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O provocare a vieţii noastre:  

cum să facem din stres un prieten 

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

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 întîlnisem la Liviu Rebreanu o expresie care m-a im-

presionat. El zicea despre civilizaţie că ea stîrneşte în sufletul omului 

numai întrebări, dar nu este în stare să ofere nici un răspuns, şi că

fiecare cucerire a civilizaţiei a dărîmat cîte o bucăţică din fericirea 

omului. Lucru straniu… ar fi de aşteptat să fie altfel, să ne aducă civili-

zaţia existentă mai facilă, însă de fiecare dată ne convingem că 

adevărata împăcare sufletească, despre care pomenea acelaşi Liviu 
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Rebreanu, nu poate fi comparată nici cu 10 mii de ani de civilizaţie. Am 

ajuns la situaţia cînd putem spune că, pe lîngă toate facilităţile aduse, 

anume civilizaţia este aceea care ne-a pus faţă în faţă cu inamicul 

numărul unu - stresul. Omniprezenţa sa în viaţa de zi cu, duce la o 

diminuare a percepţiei noastre despre pericolele la care sîntem expuşi. 

Da, trebuie să recunoaştem, că fără stres viaţa ar fi destul de 

plictisitoare. Stresul este acel element care adaugă provocare, savoare, 

şansa vieţii noastre. Dar tot el, în doze mari, ne poate afecta serios starea 

noastră de bine fizic şi psihic. Statisticile oficiale demonstrează că stre-

sul profesional ignorat, provoacă anual, în ţările dezvoltate, o pierdere 

echivalentă cu 10 la sută din produsul intern brut. Un studiu al Orga-

nizaţiei Internaţionale a Muncii (OIM) arată că în ţările Uniunii Euro-

pene, stresul angajaţilor produce pierderi de circa 20 de miliarde de 

euro. Suma reprezintă doar costurile de sănătate, la care, spun specia-

liştii, ar trebui adăugate şi pierderile de productivitate. În SUA, peste un 

milion de angajaţi au concedii medicale din cauza problemelor cauzate 

de stresul profesional. Studiul arată că stresul profesional provoacă în 

economia americană pierderi de 300 de milioane de dolari anual prin 

absenteism, scăderea productivităţii, înlocuirea angajaţilor, accidente, 

cheltuieli medicale directe, cheltuieli cu asigurările medicale şi compen-

saţii pentru angajaţi. 

Studiile asupra stresului profesional arată că, în ceea ce îi priveşte 

pe angajaţi, creşterea stresului profesional provoacă scăderea capacităţii 

intuitive şi intelectuale, epuizare, anxietate, comportament antisocial şi, 

în cele din urmă, pierderea locului de muncă fără posibilitatea de rean-

gajare. Comportamentul nesănătos al angajaţilor, provocat de incapaci-

tatea acestora de a face faţă situaţiilor stresante, este cauza a aproape 80 

la sută din decesele la locul de muncă. Pentru angajatori, stresul duce la 

scăderea productivităţii, reducerea profitului şi creşterea îngrijorătoare a 

cheltuielilor de înlocuire a angajaţilor. 50 - 60% din absenteismul la lo-

cul de muncă este corelat cu stresul profesional. 16 la sută din bărbaţii şi 22 

la sută din femeile din Uniunea Europeana au boli cardiovasculare dato-

rate stresului profesional. În America, peste 95 la sută din consultaţiile 

la medicul de familie sunt legate de afecţiunile provocate de stres, iar peste 

80 la sută din afecţiunile celor internaţi în spitale au la origine stresul. 

Deci ce observăm? Nu drogurile sau armele, ori viruşii şi bacte-

riile, ci stresul este cel ce face ravagii printre angajaţi. 

Ei bine, stresul este acel fenomen declanşat de reacţiile minţii şi 

trupului nostru faţă de situaţii reale sau imaginare cu care ne confrun-

tăm. Nici o fiinţă umană aflată în viaţă nu este scutită de stres. Acesta 

apare în viaţa cotidiană a oricărei persoane. Gradul de stres pe care o 
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persoană îl acumulează depinde, în egală măsură, de factori interni (per-

sonalitatea şi starea psihică a persoanei) şi externi (mediul de acasă şi de 

la locul de muncă). De asemenea, în funcţie de natura stimulului care l-a 

produs, stresul se împarte în două categorii: eustres (stres produs de 

evenimente pozitive) şi distres (stres produs de stimuli negativi).  

Cei mai mulţi oameni sunt convinşi că stresul este numai rezulta-

tul unor factori externi, mai ales atunci cînd ai o ocupaţie care implică 

lucrul cu oamenii. Într-adevăr, există foarte mulţi stimuli din exterior 

care pot produce stres în viaţa unui cadru didactic. Aceşti factori noi am 

încercat să-i clasificăm în felul următor:  

Pe prima poziţie am regăsit agenţii stresori cu referinţă la stilul de 

conducere din instituţia de învăţămînt Ei denotă prezenţa unor aşa 

dificultăţi care au condus la stres cum ar fi: lipsa susţinerii din partea 

direcţiei şcolii, nivel înalt de responsabilitate la locul de muncă, slaba 

comunicare şi lipsa de informare în cadrul şcolii, lipsa unor obiective 

clare, neconsultarea şi neimplicarea în schimbările de la locul de muncă. 

