CZU 159.9

CONSILIEREA PSTHOLOGICA A CADRELOR DIDACTICE CU
STRES OCUPATIONAL

Olga ELPUJAN,

profesor de psihologie, grad didactic |
Colegiul Pedagogic ,,lon Creanga”
din Balti, Republica Moldova

Abstract: Teachers are one of the professional categories that exhibit the highest
level of occupational stress. That is why there is a need of psychological stress control
service in teaching. One of the most efficient method is considered to be the individual
counseling with cognitive-behavioral approach, which involves blocking thoughts /
behaviors that deal with negative stressors in teaching and replacing them with
rational thoughts.

Actualmente in literatura de specialitate se acordd atentie din ce in ce mai
mare stresului profesional. Stresul ocupational este considerat ,,boala secolului
XXI” deoarece se intilneste la lucratorii din fiecare domeniu si a luat amploarea
de ,,epidemie”. Cadrele didactice reprezinta una din categoriile profesionale
care manifesta cel mai ridicat nivel de stres la locul de munca. In ultimii ani tot
mai multe cercetari evidentiaza gravitatea epuizarii cadrelor didactice si efectele
distructive asupra actului educational. Intr-un studiu realizat pe profesorii din
Marea Britanie, mai mult de 30% dintre cadrele didactice si-au evaluat locul de
muncd ca fiind stresant. Specialistii in domeniu constata cd stresul si
managementul defectuos al emotiilor continua sa fie primul motiv pentru care
profesorii isi parasesc locul de munca.

S-a stabilit ca stresul profesional este o boald cronica determinatd de
conditiile nefavorabile la locul de munca care afecteaza stabilitatea sanatatii
psihice a angajatilor. In acest context, apare necesitatea serviciului psihologic de
stres control in mediul didactic. Asistenta psihologica, pe dimensiunea stres
profesional, se va realiza in urmatoarele directii:

e [Informarea psihologica a cadrelor didactice referitor la ceea ce este
stresul, care sunt cauzele stresului in mediul educational, care este
traseul de formare a competentelor de autocontrol, reactiilor adecvate
in situatii de distres.

e Psihodiagnosticul particularitatilor individuale ale angajatilor,
identificarea nivelului de predispunere la stres; dterminarea
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multiplelor fatete ale stresului in colectiv: stresori, reactii, modalitati
de control.

e Psihoprofilaxia aparitiei/manifestarii  reactiilor si  conduitelor
distructive (conflictelor interioare, arderii profesionale), eliminarea
sau reducerea surselor de stres;

e Psihocorectia - ajutor specializat in corijarea starilor psihologice,
atitudinilor, conduitelor ce influenteaza negativ sandtatea profesionala
a cadrului didactic;

e Trainig-ul psihologic — elaborarea programelor de asistenta a
angajatilor care contin exercitii, tehnici orientate spre formarea
calitatilor s1 competentelor de pastrare s1 fortificare a sanatatii la
locul de munca;

e Consilierea psihologica - analiza situatiilor profesionale concrete si
asistenta psihologica a cadrelor didactice care au avut probleme de
sanatate ca rezultat al stresului la locul de munca.

Ne vom referi in continuare la consilierea psihologica a cadrelor didactice
ca fiind una din activitatile optime de asistenta psihologica a cadrelor didactice
cu stres ocupational. In literatura de specialitate consilierea psihologica este
descrisa ca un tip de interventie prin care se urmareste sugerarea unui mod de a
proceda, a unui mod de comportare ce trebuie adoptat intr-o situatie datad sau, in
general, in viata si activitatea cotidiana. In consilierea cadrelor didactice cu stres
profesional consideram eficienta consilierea individuala prin abordarea cognitiv-
comportamentali. In consilierea cognitiv-comportamentald este evidenta relatia
directiva, consilierul are un rol activ, de orientare, ghidare, colaborare, ceea ce
aproape garanteaza stabilirea unor solutii la problema clientului prin abordarea
strategiilor de identificare a gindirii negative, a atitudinilor si sentimentelor
negative; de schimbare a gindirii negative, a atitudinilor si sentimentelor
negative; de identificare a comportamentelor indezirabile si de schimbare a
comportamentelor indezirabile.

