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Abstract: The article dealing with aspects of theoretical stress factors drive level
of education and their influence on organizational health.

There is an emphasis on stress factors executive and managerial level, stress
factors at the operational level, the factors generals stress. Are formulated some tips to
be taken into consideration for the purpose of controlling stress.

Termenul de stres a fost cunoscut de Hans Selye in lucrarile referitoare la
fenomenul adaptarii pe plan biologic, psihologic si medical, semnificand atat
factorii stresanti, cat si modalitatea nespecifica prin care organismul raspunde in
agresiune. Stresul este ,,raspunsul organismelor vii la solicitarea de orice natura”
[3, p.123]. Exista doua tipuri de reactie: (1) raspunsul activ, adica lupta si (2)
raspunsul pasiv, adica fuga sau tolerarea.

Stresul poate fi definit si sub aspectul efectelor: ,reactia mintii §i a
trupului la schimbare” sau ,,rezultatul dezechilibrului atunci cand perceptia unei
persoane sau actualele abilitdti si resurse sunt insuficiente pentru a face fatd
cerintelor unei situatii date”, sau ,,teama indusa unui organism care ncearca sa-
si pastreze normalitatea in fata potentialilor agenti ce il pot afecta™.

In viata de zi cu zi s-a pus in mod traditional accent pe aspectele negative,
disfunctionale ale stresului. In limbajul curent, atunci cdnd spunem despre
cineva ,,ca este stresat”, ne gandim, de fapt, la un nivel de stres foarte mare.
Astfel, stresul la nivel de unitate de invatdmant poate fi definit ca cel mai
daunator raspuns fizic si psihic ce ia nastere atunci cand cerintele slujbei nu se
potrivesc cu resursele, capacititile sau nevoile angajatului. Stresul la locul de
munca poate conduce la compromiterea sanatatii si chiar la imbolnavire.

Stresul este o reactie psihologicad la solicitarile inerente ale factorilor de
stres care are potentialul de a face o persoana sa se simtd tensionata si anxioasa
pentru cd nu este in stare s faca fata acestor solicitiri. In conditiile vietii actuale

! Cojocaru V., Sacaliuc N. Management educational. Ch.: Cartea Moldovei, 2013, p. 130.
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una dintre cele mai importante fatete ale stresului este stresul la locul de munca,
in cazul dat — la nivel de unitate de Invatdmant.

Stresul la locul de munca poate fi definit ca fiind rezultatul cel mai
daunator, fizic si psihic, ce se produce atunci cand cerintele postului nu se
potrivesc cu resursele, capacitatile si nevoile angajatului.

Conform wunor puncte de vedere, diferentele intre caracteristicile
individuale, ca personalitatea si stilul de rezolvare a problemelor, sunt cele mai
importante 1n prezicerea caror conditii de muncad vor deveni factori de stres, cu
alte cuvinte, problema apare datoritd faptului ca ceea ce este stresant pentru o
persoand poate sa nu fie o problema pentru altd persoand. Personalitatea poate
avea o influentd importanta asupra senzatiei de stres. Ea afecteaza atat gradul de
perceptie al potentialilor agenti ca fiind stresanti in fapt, cat si timpul de reactii
care apar.

In ultimii 20 de ani multe studii s-au indreptat citre relatia dintre stresul la
locul de munca si influenta lui asupra sdnatatii organizationale. Tulburdrile de
somn si de dispozitie, durerile de cap si stomacale, tulburari ale relatiilor de
familie si sociale sunt exemple ale problemelor legate de stres care se dezvolta
rapid si se regdsesc frecvent in aceste stadii. Aceste semne timpurii ale stresului
la nivel de unitate de Invatdmant sunt, in general, usor de recunoscut. Efectele
stresului la locul de munca in tulburarile cronice sunt mai dificil de observat,
deoarece aceste tulburari necesitd mai mult timp pentru a se dezvolta si pot fi
influentate de multi alti factori. Dovezile se acumuleaza rapid pentru a sugera ca
stresul joaca un rol important in multe tipuri de probleme cronice de sanatate, in
special cardiovasculare, musculare si psihice.

Potentialii factori de stres din viata unitatilor de invatamant pot afecta
aproape pe oricine in orice institutie, in timp ce altii par sa afecteze numai pe cei
care joaca anumite roluri.

In primul rand, trebuiesc identificati factori de risc de la locul de munca.
Uneori ,,cultura” sau ,,atmosfera” din cadrul entitdtii si modul de abordare a
problemelor stresului In munca de catre conducere este destul ca sa provoace
stres pentru angajati.

Faptul cd existd un control permanent §i riguros asupra sarcinilor de
serviciu pe care trebuie sd le Indeplineasca fiecare angajat influenteaza in sens
negativ psihicul unor persoane, la fel cum schimbéri in organizarea locului de
munca comunicate Intr-un mod incorect pot determina stari de panicd ce scapa
de sub control.

Nu trebuie uitate nici practicile anormale in relatiile de munca, in special,
intimidarile la locul de munca sau evoludrile subiective ce determina
nepromovarea.

