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DEPASIREA SI PSTHOPROFILAXIA STRESULUI OCUPATIONAL LA CDS IN
PROCESUL PRESTARII SERVICIILOR EDUCATIONALE
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Annotation: This study addresses the problem of professional stress in support teachers. The activity
of the support teachers is very demanding, from several perspectives: the high and varied educational needs of
the students with CES, the intense emotional demand of the support teachers, the resistance of the students,
parents, the society regarding the inclusive education.

The range of requests and challenges in the professional plan of the support teachers can generate
psychological problems: stress at work, emotional exhaustion that denotes the need to call for psychological
services, the need to call for psychological assistance.

The experimental investigation of the level of professional stress, emotional exhaustion of the support
teachers as well as the ways of preventing and overcoming the professional stress are of interest.

Keywords: stress, professional stress, support teacher, prophylaxis and overcoming stress.
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Cadrul didactic de sprijin (CDS) este drept o resursa necesara pentru implementarea
educatiei incluzive, prin colaborarea cu cadrele didactice de la clasa, cu copiii cu CES si
parintii lor. Activitatea CDS fiind foarte solicitantd, din mai multe perspective: nevoile
educationale mari si variate ale elevilor cu CES, solicitarea emotionald intensa a CDS,
rezistenta elevilor, pdrintilor, societatii privind educatia incluziva.

Gama solicitdrilor si provocarilor in plan profesional a CDS pot genera probleme de
ordin psihologic: stres la locul de muncd, epuizare emotionald ce denotd necesitatea de a
apela la servicii psihologice, necesitatea apelarii la asistenta psihologica.

Stresul ocupational a devenit o parte inerenta a vietii profesionale, efectele sale
resimtindu-se in domenii de lucru extrem de diverse. Mai multe cercetari sustin ideea unei
relatii intre stresul ocupational si lipsa motivatiei in muncd, anxietate, absenteism, epuizare
profesionala, schimbadri frecvente ale locului de muncd, intarzieri, nerespectarea
termenelor limitd, greseli realizate din neatentie, presiune inaltd a sangelui, boli cardiace
etc. (Cooper, Dewe si O’Driscoll, 2001; Johns, 1998). Prin parghii directe (scaderea eficientei
lalocul de muncd) sau indirecte (de exemplu, cheltuielile pe probleme de sdndtate), stresul
profesional reprezintd o sursd importanta de pierderi.

Desi referirile la problematica stresului sunt foarte frecvente atit in limbajul
cotidian cat si in cercetarea stiintificd, incd nu existd o definitie universal acceptatd a acestui
concept. Una dintre primele abordari sistematice ale stresului defineste fenomenul prin
raspunsurile de naturd psihologica, fiziologica si/sau comportamentald determinate de
stimuli amenintdtori numiti agenti stresori sau factori de stres. O alta tendintad in studierea
stresului profesional are ca temd centrald identificarea surselor potentiale de stres.
Argumentul central al acestei perspective este cd anumite forte externe actioneazd asupra
organismului intr-o manierd care il dezechilibreaza.

Cea mai recenta si completa paradigmad este cea care concepe stresul ca tranzactie
(Lazarus si Folkman 1984, apud Kendall, Muenchberger si O’'Neill, 2003). Spre deosebire de
abordadrile anterioare, ea nu se rezumad doar la investigarea unui singur aspect al stresului
profesional. Din perspectivd tranzactionald, stresul apare atunci cand solicitdrile unei
anumite situatii sunt evaluate de catre individ ca depdsind resursele disponibile si
amenintadnd starea de bine, de unde necesitatea individului de a gestiona evenimentul
(Michailidis si Asimenos, 2002). Modelul se centreazd pe dinamica a doud mecanisme
principale: evaluarea cognitiva - atat a factorilor stresori cat si a resurselor individului de a
face fata acestora - si gestionarea stresului. Perspectiva tranzactionald sustine cd stresul nu
este ceva care existd in individ sau in mediul sdu, ci este mai degraba un proces aflat in
continud evolutie, proces care implicd interactiunea indivizilor cu mediul lor, evaluarea
acestor intalniri, si incercarea de a face fata problemelor care apar (Lazarus, 1993). Dar, desi
s-au propus modele generale complexe ale stresului ocupational, puterea lor predictiva in
situatii concrete, pentru anumite posture, activitdti profesionale, riamane limitatd. De aceea
s-au propus si modele specifice pentru diferite domenii profesionale.[3; p. 51]

