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Biblioteca Ştiinţifică a Universităţii “Alecu Russo”

propune o bibliografie selectivă despre stres 

Stresul la ora actuală nu este doar o problemă individuală, ci una 

socială.  

În ultimii 50 de ani sute de cercetători din lumea întreagă studiază 

fenomenul stresului, încearcă să-i înţeleagă mecanismele, expunîndu-şi 

rezultatele investigaţiilor în monografii, articole, comunicări.  

Propunem cîteva cărţi despre stres însoţite de adnotări, care pot fi 

consultate în BŞU “A. Russo” din Bălţi şi pot ajuta în depăşirea situaţii-

lor de stres. 

Chimia, stresul şi tumoarea / Boris Mel-

nic, Gheorghe Ţîbîrnă, Gheorghe Duca, Simona 

Corina Gica. – Ch.: Universul, 1997. – 237 p.  

ISBN 9975-944-01-9 

61/C44 

Cartea este rezultatul unei colaborări efi-

ciente între medici, fiziologi, chimişti. Este 

concentrată asupra relaţiei: mediul ambiant –

viaţa cotidiană – poluare – stres – cancer. Evi-

denţiază principalii factori cancerogeni din 

mediul ambiant, factorii sociali care influen-

ţează comportamentul de fiecare zi a omului.  

Stresul este o realitate a zilelor noastre şi 

nu-l putem evita. Esenţial este ca fiecare cititor să ştie că există o limită 

a rezistenţei organismului şi că posibilitatea de luptă împotriva agenţilor 

cancerogeni rezidă în gradul de autocunoaştere şi mobilizare a forţelor 

interioare.  

Cititorul va găsi sfaturi preţioase referitor 

la manifestările generale ale stresului asupra

organismului uman, la mecanismele homeosta-

zei şi adaptării la starea de stres. 

Cungi, Charly. Cum putem scăpa de 

stres / C. Cungi; trad. Cezar Petrilă. – Iaşi: Po-

lirom, 2000. - 215 p. – (Hexagon).  

ISBN 973-683-512-X 

159.9 / C94 

Autorul, medic-psihiatru, ţine cursuri de 
gestiune a stresului cadrelor medicale, funcţio-
narilor din diverse întreprinderi. Şi-a sistema-
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tizat materialul în patru capitole cu statut autonom:  

- Cum acţionează stresul. În primul capitol vom găsi răspuns la 
următoarele întrebări: la ce serveşte stresul, care sînt condiţiile stresului, 
consecinţele şi avantajele stresului, inconvenienţele şi riscurile. Sînt 
sugerate unele modalităţi de analiză şi evaluare a propriului stres; 

- Cum acţionăm asupra stresului? Emoţiile şi judecăţile: obiş-
nuinţele emoţionale şi modificarea lor; obişnuinţele de gîndire; po-
zitivarea; Cititorul va găsi răspuns la întrebările ce ţin de administrarea 

timpului şi de metodele de rezolvare a diverselor probleme; 
- Cum să duci o viaţă fără stres. Viaţa fără stres solicită o ali-

mentaţie bine ponderată, adoptarea unei filosofii gîndite a vieţii. 
Este o carte practică, care nu cere din partea beneficiarilor o docu-

mentare teoretică. Exemplele, exerciţiile, rezumatele de la sfîrşitul fie-
cărui capitol facilitează înţelegerea şi învăţarea metodelor.  

Cungi, Charly. Metode şi tehnici de rela-

xare / C. Cungi. – Iaşi: Polirom, 2004. – 196 p.  
ISBN 973-681-780-6 

61 / C94 

Relaxarea este o artă de a trăi. Ea favorizează 
aptitudinea de a ne bucura de clipa prezentă şi a ne 
pregăti mai bine viitorul. Relaxarea conduce spre 
spaţii mai vaste şi favorizează o gîndire mult mai 

bună în cercetarea ştiinţifică, spirituală, artistică. 
Ghidul sus-numit este de natură practică şi 

oferă informaţii utile şi metode eficiente de relaxare.  

Capitolul I prezintă explicaţiile noţionale cu referire la relaxare, stres. 
Capitolul II propune cîteva metode de relaxare pasivă sau activă: 

metode bazate pe respiraţie, metode de destindere musculară, metode de 

concentrare asupra percepţiilor senzoriale, meto-
de de relaxare prin gîndire şi imagerie mentală. 

