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Motto: Înţelegerea stresului depinde mai mult de 

cunoaşterea proceselor sociale şi psihologice 

decît de cunoaşterea 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. 

Viaţa noastră de fiece zi este generatoare de stres, starea de sănătate, 

problemele familiale, salariile mici la care se adaugă nemulţumirile 

noastre profesionale, neîmplinirile şi stările de conflict între noi şi dife-

rite persoane. 

De origine engleză, termenul „stres” circumscrie o serie de substantive 

înrudite ca înţeles, dar nu ca nuanţe uşor diferite: presiune, apăsare, 

tensiune, constrîngere, încordare nervoasă. 

Acest termen a fost introdus în ştiinţă de medicul canadian Hans 

Selye, savant celebru de la Universitatea din Montréal în 1925, fiind 

atribuit oricărui factor din mediul ambiant capabil să provoace „o stare 

de tensiune şi o reacţie anormală a organismului”. Autorul citat preci-

zează că stresul desemnează reacţia organismului şi nu situaţia stresantă. 

Geneza acestei descoperiri este relatată de savant în lucrarea sa De la vis 

la descoperire. În viziunea lui, prin stres înţelegem reacţia organismului 

la efortul de adaptare şi nu situaţia care cauzează stresul: „Nu ceea ce ţi 

se întîmplă este important, subliniază el, ci felul cum reacţionezi”. 

Efectele stresului organizaţional specific cadrelor manageriale se 

poate manifesta în plan comportamental, fiziologic şi psihologic. 

Reacţii comportamentale sunt activităţi practicate deschis, pe care 

individul stresat le foloseşte în încercarea de a face faţă stresului. Ele 

includ atitudini de rezolvare a problemei de retragere şi de folosire a 

substanţelor care provoacă dependenţa. 
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Reacţiile psihologice implică, în primul rînd, procesele emoţionale 

şi cerebrale. Reacţia psihologică cel mai des întîlnită este utilizarea me-

canismelor de apărare (eforturi psihologice de a reduce anxietatea aso-

ciată cu stresul). 

Reacţii fiziologice la stres. Există dovezi că stresul la locul de 

muncă se asociază cu funcţionarea neregulată a inimii, hipertensiune, 

puls accelerat, creşterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat şi cu 

declanşarea unor boli cum ar fi cele respiratorii şi infecţiile bacteriene. 

Nu există abordări standardizate sau un manual pentru dezvoltarea 

programelor de reducere a stresului. Cu alte cuvinte, nu este posibilă o 

prescripţie universală de prevenire a stresului la locul de muncă, dar este 

posibilă oferirea unor linii de ghidare pentru procesul de prevenire a 

stresului în organizaţii. În toate situaţiile, procesul programelor de pre-

venţie a stresului implică trei etape distincte: identificarea problemei, 

intervenţia şi evaluarea. Pentru ca acest proces să aibă reuşită, instituţiile 

trebuie să fie pregătite adecvat. Un nivel minim de pregătire pentru 

programul de prevenire a stresului trebuie să includă următoarele: 

conştientizarea problemei legate de stresul la locul de muncă (cauze, 

costuri, control); asigurarea unui management şi suport de calitate pentru 

program; implicarea angajaţilor în toate fazele programului. 

După cum s-a afirmat anterior, stresul este o dimensiune a omului 

contemporan, se adresează în mod firesc întrebarea, ce putem face 

pentru a-l preveni, a-l combate sau a-l reduce. După unele opinii, răs-

punsurile la aceste întrebări sunt afirmative: omul se poate feri de stres, 

se poate adapta în anumite limite şi-l poate combate. Soluţiile preconi-

zate sunt dintre cele mai diferite, mergînd de la unele foarte simple, la 

altele foarte complexe. 

Managementul stresului este un ansamblu de acţiuni întreprinse 

pentru a determina cît mai exact cu putinţă, nivelul stresului în instituţiile 

pe care le conduc şi cauzele acestora, precum şi pentru a realiza, prin 

măsuri individuale sau colective, un nivel optim al acestora. 