Pe poziţia 2 se evidenţiază aşa factori cum ar fi: ore de lucru supli-

mentare, neplanificate, program de lucru inflexibil, apariţia imprevizibilă 

a unei suprasolicitări în cadrul instituţiei, lucru suplimentar excesiv. 

Poziţia a 3 este ocupată de următorii factori: slaba participare la 

luarea deciziilor în colectiv, lipsa controlului asupra propriei munci, re-

laţii frustrante la locul de muncă (pe verticală), relaţii frustrante la locul 

de muncă (pe orizontală), izolare socială în colectivul de muncă, relaţii 

slabe cu direcţia şcolii, lipsa de comunicare, conflicte interpersonale (pe 

orizontală), conflicte interpersonale (pe verticală), diferite tipuri de hăr-

ţuire (agresivitate verbală, hărţuire sexuală). 

O importanţă mai puţin semnificativă o au aşa factori cum ar fi cei 

de pe poziţia 4: sarcini de muncă repetitive, riscuri sporite de îmbolnă-

viri la locul de muncă, lipsa de competenţă, lipsa controlului asupra 

ritmului de muncă, ritm de muncă inadecvat stilului, sarcini de muncă 

supraîncărcate. E de menţionat faptul că nici un pedagog nu s-a plîns de 

sarcini de muncă subîncărcate. 

Cea mai mică semnificaţie o au următorii factori: incertitudine în 

evoluţia carierei, frustrări semnificative în dezvoltarea carierei, lipsa re-

cunoaşterii din partea direcţiei, a colegilor sau părinţilor, insuficienţa progra-

melor de instruire (stagii de perfecţionare etc.), modificarea statutului în 

cadrul şcolii (avansare în post sau invers). 

Cu toate acestea, angajaţii din mediul didactic pot fi supuşi şi unor 

puternici factori de stres interni, cum ar fi: dorinţa puternică de a atinge 

obiectivele, dorinţa de a fi "cel mai bun", aşteptările mari de la propria 

persoană etc. Nici nu este de mirare că factorii interni cauzatori de stres 
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sunt mulţi şi puternici în cazul unora dintre pedagogi, avînd în vedere că 

majoritatea pedagogilor de succes sunt persoane orientate către autode-

păşire şi competiţie cu ceilalţi. 

Eustresul şi distresul în mediul didactic 

Stresul este cel mai adesea conştientizat atunci cînd este determi-

nat de factori negativi: o situaţie tensionată la serviciu, un deadline care 

se apropie, un volum de obiective pe care te temi că nu îl poţi atinge, 

etc. Stresul cauzat de factori pozitivi este aproape întotdeauna neglijat. 

Cu toate acestea, faptul de a fi cîştigat un proiect important poate fi la 

fel de stresant ca şi insuccesul profesional, nereuşita unor elevi etc.  

Indiferent dacă a fost cauzat de un factor pozitiv sau unul negativ, 

stresul se acumulează, conducînd pe termen lung la consecinţe din cele 

mai variate. Necătînd la faptul că deseori putem auzi expresia “Încă ni-

meni nu a murit de stres”, pe termen lung stresul poate contribui la apa-

riţia unor boli de inimă, la creşterea tensiunii arteriale, la apariţia atacu-

rilor, la declanşarea de afecţiuni ale aparatului digestiv, la manifestarea 

unor probleme psihice etc. Mai mult chiar, unul dintre cele mai uimitoa-

re fenomene care se manifesta în Japonia –karoshi (sau decesul cauzat de 

epuizare) – se pare ca ar consta în infarct sau atac cerebral cauzat de nive-

lul ridicat de stres. Anual, în Japonia, peste 30.000 de persoane cad victi-

mă a acestui fenomen (conform datelor publicate de revista Entrepreneur). 

Stresul ne face negativişti în atitudinile noastre şi în reacţiile emoţionale 

faţă de ceilalţi. Ne face să ne pierdem răbdarea, să ne înfuriem. Stresul 

este unul dintre cele mai autodistructive fenomene prezente în mediul de 

viaţă modern şi, dacă nu învăţăm să facem faţă stresului şi efectelor sale, 

nimic din ceea ce întreprindem nu ne va aduce plăcere şi satisfacţie. 