Capitolul III conţine indicaţii practice pentru 
relaxare, descrie mai multe modalităţi de îm-

bunătăţire a procesului de refacere care vor 
permite de a face şi antrenament în dependenţă 
de interesele şi nevoile fiecăruia. 

Doboş, Alexandru. Charana: Metode 

practice de eliminare a efectelor dezastru-
oase produse de stress şi poluare. – Bucu-

reşti: Ed. Nirvana, 1994. – 60 p.  
ISBN 973-96733-0-9 

61 / D 60 
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Pentru consolidarea şi armonizarea proceselor fiziologice omul are 

nevoie de contact cu natura. Contactul cu natura, exerciţiile Yoga sînt 

singurele care pot readuce omul pe făgaşul ce uneşte Pămîntul cu Cerul, 

trupul cu sufletul, destinul terestru cu cel nirvanic. 

Frămîntările, tensiunile, stresul cauzate de supraindustrializare au 

produs o ruptură regretabilă a omului de spaţiul ariei naturale. Au fost 

generate grave consecinţe ale încălcării Armoniei convieţuirii omului pe 

Pămînt.  

Autorul propune seturi de metode practice de echilibrare a corpu-

lui, exerciţii de fortificare a corpului, reguli ale alimentaţiei corecte pentru 

evitarea stresului. 

Ene Sorin. Cum reacţionăm la stres: 

Tulburări psihice somatoforme şi disociative / 

S. Ene. – Iaşi: Polirom, 2005. – 178 p.  

ISBN 973-46-0159-8 

159.9 / E 53 

Stresul vieţii cotidiene poate provoca tul-

burări grave de comportament, la care omul nu 

ştie cum să reacţioneze. De multe ori o situaţie 

de stres nerezolvată duce la urmări nedorite. 

Cartea Cum să reacţionăm la stres oferă 

mai multe soluţii de rezolvare a problemelor 

ce ţin de stres, de tulburările fizice şi psihice, 

utilizînd exemple din viaţa cotidiană.  

În primul capitol autorul prezintă într-un limbaj accesibil tabloul 

tuturor tulburărilor (somatoforme, conversive, hipocondriace, de dis-

morfie corporală, de depersonalizare…) ce se pot întîmpla, conturînd 

cauzele apariţiei lor. Sînt descrise şi posibilităţile de tratament. 

În partea a doua sînt reflectate o serie întreagă de tulburări, care 

netratate se soldează cu descompunerea psi-

hică a persoanei. 

În exemplele ce ilustrează afirmaţiile auto-

rului întîlnim oameni obişnuiţi cu probleme de 

sănătate şi de viaţă diferite una de alta. 

Iamandescu, Ioan-Bradu. Stresul psihic 

şi bolile interne / I.-B. Iamandescu. – Bucu-

reşti: Ed. All, 1993. – 286 p. 

ISBN 973–9156-02-9 

61 / I 22 

Stresul psihic reprezintă o dimensiune psi-
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hologică a lumii contemporane în continuă extensiune. Stresul psihic a 

fost parte integrantă din viaţa omului şi în societăţile anterioare, dar se 

amplifică în societatea contemporană. Se aprofundează la maxim discre-

panţa dintre posibilităţile de adaptare a individului şi exigenţele din par-

tea mediului social şi natural. 

Cele trei părţi ale lucrării tratează următoarele probleme: 

- delimitări conceptuale despre stresul psihic: agenţii stresori şi 

organismul uman, mecanisme psiho-fiziologice de activare neuro-

endocrină în stresul psihic, cadrul prioritar de acţiune a stresului 

psihic în domeniul patologiei; 

- probleme principale privind participarea stresului psihic, ca factor 

de risc, în geneza şi evoluţia bolilor interne: influenţa stresului 

asupra funcţiilor diferitelor organe şi aparate, etiologie psihogenă, 

boala ca sursă majoră de stresuri psihice, boli psihosomatice; 

- intervenţia stresului psihic cu rol declanşat şi modulator al bolilor 

interne: stresul psihic şi bolile aparatului respirator, stresul psihic 

şi bolile aparatului cardio-vascular. 