Esenţa stresului în instituţii şi nivelul acestuia se pot determina 

prin observarea atentă şi sistematică a comportamentului colaboratorilor 

şi al subordonaţilor, a rezultatelor obţinute de aceştia în activitatea ma-

nagerială, prin discuţii individuale şi în grup. 

Psihologul Giulia Negură consideră că prin antrenamente de creştere 

a capacităţii de adaptare, pe care le puteţi realiza şi singuri, stresul poate 

fi controlat, în acest scop sunt formulate următoarele sfaturi: 

– Admite că eşti stresat şi acceptă-ţi propriile limite: da, sunt stresat! 

– Recunoaşte că ai nevoie de o schimbare în ritmul vieţii tale: tre-

buie să schimb ceva! 
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– Cercetează cauzele stresului: de ce sunt stresat? 

– Modifică acele condiţii de muncă pe care le consideri stresante: 

„Să mă ocup puţin de mine”. 

– Găseşte timp pentru relaxare. Lucrurilor care îţi fac plăcere, 

acordă-le cîteva minute pe zi. Acum fac ce-mi place. 

– Rezolvă conflictele interpersonale în care eşti implicat, dar fă-o 

cu calm, prin dialog – îmi rezolv problemele cu calm! 

– Vorbeşte întotdeauna cu persoana apropiată despre problemele 

tale. 

– Trebuie să discut despre problemele mele! 

– Gîndeşte pozitiv – sunt vesel şi optimist, viaţa e frumoasă, dacă 

eu vreau! 

– Propune-ţi obiectivele într-o manieră realistă. Agenda de lucru 

nu trebuie supraîncărcată. Şi mîine va fi o zi! 

– Dacă aceste sfaturi nu v-au fost de folos, apelaţi la psiholog. 

Succes! 

Indiferent de metoda utilizată, managerii sunt datori să cunoască 

nu doar sursele şi nivelul stresului, formele lui de manifestare, ci şi 

identitatea şi durata acestuia în funcţie de care vor putea interveni cu un 

set de măsuri corespunzătoare pentru a-i ajuta pe membrii instituţiei să 

se adapteze la situaţiile de stres sau să înlăture cauzele acestuia (cum 

este cazul stărilor conflictuale). 

Căile principale de care dispune managerul pentru prevenirea şi 

combaterea stresului sunt: sistemul de cerinţe formulate faţă de persona-

lul didactic şi nedidactic; sistemul motivaţional, îndeosebi subsistemul 

de evaluare şi cel al recompenselor şi sancţiunilor; obiectivitatea evaluă-

rilor; stilul managerial. 

În privinţa cerinţelor, managerii competenţi au grijă ca acestea să 

fie formulate clar, la un nivel acceptabil, distribuite în mod echilibrat şi 

echitabil între membrii instituţiei. Managerii vor preciza şi modalităţile 

de realizare a cerinţelor, precum şi criteriile după care vor fi evaluate re-

zultatele. 

Sistemul motivaţional este esenţial în prevenirea şi combaterea 

stresului. De la simpla recunoaştere publică a meritelor unei persoane 

pînă la acordarea unor premii managerii pot şi trebuie să-i mobilizeze 

pozitiv pe subordonaţi şi ceilalţi membri ai instituţiei în îndeplinirea 

exemplară a sarcinilor individuale şi atingerea obiectivelor instituţiei. 

În ceea ce priveşte evaluările, ele pot indica stresul în instituţie, 

cînd sunt nedrepte sau îl pot elimina dacă managerii apelează cu criterii 

clare cunoscute de toţi membrii instituţiei şi cu aceeaşi unitate de măsu-

ră pentru toţi colaboratorii. 
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Stilul managerial poate fi şi el stresant, cînd nu ţine cont de realităţi 

şi se bazează pe metode excesiv autoritare. Însă stilul managerial situaţio-

nal, flexibil, care ia în considerare particularităţile individuale şi de grup, 

nu poate avea efecte benefice, eliminînd stresul sau diminuîndu-l la mini-

mum. Managerii înşişi sunt expuşi stresului şi, în consecinţă, trebuie să 

ştie să-l evite. În acest scop ei sunt datori să-şi planifice riguros timpul şi 

să-l gestioneze raţional. E ştiut faptul că managerii sunt asaltaţi zilnic de 

nenumărate probleme mai mici sau mai mari, mai simple sau mai com-

plexe ale instituţiei. Ei trebuie să-şi împartă timpul între familie, prieteni 

şi cum timpul înseamnă zile săptămîni de lucru, acestea se cer organizate 

cît mai judicios, pentru a face faţă cu succes tuturor solicitărilor. 

