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Abstract: The present study is an analysis of exhaustion and burnout at the place
of work as factors that are causing diseases. It was established that most often are
subjected to negative occupational stress persons employed in social services
(education, healthcare, social assistance). It was determined the degree of
manifestation of psychological Burnout syndrome of various categories of
professionals, being also analyzed the differences in the levels of emotional exhaustion,
the way that personal requests and place of work requests may occur the burn-out
syndrome.

The analysis of the way in which an employee perceives the work environment,
identifying factors that release the professional development enables the elaboration
and implementation of a program that mitigates the professional burnout syndrome,
which has proved its efficiency.

Primele observatii privind adaptarea organismului la mediu dateaza din
antichitate. Hipocrate, in ,,Vis medicatrix naturae” considera ca boala nu e
numai suferinta si leziune, ci si efortul organismului de a-si restabili echilibrul.

Recent, cind progresele stiintei au permis cercetari mai riguroase, biologii,
fiziologii si psihologii mileniului III au semnalat un grad inalt de organizare a
lumii vii, care faciliteazd o adaptare activa. Procesul de adaptare activa a
organismului la mediul extern, aflat in continud transformare, este posibil
datoritd unor mecanisme dinamice, compensatorii de neutralizare §i corectare a
disfunctiilor survenite.

Canon utilizeaza termenul de stres pentru a demonstra existenta unor
mecanisme homeostatice specifice de protejare a organismului impotriva unor
agenti perturbatori. Savantul foloseste termenul de stres in legatura cu reactia
autonomd a organismului, denumitd , reactie de urgenta”, cunoscutd in
literatura de specialitate sub numele de Fuga sau Lupta (fight or flight).
Contributii la problematica adaptarii si, implicit a stresului, aduce si teoria
invatarii, bazatd pe descoperirea mecanismelor de aparare prin reflexe
conditionate, cu functie anticipativd, de catre scoala nervista fondata de
fiziologul rus Pavlov.

Sillamy N., in Dictionarul de psihologie, defineste stresul ca cuvint englez
utilizat pentru prima datd de H. Selye, in 1936, pentru a desemna starea in care se
gaseste un organism amenintat de dezechilibru sub actiunea unor agenti sau
conditii care pun in pericol mecanismele sale homeostatice.

,,Dictionarul de psihologie sociala" elucideaza stresul psihic ca o stare de
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tensiune, incordare si discomfort, determinata de agenti afectogeni cu
semnificatie negativa, de frustrarea sau reprimarea unor stdri de motivatie
(trebuinte, dorinte, aspiratii), de dificultatea sau imposibilitatea realizarii unor
probleme.

Selye H. a marcat inceputul cercetarilor sistematice asupra stresului,
impunind conceptul de stres biologic in stiintd. Selye a folosit acest termen
pentru a descrie un ansamblu de reactii ale organismului fatd de o actiune
externd exercitatd asupra sa de catre o largd serie de agenti (fizici, chimici,
biologici, psihici), constind in aparitia unor variate modificari morfofunctionale
- stresul biologic, initial atribuindui-se numele de sindrom general de adaptare.
[2]

Selye considera ca stresul este raspunsul nespecific al organismelor vii la
solicitarile de orice naturd. Orice fel de solicitare este intr-un anumit sens
individuala, adica specifica. Independent de natura modificarilor organice pe
care le produc, toate substantele au o proprietate comuna: impun organismului
sa se adapteze, sa se reorganizeze. Aceasta nu este o cerinta specifica; adaptarea
insasi este sarcina, indiferent de natura implicatiilor. Cu alte cuvinte, dincolo de
consecintele specifice, apare in mod nespecific, necesitatea unor reactii de
adaptare conditioneaza restabilirea starii de echilibru. Esenta stresului consta in
exigentele nespecifice fatd de multiplele functii implicate.

Zvercova E. atentioneazd asupra fenomenului de pseudostres ,,Ar fi 0
greseald sa consideram ca stresul este orice situatie care provoaca reactii
negative. Inainte de a ne anunta ci suntem stresati la orice neplicere, ar fi cazul
sa analizdm care este sursa iritarii. E posibil ca sursa sd fie nu Insdsi situatia, ci
faptul ca nu reusim sa observam sau sa facem lucruri care ne-ar energiza cu
emotii pozitive”. Cu cit mai des ne spunem ca suntem stresati, cu atit mai mult
ne aprofundam in starea de pseudostres cronic, iar consecintele acestei stdri vor
fi acele ale unui stres real.