Lucrarea este destinată, în primul rînd, corpului medical, dar nu 

numai. Pedagogii, psihologii vor găsi informaţie utilă în subcapitole cu 

noţiuni de psihologie generală şi socială.  

Melhuish, Andrew. Perfect sănătos în 

afaceri / A. Melhuish. – Bucureşti: Ed. Naţio-

nal, 1998. – 95 p. 

ISBN 973 – 9308 – 67- 8 

159.9 / M 56  

Autorul îşi dă forţa de a examina din cele 

mai importante lucruri ce ţin de sănătatea unui 

antreprenor, într-un format mic şi accesibil. 

Pune în discuţie următoarele întrebări: ce este 

stresul? are vre-o importanţă? cum să ne descur-

căm cu stresul? s-au stabilit careva tradiţii în 

menţinerea sănătăţii noastre? care boli afectea-

ză pe cei cu funcţie de răspundere.  

Cartea oferă o lectură practică şi stimula-

tivă managerilor care caută un echilibru zilnic 

dintre serviciu şi familie şi care tind să facă o 

muncă mare într-un interval mic de timp, îngrijindu-se de sănătate şi 

călăuzindu-se de cuvintele lui Izaac Walton „Ai grijă de sănătatea ta; şi 

dacă o ai, mulţumeşte-i lui Dumnezeu şi preţuieşte-o împreună cu o bună 
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conştiinţă: pentru că sănătatea este a doua binecuvîntare de care noi, 

muritorii, avem parte, o binecuvîntare pe care banii nu o pot cumpăra”.  

Autorul a fost consultant la Medical Henley Management College. 

Olinescu, Radu. Despre emoţii şi stres / 

Radu Olinescu. – Bucureşti: Ed. 100 + 1 

GRAMAR, 2004. – 304 p. 

ISBN : 973-591-484-0 

159.9 / O 43 

Emoţiile fac parte din viaţa fiecăruia din 

noi, din comportamentul, deciziile şi cultura 

noastră. De multe ori am regretat un comporta-

ment neadecvat dictat de emoţii. Autorul, bio-

chimist de profesie, în urma cercetărilor mo-

derne ne informează despre mai multe aspecte 

ale emoţiilor de pe poziţii ştiinţifice multidis-

ciplinare moderne. 

Emoţiile reprezintă un proces biologic complex, în care compo-

nenta psihologică constituie doar partea finală, majoritatea reacţiilor 

organismului fiind de natură neurochimică, endocrinologică, fiziologică, 

biochimică.  

Cititorul va găsi în lucrare aspecte mai puţin cunoscute ale im-

plicării emoţiilor în viaţă, cultură, artă, fenomene sociale. 

Problemele de la locul de muncă sunt incriminate ca factori cau-

zatori de stres, mai mult chiar decît problemele financiare sau familiale. 

Studiile arată că un sfert dintre angajaţi consideră că serviciul este cel 

mai important stresor din viaţa lor.  

Stresul profesional poate fi definit ca un complex de reacţii fizice 

şi emoţionale distructive ce apar în cazul unei discrepanţe între cerinţele 

de la locul de muncă şi capacitatea profesio-

nală a angajatului.  

Propunem două lucrări care cercetează 

problemele stresului profesional în mediul di-

dactic. 

Managementul stresului ocupaţional în 

mediul educaţional (suport teoretico-aplicativ 

pentru psihologi/cadre didactice / coord. S. 

Briceag. – Bălţi, 2008. – 288 p.  

ISBN : 978-9975-931-25-0 

159.9 / M 20 
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Briceag, Silvia. Stresul în mediul di-

dactic (remedii de profilaxie, gestionare şi 

control). – Ch., 2007. – 72 p. 

ISBN: 978 – 9975 – 48 –028 – 4 

159.9 / B 83 

Cărţile menţionate au menirea de a-i în-

văţa pe pedagogi ce să facă ca să fie liniştiţi, 

satisfăcuţi de sine, convinşi în acţiunile lor, 

să influenţeze pozitiv elevii, antrenîndu-i în 

activităţi productive şi eficiente. Pedagogii 

vor găsi răspuns la mai multe întrebări: ce 

este şi ce nu este stres; care sunt sursele de 

stres; care sunt consecinţele stresului; stresul 

la locul de muncă, care pot fi strategiile de management al stresului 

ocupaţional; ce putem face ca să ne salvăm de stres. Sînt oferite trainin-

guri, exerciţii, remedii anti-stres.  

