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Abstract: This article deals with the problem of occupational stress of
teachers. Literature review in the field allowed the authors to specify
occupational stress paradigms and models to emphasize the most frequent
factors which determine the occurrence of this phenomenon, identify typical
causes and recommend effective strategies for the prevention of the
occupational stress of teachers.

Problema profilaxiei stresului ocupational al cadrelor didactice este una
actuala, care, in opinia noastra, necesitd o cercetare continud, profunda si
constientda, deoarece stresul la locul de munca poate contribui atit la succesul
profesional, in cazul ideal, cit si la insucces, ceea ce se intimpla de cele mai
multe ori. Semnificatia cuvintului ,,stres” este cunoscuta si conceptul respectiv
este utilizat in diverse contexte, acesta fiind numit si ,,boala secolului XX.

Prima formulare a notiunii de stres apartine biologului canadian Hans
Selye, care sustinea cd ,,stresul este raspunsul nonspecific al organismului la
orice solicitare”, definind, astfel, paradigma stresului ,,ca reactie”. In cercetarile
sale, autorul stabileste legatura direct proportionala a sindromului de adaptare
sau a sindromului de stres cu reactiile de natura biologica. La aceeasi paradigma
se referd si cercetarile savantului R. Bloona, care considera ca stresul este un
raspuns | o reactie fizica la un anumit stimul extern sau intern [8]. Ideea de baza
tratatd in paradigma stresului ca stimul consta in identificarea si gruparea
factorilor stresogeni. Aceastd idee este dezvoltatd de Bloona, care considera
stresul ca tranzactie intre un stimul si raspunsul sau reactia pe care il/o
genereaza; ca fenomen holistic, parte a unui intreg — este o parte din ceea ce
inseamna viata fizica, sociald, spirituald, emotionald, intelectuald si contextuala
a unui individ. Plecind de la aceste premise, R. Blonna defineste stresul ca fiind
,0 tranzactie holistica intre un individ, o presiune §i un context care genereaza
impreund un raspuns” [8, p. 4.]. Ultima paradigma, pe care o vom evidentia —
cea a stresului ca tranzactie intre organism (persoand) si mediu, dupa Lazarus si
Folkman [9, p. 19] - plaseaza pe prim-plan persoana si mediul, ambii factori
fiind tratati in unicitatea si integralitatea lor.
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Aparitia stresului la angajatii din mediul educational este conditionata de
influenta unei multitudini de factori si, ca rezultat, se impune o continud
adaptare a organismului la schimbarile din mediul social, familial, ocupational
etc., or, un element esential al vietii este interactiunea/potrivirea dintre persoand
si mediu, specificat de catre R. Capotescu ca un ,,determinant al nivelului de
stres” [3, p. 24]. Apropiata ca idee este descrierea modelului solicitarilor, al
abilitatilor si suportului propus de Veldhoven, Taris, de Jonge si Broersen
(2005). In aceeasi ordine de idei, vom evidentia cele mai cunoscute modele ale
stresului ocupational, caracteristice si pentru cadrele didactice de la noi din tara,
si anume: modelul mediu-persoana-reactie (Michigan), modelul cerere-control
(R. A. Karaseki, 1979), modelul ,,vitamina” (P. War), modelul dezechilibrului
dintre efort si recompensa (Siergriest, 1990), modelul conservarii/pierderii
resurselor (S. E. Hobfoll, 1989), modelul stresului ocupational (Beehr) etc.

Este stiut faptul cd omul, zilnic, este afectat de stres in variatele lui forme
si intensitati. Stresul influenteazd sanatatea noastra avind efecte fiziologice,
cognitive, comportamentale si consecinte asupra capacitatii de munca, printre
care cele mai des observabile sint urmatoarele simptome: oboseala, frica,
migrena, agitatia, nervozitatea exagerata [Apud: 2, p. 43].