Statisticile recente efectuate de organizatii mondiale demonstreaza ca au
crescut considerabil afectiunile profesionale. La locul de munca, stresul apare ca
urmare a unor resurse psihice insuficiente pentru a face fatd solicitdrilor si
exigentelor profesionale. In asemenea situatii, putem vorbi despre stres
profesional numit si stres ocupational sau stres in activitatea profesionala.

Stresul organizational poate fi definit ca fiind:

- raspunsuri fizice §i emotionale, nocive, ce apar atunci cand
solicitdrile locului de muncd nu corespund capacitatilor, resurselor,
trebuintelor persoanei, putind conduce la deteriorarea starii de sdnatate.

- 0 reactie emotionala, cognitivd, comportamentala si fiziologica la
aspectele agresive si nocive ale specificului muncii, mediului de munca
si a climatului organizational; este o stare caracterizata de nivele ridicate
de distres si adesea prin sentimentul de neputintd in solutionarea
sarcinilor.
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Cercetarile din ultimii ani asupra consecintelor stresului cronic la locul de
muncad au impus iIn literaturd conceptul de sindrom de extenuare, numit i
sindromul arderii profesionale (burn-out), caracterizat prin epuizare
emotionald, fizica si mintald, exprimata in aplatizarea afectiva, depersonalizare
si scaderea realizarilor personale.

Astazi, apare ca o certitudine faptul ca raspunsul la stresul ocupational
este un proces complex ce include atit reactii fiziologice, cit si cognitive,
emotionale si comportamentale. Efectele potentiale ale stresului pot fi grupate
in cinci mari categorii, $1 anume:

e efecte subiective: anxietate, agresiune, apatie, plictiseala,
oboseald, indispozitie, scaderea increderii in sine, nervozitate,
sentimentul de singuratate;

e efecte comportamentale: predispozitie spre accidente, alcoolism,
abuz de cafea, tendinta de a manca si/sau de a fuma excesiv,
comportament impulsiv;

e efecte cognitive: scaderea abilitatii de a adopta decizii rationale,
concentrare slabd, scdderea atentiei, hipersensibilitate la critica, blocaje
mentale;

e efecte fiziologice: cresterea glicemiei, a pulsului, a tensiunii
arteriale, uscdciunea gurii, transpiratii reci, dilatarea pupilelor;

e efecte organizationale: absenteism, productivitate scazuta,
izolare, insatisfactie In muncd, reducerea responsabilitatii, reducerea
loialitatii fata de organizatie, demisii.

Interesul fatd de starea individului la locul de munca si relatia cu
performantele sale profesionale au generat o serie de cercetdri in domeniul
psihologiei sociale. Acum, mai mult ca niciodata, stresul datorat locului de
muncd reprezintd o amenintare pentru sdnatatea angajatilor si a organizatiilor.

Cum sd reducem intensitatea trdirii stresului la locul de muncd? De ce
apare stresul profesional? Cum sa ne adaptam la el? Ce strategii de gestionare
ale lui sd comportam? Cum sa evitam arderea profesionala ? Aceste si alte
intrebari ne-au motivat personal in alegerea problemei de cercetare. Cunoscind
ca angajatii serviciilor sociale si educationale sint solicitati in activitatea lor
profesionald sa realizeze zilnic activititi de analiza, interpretare a datelor,
intocmirea actelor, sd relationeze 1n termeni ficsi Intr-un ritm alert, conditionat
de termeni-limitd, s comunice cu diverse persoane, am hotéarit sa raspundem la
intrebarile sus numite prin realizarea cercetarii.

Scopul cercetarii rezida in determinarea gradului de manifestare a
sindromului arderii psihologice (SAP) la diferite categorii de profesionisti,
analizind diferentele in ceea ce priveste nivelele de epuizare emotionald, modul
in care solicitarile personale si solicitdrile postului pot conditiona aparitia
sindromului nominalizat. Am inaintat ipoteza ca aparitia SAP coreleaza cu felul
in care oamenii 11 trateaza serviciul propriu si persoanele cu care colaboreaza.
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Am presupus, de asemenea, cda antrenamentul psihologic poate asigura
subiectilor un grad ridicat de rezistentd la stresori si un nivel scazut al arderii
profesionale.

