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The article dwells on the problem of the psychological anti-stress
training. It is evident that the training can be examined as a checked learning
process for adults, which is supposed to end with the implementation of the
gained knowledge and experience at their workplace. Going into detail, such a
process supposes the existence of clearcut learning objectives (connected with
a behavioral change) and the existence of clear steps to be covered by the
participants. The process is guided by the well-known strategic “learning by
doing”, but the protagonists are the teachers from the republic.

In intentia noastrd de a facilita activitatea profesionald stresanta a
cadrelor didactice am pornit de la ideea ca trainingul anti-stres poate fi
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raspunsul pentru multe dintre problemele ce apar intr-0 institutie de
invatamint.

Sa vedem daca este asa!

Cuvintul “training” provine din limba engleza, cu sensul originar
de “antrenament”, dar conceptia modernd a cuvintului refine o suitd
intreagd de activitati si efecte ale acestora: de la dobindirea de noi cu-
nostinte pind la eficientizarea activitatii angajatilor la locul de munca,
dar si in sfera vietii private.

Training-ul este cea mai cunoscuta strategiec de imbunatatire a per-
formantei profesionale. Dezvoltarea personalului in orice societate
include, pe lingd training, si alte activitati cum ar fi dezvoltarea carierei
si dezvoltarea organizationala.

Definitiile date conceptului de "training" sunt variate pentru ca si
specialistii care le-au emis sunt diferiti. Dar, cel mai adesea, training-ul
este descris ca fiind un proces sistematic de dobindire de noi cunostinte,
abilitati si atitudini necesare indeplinirii mai eficace a atributiilor unui
anumit post, prezent sau viitor.

Trainingul poate fi privit si in calitate de proces controlat de inva-
tare experientiala la adulfi, ce trebuie sa aiba ca finalitate utilizarea la
locul de munca a cunostintelor si abilitatilor noi dobindite. Ce reprezinta
un proces controlat? Un proces controlat presupune existenta unor
obiective clare de invatare (legate de o schimbare comportamentald) si
existenta unor pasi clari ce trebuie parcursi de participanti. In cazul
nostru totul se face prin deja celebra strategie ,,learning by doing” (inva-
tare prin exercitiu), iar protagonistii sint cadre didactice care au acumu-
lat si continua sa acumuleze cunostinte atit la locul de munca, cit si in
orice activitate la care iau parte.

Actorii in sfera trainingului propus si realizat de echipa noastra
sint cadrele didactice din institutii de invatamint preuniversitar.

De ce un curs de management al stresului?

e Stresul a fost numit epidemia secolului XXI.

e Stresul provoaca pierderi financiare majore prin absenteism, sca-
derea productivitatii, fluctuatie de personal, cheltuieli medicale,
cheltuieli juridice.

e Stresul joaca un rol critic in afectiunile cardiace, neurologice,
emotionale, perturbind sistemul imunitar.

Echipa noastrd a elaborat trainingul anti-stres pornind de la

ideea ca el trebuie:

o Sa sporeascd eficienta profesionala a cadrelor didactice;

e Sa conduca la cresterea satisfactiei atit a cadrelor didactice cit si
a Intregului public antrenat 1n activitatea pedagogica;
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e Sa sporeasca satisfactia si moralul angajatilor institutiei de inva-
tamint;

e Sa contribuie la realizarea obiectivelor institutiei de invatamint.

Cu alte cuvinte, training-ul propus de noi trebuie sa fie eficace (pro-
duce rezultate), si sa raspunda, in egald masura, nevoilor organizatiei
(institutia de Invatamint) si ale angajatului (cadrele didactice ).

Obiectivele trainingului anti-stres:

e contribuie la dobindirea de noi cunostinte, abilitati si atitudini cu
referintd la problematica stresului ocupational, toate avind ca re-
zultat cresterea performantei profesionale, pastrarea sanatatii fi-
Zice si psihice a cadrului didactic;

e modul in care invata cadrele didactice, pun in practica si cum
poate fi folositd informatia si abilitatile obtinute in cadrul trai-
ningului anti-stres in scopul motivarii si cresterii performantei
proprii 1 a discipolilor.

e cadrele didactice se cunosc si cu posibilitatile implementarii unei
strategii de training care sa serveasca realizarii obiectivelor de
crestere a performantei proprii, precum si a performantelor disci-
polilor sai (elevilor).