Ambele lucrări sunt dotate cu o bogată bibliografie tematică ela-

borate de salariaţii SDIB. 

Пауэлл, Т. Психотренинг по методу 

Хосе Сильвы (Silva mind mastery / Т. 

Пауэлл, Дж. Пауэлл. – СПб: 2000. – 192 р. – 

(Серия «Сам себе психолог»). 

ISBN 5-88782-079-9 

159.9 / П 215 

Conţine o sinteză a metodei lui Jose Silva, 

care învaţă omul cum să descătuşeze forţele 

propriei minţi, să le concentreze nivelului spi-

ritual pentru a obţine succes, pentru a fi sănă-

tos şi fericit. 

Ce trebuie să ştie omul pentru a fi în echi-

libru cu energia fizică şi cea spirituală?  

- să utilizeze intuiţia pentru analiza pro-

blemelor şi găsirea deciziilor optimale; 

- să-şi ţină în mîini emoţiile; 

- să poată scăpa de stres în cîteva minute; 

- să depisteze motivele conduitei în diverse situaţii; 

- să-şi amelioreze singur sănătatea 
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Cartea „Silva mind mastery” pune la dispoziţia cititorilor mai 

multe metode de antrenare orientate spre evita-

rea şi neutralizarea stresului, spre construirea 

unei existenţe armonioase, creative, cu relaţii 

de bună înţelegere cu cei din jur. 

Азон, Бернар. Стресс излечим (Le stress 

ça se soigne) / Б. Азон . – М.: «Крон-пресс», 

1994. – 187 р. 

ISBN 5-8317-0128-X 

61 / А 357 

În carte sînt sintetizate rezultatele cercetă-

rilor ştiinţifice şi experienţa practică de tratare 

a stresului, una din cele mai cunoscute maladii 

a contemporaneităţii. Se deschide cu un cuvînt 

introductiv, urmat de cîteva capitole: 25 între-

bări despre stres: care sunt cauzele ce provoacă apariţia lor? Cauzează 

stresul maladii serioase? Consumul de medicamente poate duce la stres? 

Sunt de folos consultaţiile medicilor în prevenirea stresului?… 

Capitolul Stres în fiecare zi scoate în evidenţă problemele vieţii 

cotidiene cu care se confruntă omul, generînd stres. 

De la naştere şi pînă la moarte omul trece prin mai multe încercări, 

unele din ele şi provoacă stresul. Capitolul Fiecare îşi are stresul său 

examinează stresul la diferite vîrste: stresul şi copii (simptomele, cau-

zele), stresul şi persoanele mature (simptomele, cauzele). 

Ultimul capitol Reacţiile de răspuns la stres este consacrat calită-

ţilor individuale şi colective ale individului care pot ţine piept stresului. 

Este evidenţiată munca – izvor de sănătate şi de luptă cu stresul. 

Propunem o listă a articolelor despre stres publicate în culegeri, 

publicaţii periodice, ce pot fi consultate în sălile de lectură ale 

Bibliotecii Ştiinţifice 

Bărbat, Carmen. Stresul şi societatea contemporană. Implicaţii 

pentru practica de asistenţă socială / Carmen Bărbat // Revista de asis-

tenţă socială. - 2004. - Nr 4. - P. 67-72. 

Bîrcă, Alic. Abordarea managementului stresului în cadrul organi-

zaţiilor / A.Bîrcă, M. Baieşu // Economica: Rev. şt.-didactică. – 2002. – 

Nr 3-4. - P. 50-54. 

Briceag, Silvia. Aspecte ale stresului ocupaţional în mediul edu-

caţional / Slivia Briceag // Pregătirea şi perfecţionarea cadrelor didactice 
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în domeniul învăţămîntului preşcolar şi primar: Materialele conf. şt.-

practice Int., ed. a 2-a, 15-16 mai 2008. - Ch., 2008. - P. 167-168. 
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