In vederea verificarii ipotezelor inaintate, la etapa experimentului de
constatare, din multiplele instrumente psihologice, am selectat si aplicat
urmatoarele: Testul pentru diagnosticul rezistentei la stres si al adaptarii
sociale, elaborat de Holms si Raghe, Chestionarul pentru stabilirea gradului de
epuizare nervoasa. Pentru diagnosticul rezistentei la stres si a adaptarii sociale,
am administrat testul elaborat de Cristina Maslaci (MBI — Maslach Burnout
Inventory) si Chestionarul de depistare a potentialului sindrom al arderii.

Probele au fost prezentate respondentilor, in mod individual, in forma de
set cu o coald care preceda testele si continea un mic chestionar privind datele
despre numele, prenumele, sexul, virsta respondentului si vechimea in munca.
Asa cum am chestionat un esantion randomizat reprezentat de subiecti cu virste
cuprinse intre 20 si 50 de ani, care au si o vechime in munca diferita, aditional,
am ncercat sa analizam datele dupa criteriul de virsta si vechime in munca.

Esantionul experimental a fost constituit din 86 de subiecti experimentali
(48 de pedagogi si 38 de asistenti sociali si psthologi din centrele sociale din
regiunea de nord a tarii).

Dupa cum este reflectat mai sus, din esantionul initial de 86 de subiecti
chestionati s-au identificat 47 ca avind un grad inalt de rezistenta; 24 se
incadreaza in grupul cu un grad de limitd si 15 cu un grad scazut de rezistenta la
stres si adaptare sociala.

Din 43 de itemi ale testului o atentie deosebitd meritd cei care au persistat
in majoritatea raspunsurilor si care se referda la aria profesionald. Printre
raspunsurile frecvente enuntate de pedagogi, mentionam:

- 1n management se practica favoritismul;
- lucrul meu imi Impiedica in viata personald;
- nu vad rezultatele lucrului propriu,
- sunt acuzat pentru greselile altora;
- am putin comun cu oamenii care lucrez;
- nu este legatura intre calitatea lucrului realizat si succes;
- lucrul nu-mi aduce satisfactie;
- cresterea mea in cariera — NU-i ceea ce am asteptat;
- sufletul meu nu este la lucru;
- am perioade cind pling sau sunt aproape de lacrimi;
- noaptea dorm rau;
- obosesc fara nici o cauza;
- sunt mai nervos ca de obicei.
Asistentii sociali si psihologii din centrele sociale au mentionat ca:
- sunt inghitit de munca mea fard alte variante;
- 0amenii cu care lucrez nu inteleg rolul meu;
- ma gasesc intre doua focuri;
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- lucrul meu imi Tmpiedica in viata personala;
- munca mea nu are perspective;
- am putin comun cu oamenii care lucrez;
- nu este legatura intre calitatea lucrului realizat si succes;
- lucrul nu-mi aduce satisfactie;
- am perioade cind pling sau sunt aproape de lacrimi;
- noaptea dorm rau;
- inima se zbate mai repede ca de obicei;
- sunt mai nervos.
Intrebandu-i pe subiectii experimentali cum explicd aceasta stare, am
primit raspunsuri de la pedagogi de tipul:
- acordam prea mult timp si forte serviciului;
- suntem permanent stresati;
- Incordarea este inalta;
- trebuie sa facem totul la timp, etc.
Asistentii sociali au mentionat ca:
- lucram cu beneficiari dificili;
- viata sociala este foarte tensionata,
- suntem permanent stresati;
- Incordarea este inalta;
- multe solicitari;
Modul in care un angajat isi percepe mediul de munca coreleazd cu mai
multi factori:
- natura activitatii desfasurate in unitatea respectiva;
- relatiile cu conducerea si colegii de serviciu;
- lumina si conditiile de iluminare existente;
- dotarea tehnica;
- zgomotele;
- experientele personale anterioare;
- cunostintele, nevoile, sentimentele fiecarui angajat;
- solicitarile postului;
- resursele personale etc.
Experimentul de constatare ne-a permis sa conchidem ca:
- un grad scdzut de rezistentd la stres si adaptare sociald nu
presupune obligatoriu o stare acuta de epuizare nervoasa;
- o interventie in vederea ameliordrii starii existente necesitd 30 de
subiecti din 86 chestionati;
- atit virsta, cit §i experienta de munca in domeniu, la cei 30 de
subiecti mentionati anterior, este diferita.
- este necesard elaborarea unui program formativ, care ar facilita
formarea §i dezvoltarea abilitatilor pentru o adaptare eficienta la
situatiile profesionale stresante §i autoajutorare in caz de distres.
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Urmatorul pas intreprins a fost identificarea subiectilor pentru formarea
grupului de lucru si a grupului de control, cu care am lucrat in etapele ulterioare.
Am comparat §i suprapus rezultatele obtinute in urma prelucrarii testului pentru
diagnosticul rezistentei la stres si al adaptarii sociale si chestionarul pentru
stabilirea gradului de epuizare nervoasa.

