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Rezistenţa la stres este dependentă de particularităţile de personalitate şi se 

manifestă în mod diferit. Astfel, rezistenţa la acţiunea factorilor nocivi ai 

activităţii profesionale, la efectele fenomenului de oboseală, capacitatea de 

echilibrare psihică sunt doar unele din abilităţile psihologice necesare.  

Prevenirea stresului este greu de atins, există însă unele măsuri practice ce 

pot fi luate pentru a evita o acumulare cronică de stres ocupaţional: 

 Optimizarea condiţiilor de monitorizare a stării de sănătate a angajaţilor 

din domeniul judiciar prin organizarea unui control medical anual care trebuie să 

includă aprecierea stării somatice şi psihice, urmată de elaborarea concluziei 

respective în conformitate cu competenţele profesionale; 

 Includerea în programul de studiu la facultatea de drept a unor cursuri 

universitare, care va conţine studierea stresului ocupaţional şi mecanismelor de 

coping; 

 Organizarea eficientă a serviciului psihologic în sistemul judiciar, 

amenajarea oficiilor de recuperare neuropsihică; 

 Efectuarea consilierii în problemele de sănătate şi securitate în muncă a 

angajaţilor din domeniul judiciar, avînd datoria de a semnala şi comunica 

riscurile profesionale, pentru luarea unor măsuri precoce de profilaxie. 
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individuals, the organization and the activities are varied, as well as the anti-stress 
remedies. In this article we will stop at one of the explanatory models of occupational 

stress, namely at the resources conservation / loss model. The resources conservation 

model is based on the assumption that people make efforts to maintain, protect and 
build resources, and that they perceive the actual loss of resources as a threat.  

 

Impresionează comentariu lui Alan Watts, care atunci cînd a fost întrebat, 

ce îl surprinde cel mai mult cînd se gîndeşte la umanitate a spus : „Omul….. 

Pentru că îşi sacrifică sănătatea ca să facă bani. Apoi, îşi sacrifică banii ca să îşi 

recupereze sănătatea. Şi apoi este atît de anxios despre viitor încît nu se bucură 

de prezent; rezultatul fiind că nu trăieşte nici în prezent, nici în viitor; trăieşte ca 

şi cum nu va muri niciodată, şi apoi moare fără să fi trăit vreodată‖ [3]. 

În mod normal cultura şi educaţia sunt cele care facilitează reglarea 

aparatului mental a oricărei persoane. Fiecare din noi dispune de o rezervă de 

energie, care ne asigură cu posibilităţi de variată exprimare, creaţie, inovaţie, 

satisfacţii. Atunci  însă cînd se acumulează situaţii critice noi iar rezervele de 

energie necesare pentru adaptare sunt epuizate, vorbim despre suferinţă. Această 

suferinţă  are toate şansele de a se şterge dacă sunt luate măsuri psiho-

terapeutice sau rezolutive imediate. Dacă nu, ele se menţin transformîndu-se în 

cicatrice. 

Sănătatea psihică a unei persoane care munceşte este rodul influenţelor 

birecţionale: asupra mediului şi asupra individului. 

În raport cu mediul apare necesitatea de a modifica condiţiile de muncă 

pentru a menţine sănătatea şi confortul angajatului pentru a păstra munca cît mai 

agreabilă. 

Asupra individului se intervine ajutându-l să ajungă la o stare de echilibru 

emoţional, pentru a reacţiona şi a se comporta adecvat situaţiei create.  

Menţinerea unei stări optime a sănătăţii psihice oferă angajatului un 

confort , o perfectă realizare de sine şi o excelentă integrare socială. 

Cu părere de rău tot mai des asistăm la situaţia, cînd dacă şi se întreprind 

oarecare măsuri în această direcţie, ele vizează îndeosebi lupta cu deficienţele de 

natură ergonomică, eforturile fiind îndreptate, în principal, spre mediul fizic şi 

sănătatea fizică. 

Actualmente asistam, totuşi, şi la unele subtile şi modeste încercări de a 

lua în calcul şi aspectele psihosociale ale mediului de muncă, pentru că există 

convingerea tot mai puternică asupra faptului că un număr mare de îmbolnăviri 

sunt consecinţe ale acţiunii nefaste a factorilor de stres ocupaţional. 

