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This article touches upon the modalities of dealing with stress in the
educational environment. Musicaltherapy and training as modalities with
valuable implication in overcoming stress are being desscused in the article.
Also are describe the results of training for educational staff.

In ceea ce priveste enumerarea unor metode speciale de gestionare
a stresului nu poate fi gasitd o sistematizare specificd privind aceasta.
Metode sunt foarte multe si variate, nemaivorbind de faptul ca perma-
nent apare ceva nou in acest domeniu. De exemplu, pe lista celor mai
interesante metode este pisica-robot, inventata pentru a ajuta in gestio-
narea stresului persoanelor care nu sunt capabile sa aiba grija de o
pisica vie. Alte metode ar fi:
terapia prin joc;
artterapia;
biblioterapia;
desenul proiectiv;
psihogimnastica;
cromoterapia;
aromaterapia,;
perceperea miscarilor oculare;
relaxarea prin senzatiile tactile si prin masaj;

10 relaxarea cu ajutorul sunetelor;

11. muzicoterapia.

In cercetarea realizata in cadrul proiectului ,,Managementul stresu-
lui ocupational in mediul educational” au fost aplicate: trainingul, muzi-
coterapia si exercitii anti-Stres, care s-au dovedit a fi valoroase si eficiente
pentru managementul stresului ocupational in mediul educational.

In cele ce urmeaza voi prezenta o descriere succintd a muzicotera-
piei si a trainingului.

Muzicoterapia. Primul care a definit stiintific efectul muzicii a
fost Pitagora. El a introdus termenul de “medicina prin muzica”, men-
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tionind ca orice melodie se supune legii matematicii §i sincronizeaza
lucrul organelor interne. El recomanda unele melodii pentru a trata
“pasivitatea sufletului”, altele - impotriva furiei, ratacirii sufletului...

Studiile efectuate in SUA, Anglia si Japonia, cu privire la rolul
muzicii In stimularea activitdtii de productie, au dus la urmatoarele
concluzii:

e utilizarea muzicii functionale conduce la cresterea productivi-
tatii muncii si la reducerea absentelor la serviciu;

e muzica ritmatd este agreata in special de segmentul tinar al po-
pulatiei, de ambele sexe, avind asupra acestuia o actiune bene-
fica si stimulativa;

e persoanele mai in virsta prefera muzica clasica, calma, mai pu-
tin ritmata;

e utilizarea unui anumit gen de muzica depinde de educatia si de
pregdatirea personalului in acest domeniu, precum si de locul
de munca 1n care se aplicd muzicoterapia.

Specialistii din domeniul meloterapiei fac urmatoarele recomandari:

- Piesele muzicale cu dominanta ritmica, prin faptul ca stimu-
leaza viata senzoriald si ritmul biologic, contribuie la dinami-
zarea corpului (muzica de dans, muzica lui Stravinski);

- Piesele muzicale cu dominanta melodica stimuleaza viata
afectiva (muzica lui Beethoven, Schumann, Brahms);

- Piesele muzicale cu dominanta armonica stimuleaza viata inte-
lectuala si modul de gindire (muzica lui Mozart, Vivaldi, Bach).

Cercetatorii romani preocupati de acest domeniu (dr. I. Parhon, dr.

Ana Aslan, dr. Al. Vrabiescu) au observat modificari ale pulsului, ale
presiunii arteriale, ale miscarilor respiratorii §i metabolismului sub
influenta muzicii. Modificarile respective sunt corelate cu ritmul, nalti-
mea si timbrul sunetelor. Ele sunt explicabile daca avem in vedere faptul
ca ritmul, elementul principal in muzica, reprezinta baza functionarii
organismului uman. Astfel, in organismul nostru, totul este ritm: respi-
ragia, activitatea inimii, a glandelor cu secretie internd, a tubului digestiv.
Exista, de asemenea, un ritm al undelor cerebrale, al undelor gindirii,
care pot fi Inregistrate cu ajutorul electroencefalografului.

Efectele muzicii asupra organismului uman depind, in mare masu-

ra, de urmaétorii factori:

e Muzicalitatea, gradul de culturd muzicald si temperamentul
fiecarui individ;

e Tonalitatea: sunetele inalte, ascutite sunt excitante, In timp ce
cele joase, grave sunt calmante si tranchilizante;
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e Tempoul: un tempo rapid, alert insufleteste si invioreaza, in
timp ce unul lent creeaza o atmosfera de calm, de reverie dar si
de pasivitate;

e Felul instrumentului sau instrumentelor la care este interpre-
tatd o partiturd muzicala.