O serie de cercetdri vizeazd problematica stresului ocupational in mediul
universitar, principalele aspecte ale stresului profesional din acest mediu (Adrian Neculau,
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Daniela Victoria Zaharia, Mihai Curelaru); Valentina Pritcan scoate in evidenta stresul
ocupational in procesul prestdarii serviciilor asistentiale ( vizdnd psihologii, asistentii
sociali); investigatii stiintifice privind managementul stresului ocupational in mediul
educational realizate de Silvia Briceag, Tatiana Sova. Oportunitatea studiului realizat se
datoreazd faptului ca desi numarul cercetarilor privind stresul, stresul ocupational,
epuizarea emotionala, agentii inductori de stres si manifestdrile stresului, strategii
adaptative sau de ajustare (coping) in procesul prestdrii serviciilor educationale, sociale,
medicale, este mare, problema se afld incd departe de a fi pe deplin elucidatd, in special vis-
avis stresul ocupational la cadrele didactice de sprijin.

Scopul cercetarii: Studierea nivelului de stres ocupational si de epuizare la CDS.
Elucidarea modalitdtilor, tehnicilor, strategiilor productive de atitudine si actiune de
depasire si prevenire a stresului ocupational.

Lotul experimental de subiecti. In cercetarea noastrd am investigat 22 de cadre
didactice de sprijin, Serviciul de Asistenta Psihopedagogica mun. Bdlti si Serviciul de
Asistentd Psihopedagogica or. Falesti.

Esantionul experimental

e L O25-35 ani
21% 0
0 40-45 ani

Figura 1. Repartizarea procentuald a lotului experimental de subiecti dupa varsta
Instrumentele utilizate pentru colectarea datelor
Pentru colectarea datelor au fost utilizate urmdtoarele instrumente :

1. Chestionarul de Evaluare a Sindromului Burnout (Epuizare Profesionala); - C.
Maslach (cf. G. Cociovia si colab., 1997) defineste sindromul de epuizare prin trei
elemente majore: 1. extenuare emotionala; 2. depersonalizare; 3. reducerea realizarilor
personale.

1. Extenuarea emotionald - irosire a energiei emotionale si perceperea inadecvdrii
emotiilor proprii cu situatia creata. Este dimensiunea de bazd, ce se manifestd printr-
un tonus emotional scdzut, indiferenta sau suprasaturare emotionala.

2. Depersonalizarea - se refera la dereglarea relatiilor cu ceilalti. Se poate manifesta fie
prin dependenta de cei din jur, fie prin negativism si atitudine cinica.

3. Reducerea realizdrilor personale - se poate manifesta fie prin tendinta de
autoapreciere negativd a capacitdtilor, realizdrilor, succesului profesional, fie prin
limitarea propriilor posibilitati, obligatii fatd de ceilalti. In consecintd, individul se
percepe incompetent profesional si incapabil de a-si atinge scopurile propuse.

Scalarea itemilor s-a realizat prin atribuirea de numere de la 11a 5, iar respondentilor

li s-a cerut sd aprecizeze mdsura in care ii caracterizeaza conduitele listate (1 — Foarte rar;

2 - Rar; 3 - Uneori; 4 - Frecvent; 5 - Foarte frecvent), scorul final distribuindu-se intre 25

si125.




1. Testul Care este nivelul stresului tau (inclusiv la locul de munca) ? - Acest test a
fost preluat din lucrarea “Fdra stres” a lui Julian Melgosa (editura Viata si sanatate,
2000).

Pentru a reflecta nivelul de stres, intrebarile au fost grupate pe domeniile care
contribuie la starea de stres : stil de viata (1-16), mediu (17-32), simptome (33-48), loc de
muncd(49-64), relatii (65-80), personalitate 81-96), scorul final distribuindu-se intre 48 si
145

Rezultatele obtinute si interpretarea lor

Chestionarul de Evaluare a Sindromului Burnout (Epuizare Profesionala) 1-
am administrat cu 22 de cadre didactice de sprijin din cadrul Serviciului de Asistenta
Psihopedagogica mun. Balti si Serviciul de Asistenta Psihopedagogica or. Falesti.
Rezultatele obtinute sunt prezentate in Figura 2, 3, 4 .