Există mai multe modele ale stresului, în general, şi ale stresului 

ocupaţional, în special. Literatura de specialitate abundă în modele explicative 

ale stresului ocupaţional, însă deseori dar designul lor şi datele experimentale 

rezultate sunt controversate. Factorii care declanşează stresul afectează şi 

influenţează indivizii, organizaţia şi activitatea sunt foarte variaţi, la fel şi 

remediile antistres. În acest articol vom încerca să ne oprim la unul din modelele 
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explicative ale stresului ocupaţional şi anume modelul conservării/pierderii 

resurselor.  

Acest model a fost elaborat de S.E. Hobfoll (1989). Ideea emisa de acest 

autor pare să fie simplă însă ea are numeroase implicaţii teoretice şi practice. În 

opinia lui S.E. Hobfoll ‖în generarea şi gestiunea stresului foarte importante sunt 

resursele pe care individul le posedă sau se aşteaptă să le achiziţioneze, pe care 

el le consumă sau le pierde. Există patru categorii de resurse: obiecte (o casă, 

un apartament, aparate menajere, bijuterii etc.); condiţii (o slujbă stabilă, 

statutul de lider, viaţă de cuplu fericită etc.); caracteristici personale (respect de 

sine, simţul umorului, capacităţi autoreglatoare etc.); variate forme de 

„energie‖ care favorizează dinamismul (bani, susţinerea colegilor, favorurile 

altor persoane, vigoare etc.) [3]. Modelul conservării resurselor este bazat pe 

supoziţia că oamenii depun eforturi pentru a menţine, proteja şi construi resurse, 

şi că aceştia resimt ca ameninţări pierderea reală a resurselor, respectiv 

ameninţarea cu pierderea resurselor‖. 

În dinamica stresului trei caracteristici sunt importante: 

 resursele nu sunt izolate, independente unele de altele, dimpotrivă, 

ele sunt interdependente, fapt care permite ca un câştig într-o 

categorie de resurse să aibă repercusiuni într-o altă categorie; 

 resursele sunt valorizate de individ în sine, dar şi pentru faptul că 

permit protejarea lor sau achiziţia altora noi; 

 resursele se diferenţiază între ele prin natura lor, unele putând fi 

economice, altele psihologice sau sociale, dar şi prin cantitatea şi 

calitatea lor, ceea ce se va repercuta asupra instalării evoluţiei şi 

soluţionării situaţiilor/episoadelor stresante. 

„După Hobfoll, stresul apare în trei situaţii: 

 cînd resursele individului sunt limitate; 

 cînd resursele individului sunt efectiv pierdute; 

 cînd individul investeşte în resurse şi nu primeşte câştigurile 

anticipate‖[4]. 

Acest model sugerează că deşi pierderea resurselor este stresantă, indivizii 

pot utiliza alte resurse pentru a depăşi pierderea. O să ne oprim să analizăm 

relaţia „cîstig-pierdere‖ in structura internă a acestui model. Deci, în opinia lui 

Hobfoll, mai degrabă devenim stresaţi în situaţia cînd se produce pierderea 

resurselor. În condiţiile în care cîştigurile şi pierderile sunt egale ca număr, 

pierderile au un impact negativ mai mare decît îl are impactul pozitiv al 

cîştigării lor. Pentru a ne proteja de pierderea resurselor dar şi pentru a cîştiga 

altele noi, suntem obligaţi să investim resurse. Dacă individul posedă mai multe 

resurse el devine mai puţin vulnerabil în faţa pierderilor dar şi mai apt de a 

achiziţiona alte noi resurse. Vulnerabilitatea creşte direct proporţional cu 

scăderea cantităţii de resurse pe care individul le are, el devenind incapabil de a 

achiziţiona resurse noi. Achiziţionarea de resurse duce după sine noi achiziţii şi 
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deci minimalizează gradul de vulnerabilitate la pierderi. Necătînd la aceasta 

resentimentul produs de pierderea resurselor este mai puternic decît cel produs 

de cîştigarea lor, ciclul pierderii va avea un impact mai mare şi va fi mai 

accelerat decît ciclul cîştigului. 

Prima idee nouă pe care o postulează modelul lui Hobfoll este următoarea: 

stresul nu este generat de evaluările individuale, ci de procesele colective. Aflaţi 

în faţa unor ameninţări, factori stresori, membrii unor colectivităţi produc 

aceleaşi reacţii modelate sociocultural. Aşadar procesele de evaluare nu sunt 

individualizate, ci sunt comune pentru membrii aceleaşi culturi, aceleiaşi 

organizaţii sau aceluiaşi grup de muncă. Ceea ce contează este consensul 

percepţiilor individuale, modul în care majoritatea membrilor 

grupului/organizaţiei percep condiţiile muncii ca fiind stresante[4] 

A doua idee nouă susţinută de Hobfoll are în vedere faptul că cele mai 

multe dintre resursele individului sunt observabile obiectiv şi apreciate colectiv. 