Audierea regulatd a muzicii linisteste, minimalizeaza riscul apari-
tiei stresului si, in general, amelioreazi starea psihicd. In afari de
aceasta, s-a stabilit ca audierea periodica a muzicii clasice scade tensiu-
nea arteriala la hipertonici si rareste considerabil aparifia complicatiilor
de pe urma chimioterapiei.

Meloterapia este o forma de psihoterapie, care utilizeaza sunetul si
muzica sub toate formele, ca mijloace de expresie, de comunicare, de
structurare si analiza ale relatiilor, se practicd in grup sau individual,
este destinata atit copiilor cit si adulfilor.

Tehnicile psiho-muzicale sunt numeroase, muzica este foarte frecvent
prezenta ca fond sonor, dar si adjuvant in sedintele de relaxare, in timpul
masajelor, in relaxarea psiho-musculara. In ceea ce priveste rolul peda-
gogic al muzicoterapiei, s-a obtinut prevenirea unor manifestari patolo-
gice prin introducerea muzicii in scoli si a corurilor in diferite comunitati.

Majoritatea autorilor admit faptul ca existda doud domenii in melo-
terapie:

e meloterapia receptiva, bazata pe auditii muzicale;

e meloterapia activa bazatd pe expresia muzicala si creativitate.

Obiectivul lor comun este de a provoca reactii emotionale, care sa
ne ofere: stare de bine, linistire, plenitudine, reconfortare, bucurie, sti-
mulare, visare.

Muzica ne dezvolta sensibilitatea, ne ajutd sa comunicam mai ugor
cu ceilalti, ne lumineaza spiritul si previne tulburarile de comportament.
Sufletul dominat de dezechilibrare simte necesitatea de a introduce o
ordine in impulsurile sale haotice. Atunci el apeleaza la arta, care la fel
este o problema de echilibru. Si atunci lucrarea concreta stimuleaza sau
dimpotriva, dezechilibreazd. De aceea, unele lucrari (stiluri, genuri)
armonizeaza si linistesc sufletul, altele ii agita, unele ii ajuta sa se inalte,
iar altele 1i readuc la starea instinctuala.

Trainingul este un proces de invatare, iar despre invatare putem
spune ca nu are virstd. Chiar dacd nu sub forma activitdtii clasice de
predare-invatare, educatia este realizata la virsta adulta prin diverse cai
si are un impact diferentiat in functie de trasaturile individuale si In functie
de mediul social si profesional de provenientd. Mediul didactic solicita
o formare continud, o permanentd Imbunatatire a abilitdtilor, o formare
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a acelor deprinderi care sa permita realizarea sarcinilor intr-un timp optim
si cu un consum redus al resurselor. Aceste rezultate insd nu sunt gata
formate, ci necesitd timp §i energie pentru a se transforma in realitate.

Participantii la training 1nvata prin experimentare, invata din expe-
rienta lor trecuta si din experienta altora. Acest fapt face ca trainingul sa
aiba un aspect interactiv, dinamic (o atentie deosebitd este acordata
"dinamicii de grup"). Orice design de training respecta experienta de
viatd a adultului si conduce la amplificarea acesteia. Adultul se simte
respectat, competent, pus in valoare.

In esent3, trainingul este de doua tipuri: de continut si de proces.
Pentru a intelege mai bine insad aceasta diferentiere este indicat sa pre-
zentdm pe scurt "teoria icebergului”. Facind o analogie cu un iceberg,
expertil considera invatarea in timpul unui training ca fiind o treime
continut (adicd ceea ce se afla la suprafata apei) si doua treimi proces
(care nu se observa, fiind sub nivelul apei). Atunci c¢ind ne propunem
sau ne este solicitata sustinerea unei teme printr-un training, vom incerca
sa transmitem participantilor cunostinte legate de tema respectiva (teo-
rii, modele, scheme) sau o vom discuta pur si simplu in vederea oferirii
de informatie. Acesta este elementul de continut. in acelasi timp insa,
prin exercitiile si sarcinile propuse, vom crea o anumita dinamica perso-
nala si de grup. Participantii vor simti, vor gindi, vor reactiona iar
modul in care fac aceste lucruri imbraca o forma procesuald care poate
si trebuie sa fie constientizata. Acesta este elementul de "proces". Poate
parea dificil sa realizim o separare clara a continutului de proces, iar
acest lucru este datorat faptului ca ele sunt intim relationate. Ce trebuie
retinut este faptul ca la intrebarea "ce?" vom raspunde prin punctarea
elementelor de continut, iar la intrebarea "cum?" prin punctarea celor de
proces. Concluzionind, trainingurile de confinut pun accent pe informa-
tiille obtinute de participanti (de exemplu, traininguri la care se doreste
abilitarea participangilor in a utiliza o tehnologie noud), iar in cele de
proces accentul cade pe formarea abilitatilor sociale si de auto-
cunoastere (de exemplu, un training de tip teambuilding).

