CZU 159.942

O provocare a vietii noastre:
cum sa facem din stres un prieten
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This article relates about the phenomenon called professional stress and
strategies of transformation of the stress in to a friend. Studies have demons-
trated that the positive attitude represents a remarkable remedy for health
fortification.

People with positive attitude have more friends and it helps them stay away
from stress and solve the problems easier than those who have negative attitude.

A positive attitude begins with a healthy self-image. If we like the way we are
and we are satisfied and conceited, we will make people around us fell the same.

Nu demult intilnisem la Liviu Rebreanu o expresie care m-a im-
presionat. El zicea despre civilizatie ca ea stirneste in sufletul omului
numai intrebari, dar nu este in stare sd ofere nici un raspuns, si ca
fiecare cucerire a civilizatiei a darimat cite o bucatica din fericirea
omului. Lucru straniu... ar fi de asteptat sa fie altfel, sd ne aduca civili-
zatia existentd mai facila, insd de fiecare datd ne convingem ca
adevarata impacare sufleteascda, despre care pomenea acelasi Liviu
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Rebreanu, nu poate fi comparata nici cu 10 mii de ani de civilizatie. Am
ajuns la situatia cind putem spune ca, pe lingd toate facilitatile aduse,
anume civilizatia este aceea care ne-a pus fatd in fatd cu inamicul
numarul unu - stresul. Omniprezenta sa in viata de zi cu, duce la o
diminuare a perceptiei noastre despre pericolele la care sintem expusi.

Da, trebuie sa recunoastem, ca fara stres viata ar fi destul de
plictisitoare. Stresul este acel element care adauga provocare, savoare,
sansa vietii noastre. Dar tot el, in doze mari, ne poate afecta serios starea
noastrd de bine fizic si psihic. Statisticile oficiale demonstreaza ca stre-
sul profesional ignorat, provoacd anual, in tarile dezvoltate, o pierdere
echivalentd cu 10 la suta din produsul intern brut. Un studiu al Orga-
nizatiei Internationale a Muncii (OIM) aratd ca in tarile Uniunii Euro-
pene, stresul angajatilor produce pierderi de circa 20 de miliarde de
euro. Suma reprezintd doar costurile de sanatate, la care, spun specia-
listii, ar trebui adaugate si pierderile de productivitate. In SUA, peste un
milion de angajati au concedii medicale din cauza problemelor cauzate
de stresul profesional. Studiul arata ca stresul profesional provoaca in
economia americand pierderi de 300 de milioane de dolari anual prin
absenteism, scaderea productivitdfii, nlocuirea angajatilor, accidente,
cheltuieli medicale directe, cheltuieli cu asigurarile medicale si compen-
satii pentru angajati.

Studiile asupra stresului profesional arata ca, in ceea ce ii priveste
pe angajati, cresterea stresului profesional provoaca scaderea capacitatii
intuitive si intelectuale, epuizare, anxietate, comportament antisocial si,
in cele din urma, pierderea locului de munca fara posibilitatea de rean-
gajare. Comportamentul nesanatos al angajagilor, provocat de incapaci-
tatea acestora de a face fata situatiilor stresante, este cauza a aproape 80
la suta din decesele la locul de munca. Pentru angajatori, stresul duce la
scaderea productivitatii, reducerea profitului si cresterea Ingrijoratoare a
cheltuielilor de inlocuire a angajatilor. 50 - 60% din absenteismul la lo-
cul de munca este corelat cu stresul profesional. 16 la suta din barbatii si 22
la suta din femeile din Uniunea Europeana au boli cardiovasculare dato-
rate stresului profesional. In America, peste 95 la sutd din consultatiile
la medicul de familie sunt legate de afectiunile provocate de stres, iar peste
80 la sutd din afectiunile celor internati in spitale au la origine stresul.

Deci ce observam? Nu drogurile sau armele, ori virusii si bacte-
riile, ci stresul este cel ce face ravagii printre angajati.

Ei bine, stresul este acel fenomen declansat de reactiile mintii si
trupului nostru fatd de situatii reale sau imaginare cu care ne confrun-
tam. Nici o fiintd umana aflata in viatd nu este scutitd de stres. Acesta
apare 1n viata cotidiand a oricarei persoane. Gradul de stres pe care o
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persoana il acumuleaza depinde, in egald masura, de factori interni (per-
sonalitatea si starea psihica a persoanei) si externi (mediul de acasa si de
la locul de munca). De asemenea, in functie de natura stimulului care 1-a
produs, stresul se imparte in doua categorii: eustres (stres produs de
evenimente pozitive) si distres (stres produs de stimuli negativi).