Allbert Ellis a definit secventele de aparitie a stresului ca termeni ai unei
ecuatii: 4+B=C, unde A este intimplarea/situatia; B - interpretarea intimplarii si
C - consecinta/reactia de stres. Astfel consilierea cadrelor didactice cu stres
ocupational va parcurge urmatoarele etape:

- invatarea modalitatilor de recunoastere a gindurilor distorsionate;

- schimbarea gindurilor distorsionate prin achizitia modului de

combatere a afirmatiilor irationale;

- managementul emotiilor, folosind tehnici cognitive si de relaxare;

- punerea 1n practicd a noilor abilitati invatate in situatii din viata de zi cu

zi; confruntarea cu distresul in situatii profesionale diverse;

- evaluarea noilor resurse, transferul strategiilor insusite la noi situatii

stresante posibile.
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La prima etapa este important sa-i oferim posibilitate clientului sa descrie
situatia de la serviciu in detalii, s descrie relatiile cu colegii, administratia,
elevii. De asemenea, cadrul didactic va fi stimulat sa relateze despre sursele de
stres la serviciu, cum a reactionat la factorii stresori, ce a simtit si ce ginduri a
avut in situatiile tensionate. In convorbire cu cadrul didactic se vor identifica
efectele stresului care pot fi de natura psihologica (anxietate, insomnii, frustrare,
probleme de relationare cu colegii si administratia), comportamentale
(performanta scazuta in munca) ori/si fiziologice (migrene, boli cardiovasculare
s.a.). Este insemnat sa clarificdim modul in care clientul percepe situatia, care
sint resursele profesorului de a face fatd factorilor stresori, ne referim la
capacitdtile de naturd cognitivd, emotionald, comportamentald de a reduce,
diminua ori tolera actiunea factorilor stresori. ,,Contabilizarea” situatiilor
stresante prin care a trecut clientul se va efectua conform urmatorului algoritm:
notarea unei scurte descrieri a situatiei; ,,refacerea” dialogului interior astfel
incit sd 1s1 aminteasca cit mai multe detalii; analiza calitatii dialogului interior,
luind drept criteriu, apropierea de unul din cei doi poli: ,,M-a facut sd mad simt
bine”/,,M-a facut sa ma simt rau”. Consilierul va utiliza urmatoarele tehnici de
identificare a gindurilor negative: discutarea unei experiente emotionale recente,
determinarea semnificatiei unui eveniment, tehnica modificarilor de dispozitie.

Restructurarea cognitiva presupune reorganizarea modului in care cadrul
didactic percepe lumea, situatiile de la serviciu, climatul afectiv, atitudinile
colegilor, managerilor. Psihologul va identifica care sint erorile de gindire ale
pedagogului fie ca e vorba de polarizare ori personalizare, suprageneralizare,
diminuare ori catastrofizare.

Perceptia situatiilor profesionale implicd o doza de subiectivism, ginduri
irationale, negative care ne domind. Asemenea exemple de gindire irationala ar
fi: ,,aceasta situatie este total lipsita de speranta; de ce mi se intimpla permanent
probleme de acest tip; n-am nici o sansa sa finalizez... la timp”. Consilierul va
preciza ca majoritatea reactiilor de stres traite reies din propriul mod de gindire.
Astfel gindurile negative, distorsionate, irationale, confuze, de descurajare ne
modeleaza destinul intr-o directie, iar gindurile pozitive, de incurajare ne pot
modela destinul in altd directie. Aceasta inseamna ca putem alege cum vrem sa
gindim si sd ne comportam. Ceea ce gindim despre o situatie determind ceea ce
simtim in legatura cu aceasta situatie.

In asa caz consilierul ar fi reusit si adreseze profesorului intrebari de
genul:

- Ce simti cind faci o asemenea precizare?
- Aceasta constatare te-a facut sa te simgi mai bine sau mai rau?

In acelasi timp, este importanti autentificarea nevoii cadrului didactic de
a-si schimba modul de gindire, deoarece oamenii incep sa se schimbe atunci
cind stiu cum sa o facd si cind sint motivati. Blocarea gindurilor negative si a
comportamentelor aferente si Inlocuirea lor cu ginduri functionale/rationale se
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va realiza prin urmatoarele modalitdti: rationalizarea, programarea activitatii,

distragerea, verificarea veridicitatii gindurilor negative.

La urmatoarea etapa clientul va insusi strategia de control emotional, de
inlocuire a mecanismelor de coping dezadaptiv cu mecanisme de coping
adaptativ prin tehnici specifice: tehnica de control a respiratiei, tehnica
desensibilizarii progresive, tehnica jocului de rol in conditii ecologice,
antrenamentul autogen.

Ulterior se va evalua ce a realizat clientul pe parcursul sedintelor de
consiliere si cum aplicd competentele formate ce tin de adoptarea masurilor
antistres in diverse situatii profesionale si cotidiene. Daca cadrul didactic va fi
apt sa gestioneze stresul corect atunci va reveni repede la echilibru psihologic,
armonie interioara, care, desigur, va influenta pozitiv calitatea vietii profesionale
s1 personale.
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