In scopul profilaxiei stresului ocupational al cadrelor didactice,
considerdm ca acestea trebuie sa fie informati nu doar referitor la consecintele si
simptomele stresului ocupational, dar si la factorii ce conditioneaza aparitia
fenomenului respectiv. Odata cunoscuti, factorii stresogeni pot fi diminuati sau
chiar evitati. In opinia savantilor Le Blanc, Jonge si Schaufeli (2000), in
domeniul stresului ocupational, stimulii cu potential de generare a stresului in
cadrul unei organizatii pot fi categorizati in patru grupe mari: continutul muncii
(supraincarcarea / subincdrcarea muncii; complexitatea muncii; monotonia
muncii; responsabilitatea crescutd; munca cu grad crescut de pericol; solicitari
conflictuale / ambigue), conditiile de muncd (substante toxice; conditii
inadecvate — zgomot, vibratii, luminozitate, radiatii, temperaturd; pozitia in
timpul muncii; solicitari fizice excesive; situatii periculoase; lipsa igienei; lipsa
masurilor de protectie), conditiile de angajare (program de lucru; nivel scazut de
inflexibile; insecuritatea muncii) si reteaua sociald la locul de munca
(management defectuos; suport social scdzut; participare scdzutd la luarea
deciziilor; discriminare) [Ibidem, p. 40].

In cazul cind factorii ce provoaci stresul nu pot fi evitati sau, cel putin,
diminuati, cadrele didactice reactioneaza in mod diferit si depinde de evaluarea
pe care persoana o face, conferind o anumitd semnificatie interactiunii cu
stresorul, ca si capacitatile de infruntare a rezultatelor interactiunii [1, p. 238].
Cercetind literatura de specialitate, am constatat ca stresul, din momentul
aparitiei reactiei $i pina cind atinge faza maxima, trece prin trei etape: (1) Faza
de alarma — apar primele reactii fiziologice, de avertizare a persoanei despre un
potential stres, inclusive la locul de munca; (2) Faza de rezistenta — stresul isi
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extinde prezenta si persoana incepe sd opund rezistentd, pierde multd energie,
luptd cu stresul, randamentul muncii este scazut, cadrul didactic suferd din
aceastd cauzd si devine nelinistit gindindu-se la un posibil esec; (3) Faza
istovirii/de epuizare —etapa finala a stresului, cind cadrul didactic simte
oboseala, neliniste si depresie, poate suferi esec total in mediul profesional, dar
si in cel personal si chiar social [4, p.151].

Fazele descrise mai sus au fost integrate de catre H. Selye in denumirea de
sindrom general de adaptare, argumentindu-si optiunea: sindrom — deoarece
manifestarile lui sint coordonate si dependente reciproc; general — fiindca este
produs doar de agentii care au impact general asupra diferitor parti ale
organismului; adaptare — deoarece stimuleaza mentinerea stadiului de rezistenta
[Apud: 7, p. 570].

Stresul ocupational este astdzi cercetat din perspectivd medicald, sociala si
psihologica. Atentia noastra este orientatd spre investigatiile In domeniul social,
in special cel pedagogic. In acest context, mentionim ci literatura de
specialitate, incepind cu anii 60, descrie multe cercetari ce au ca subiect stresul
ocupational in domeniul educatiei. In aceste cercetari intilnim expresii de genul
»stresul cadrelor didactice”, ,,suprasolicitarea profesionala a cadrelor didactice”,
»~moralul cadrelor didactice”, ,,satisfactia In munca a cadrelor didactice” si
»motivatia cadrelor didactice”. Agentia Europeand pentru Securitate si Sdnatate
in Munca considerd ca, in scoala, stresul este unul dintre principalele riscuri
pentru sanatate. Institutiile de Invatdmint sint medii de activitate din ce n ce mai
stresante, nivelul de stres atingind cote mult peste nivelul mediu. In opinia
aceleiasi institutii, sursele de stres pentru cadrele didactice sint:

e Presiunile privind abilitatile profesionale — introducerea unor metode
noi de predare, modificari ale programei si ale cursurilor;

e Presiunile economice — salariul necorespunzator, nesiguranta serviciului;

e Elevii — numarul crescut de elevi intr-o clasa, lipsa de motivare, atentie si
interes a elevilor, realizarea unor noi obiective de predat sau nevoia de a
atinge noi niveluri de cunoastere ale elevilor;

e Relatiile dificile parinte-profesor — poate din cauza noilor cerinte privind
rolurile profesorului sau din cauza participarii din ce in ce mai scazute a
parintelui;

o Planificarea §i programarea slaba — restructurare continud, reforme
frecvente in sistemul de educatie, trecerea de la munca individuala la
munca de echipd, lipsa de personal si subventii slabe, ierarhie
administrativd puternicd cu lipsa de sprijin, resurse financiare
insuficiente;

e Presiunile sociale si personale — cum ar fi preocuparea pentru calitatea
educatiei, lipsd de coerentd intre scopurile personale si obligatiile
profesionale, nerecunoastere si dezaprobare, lipsd de respect public;
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o Scoala ca un loc de munca stresant — sarcini de munca si ore de munca
excesive, lipsa de timp, lipsd de control si autonomie, zgomotul
mediului inconjurdtor, ventilatie proastd, lipsd de solidaritate si de
morald, prea multe materiale de scris si indatoriri administrative [6].

De prevenirea si diminuarea stresului ocupational al cadrelor didactice au
fost preocupati si savantii Brown, Ralph si Brember (2002). in lucririle lor, ei
au clasificat sursele de stres ocupational pentru profesia didacticd in opt
categorii: (I) Relatiile profesor-student, (II) Relatiile cu colegii, (III) Relatiile cu
parintii §1 cu comunitatea locald, (IV) Inovatia si schimbarea, (V) Conducerea
organizatiei, (VI) Factorul ,timp”, (VII) Mediul scolar, (VIII) Perceptiile si
sentimentele personale [Apud: 5]. Pentru profilaxia stresului ocupational,
consideram oportund informarea cadrelor didactice referitor la consecintele
confruntdrii constante cu sursele de stres anterior mentionate, §i anume:
suprasolicitarea, depresia sau extenuarea emotionala, ratele crescute ale
absenteismului, problemele de somn sau insomnie, bolile cardiovasculare cu
simptomele asociate, migrena, hipertensiunea, problemele gastrointestinale,
dependenta de alcool, tutun, droguri etc. Cercetarile aratd ca cele mai frecvente
raspunsuri fiziologice la stresul ocupational al profesorilor scolari sint (in ordine
descrescatoare): oboseala, tensiunea si durerile scheleto-musculare, simptomele
cardiace si hipertensiunea, durerile de cap, tulburarile digestive, problemele
respiratorii, tulburarile somnului, pierderea vocii.

Réspunsuri fiziologice similare la factorii ce provoaca stresul ocupational
cadrelor didactice au fost identificate de catre Whitehead, Ryba si O’Driscoll
(2000), acestea incluzind si probleme ale sinusurilor, dureri de cap si de spate,
precum si raspunsuri emotionale ca sentimentul de vinovatie, resentimente,
frustrare, autocompatimire, pierderea increderii si sentimentul de coplesire. Alte
raspunsuri frecvente listate de Brown, Ralph si Brember (2002) includ:
reducerea performantelor in munca, incapacitatea de organizare a timpului sau
de a delega, sentimente de inadecvare si alienare, pierderea increderii si
motivatiei, accentuarea introversiei, iritabilitatea in relatiile cu colegii, refuzul
de a coopera, conflictele frecvente la locul de munca, retragerea din relatii
suportive, umor cinic, ginduri negative persistente, cresterea consumului de
substante nocive, pierderea apetitului si infectiile frecvente. Raspunsurile la stres
pot imbraca si forma furiei, amadraciunii, sentimentul de devalorizare,
insatisfactia §i implicarea scazutd in muncd, sentimentele de detasare,
insatisfactia profesionala, stresul profesional, trdirile negative, anxietatea,
absenteismul (Sharpley, Reynolds, Acosta si Dua, 1996) [Ibidem].