Participarea la trainingul anti-stres le va permite pedagogilor:

e Sainvete ce este stresul si cum ii afecteaza,

o Saidentifice agentii stresori din viata personala si profesionala;

e Sainvete tehnici cu care sa faca fata situatiilor stresante oameni-
lor si circumstantelor;

o Sainteleaga cum stilul de viata, dieta, exercitiile, odihna influen-
teaza sanatatea si emotiile, vulnerabilitatea la stres;

e Sa dezvolte abilitati personale si resurse pentru a gestiona stresul
(reduc simptomele si vei reduce stresul);

e Sa invete tehnici de gestionare a stresului pe care sa le foloseasca
zilnic;

e Sa-si conceapa propriul plan de gestionare a stresului pe care sa-|
puna in aplicare.

La finalul trainingului cadrele didactice vor putea:

o i defineasca stresul;

 sa listeze factorii stresori;

o sa diferentieze intre eustres si distres;

o sa descrie reactia de tip eustres si reactia de tip distres;

o sd identifice propria reactie la stres;

e sa analizeze consecintele reactiei la stres;

o sd denumeascd principalele tipuri de raspuns la stres sub un raport
triplu: fiziologic, psihologic, social;
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e sa dezvolte abilitatea de a controla propria reactie la stres sub ra-
portul starii emotionale;

o sd identifice modalitatile prin care distresul poate s fie transfor-
mat in eustres;

e i evalueze necesitatea de a elimina distresul si de a manifesta o
reactie de tip eustres;

o sa identifice resursele interioare care favorizeaza o reactie de tip
eustres;

e sd stabileasca legaturi intre reactia la stres si satisfactia in munca;

e sd stabileasca legaturi intre reactia la stres si eficienta in munca;

e sa evalueze reactia la stres a oamenilor cu care lucreaza;

e sa identifice elementele care pot conduce la un raspuns de tip
eustres in cazul grupului.

Ce am stabilit noi? Transferul de cunostinte si abilitati este obser-
vabil, obiectivele specifice ale trainingului anti-stres fiind de cele mai
multe ori atinse. Daca ne uitam insa la obiectivul mai larg, cel legat de
implementarea, exersarea celor invatate, adicd exact acea schimbare
comportamentala dorita, lucrurile nu mai par atit de simple.

Da, cadrele didactice participa la cursuri legate de depasirea situa-
tiilor frustrante, stresante. Invatd cum sa faca lucrurile ca la carte. Peda-
gogii invata cum sa stabileasca obiective $i cum sa prioritizeze activi-
tati. ,,Planificarea ,, propriei vie{i nu mai are taine pentru ei. Cursurile de
abilitati anti-stres 1i invatd pe participanti cum sa-si structureze o zi de
muncd, cum sa vorbeasca si sd reactioneze, astfel incit sa puna in evi-
denta orice calitate proprie si sa valorizeze calitatile celorlalti, simplifi-
cind situatia si transformind-o in una mai putin stresantad atit pentru ei
cit si pentru discipolii sai. Excelent!

Dupa orice curs existd o evaluare a reactiei participantilor, care i
arata trainerului cit de bine au fost primite informatiile si cit de bine a
reusit sa se adapteze la grup. Astfel, el poate ,,sd-si regleze tirul” pentru
livrari ulterioare.

Deci ce se intimpla cu actorii (cadrele didactice) trainingului anti-
stres dupa terminarea cursului?

Participantii la trainingul anti-stres propus de noi erau incintati,
evaludrile de reactie o dovedeau, si plecau de la curs cu convingerea
ferma ca trebuie sa facd ceva pentru a-si schimba comportamentul,
trebuie sd aplice macar o parte din ceea ce au invatat. Cei care au
participat la training discutau cu colegii sdi si acestia aflau cd a fost un
training interesant, plin de invataminte. Toatd lumea este multumita!
Din nefericire insd, daca analizdm activitatea celor care au participat la
training, foarte rar vom vedea ca ei fac efectiv ceea ce le-am demonstrat
ca le aduce succesul.
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Observarile pe teren ne-au condus la ideea ca mai exista si alte

strategii de rind cu trainingul anti-stres cum ar fi coachingul, lucrul pe
proiecte, studiul individual, instrumente ajutdtoare care servesc la con-
solidarea si eventual la dezvoltarea cunostintelor si abilitatilor dobindite
la cursuri, fara a se substitui trainingul formal.
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