Cîştigarea sau pierderea unor resurse sunt evaluate la fel atît de individ, cît şi de 

anturaj, deoarece importanţa resursei este determinată sociocultural.  

A treia idee: ameliorarea sau eliminarea stresului se poate obţine nu numai 

prin recurgerea la strategiile de coping reactive, ci şi prin folosirea strategiilor de 

coping proactive, bazate pe fixarea unor obiective menite să facă faţă 

constrîngerilor viitoare. Sunt recomandate în acest sens trei modalităţi prin 

intermediul cărora indivizii pot face faţă unor stresori viitori, într-o manieră 

proactivă: 

- depunerea unor eforturi pentru achiziţionarea şi menţinerea rezervorului 

de resurse; 

- acţionarea de îndată ce apar primele semne ale unei probleme; 

- încercarea de a ocupa o poziţie adecvată resurselor posedate [4]. 

Si aici ne oprim la prima modalitate cea de achiziţionare şi menţinere a 

rezervorului de resurse. 

Noi am încercat să redenumim aceasta modalitate zicîndu-i - conservare a 

stărilor de confort. Ce este o stare de confort? (A nu se confunda cu zona de 

confort, care în plan psihologic poate fi periculoasă , pe motiv că scade din 

vigilenţa şi te poate lăsa cu garda jos, devenind foarte vulnerabil). Omul este o 

fiinţă bio-psiho-socio-culturală, deci o stare de confort poate fi resimţită în plan 

fizic, fiziologic, psihic şi social. La prima vedere par destul de variate planurile 

şi deci posibilităţile de a „găsi‖ aceste stări de confort, însă aceasta este doar o 

aparenţă. În opinia noastră este necesar un antrenament spiritual pentru a detecta 

care sunt acele stări care îţi aduc confort (ele sunt variate şi individualizate) ţie 

şi nu-i stresează pe alţii. Este nevoie de o fineţe absoluta a emoţiilor trăite în 

diverse situaţii de viaţă [2].  

Lynn  Clark zicea : ‖Luaţi viaţa aşa cum este ea, nu cum „trebuie să fie‖ 

sau cum „ar trebui să fie‖. Ce se întîmplă, de fapt, în viaţa de toate zilele? Ne 

declarăm şi demonstrăm că suntem capabili să rezolvăm problemele altora, 

venim în ajutor celorlalţi, reuşim să corespundem expectanţelor, să rezolvăm 
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nevoile celorlalţi. Lucrurile se complică cînd se pune problema de a ne acorda 

ajutor personal. Atunci cînd suntem stresaţi avem nevoie de remedii sigure şi 

urgente şi ca să nu stăm să aşteptăm „primul ajutor‖, e cazul să ne amintim că 

noi am putea prezenta pentru noi înşine surse de ajutorare. Apare întrebarea : 

Cum să devenim rezervoare de energie, cum să ne ajutăm pe noi înşine în 

situaţii de distres? Răspuns simplu - prin conservarea stărilor de confort. După 

principiul : atunci cînd ai mult te poţi împărţi cu alţii. Conservarea stărilor de 

confort ar putea fi asociată cu asigurarea( de sănătate, a bunurilor materiale etc.), 

care la fel ne facilitează existenta in situaţii critice. Un remediu binevenit ar fi 

conservarea stărilor de confort prin gândire pozitivă [2].  

Gîndirea pozitivă este o atitudine mentală cu ajutorul căreia reuşeşti să 

depăşeşti obstacolele şi sa îţi îndeplineşti visele. Este o atitudine mentală 

datorită căreia obţii rezultate bune şi excelente. O gîndire pozitivă anticipează 

fericirea, bucuria, sănătatea şi rezultate satisfăcătoare pentru fiecare situaţie si 

acţiune. Tot ce îţi pui în minte reuşeşti să duci la bun sfîrşit [2]. 