Cu toate acestea, multi profesori scolari recunosc cd nu au formata
capacitatea de rezistentd la stres, ea fiind afectatd de personalitatea cadrului
didactic, virsta lui, sexul, nivelul de instruire si experientd in domeniul
educational. In acest context, Agentia Europeana pentru Securitate si Sanitate
in Muncd sustine ca sint trei mari categorii de actiuni ce pot contribui la
prevenirea stresului ocupational specific domeniului educational: actiuni de
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imbunatatire a mediului de activitate, actiuni pentru imbunatatirea organizarii
muncii $i a volumului de lucru si actiuni pentru implementarea politicilor §i
activitatilor de sustinere/suport. Respectiv, au fost identificate urmatoarele
modalitati de prevenire §i diminuare a stresului ocupational: strategii de
interventie individuala, strategii de interventie sociald si strategii de interventie
organizationala [6].

In baza analizei literaturii de specialitate, a discutiilor cu profesorii si cu
psihologii scolari, recomandam cadrelor didactice urmatoarele strategii de
profilaxie a stresului ocupational.

1. Identifica factorii de stres pentru a-1 elimina din viata ta — acesta este
cel mai important pas din toate. Acorda-ti 10 minute pentru a te gindi la ceea ce
te streseaza in timpul zilei. Ce activitati, oameni, angajamente (serviciul, copiii,
partenerul, lucruri de facut acasd, civice, religioase, hobby-uri, activitati online),
lucruri, cauzeaza stresul din viata ta? Elaboreaza o listd de 10 lucruri, cintareste
cantitatea de stres a fiecaruia si vezi care dintre ele pot fi eliminate. Pentru cele
care nu pot fi eliminate, gaseste modalitati de a le face mai putin stresante.

2. Dezorganizarea. Suntem cu totii dezorganizati pind la un anumit
punct. Chiar daca am organizat ceva si am creat un sistem extraordinar pentru a
ramine asa, lucrurile se indreaptda catre haos in timp. Dar dezorganizarea
streseaza, in termeni de dezordine vizuala, si ne face sa ne fie greu sa gasim
lucrurile de care avem nevoie.

3. Intirzierea. A ajunge tirziu sau a face ceva tirziu intotdeauna streseaza.
Trebuie si ne grabim sa fim gata, si ne grabim sa fim undeva. Invata obiceiul de
a fi mai devreme si acest stres va disparea. Fa un efort constient pentru a te
pregati mai devreme si sa pleci mai devreme. Cronometreaza-te pentru a vedea
cit timp 1t1 1a sa te pregatesti si cit 1ti ia sd ajungi undeva.

4. Aminarea. Cu totii facem asta, desigur. Dar lasind lucrurile sa se
adune, ne va stresa si mai mult. Gaseste modalitdti de a te ocupa de lucruri
acum.

5. Controlul. Nu suntem conducatorii acestui Univers. Uneori poate vrem
sa fim, dar a actiona ca si cum suntem este o cale sigura catre stres. A incerca sa
controlezi situatii $1 oameni nu merge, ci doar serveste la a ne creste anxietatea
cind nu merge. Invati si dai drumul si si accepti modul in care celelalte
persoane fac lucrurile si accepta ceea ce se intimpla in diferite situatii. De
asemenea, invata sd te separi de sarcini si sd delegi. A intelege cd trebuie sa ne
eliberdm de nevoia de control este un pas enorm catre eliminarea stresului.

6. A face mai multe lucruri in acelasi timp. Acest lucru poate parea
productiv, dar, in realitate, ne incetineste in a ne concentra asupra unei sarcini $i
a o realiza. Invati si te concentrezi doar pe o singura sarcina.