Cei mai multi oameni sunt convinsgi ca stresul este numai rezulta-
tul unor factori externi, mai ales atunci cind ai o ocupatie care implica
lucrul cu oamenii. Intr-adevir, exista foarte multi stimuli din exterior
care pot produce stres 1n viata unui cadru didactic. Acesti factori noi am
incercat sa-i clasificdm in felul urmator:

Pe prima pozitie am regasit agentii stresori cu referinta la stilul de
conducere din institufia de invatamint Ei denotd prezenta unor asa
dificultdfi care au condus la stres cum ar fi: lipsa sustinerii din partea
directiei scolii, nivel 1nalt de responsabilitate la locul de munca, slaba
comunicare si lipsa de informare in cadrul scolii, lipsa unor obiective
clare, neconsultarea si neimplicarea in schimbdrile de la locul de munca.

Pe pozitia 2 se evidentiaza asa factori cum ar fi: ore de lucru supli-
mentare, neplanificate, program de lucru inflexibil, aparitia imprevizibila
a unei suprasolicitdri in cadrul institutiei, lucru suplimentar excesiv.

Pozitia a 3 este ocupata de urmatorii factori: slaba participare la
luarea deciziilor in colectiv, lipsa controlului asupra propriei munci, re-
latii frustrante la locul de munca (pe verticald), relatii frustrante la locul
de munca (pe orizontald), izolare sociald in colectivul de munca, relatii
slabe cu directia scolii, lipsa de comunicare, conflicte interpersonale (pe
orizontald), conflicte interpersonale (pe verticald), diferite tipuri de har-
tuire (agresivitate verbald, hartuire sexuala).

O importanta mai putin semnificativa o au asa factori cum ar fi cei
de pe pozitia 4: sarcini de munca repetitive, riscuri sporite de imbolna-
viri la locul de munca, lipsa de competentd, lipsa controlului asupra
ritmului de munca, ritm de munca inadecvat stilului, sarcini de munca
supraincarcate. E de mentionat faptul ca nici un pedagog nu s-a plins de
sarcini de munca subincarcate.

Cea mai mica semnificatie o au urmatorii factori: incertitudine in
evolutia carierei, frustrari semnificative in dezvoltarea carierei, lipsa re-
Cunoasterii din partea directiei, a colegilor sau parintilor, insuficienta progra-
melor de instruire (stagii de perfectionare etc.), modificarea statutului in
cadrul scolii (avansare in post sau invers).

Cu toate acestea, angajatii din mediul didactic pot fi supusi si unor
puternici factori de stres interni, cum ar fi: dorinta puternicd de a atinge
obiectivele, dorinta de a fi "cel mai bun", asteptarile mari de la propria
persoana etc. Nici nu este de mirare ca factorii interni cauzatori de stres
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sunt multi si puternici in cazul unora dintre pedagogi, avind in vedere ca
majoritatea pedagogilor de succes sunt persoane orientate catre autode-
pasire si competitie cu ceilalfi.

Eustresul si distresul in mediul didactic

Stresul este cel mai adesea constientizat atunci cind este determi-
nat de factori negativi: o situatie tensionata la serviciu, un deadline care
se apropie, un volum de obiective pe care te temi ca nu il poti atinge,
etc. Stresul cauzat de factori pozitivi este aproape intotdeauna neglijat.
Cu toate acestea, faptul de a fi cistigat un proiect important poate fi la
fel de stresant ca si insuccesul profesional, nereusita unor elevi etc.

Indiferent daca a fost cauzat de un factor pozitiv sau unul negativ,
stresul se acumuleaza, conducind pe termen lung la consecinte din cele
mai variate. Necatind la faptul ci deseori putem auzi expresia “Inca ni-
meni nu a murit de stres”, pe termen lung stresul poate contribui la apa-
ritia unor boli de inima, la cresterea tensiunii arteriale, la aparitia atacu-
rilor, la declansarea de afectiuni ale aparatului digestiv, la manifestarea
unor probleme psihice etc. Mai mult chiar, unul dintre cele mai uimitoa-
re fenomene care se manifesta in Japonia —karoshi (sau decesul cauzat de
epuizare) — se pare ca ar consta in infarct sau atac cerebral cauzat de nive-
lul ridicat de stres. Anual, in Japonia, peste 30.000 de persoane cad victi-
ma a acestui fenomen (conform datelor publicate de revista Entrepreneur).
Stresul ne face negativisti in atitudinile noastre si in reactiile emotionale
fata de ceilalti. Ne face sa ne pierdem rabdarea, sa ne Infuriem. Stresul
este unul dintre cele mai autodistructive fenomene prezente in mediul de
viatd modern si, daca nu invatam sa facem fata stresului si efectelor sale,
nimic din ceea ce intreprindem nu ne va aduce placere si satisfactie.