B Nivel mediu; O Nivel inalt;
12% 8%

O Nivel scé;{it;
80%
Figura 2. Repartizarea subiectilor conform nivelului Extenudrii emotionale

Rezultatele obtinute reflecta faptul cd 8 % din subiectii investigati sunt cu nivel inalt
de extenuare emotionala - fiind epuizati emotional si istoviti in relatiile de servici vizavi de
indeplinirea functiilor sale, au un grad jos si de limita de rezistentd la stres. Se caracterizezd
prin senzatia de hipertensionare emotionald, pustietate, cheltuirea totald a proprielor
resurse emotionale. Subiectii constientizeaza ca nu poate sd se dedice lucrului ca inainte.
Apare senzatia de emotii “stopate”, “ascunse”, apare riscul ca in cazuri complicate sa se
produca eruptii emotionale. 12 % din respondeti - manifestind nivel mediu de extenuare
emotionald se caracterizeazd prin tonus emotional scdzut, indiferenta sau suprasaturare
emotionald. (Vezi Figura 2)

O componentd importanta reflectatd in Chestionarul de Evaluare a Sindromului
Burnout (Epuizare Profesionala) este Depersonalizarea. Subiectii investigati in baza
rezultatelor obtinute s-au repartizat in felul urmdtor: marea majoritate — 92% rspondenti se
caracterizeazd prin nivel scdzut la componenta depersonalizare, ceea ce denota ca relatiile
cu cei din jur sunt pozitive, favorabile. Constatam ca nivel inalt de depersonalizare nu am
atestat. Nivelul mediu de depersonalizare este atestat in cazul a 8% de respondenti - ceea
ce putem presupune despre tendinta de a dezvolta atitudini negative, cinice, reci fata de alti
oameni (beneficiar, colegi, manageri). Contactele devin nepersonificate si formale.
Orientdrile negative apdrute pot initial avea un caracter latent si se manifestd print-o iritare
interioard retinutd, care cu timpul iese la suprafatd in forma de focare de iritare. (Fig. 3)

B Nivel mediu; 8% O Nivel inalt; 0%

O Nivel scazut; 90%
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Figura 3. Repartizarea subiectilor conform nivelului Depersonalizdrii

Prezinta interes pentru cercetarea noastra rezultatele obtinute de respondenti la
componenta Reducerea realizdrilor profesionale ce se manifestd (la nivel inalt la 0% si la
nivel mediu 6% din respondenti de respondenti), prin scdderea sentimentului de
competenta in lucru, nemultamire de sine, sentimentul de micsorare a valorii activitatii
personale, ignorarea responsabilitdtilor de serviciu, limitarea propriilor posibilitati,
autoperceptia negativa in plan profesional. 94% din subiectii investigati sunt caracterizati
de un nivel scazut de Depersonalizare, ceea ce poate fi interpretat drept faptul ca volumul
de munca si potentialul fizic si intelectual sunt in echilibru.

O Nivel 1nalt;
0%

B Nivel mediu;

O Ni ;
94%
Figura 4. Repartizarea subiectilor conform nivelului Reducerea performantelor
personale

Administrarea Chestionarul de Evaluare a Sindromului Burnout (Epuizare
Profesionala), in scopul evaludrii nivelul extenudrii emotionale la CDS, ne-a permis sa
stabilim urmdtorul tablou general: circa 12% din subiectii investigati (3 CDS) sunt
caracterizati de extenuare emotionald, ce in mod logic conditioneazd si reducerea
performantelor si personale si profesionale, sunt in fazele intiale de Epuizare Profesional
sau burnout, ori incep sa candideze la burnout, dar sindromul nu e inca instalat.

Testul Care este nivelul stresului tau (inclusiv la locul de munca) ? ne-a permis
sd evaluam nivelul de stres a cadrelor didactice de sprijin, in general, si nivelul de stres la
locul de munca, in particular, a respondentilor. Rezultatele obtinute sunt prezentate in
tabelul 1

Tabelul 1. Rezultatele obtinute CDS la Testul Care este nivelul stresului tau (inclusiv
la locul de munca) ?

Nivelul de stres
este primejdios
de scazut

Nivel scazut de
stres

Nivel normal al
stresului

Nivel ridicat al
stresului

Nivelul de stres
primejdios de
ridicat

%

0%

0%

74%

19%

7%

respondenti

Nivel normal a stresului (74% din subiectii investigati) - uneori sunt tensiuni, alteori
relaxare. Este necesara si 0 anumita tensiune pentru a atinge anumite obiective, insd stresul
nu trebuie sa fie permanent. Aceste alternari formeaza o parte din echilibrul uman.