Nu toţi acceptă sau cred în gîndirea pozitivă. Unii consideră că aceasta 

este un nonsens, iar alţii îi iau în rîs pe cei care cred şi acceptă o astfel de 

atitudine. Dar, dintre cei care o accepta, foarte mulţi nu ştiu cum să o folosească 

eficient pentru a obţine rezultate. Cu toate acestea, se pare că interesul în această 

direcţie este din ce în ce mai mare - dovadă stau cărţile, seminariile şi cursurile 

despre gîndirea pozitivă şi importanţa factorului psihic în carieră şi în viaţă. 

Acesta este un subiect tot mai popular în ultimul timp. 

Adesea auzim îndemnuri de genul „Gîndeşte pozitiv!‖, adresate celor care 

sunt deprimaţi şi îngrijoraţi. Mulţi nu iau cuvintele acestea în serios, pentru ca 

nu ştiu ce înseamnă sau nu cred că sunt folositoare sau eficiente. Cîte persoane 

îşi pun, într-adevăr, întrebarea: „ce poate face pentru mine puterea gîndirii 

pozitive?‖ ? 

În primul rînd, atît gîndirea pozitivă cît şi cea negativă sunt contagioase. 

Prin modul de gîndire, de reacţie şi de manifestare toţi avem o influenţă, mai 

mare sau mai mică, atît asupra noastră - ca funcţionalitate fizică şi psihica - însă 

şi asupra persoanelor pe care le întîlnim. Acest lucru se întîmplă instinctiv, la 

nivel subconştient, şi se manifestă pe de o parte prin impactul pe care propriile 

gînduri, emoţii şi sentimente îl au asupra transformării noastre de-a lungul vieţii, 

pe de altă parte prin transferul acestor gînduri şi emoţii către toţi cei din jurul 

nostru. 

Oamenii din jur sunt influenţaţi de gîndurile noastre, chiar dacă îşi dau sau 

nu seama de lucrul acesta. Mai este atunci de mirare că toţi căutăm compania 

persoanelor pozitive şi ne îndepărtam instinctiv de cele negative? Oamenii sunt 

mult mai dispuşi să ne ajute dacă suntem pozitivi. În schimb, toţi îi evită pe cei 

care emană negativism şi energii negative. 

Gîndurile, cuvintele şi atitudinile negative cauzează stări şi acţiuni 

negative. Cînd gîndim negativ, în sînge sunt eliberate o serie de substanţe 

dăunătoare, care provoacă şi mai multă nefericire şi negativitate. Sentimentele 
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negative şi fricile sunt exacerbate consumîndu-ne toată energia, stările de rîu 

generează în lanţ reacţii şi decizii de o calitate îndoielnică, persoana emană 

labilitate, şi asta e calea cea mai sigură către frustrare, dezamăgire, eşec, boala. 

Pentru a avea o gîndire pozitivă este necesar un antrenament intern 

susţinut. Atitudinea şi gîndurile nu se modifică peste noapte. Puterea gîndului 

este imensă şi ea ne conduce practic viaţa. Acest lucru se întîmplă adesea la 

nivel subconştient, dar noi putem transforma acest proces într-unul conştient. 

Chiar dacă ideea vi se pare ciudată, încercaţi să o puneţi în practică, pentru că nu 

aveţi nimic de pierdut, ci doar de cîştigat. Ignoraţi ce ar putea spune sau gîndi 

alţii despre dumneavoastră cînd îşi vor da seama că v-aţi schimbat modul de 

gîndire. Vizualizaţi întotdeauna doar situaţii favorabile şi benefice. Folosiţi 

cuvinte pozitive în dialogurile dumneavoastră interioare sau atunci cînd vorbiţi 

cu alţii. Zîmbiţi mai mult, pentru că acest lucru vă va ajuta să gîndiţi pozitiv. 

Alungaţi lenea sau dorinţa de a va da bătuţi. Dacă refuzaţi să vă transformaţi 

într-o victimă şi sunteţi optimişti şi încrezători, veţi reuşi să vă modificaţi treptat 

modul de gîndire şi mai departe întregul univers interior şi exterior, reuşind să 

găsiţi soluţiile cele mai bune şi să obţineţi rezultate cu adevărat remarcabile. 

În momentul în care aveţi un gînd negativ, trebuie să fiţi conştient de el şi 

să vă străduiţi să îl înlocuiţi în mod firesc şi natural cu unul constructiv. Dacă vă 

luptaţi cu el aruncîndu-l cît mai departe, gîndul negativ va încercă să revină, de 

data aceasta cu şi mai mare forţă.  

