionate au menirea de a-i in-
vata pe pedagogi ce sa faca ca sa fie linistiti,
satisfacuti de sine, convingi in actiunile lor,
sa influenteze pozitiv elevii, antrenindu-i in
activitati productive si eficiente. Pedagogii
vor gasi raspuns la mai multe intrebari: ce
este si ce nu este stres; care sunt sursele de
stres; care sunt consecintele stresului; stresul
la locul de munca, care pot fi strategiile de management al stresului
ocupational; ce putem face ca sa ne salvam de stres. Sint oferite trainin-
guri, exercitii, remedii anti-stres.

Ambele lucrari sunt dotate cu o bogata bibliografie tematica ela-

borate de salariatii SDIB.

MMaysaa, T. IICHXOTPEHHUHT O METOXY
Xoce CwuabBbl (Silva mind mastery / T. e 2
Haysmr, k. Taysmr. — CII6: 2000. — 192 p. — oo
(Cepust «Cam cebe TICuXoor»). NCVIXOTREHVIHT

ISBN 5-88782-079-9 XOCE CUABBbI

159.9/11 215 : :

Contine o sinteza a metodei lui Jose Silva,
care Invata omul cum sa descatuseze fortele
propriei minti, sa le concentreze nivelului spi-
ritual pentru a obtine succes, pentru a fi sana-
tos si fericit.

Ce trebuie sa stie omul pentru a fi in echi-
libru cu energia fizica si cea spirituala?

- sd utilizeze intuifia pentru analiza pro-

blemelor si gésirea deciziilor optimale;

- sd-gi tind in miini emotiile;

- sd poata scdpa de stres in citeva minute;

- sa depisteze motivele conduitei in diverse situatii;

- sd-gi amelioreze singur sdnatatea

ﬁ ! nmcebe ncuxolm i
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Cartea ,,Silva mind mastery” pune la dispozitia cititorilor mai
multg metode.de antrenare orientate spre evita-
‘ rea si neutralizarea stresului, spre construirea
unei existente armonioase, creative, cu relatii

de buna intelegere cu cei din jur.

- A3oH, Bepnap. Ctpecc n3ineunm (Le stress
é Bepriap A30H ca se soigne) / b. Azon . — M.: «KpoH-mipeccy,
CT E{‘C 1994. — 187 p.
: Nud N ISBN 5-8317-0128-X
A3/ITEYHAM

61/A4357

In carte sint sintetizate rezultatele cerceta-
rilor stiingifice s1 experienta practicd de tratare
a stresului, una din cele mai cunoscute maladii
a contemporaneitdfii. Se deschide cu un cuvint
s> introductiv, urmat de citeva capitole: 25 intre-
bari despre stres: care sunt cauzele ce provoaca aparitia lor? Cauzeaza
stresul maladii serioase? Consumul de medicamente poate duce la stres?
Sunt de folos consultatiile medicilor in prevenirea stresului?...

Capitolul Stres in fiecare zi scoate in evidenta problemele vietii
cotidiene cu care se confrunta omul, generind stres.

De la nastere si pina la moarte omul trece prin mai multe incercari,
unele din ele si provoaca stresul. Capitolul Fiecare isi are stresul sau
examineaza stresul la diferite virste: stresul si copii (simptomele, cau-
zele), stresul si persoanele mature (simptomele, cauzele).

Ultimul capitol Reactiile de raspuns la stres este consacrat calita-
tilor individuale si colective ale individului care pot {ine piept stresului.
Este evidentiatd munca — izvor de sanatate si de lupta cu stresul.

%k ok ok ok ok ok ok k&

Propunem o listd a articolelor despre stres publicate in culegeri,
publicatii periodice, ce pot fi consultate in sdilile de lectura ale
Bibliotecii Stiintifice

Barbat, Carmen. Stresul §i societatea contemporand. Implicatii

pentru practica de asistenta sociald / Carmen Barbat // Revista de asis-
tenta sociala. - 2004. - Nr 4. - P. 67-72.