Nivel ridicat al stresului (19% din subiectii investigati) - reflectd o zona ce
semnaleazd clar primejdia, este necesard o analizd minutioasa a fiecarui domeniu al vietii,
pentru a identificd dificultatile ce necesitd urgent a fi solutionate. Este momentul de
prevenire a depresiei, a nelinistii, de a evita complicatii ale aparatului digestiv sau circulator
de a adopta o atitudine pozitiva.




Nivelul de stres primejdios de ridicat (7% din subiectii investigati) - o zona
considerata primejdioasd, din care poti iesi singur, dar si solocitind ajutorul profesional al
unui psiholog si prin aplicarea tehnicile anti-stres.

Pentru confirmarea ipotezei ne-am propus sa analizam indicii cantitativi obtinuti de
respondentii, pentru fiecare domeniu : stil de viata, mediu, simptome, loc de munca, relatii,
personalitate. Rezultatele obtinute sunt prezentate in in Figura 5
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Figura 5. Indiciii cantitativi (media) obtinuti de respondenti la Testul Care este nivelul
stresului tdu (inclusiv la locul de muncd)?

Indicii cantitativi obtinuti de rspondenti reflecta domeniile care contribuie la starea
de stres: stil de viata, mediu, simptome, loc de munca, relatii, personalitate. Indici
cantitativi mare observam pe domeniul locul de munca (m =28), stil de viatd (m =26).Cel
mai des, la locul de muncg, stresul apare ca urmare a unor resurse psihice insuficiente
pentru a face fata solicitarilor si exigentelor profesionale. in asemenea situatii putem vorbi
de un stres ocupational sau despre stres in activitatea profesionald.

Conlcuzii:

Rezultatele cercetarii ne-au permis sd conluzion ca:

e (DS pot fi caracterizati de extenuare emotionald, avind ca bazd un sir de premize:
spectru larg de roluri pe care le realizeaza (consilier si partener pentru cadrele didactice
si pdrinti, iar pentru copilul, elev - sustindtor, profesor, tutore, consilier, mediator,
manager de caz, consultant si, nu in ultimul rind, prieten); gama largd de atributii si
responsabilitati ce solicit daruire si implicare din partea acestora.

e Mentionam, totusi, faptul cd acest gen de constatari nu poate fi aplicat la un mod
general, extenuarea emotionald, fiind cauzatd de stresul de la locul de muncd, dar si de
un sir de alti factori .

e (Ceeace am obtinut este o imaginea nivelului de extenuare emotionala a CDS, a nivelului
de stres profesional, la un anumit moment dat si intr-un anumit cadru specific, restrans,
suficient pentru a atrage atentia si a constitui un punct de pornire pentru investigatii
mai aprofundate.

Constatam cd stresul ocupational (profesional) este trait de cadrele didactice de
sprijin (CDS) in procesul prestarii serviciilor educationale. Consideram ca ei pot utiliza in
calitate de solutii de reducere si profilaxie a stresului ocupational si a epuizdrii emotionale
recomandarile lui Jorg-Peter Schréder si Reiner Blank ,(2011) pentru prevenirea stresului,
dupa cum urmeaza:

1. Organizati-va propria persoand, dar si munca dumneavoastra.

2. Nu pierdeti din vedere scopurile.
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19.
20.

Fiti atenti cu email-urile; nu trebuie sa deveniti o masinarie de trimis email-uri.
Stabiliti-va prioritatile.

Ocupati-vd de lucrurile la care sunteti expert. Incredintati altor experti indatoririle
pentru care sunteti mai putin pregatiti.

Nu acceptati orice invitatie.

Rdmaneti calm chiar si atunci cand in jur este agitatie.

Stabiliti-va asteptari clare.

Nu faceti nimic din obligatie.

. Invatati s3 spuneti NU.

. Aveti curajul de a-i si dezamagi uneori pe ceilalti.

. Fiti consecvent cand ati spus DA pentru ceva.

. Respectati refuzul celorlalti.

. Spuneti NU lucrurilor si nu persoanelor.

. Reconsiderati-va aspiratiile.

. Bucurati-va de timpul alocat pentru dumneavoastra (ore linistite).

. Renuntati la consumul de cafea, tigdri si alcool.