Dacă simţi vreo rezistenţă interioară atunci cînd doreşti să plece gîndurile 

negative, nu alimenta conflictul. Ai învăţat din greu să fii o victimă şi ţi-ai 

exersat bine rolul. Să nu crezi că invincibilitatea vine acum fără exerciţiu. Lasă 

starea de rău psihic să treacă devenind pentru început conştient de ea şi de lipsa 

ei de orice constructiv. Pur şi simplu fii conştient de cît de mult ţi s-a încordat şi 

ţi s-a strîns inima. Fii conştient de modul în care te-ai închis emoţional. Întreabă-

te dacă te simţi mai ocrotit acum decît înainte, dacă eşti mai liber, mai bun, mai 

împlinit, mai puternic. Conştientizînd că unde ai căutat pînă acum nu e nimic de 

găsit, realizezi ca vrei să faci o altă alegere: vei alege să nu-ţi mai investeşti 

energia în nefericire. Realizezi că doar tu eşti eroul propriului tău vis. Eşti cel 

care visează întunericul sau cel care poate aduce lumina. Încercaţi să vă 

concentraţi în permanenţă doar pe gîndurile benefice, frumoase şi vesele. 

Circumstanţele nu au nici o importanţă. Gîndiţi pozitiv în mod autentic, 

aşteptaţi-vă doar la rezultate pozitive, iar circumstanţele se vor modifica în 

consecinţă. Va fi nevoie de o perioadă de timp pentru ca modificările să se 

producă. În prezent există multe persoane care se pot considera împlinite pe 

foarte multe planuri, care stăpînesc arta gîndirii pozitive şi, drept rezultat, trăiesc 

o viaţă de calitate în adevăratul sens. Nu există nici un fel de limite în afara celor 

în care alegem noi să credem.  

Alt remediu ar fi muzica despre care încă Platon zicea ‖Muzica este o lege 

morală. Ea dă suflet universului, aripi gîndirii, avînt închipuirii, farmec tinereţii, 

viaţă şi veselie tuturor lucrurilor. Ea este esenţa ordinii, înălţînd sufletul către tot 
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ce este bun, drept si frumos‖. Muzica (sunetele) poate acţiona direct asupra stării 

generale psihice şi mentale, deci – implicit – asupra sistemului imunitar [1]. 

Muzica este o modalitate de a pătrunde în nucleul fiecărei celule, de a o face să 

vibreze la unison cu armonia întregului. Orice sunet care exista în jurul nostru 

ne afectează mintea şi trupul pe multiple niveluri. 

Sunetul are o importanţă mai mică sau mai mare în viaţa de zi cu zi, 

începînd de la sunetul care ne trezeşte dimineaţa, la muzica ascultată în 

mijloacele de transport, la muzica din magazine, sunetul telefonului şi multe 

altele, ne influenţează stare de spirit, viaţa şi sănătatea. Sunetele ne pot 

„transporta‖ din starea beta a creierului (specifică stării de veghe), în starea alfa 

(specifică stării de meditaţie şi relaxării), fără să adormim. La nivel fizic 

sunetele afectează presiunea sanguină, pulsul, circulaţia, metabolismul. Scopul 

terapiei prin muzică este acela de a reduce stresul psiho-fiziologic, durerea, 

stările psihice negative. Este desigur foarte simplu pentru fiecare din noi să 

practică o asemenea terapie. Şedinţa de muzicoterapie se compune din audierea 

unei sau mai multor melodii, fraze muzicale sau anumitor sunete care se repetă 

în aşa fel încît vibraţiile lor să fie mai tot timpul constante. Muzicoterapia are 

mai multe subcategorii : 

- meloterapia – terapia care are la baza o melodie; 

-  sonoterapia – foloseşte sunete speciale; 

- vocaloterapia – foloseşte sunetele emise vocal.  

Exista doua forme ale terapiei prin muzică: activă şi pasivă.  

Pentru realizarea obiectivelor propuse de noi, adică conservarea stărilor de 

confort, mai binevenită credem că ar fi metoda pasivă de aceea că ascultarea 

muzicii poate stimula energia creativă şi contribui la creşterea capacităţii de 

concentrare şi a memoriei. Muzica scoate la iveală emoţii, uneori uitate sau 

ascunse cu mult timp în urmă, moment care poate avea impact foarte benefic 

asupra psihicului, asupra achiziţionării resurselor noi antistres.  
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