Birca, Alic. Abordarea managementului stresului in cadrul organi-
zatiilor / A.Birca, M. Baiesu / Economica: Rev. st.-didactica. — 2002. —
Nr 3-4. - P. 50-54.

Briceag, Silvia. Aspecte ale stresului ocupational in mediul edu-
cational / Slivia Briceag // Pregétirea si perfectionarea cadrelor didactice
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in domeniul invatdmintului prescolar si primar: Materialele conf. st.-
practice Int., ed. a 2-a, 15-16 mai 2008. - Ch., 2008. - P. 167-168.

Carabet, Natalia. Gestiunea timpului si stresul / Natalia Carabet
/I An. st. ale doctoranzilor si competitorilor / Univ de Stat “I. Creanga”.
— Ch., 2006. - Vol.6: Probleme actuale ale stiintelor umanitare. - P. 23-29.

Costache, Mariana. Antrenamentul autogen / Mariana Costache
// Studii si cercetari st. Ser.: stiinte socio-umane. - 2006. — Nr 9: Psiho-
logie - Management educational. - P. 139-147.

Demerji, llie. Stresul si oboseala - factori determinanti ai scaderii
eficientei in activitate / Ilie Demerji // Economica: Rev. st.-didactica. —
2005. — Nr 2. - P. 25-32.

Dutu, Adelina. Stresul ocupational / Adelina Dutu // Revista
romana de Dreptul muncii. - 2008. - Nr 1. - P. 131-137.

Dutu, Adelina. Studiu analitic privind stresul ocupational la per-
sonalul didactic din Invatdmintul universitar / Adelina Dutu // Revista
romana de Dreptul muncii. - 2008. - Nr 2. - P. 135-139.

Malic, Silvia. Rolul factorilor de personalitate, a stresului psihic si
mecanismelor de coping la stres in etiologia si patogeneza afectiunilor
coronariene // Symposia professorum. Seria Psihologie si Pedagogie 2001
/ULIM: Materialele Sesiunii st. din 4-5 mai 2001. - Ch., 2001. - P. 138-142.

Movileanu, Dumitru. Impactul stresului profesional in munca
intelectuala la femei / Dumitru Movileanu, Valentina Ciochina // Mediul
ambiant: rev. st de inf. si cultura ecologica. — 2006. — Nr 3. - P. 19-21.

Neculau, Adrian. Stres ocupational si reprezentari sociale ale
muncii in mediul universitar / Adrian Neculau, Mihai Curelaru // Lettre
internationale: rev. trim. - 2007. - Nr 1-2. - P. 49-68.

Niculdies, A. Modalitati de management al stresului cadrelor
didactice / A. Niculaies // Pregatirea si perfectionarea cadrelor didactice
in domeniul nvatdmintului prescolar si primar: Materialele conf. st.-
practice Int., ed. a 2-a, 15-16 mai 2008. - Ch., 2008. — P. 116-118.

Niculaes, A. Repere si delimitari terminologice - stres, eustres, di-
stres / A Niculaesu // Probleme ale stiintelor socioumane si modernizarii
invatamintului: Conf. st. an. a Univ. Pedagogice de Stat "lon Creanga",
(14-15 mart. 2007). - Ch., 2007. - Vol.1. - P. 336-341.

Pasecinic, V. Stresul si combaterea acestuia / V. Pasecinic // Profit:
rev. lunarda economico-financiara. — 1999. - Nr11. - P. 60.
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Pitariu, H. Stresul ocupational la ingineri: o realitate contemporana:
Psihologie industriala / H. Pitariu // Psihologia. — 1994. — Nr 1. - P. 2-4.

Rotarescu, I. Stresul psihic in perceptia algica / I. Rotarescu //
Lettre internationale: rev. trim.. — 1999. - T.45, nr 1-2. - P. 93-118.

Russu, Corduban C. Stresul psihic: Psihologia generala / C. Russu
// Psihologia. — 1993. — Nr 6. - P. 20-21.
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