. Fiti atenti sa nu deveniti dependent de munca (bucurati-va de serile si de weekendurile

libere).
Dormiti in mod sistematic si din plin.
Faceti pauze; chiar si pauzele mici inseamnad foarte mult. [4; p.60]
Alte modalitdti eficiente si la iIndemadna oricui pentru prevenirea stresului:
Gandirea pozitivd antrenand mintea sa gandeasca pozitiv, ajutd la satisfacerea uneia

dintre cele mai mari cerinte ale personalitdtii - Atitudinea Mentala Pozitiva. O persoand cu

o atitudine mentald pozitiva priveste partea bund in orice situatie - acest lucru il ajutd sa

pastreze o gandire calmd si linistita, indiferent de circumstante. In continuare, sunt

prezentate cateva idei simple despre cum sa se mentind o atitudine mentala pozitiva:

Acceptarea vietii ca o afacere profitabila -nu existd persoane care sa se bucure doar de
un viitor bun, sau doar de ghinion, dacd ne gandim la toate experientele de viatd. Atat
evenimentele placute, cat si greutdtile trebuie privite impartial.
Deosebirea intre eveniment si problem - viata este alcdtuita dintr-o serie de
evenimente, nu este reluare a problemelor. Evenimentele nu trebuie sd fie privite ca o
serie de probleme, deoarece viata trece, iar evenimentele continua sa se petreaca.
Transformarea oricarei provocari intr-o oportunitate - observarea partii pline a
paharului. Orice s-ar intampla, asa este cel mai bine. Aparentul ghinion, ca o sdgeata
asupra tristetii poate ascunde mari oportunitdti. Astfel, in timp ce se inchide o usa,
trebuie deschisd alta pentru ca forta divind sa poatd sd intre si sd umple lacuna in modul
Ei misterios.
Asteptarea intotdeauna a unor rezultate bune -filosofia se bazeaza pe puterea infinita
care se afla in subcongtient. Daca un om, —sadeste semintele succesuluil in minte, va
avea parte de succes, acest rationament fiind aplicabil si asupra esecului

Exercitiile fizice - o viata plina de miscare creste rezistenta la stres. Exercitiile fizice

au ca efect o crestere a secretiei de dopamina si serotonind, ambii compusi chimici
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produsi de creier, au efect euforizant (senzatia de bine) si antidepresiv. Cercetatorii au

demonstrat ca efortul fizic (treizeci de minute pe zi, de trei - patru ori pe sdptamana,

vreme de patru luni) are acelasi efect ca si medicamentele antidepresive prescrise pentru
eliminarea simptomelor de anxietate si depresie. Si mersul pe jos are virtuti reale, cu
conditia sd se meargd cel putin 30 de minute zilnic si mersul sa fie intr-un ritm alert.

Renuntarea la unele trasee cu masina si folosirea mai degraba a scarilor decat a liftului

contribuie la mentinerea unui nivel optim de activitate fizica.

Potrivit rezultatelor investigatiilor stiintifice privind managementul stresului,
exista 5 pasi care ajuta la tinerea sub control a stresului si la combaterea acestuia:

1. Identificati daca sunteti stresati. Cateva semne ale stresului sunt:

e Semne fiziologice: cresterea tensiunii arteriale, accelerarea ritmului respirator, dureri
musculare, in special ale gatului, umerilor, genunchilor, palpitatii, deregldri ale ritmului
cardiac, senzatie de frig, durere abdominald localizatd in epigastru pana la greatda cu
stare de vomd, durere de cap, gurd uscatd, transpiratie, oboseala, pierdere in greutate
sau crestere in greutate.

e Semne de conduitd: consumul de alcool, de droguri sau fumat, agresiuni, schimbadri in
obiceiurile alimentare, schimbdri in obiceiurile de dormit, nervozitate (roaderea
unghiilor, scragnirea dintilor).

e Semne mintale: dificultati de concentrare, dificultati in luarea deciziilor, pierderi de
memorie, confuzie, pierderea simfului umorului, scdderea libidoului, neatentie,
cosmaruri.

e Semne emotionale: anxietate, furie, nervozitate, nerabdare, frustrare, ingrijorare, fricd.

2. Identificarea stresorului. Surse de stres si clasificarea lor:

e Mediul fizic: lumind, zgomot, cdldurd, frig, conditii de vreme, trafic.

e Social/relational: violentad sau agresivitate cu cei din jur, conflicte, absenta sociabilitatii.

e Financiari: taxe, facturi, cheltuieli neplanificate.

e Organizationale: reguli, termene de predare la scoald sau la locul de munca, cultura
scolara sau organizationala.

e Evenimente ale vietii: moartea unui membru al familiei, pierderea locului de muncag,
inceperea facultdtii, promovare la locul de munca, castigarea la loterie.

e Alegeri asupra stilului de viatd: somn insuficient, consumul de cofeina, droguri sau
alcool, management deficitar al timpului.

e Psihologice: sanatate deficitara, probleme psihice, sarcind, nedreptadti.