Pentru experimentul de formare si cel de verificare am selectat subiectii la
care s-au suprapus gradul scazut si limitrof de rezistentd la stres si adaptare
sociald cu epuizarea nervoasd acutd si aparitia primelor simptome de epuizare
nervoasi. In final am divizat esantionul obtinut in grupul de lucru - 15 subiecti si
grupul de control — 15 subiecti.

In grupul de lucru am inclus 7 subiecti cu o rezistentd scizuti la stres
dintre care 3 au epuizare nervoasa acutd, iar 4 prezinta simptome ale epuizarii
nervoase. La acestia se alaturd 8 subiecti cu un nivel de limita a rezistentei la
stres si cu simptome ale aparitiei epuizarii nervoase.

Grupul de control este reprezentat de 8 subiecti cu o rezistenta scazuta la
stres, dintre ei 3 sint in stare de epuizare nervoasa acutd si 5 manifesta simptome
ale epuizarii nervoase. Alti 7 subiecti au o rezistentd de limita la stres suprapusa
cu simptome ale epuizarii nervoase.

Punctul asupra caruia ne-am oprit la aceastd etapa a cercetarii, este
procesul de elaborare al unui program formativ, in continuare training
psihologic, iIn vederea formarii i dezvoltarii abilitatilor pentru adaptarea
eficienta la situatii stresante si autoajutorare in caz de distres. Caracteristicile
specifice ale trainingului, complementaritatea carora ne-a permis sa le
evidentiem din multitudinea metodelor psihologiei aplicate, sint:

- respectarea principiilor lucrului in grup;

- orientarea asistentei psihologice oferitd participantilor pentru
autodezvoltare (deseori, asistenta este oferita nu atit de formator, cit
de ceilalti membri ai grupului);

- prezenta unui grup stabil (format cel putin din 7 membri, cel mult
din 15)

- organizare spatiald adecvata (spatiu izolat, confortabil pentru
participanti);

- accentual pe relatiile dintre participanti (situatiile se dezvolta si se
analizeaza ,,aici” §i,,acum”);

- aplicarea metodelor interactive;

- obiectivarea trairilor §i emotiilor subiective ale participantilor
(reflexia verbalizatd);

- atmosfera favorabild pentru o comunicare deschisd, un climat
psihologic confortabil.

Obiective generale ale trainigului au vizat urmatoarele competente ale
participantilor:

- definirea stresului;
- identificarea factorilor stresogeni;
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- recunoagterea simptomelor stresului;

- stabilrea legdturii dintre simptom §i sursa;

- analiza consecintelor reactiei la stresor;

- stabilirea legaturii dintre reactia la stresor si satisfactia, eficienta
in munca;

- dezvoltarea abilitatii de control asupra propriei reactii la stresor
sub raportul starii emotionale;

- identificarea modalitatilor prin care situatia stresogend negativa
poate fi transformata in pozitiva;

- identificarea resurselor interioare care favorizeazd o reactie
eficienta la stresor;

- recunoasterea reactiei la stres a colegilor de serviciu.

Design-ul trainingului este bazat pe patru module, fiecare avind citeva
obiective. Pentru a suplini continutul informational, din multiple surse, a fost
lecturat, analizat si colectat material (atit teoretic cit si practic) pentru patru
blocuri informative:

- tehnici si metode de relaxare;

- competenta emotionala;

- modelarea comportamentului;

- schimbarea perceptiei si atitudinei fatd de situatia stresanta.

Desigur, informatia nu a fost prezentata strict pe blocuri, desi modulele au
fost elaborate si desfasurate pornind de la ele. Sirul de exercitii a fost devizat in
doua categorii - cele care s-au realizat in cadrul trainingului si exercitii
recomandate (care au fost doar descrise si propuse pentru realizarca
independenta), insotite de descrierea desfasurarii acestora.
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