Cu totii suntem vulnerabili la presiunile la care suntem supusi la un
moment dat. Intr-o unitate de invatimant in care personale se respecti reciproc,
in sensul ca este constienta de existenta factorilor de stres si s-au identificat
persoanele care sunt predispuse a fi afectate de aceste riscuri, se urmareste si
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identificarea solutiilor pentru diminuarea actiunii acestor factori si evitarea unor
cheltuieli suplimentare care diminueaza productivitatea si beneficiile entitatii.

Analizand factorii favorizanti ai stresului vom pune accent pe urmatorii:

1) Factori de stres la nivel executiv si managerial. Supraincarcarea rolului
are lor atunci cand cineva trebuie sa se achite de prea multe indatoriri intr-un
timp prea scurt. Supraincarcarea rolului provoaca stres, 1i impiedica pe cei
afectati sa se bucure de placerile vietii, care pot reduce stresul. Responsabilitatea
mare — responsabilitatea fatd de oameni si de lucruri, influenta asupra viitorului
altora, au potentialul de a induce stres.

2) Factorii de stres la nivel operational. Conditii improprii de munca —
conditiile de muncd neplacute sau chiar periculoase sunt factori importanti de
stres.

Dupa modelul Iui R. Karasek asupra solicitarilor si controlului in cadrul
postului, posturile in care existd solicitdri mari, dar nu dau decat posibilitati
reduse de control asupra deciziilor profesionale sunt, in mod special, predispuse
sa produca stres si reactii negative la stres. Solicitdrile mari pot aduce cu ele un
ritm de lucru neuniform, supraincarcarea, timpul foarte limitat sau
responsabilitatea pentru mari pierderi materiale posibile. Lipsa de control se
refera la aria limitata de decizie si autoritate.

3) Factori generali de stres. Exista factori de stres care, probabil, sunt
resimtiti uniform de orice actor social. Conflictele interpersonale sunt un factor
puternic, in special, pentru cei cu tendinte accentuate de a-1 evita. Intreaga gama
de conflicte, de la ciocnirile de personalitate pana la certurile de intergrupuri are
mari sanse de a provoca stres, cand conduce la atacuri reale sau doar percepute,
asupra integritatii sau bunei pareri despre sine®.

Nesiguranta postului — un post sigur este un obiectiv important pentru
aproape oricine §i cand acesta este amenintat, poate aparea stresul.

Alaturi de acesti factori generali mai pot fi intalniti si alti factori de stres:
lipsa locului de munca; un loc de munca bun poate fi stresant atunci cand
angajatul este permanent nesatisfacut, nu are perspectiva de avansare sau de
schimbare semnificativa, nu are sigurantd pe postul potrivit si, in acelasi timp,
nu stie ce altceva ar putea face. Echipa sau organizatia pot fi stresante atunci
cand cerintele sunt conflictuale, obiectivele neclare sau resursele neadecvate,
daca au loc schimbari fara consultare sau planificate adecvate sau daca exista un
conflict Intre satisfacerea nevoilor si asteptarii.

Alte cauze de stres pot fi conditiile proaste de muncd (zgomot, iluminare,
umiditate, caldurd/frig excesiv ergonomic), un slab management al timpului,
finantare nesigura, lipsa procedurilor de suport si supervizare.

Stresul poate fi generat de relatiile cu superiorii, subordonatii, colegii,
consiliul de administratie, beneficiari, membri sau persoane din alte organizatii.
O importantd categorie de factori mai sunt si cei autoindusi. Acestia sunt

! Cojocaru V., Sacaliuc N. Management educational, p. 131-132.
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specifici persoanelor care nu se trateazd adecvat pe ele insele. Ei se pot datora
capacitatea de a rezista altor factori stresanti sau abandonarii perioadelor de
relaxare.

Ca factori de stres externi care scapd controlului putem aminti:
schimbarile legislative, deciziile functionarilor, traficul, transportul in comun.
Efectele stresului la nivel de unitate de Invatamint se poate manifesta in plan
comportamental, fiziologic si psihologic.

Reactii comportamentale: sunt activitati practicate deschis, pe care
persoana stresatd le foloseste in incercarea de a face fatd stresului. Ele includ:
atitudini de rezolvare a problemelor, de retragere si de folosire a substantelor
care provoaca dependenta.

Reactiile psihologice: implicd, in primul rand, procesele emotionale si
cerebrale. Reactia psihologicad cel mai des intdlnitd este utilizarea mecanismelor
de aparare (eforturi pedagogice de a reduce anxietatea asociata cu stresul).

Reactii fiziologice la stres: exista dovezi ca stresul la locul de munca se
asociazd cu functionarea neregulatd a inimii, hipertensiunea, puls accelerat,
cresterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat si cu declansarea unor boli
cum ar fi cele respiratorii si infectiile bacteriene.

Cercetatorii Adina Andrei si Dan Abacioaie in lucrarea Ghidul
directorului de scoala evidentiaza urmatorii factori de stres la nivel de unitate de
invatdmant:

Sanatatea — este stiut faptul ca a lucra cu o persoana bolnava este mult mai
dificil, uneori chiar imposibil. De aceea este bine sa avem grija de sanatatea
noastrd. Exercitiile fizice si o alimentatie corectd ne va mentine intr-o forma
fizicd buna si ne va ajuta sa ne mentinem pofta si puterea de munca.