7. Elimina scurgerile de energie. Daca ti-ai analizat viata i ai gasit
lucruri care te streseaza, poate ai observat si lucruri care 1iti scurg energia. Unele
lucruri din viata noastra ne fac sd fim mai epuizati decit ceilalti. Identifica-le si
elimind-le. Vei avea mai multd energie si mai putin stres.
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8. Evita persoanele dificile. Stii cine sint? Daca te gindesti putin la asta,
poti identifica acesti oameni din viata ta — sefi, colegi, clienti, prieteni, familie
etc. — care iti fac viata mult mai dificila. Acum, i poti confrunta si te poti lupta
cu ei, dar acest lucru va fi cu adevarat dificil. Incearca si elimini, pe cit este
posibil, persoanele care reprezinta o risipa de energie.

9. Simplifica-ti viata. Simplifica-ti obiceiurile, angajamentele, volumul
de informatii, camerele dezordonate, lucrurile din viata ta si vei avea mai putin
stres ca rezultat. Creeaza-ti mai mult timp liber, nu este necesar sa-ti programezi
fiecare minut din viata. Invatd sa eviti intilniri, tine perioade libere in programul
tau.

10. Ajuta-i pe ceilalti. Poate sund contradictoriu: addugind mai multe
sarcini in viata ta, ajutind alte persoane, dar dacd ar fi sd adaugi ceva in viata ta,
aceasta ar trebui sa fie: oferd-te voluntar, nu doar ca iti da un simtdmint placut,
dar cumva iti micsoreaza nivelul de stres. Desigur, acest lucru nu merge daca
incerci sa-i controlezi pe ceilalti.

11. Fii recunosciator. Acest lucru poate nu este asa de evident precum
celelalte, dar a dezvolta o atitudine de recunostintd este o modalitate de a gindi
pozitiv, eliminind gindirea negativa din viata ta si reducind stresul. Invata sa fii
recunoscator pentru tot ceea ce ai, pentru oamenii din viata ta si priveste-le ca pe
un cadou. Cu acest mod de a vedea lumea, stresul va scadea si fericirea va
creste. Aceasta este o formula a cistigului.

12. Renunta la serviciu. Acesta este drastic si, probabil, prea drastic
pentru multi. Dar, in multe cazuri, serviciul este cel mai mare factor de stres. A
renunta la serviciu de la 9-17 si a face ceva de care esti pasionat va crea o viata
pozitiva si mai putin stresantd. Gindeste-te bine inainte de a renunta — S-ar putea
sa fie posibilitati la care nu te-ai gindit pind atunci.

13. Relaxeaza-te in timpul zilei. Este important sa ai mini-pauze in
timpul unei zile. Opreste-te din ceea ce faci, maseaza-ti umerii, gitul si capul,
intinde-te si bea niste apa. Mergi afard si apreciaza aerul proaspat si cerul
frumos. Vorbeste cu cineva de care-ti place.

14. Exerseaza. Acesta este un sfat comun pentru destresare. Exercitiile
fizice te elibereaza de stres, iti conferd liniste pentru a contempla si a te relaxa,
si tot la fel de important, te tine In formd. O persoand care este in forma este
mult mai capabila sa faca fata stresului.

15. Maininca sanitos. Aceasta este o metodd eficientd de prevenire a
stresului. Dar, totodata, va recomandam si un sir de alimente care reduc stresul:
telina, semintele de floarea-soarelui, orezul brun, varza, migdalele, fructele de
padure, Semintele de susan, castravetii, Sparanghelul, usturoiul, avocado.

Rezumind, concludem ca dacd un cadru didactic va fi capabil sid-si
gestioneze comportamentul, emotiile, isi va forma deprinderi de prevenire a
stresului, va fi capabil sd-si mentind echilibrul psihologic, atunci va trdi in
armonie interioara, care, desigur, va influenta pozitiv calitatea vietii profesionale
si personale.
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