Tinind cont de toate elementele prezentate mai sus, este extrem de
utila in mediul organizational didactic organizarea de traininguri care sa
aiba ca tematica stresul si managementul stresului. Aceste traininguri
sunt atit traininguri de continut cit si de proces (cu alte cuvinte, partici-
pantii obtin si cunostinte si deprinderi). In cele ce urmeaza voi prezenta
tematica trainingurilor realizate in cadrul proiectului cu cadrele di-
dactice:

1. Stresul si calitatea vietii: cit de mult stres avem nevoie?
2. Mecanismele stresului: solicitari externe vizavi de capacitati interne.
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Tipuri de stres: biologic, psihologic, social-profesional.

Niveluri adaptive si nocive ale stresului.

Stresul excesiv si cronicizat. Fenomenul de Burnout.
Constientizarea nivelului personal de stres: ce, cum, c¢ind ne stre-
seaza?

Efectele stresului asupra corpului, mintii si emotiilor.

8. Optimizarea nivelului de stres: identificarea de solutii practice la
nivel comportamental si redefinirea stilurilor emotionale.
Activitatile desfasurate in cadrul trainingului au fost:

- Expunerea,
- Dezbaterea si argumentarea;

- Discutiile dirijate si euristice;

- Lucrul in grupuri mici;

- Studiile de caz;

- Experientele structurate si analiza lor;

- Simularea;

- Jocul de rol etc.

Concluzionind, intentiondm a preciza cd pentru ca stresul si 1n
special stresul cronic sd nu ne afecteze starea de sanatate, este important
sa ne asiguram ca organismul nostru nu este supus unei stari de supra-
solicitare fizica. [atd doud moduri pentru a face acest lucru:

1. Invatati tehnici de diminuare a tensiunii: anumite tehnici va pot
ajuta sa activati raspunsul de relaxare a corpului, generind o
stare de calm. Printre acestea includem tehnicile de relaxare,
meditatia, yoga, exercitille de respiratie profunda, imageria
pozitiva. Sunt usor de invatat si puteti sa le practicati ori de cite
ori va simtiti stresati, aducindu-va o stare de bine intr-un timp
relativ scurt.

2. Actionati astfel incit sa prevenifi stresul in exces: uneori stresul
acut este inevitabil, dar 0 mare parte din stresul acut episodic si
stresul cronic pe care le resimtim (acestea fiind si cele care ne
afecteaza sanatatea) pot fi evitate sau minimalizate prin apelul la
o0 serie de tehnici de organizare, tehnici de management al tim-
pului, abilitati de relationare cu ceilalti si alte obiceiuri sanatoase
de trai.

Solicitati ajutor profesionist!

Uneori stresul devine atit de puternic, incit oamenii dezvolta o se-
rie de tulburari care necesita tratament pentru ameliorarea si depasirea
dificultatilor. Daca aveti simptome de anxietate crescutd sau depresie
accentuatd, daca aveti comportamente dependente sau compulsive, sau
daca, pur si simplu, simtiti ca nu va puteti descurca singur, atunci este ca-
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zul sa luati legdtura cu psihologul sau cu un alt specialist. Intrind intr-un
proces de psihoterapie, veti simti curind ameliorari, printr-o stare de
bine si un control Innoit asupra propriei vieti.

In orice situatie v-ati afla, nu lasati stresul sa va afecteze starca de

sanatate. Daca va gestionati stresul corect, puteti sa reveniti foarte rapid
pe drumul unei vieti sindtoase si fericite.
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