Din acest punct de vedere stilurile manageriale se pot descrie pe o 

scală ce cuprind două situaţii extreme: 

– La un capăt se află managerii ce sunt adepţii „uşilor deschise”. La 

ei în birou intră de dimineaţă pînă seara şi cine trebuie şi cine nu 

trebuie, iar aceşti manageri se lasă, pur şi simplu, copleşiţi de tot 

felul de solicitări, neglijînd, în felul acesta, problemele importante 

ale instituţiilor pe care le conduc. 

– La celălalt capăt al scalei se află managerii inaccesibili, la uşa că-

rora se face rînd pentru a intra şi rezolva probleme importante, 

care nu suferă amînare. 

Dacă la managerii din prima categorie poate apărea, ceea ce am 

putea numi, stresul de suprasolicitare, cei din categoria a doua riscă să 

capete un stres de presiune (deoarece problemele amînate se tot adună). 

Soluţia nu poate fi decît o atitudine atentă faţă de solicitări. În 

acest scop, managerii performanţi şi nestresaţi îşi întocmesc o listă de 

probleme, pe care ei urmează să le rezolve într-o zi şi într-o săptămînă, 

ierarhizîndu-le în funcţie de importanţă şi urgenţă. Ei au timp să-şi 

rezerve timp de reflecţie şi pauzele pentru masă şi odihnă, evitînd în 

felul acesta apariţia stresului. 

Iată cîteva sfaturi: 

– Asigurarea în privinţa capacităţilor şi resurselor angajaţilor, ra-

portate la munca ce o desfăşoară. 

– Definirea clară a rolurilor şi responsabilităţilor. 

– Acordarea posibilităţii angajaţilor de a participa la deciziile şi 

acţiunile ce le afectează locul de muncă. 

– Îmbunătăţirea comunicării – reducerea incertitudinii în legătură 

cu dezvoltarea carierei şi planurilor viitoare ale angajaţilor. 

– Promovarea oportunităţilor pentru interacţiuni sociale între angajaţi. 

– Stabilirea unui orar ce este compatibil cu cererile şi responsabili-

tăţile angajaţilor în afara orelor de muncă. 
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Din analiza acestor sfaturi rezultă că forma fizică bună, buna dis-

poziţie, o alimentaţie adecvată, odihna suficientă, disciplina muncii, un 

climat adecvat sunt modalităţi de prevenire a stresului. 

Este ştiut faptul că a lucra cu un om bolnav este mult mai dificil, 

uneori chiar imposibil. De aceea este bine să avem grijă de sănătatea 

noastră. Exerciţiile fizice şi o alimentaţie corectă ne va menţine într-o for-

mă fizică bună, şi ne va ajuta să ne menţinem pofta şi puterile de muncă. 

Nu putem evita şi buna dispoziţie – lucrurile nu sunt întotdeauna 

ceea ce par şi nu merită să luăm totul prea în serios. Viaţa e frumoasă, 

chiar dacă nu reuşim să facem ceea ce ne-am propus într-o zi. Dar şi 

mîine e o zi, şi trebuie să o întîmpinăm cu un zîmbet şi să sperăm că va 

fi mai bine decît cea de azi. 

Programul zilei, optimismul. Managerul trebuie să fie optimist, să 

aibă încredere în forţele lui şi ale colegilor săi, să cultive gîndirea pozi-

tivă şi să insufle speranţă şi încredere în reuşită. În felul acesta, vom 

contribui la diminuarea factorilor de stres din viaţa noastră, dar şi din 

cea a instituţiei. 
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