Vestea bună, domnilor pedagogi, este că nu trebuie să se ajungă la 

afecţiuni atît de grave pentru a putea lua masuri împotriva stresului. Iată 

cîteva simptome care ar trebui să ne facă să ne întrebăm dacă nu cumva 

suntem stresaţi: 

Simptome fizice* Simptome psihice* 
1. durerile de cap;  

2. ameţeala;  

3. pupilele dilatate;  

4. tensiune în ceafa si în 
umeri;  

5. respiraţie superficială şi 

rapidă;  
6. greaţă;  

7. transpiraţie;  

8. gura uscată;  

1. dereglări ale somnului şi/sau coşmaruri;  

2. dificultatea de concentrare;  

3. lipsa de memorie;  

4. anxietate;  
5. tensiune sau alertă emoţională; 

6. impulsivitatea; 

7. moralul scăzut;  
8. senzaţia de epuizare (care poate fi însoţită 

de apatie, lipsa de energie, iritabilitate, 

greşeli, tendinţa de a ne plînge, întîrzieri, 
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9. nod în gît;  

10. bătăi puternice ale 

inimii;  
11. mîini reci si umede;  

12. genunchi moi;  

13. arsurile de stomac.  

absente, scăderea gradului de motivare, 

abuzul de medicamente);  

9. rîs nervos si ascuţit;  
10. insatisfacţie;  

11. predispoziţie la accidente;  

12. impuls copleşitor de a fugi, a plînge sau a 
te ascunde;  

13. tendinţa de a fi uşor speriat.  

*Aceste simptome au fost evidenţiate de Dr. Ed Boenisch si Dr. C. 

Michele Haney – specialişti în combaterea stresului – în lucrarea lor 

"Maualul Suferindului de Stres" (Editura Vremea XXI, Bucureşti, 2004). 

Apare întrebarea: ”Şi dacă am stabilit că am un serviciu care mă 

stresează, ce fac ?“ 

Aici vrem să vă zicem să luaţi aminte: 

 Stresul nu poate fi evitat: stimuli care îl produc există oriunde 

într-o cantitate mai mare sau mai mică.  

 Aşa cum am arătat, stresul poate fi cauzat de factori interni. În 

consecinţă, s-ar putea că ceea ce vă stresează să nu ţină de servi-

ciu în sine sau de mediul în care lucraţi, ci de modul în care abor-

daţi activitatea profesionalăşi mediul respectiv.  

O provocare a vieţii noastre este cum să facem din stres un prieten, 

dacă oricum nu-l putem evita? 

Aici putem porni de la ideea că gîndurile noastre ne pot servi ca 

remediu împotriva stresului. E ştiut faptul că gîndurile fiecăruia din noi 

sunt foarte puternice. Ele ne afectează atitudinea generală. Atitudinea pe 

care o avem se reflectă în aparenţa noastră, doar bineînţeles dacă suntem 

mari actori. 

Tipul de atitudine depinde de noi înşine. Poate fi pozitivă sau ne-

gativă. 
Gîndurile pozitive au un efect de împlinire. Ele sunt, în mod auto-

mat, înviorătoare. Plus, oamenii care stau în preajma persoanei cu gîn-
duri pozitive sunt, de obicei, energizaţi de acest tip de atitudine. 

Pe de altă parte, gîndurile negative au un efect distructiv. Atitudinea po-
zitivă atrage oamenii, în timp ce atitudinea negativă îi abroghează. Oame-
nii, de obicei, încearcă să se ţină departe de cei care au o atitudine negativă. 

Real că avem mai multe de cîştigat dintr-o atitudine pozitivă. Stu-
diile au demonstrat că pentru unii, atitudinea pozitivă reprezintă un re-
mediu formidabil de fortificare a sănătăţii. Persoanele cu aşa tip de 
atitudine au mai mulţi prieteni, proiectînd o atitudine pozitivă care îi 
ajută să stea departe de stres şi să rezolve problemele mai bine decît cei 
care au o atitudine negativă. O atitudine pozitivă începe cu o autoima-
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gine sănătoasă. Dacă iubim felul în care suntem şi suntem satisfăcuţi şi 
încrezători, îi vom face şi pe cei din jurul nostru să se simtă la fel. 

Pe de altă parte, o atitudine negativă are un efect contrar. Deci 
cînd cineva are o atitudine negativă are două dezavantaje: se simte prost 
şi îi va face şi pe cei din jurul său să se simtă la fel. 

Dacă vrem să avem o atitudine pozitivă trebuie să ne păstrăm gîn-
durile bune. Acest lucru este foarte greu de realizat în zilele noastre din 
moment ce mediul ne oferă destul de multe lucruri negative. Deşi este 
imposibil să stăm departe de lucrurile negative care ne înconjoară, 
putem avea o atitudine pozitivă axîndu-ne doar pe lucrurile bune, 
pozitive din viaţă. Nu avem nimic de pierdut adoptînd o atitudine pozi-
tivă şi sănătoasă. Studiile arată că această atitudine combate îmbătrîni-
rea, ne face mai sănătoşi, luptă eficient cu stresul şi plus la toate, are un 
efect benefic asupra celor din jur. Pentru început vă propunem cîteva 
strategii pe care dacă le urmaţi a-ţi şi început a vă forma atitudini pozi-
tive, altfel spus aţi şi început a lupta cu stresul: 

 Nu aşteptaţi să vă încurajeze cineva! Faceţi-o chiar singuri!  

 Mînia poate fi “diluată “ dacă numeri pînă la 10. 

 Nu te ruşina a fi distrat în unele momente ale vieţii tale. 
Detaşează-te şi lasă-ţi gîndul să-ţi zboare aiurea.

 Trimite-ţi gîndurile în vacanţă. 

 Ar fi excelent dacă te-ai dezice de negaţii. 
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