3. Identificarea cauzei stresorului. Dupa ce a fost identificat stresorul, este necesar sd
se identifice cauza stresului. Acest lucru ajutd la selectarea celei mai potrivite strategii
de management al stresului. Reactia la stres reprezintda o piedicd atunci cand este
perceput pericolul. Un individ percepe o situatie ca fiind stresanta, atunci cand el nu
dispune de resurse suficiente pentru a conduce situatia. De aceea, trebuie sad fie
analizate cererile (ceea ce aveti nevoie) si resursele (ceea ce aveti la dispozitie).

4. Selectarea unei strategii de management al stresului si aplicarea ei. Strategiile de
management pot fi clasate in doud categorii generale:
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e Strategqii car e se referd la simptomele stresului sunt de obicei strategii de relaxare si
acestea inlatura stresul pentru perioade scurte de timp, cdaci nu actioneaza asupra
cauzei stresului. Dintre aceste strategii amintim: exercitii de respiratie, relaxare
musculard, masaj, meditatie, bdi calde, saund, preferinte muzicale, hobby-uri,
petrecerea timpului cu fiintele iubite (incluzand si animalele de companie);

Conform sursei de documentare Stress-Free Living (2005) sunt recomandate
urmdtoarele strategii ( 5 minute pe zi):

e Priviti tintd rasaritul soarelui in fiecare dimineata;

e Dormiti intr-un loc linistit (in casd sau undeva in gradind) si priviti senindtatea cerului
si norii purtati de vant;

e Apreciati frumusetea unei flori;

e Vorbiti cu o persoand bolnava pentru a-i insufla curaj;

e Fredonati melodia preferata;

e Vorbiti cu animalul dumneavoastra de companie;

e Vorbiti cu un copil mic - de asemenea il puteti imbrdtisa;

e Zambiti si vorbiti cu propria persoand, stand in fata oglinzii;

e Observati linistea totald a corpului, a mintii si a spiritului;

e Strategiile care se referd la stresor se impart in doua categorii:

a. Abordarea rezolvdrii de probleme (pentru pericole reale);

Definirea problemei - intr-un mod clar si specific;

Analizarea - ce factori au legdtura cu problema; care sunt partile implicate; cdnd a
inceput problema.

Brainstorming pe solutiile posibile: - scrieti cat mai multe solutii posibile, fara a
vd indeparta de la subiect.

Evaluarea fiecarei solutii si selectarea celei mai bune optiuni - Care sunt
argumentele pro si cele contra ale solutiei? Exista suficiente resurse pentru ca solutia sa
poatd fi implementata? Solutia este realistd? Care va fi impactul? Solutia va conduce spre
rezolvarea problemei? Va crea ea alte probleme? Care ar fi acestea?

Implementarea celei potrivite solutii - Acesta este momentul in care se dezvolta
un plan de actiune. Cine va face acest demers? Cand?

Evaluarea - Problema se va rezolva?

b. Abordarea cognitivd asupra Managementului Stresului. Ajuta la identificarea gandirii
cauzatoare de stres si inlocuirea ei cu ganduri care nu produc stres. Gandirea cauzatoare
de stres poate fi modificatd, inlocuind gandurile irationale cu o serie de ganduri
echilibrate.

Evaluarea. Dupd ce au fost realizate toate demersurile pentru managementul
stresului, este timpul sa se evalueze si sd se observe daca stresul a fost eliminat. Pentru
acest lucru, mergeti la primul pas si identificati daca mai sunteti stresat. Se mai resimt
simptome ale stresului? Dacd raspunsul este NU, atunci vd puteti fi mandru pentru ca ati
realizat o treabd bund. Dacd rdspunsul la intrebarea —Mai sunt stresat? este DA, ar trebui
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sa revedeti pasii de management ai stresului. Poate cd nu a fost corect identificat stresorul
sau au fost selectate strategii de management neadecvate situatiei. [4; p.66]

La etapa actuald, cert este faptul cd serviciile psihologice permit obtinerea capacitatii
de a folosi resursele interioare intr-un mod optim si de a invdta noi modalitati productive
de atitudine si actiune, a dezvdlui posibilitdti reale de depasire de catre CDS a stresului
ocupational.
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