Buna dispozitie — lucrurile nu sunt intotdeauna ceea ce par $i nu merita sa
ludm totul prea in serios. Viata e frumoasa, chiar daca nu reusim sd facem ceea
ce ne-am propus intr-o zi. Dar si maine e o zi, si trebuie sa o intdAmpinam cu un
zambet si sd speram ca va fi mai buna decat cea de azi.

Relaxarea — este foarte important sa stim sa ne oprim in timp atunci cand
suntem prea obositi si sd incercdm sa ne reincarcadm puterile relaxandu-ne.
Pentru aceasta este necesar sa iesim din atmosfera biroului, sa facem o plimbare
cateva minute prin apropiere, sa facem un lucru care ne place in mod deosebit, si
care sd ne redea buna dispozitie.

Programul zilei, optimismul. Managerul trebuie sa fie optimist, sa aiba
incredere in fortele lui §i ale colegilor sdi, sa cultive gandirea pozitiva §i sa
insufle speranti si incredere in reusiti. In felul acesta vom contribui la
diminuarea factorilor de stres din viata noastra, dar si din cea a institutiei.

Pentru ameliorarea efectelor stresului la nivel de unitate de invatamant
vom descrie unele repere metodologice de inlaturare a stresului. Este cunoscut
faptul ca orice manager trebuie sd dispund de creativitate, sa stie sa imbine
aspectele pozitive cu cele negative in activitatea sa manageriald, evitdnd diversi
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factori stresanti la locul de munca. Necesitatea combaterii §i prevenirii stresului
este cunoscuta 1n intreaga lume, se aplicd din ce in ce mai multe programe de
interventie menite sd mareasca productivitatea subalternilor prin inlaturarea
stresului.

Sa nu uitam ca stresul nu este neaparat ceva negativ. Aici vorbim de
stresul pozitiv, care poate fi in anumite situatii de real folos. Masurile pe care
conducerea le poate lua pentru a reduce stresul ar putea fi impartite in doua
categorii: (1) masuri de prevenire a stresului si (2) masuri de reducere a
stresului.

Primele au ca scop eliminarea potentialului de situatii stresante, in timp ce
ultimele incearcd sa mentina stresul intre limite rezonabile, atunci cand se
constata aparitia lui.

Consilierea la locul de munca este situatia in care o persoand utilizeaza un
set de metode sau competente pentru a ajuta altd persoana si-si gandeasca
organizat si sd-si asume responsabilitatea propriilor decizii, indiferent daca este
vorba de decizii privitoare la viata profesionald sau cea privata.

Consilierea reprezinta un proces in care consilierul il ajutd pe clientul sau:
sa identifice problema; sa admita care ar fi rezolvarea ideala sau de preferat; sa
ia in considerare modalitatile prin care s-ar putea realiza rezultatele dorite.

Esenta stresului in institutii §i nivelul acestuia se pot determina prin
observarea atenta §i sistematicdi a comportamentului colaboratorilor si al
subordonatilor, a rezultatelor obtinute de acestia 1n activitatea manageriala, prin
discutii individuale si in grup.

Psihologul G. Negura considera ca prin antrenamente de crestere a
capacitatii de adaptare, stresul poate fi controlat. In acest scop sunt formulate
urmatoarele sfaturi’,

— Admite ca esti stresat si accepta-ti propriile limite: da, sunt stresat!

— Recunoaste ca ai nevoie de o schimbare in ritmul vietii tale: trebuie sa
schimb ceval

— Cerceteaza cauzele stresului: de ce sunt stresat?

— Modifica acele conditii de munca pe care le consideri stresante: ,,Sa ma
ocup putin de mine”.

— Gaseste timp pentru relaxare. Lucrurilor care iti fac placere, acorda-le
citeva minute pe zi. Acum fac ce-mi place!

— Rezolva conflictele interpersonale in care esti implicat, dar fa-o cu calm,
prin dialog. Imi rezolv problemele cu calm!

— Vorbeste intotdeauna cu persoana apropiatd despre problemele tale —
trebuie sa discut despre problemele mele!

— Gandeste pozitiv — sunt vesel si optimist, viata e frumoasd, daca eu
vreau!

! Neguri G. La tranti cu stresul. In: Profil, nr. 43 din 10 septembrie 1999.
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— Propune-ti obiectivele intr-o manierd realistd. Agenda de lucru nu
trebuie supraincarcata: si maine va fi o zi!

Din analiza acestor sfaturi rezultd ca forma fizica buna, buna dispozitie, o
alimentatie adecvatd, odihna suficientd, disciplina muncii, un climat adecvat
sunt modalitati de prevenire a stresului.

Deci, stresul legat de activitatea profesionald apare atunci cand solicitarile
mediului de munca depasesc capacitatea angajatilor de a le face fatd sau de a le
mentine sub control. Sursele de stres de la locul de munca ar trebui eliminate
inainte sd inceapa sa ne afecteze atat viata profesionala, cit si personala.
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