Vestea buna, domnilor pedagogi, este ca nu trebuie sa se ajunga la
afectiuni atit de grave pentru a putea lua masuri impotriva stresului. Iata
citeva simptome care ar trebui sa ne faca sa ne intrebam daca nu cumva
suntem stresati:

Simptome fizice* Simptome psihice*
1. durerile de cap; 1. dereglari ale somnului si/sau cogmaruri;
2. ameteala; 2. dificultatea de concentrare;
3. pupilele dilatate; 3. lipsa de memorie;
4. tensiune in ceafa si in 4. anxietate;

umeri; 5. tensiune sau alerta emotionala;
5. respiratie superficiald si 6. impulsivitatea;

rapida; 7. moralul scazut;
6. greata; 8. senzatia de epuizare (care poate fi insotita
7. transpiratie; de apatie, lipsa de energie, iritabilitate,
8. gura uscata, greseli, tendinta de a ne plinge, intirzieri,
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9. nod in git; absente, scaderea gradului de motivare,
10. batai puternice ale abuzul de medicamente);
inimii; 9. ris nervos si ascutit;
11. miini reci si umede; 10. insatisfactie;
12. genunchi moi; 11. predispozitie la accidente;
13. arsurile de stomac. 12. impuls coplesitor de a fugi, a plinge sau a
te ascunde;

13. tendinta de a fi usor speriat.

*Aceste simptome au fost evidentiate de Dr. Ed Boenisch si Dr. C.
Michele Haney — specialisti in combaterea stresului — in lucrarea lor
"Maualul Suferindului de Stres" (Editura Vremea XXI, Bucuresti, 2004).

Apare intrebarea: Si daca am stabilit ca am un serviciu care ma
streseaza, ce fac ?*

Aici vrem sa va zicem sa luati aminte:

e Stresul nu poate fi evitat: stimuli care il produc existd oriunde
intr-o cantitate mai mare sau mai mica.

e Asa cum am aritat, stresul poate fi cauzat de factori interni. In
consecinta, s-ar putea cd ceea ce va streseaza sa nu tina de servi-
ciu in sine sau de mediul in care lucrati, ci de modul in care abor-
dati activitatea profesionaldsi mediul respectiv.

O provocare a vietii noastre este cum sa facem din stres un prieten,
daca oricum nu-| putem evita?

Aici putem porni de la ideea ca gindurile noastre ne pot servi ca
remediu Tmpotriva stresului. E stiut faptul ca gindurile fiecaruia din noi
sunt foarte puternice. Ele ne afecteaza atitudinea generala. Atitudinea pe
care o avem se reflectd n aparenta noastra, doar bineinteles daca suntem
mari actori.

Tipul de atitudine depinde de noi ingine. Poate fi pozitiva sau ne-
gativa.

Gindurile pozitive au un efect de implinire. Ele sunt, in mod auto-
mat, inviordtoare. Plus, oamenii care stau in preajma persoanei cu gin-
duri pozitive sunt, de obicei, energizati de acest tip de atitudine.

Pe de alta parte, gindurile negative au un efect distructiv. Atitudinea po-
zitiva atrage oamenii, in timp ce atitudinea negativa ii abrogheaza. Oame-
nii, de obicei, incearca sa se tina departe de cei care au o atitudine negativa.

Real cd avem mai multe de cistigat dintr-o atitudine pozitiva. Stu-
diile au demonstrat ca pentru unii, atitudinea pozitiva reprezintd un re-
mediu formidabil de fortificare a sanatatii. Persoanele cu asa tip de
atitudine au mai multi prieteni, proiectind o atitudine pozitiva care ii
ajutd s stea departe de stres si sa rezolve problemele mai bine decit cei
care au o atitudine negativa. O atitudine pozitiva incepe cu o autoima-
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gine sandtoasd. Daca iubim felul in care suntem §i suntem satisfacuti si
increzatori, 1i vom face si pe cei din jurul nostru s se simta la fel.

Pe de alta parte, o atitudine negativa are un efect contrar. Deci
cind cineva are o atitudine negativa are doua dezavantaje: se simte prost
si 1i va face si pe cei din jurul sau sa se simta la fel.

Dacé vrem sa avem o atitudine pozitiva trebuie sd ne pastram gin-
durile bune. Acest lucru este foarte greu de realizat in zilele noastre din
moment ce mediul ne ofera destul de multe lucruri negative. Desi este
imposibil sa stam departe de lucrurile negative care ne inconjoara,
putem avea o atitudine pozitiva axindu-ne doar pe lucrurile bune,
pozitive din viatd. Nu avem nimic de pierdut adoptind o atitudine pozi-
tiva si sandtoasa. Studiile aratd ca aceasta atitudine combate imbatrini-
rea, ne face mai sanatosi, luptd eficient cu stresul si plus la toate, are un
efect benefic asupra celor din jur. Pentru inceput va propunem citeva
strategii pe care daca le urmati a-ti si inceput a va forma atitudini pozi-
tive, altfel spus ati si inceput a lupta cu stresul:

e Nu asteptati sa va incurajeze cineva! Faceti-0 chiar singuri!
e Minia poate fi “diluatd “ daca numeri pina la 10.
e Nute rusina a fi distrat in unele momente ale vietii tale.
Detaseaza-te si lasa-{i gindul sa-{i zboare aiurea.
e Trimite-ti gindurile in vacanta.
e Ar fiexcelent daca te-ai dezice de negatii.
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