CZU 159.9

STRATEGII DE FORTIFICARE A SANATATII PSIHICE
PRIN CONSERVAREA STARILOR DE CONFORT

Silvia BRICEAG,

doctor in psihologie, conferentiar universitar
Universitatea de Stat ,, Alecu Russo” din Balti,
Republica Moldova

Abstract: There are several models of stress, in general, and of the occupational
stress, in particular. The specialized literature abounds in explanatory models of
occupational stress, but often their design and the experimental results are
controversial. The factors that generate the stress, affecting and influencing the
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individuals, the organization and the activities are varied, as well as the anti-stress
remedies. In this article we will stop at one of the explanatory models of occupational
stress, namely at the resources conservation / loss model. The resources conservation
model is based on the assumption that people make efforts to maintain, protect and
build resources, and that they perceive the actual loss of resources as a threat.

Impresioneaza comentariu lui Alan Watts, care atunci cind a fost intrebat,
ce il surprinde cel mai mult cind se gindeste la umanitate a spus : ,,Omul.....
Pentru ca isi sacrifica sandtatea ca sa faca bani. Apoi, isi sacrifica banii ca sa isi
recupereze sandtatea. Si apoi este atit de anxios despre viitor incit nu se bucura
de prezent; rezultatul fiind ca nu traieste nici in prezent, nici in viitor; traieste ca
si cum nu va muri niciodata, si apoi moare fara sa fi trait vreodata” [3].

In mod normal cultura si educatia sunt cele care faciliteazi reglarea
aparatului mental a oricarei persoane. Fiecare din noi dispune de o rezerva de
satisfactii. Atunci 1insa cind se acumuleaza situatii critice noi iar rezervele de
energie necesare pentru adaptare sunt epuizate, vorbim despre suferintd. Aceasta
suferintd are toate sansele de a se sterge dacd sunt luate masuri psiho-
terapeutice sau rezolutive imediate. Daca nu, ele se mentin transformindu-se in
cicatrice.

Sanatatea psihicd a unei persoane care munceste este rodul influentelor
birectionale: asupra mediului si asupra individului.

In raport cu mediul apare necesitatea de a modifica conditiile de munca
pentru a mentine sanatatea si confortul angajatului pentru a pastra munca cit mai
agreabila.

Asupra individului se intervine ajutandu-1 sa ajunga la o stare de echilibru
emotional, pentru a reactiona si a se comporta adecvat situatiei create.

Mentinerea unei stari optime a sdnatatii psihice ofera angajatului un
confort , o perfecta realizare de sine si o excelenta integrare sociala.

Cu parere de rau tot mai des asistam la situatia, cind daca si se intreprind
oarecare masuri in aceasta directie, ele vizeazd indeosebi lupta cu deficientele de
naturd ergonomicd, eforturile fiind indreptate, in principal, spre mediul fizic si
sanatatea fizica.

Actualmente asistam, totusi, si la unele subtile si modeste incercari de a
lua in calcul si aspectele psihosociale ale mediului de munca, pentru ca exista
convingerea tot mai puternica asupra faptului ca un numar mare de imbolnaviri
sunt consecinte ale actiunii nefaste a factorilor de stres ocupational.

Exista mai multe modele ale stresului, in general, si ale stresului
ocupational, in special. Literatura de specialitate abunda in modele explicative
ale stresului ocupational, Insa deseori dar designul lor si datele experimentale
rezultate sunt controversate. Factorii care declanseaza stresul afecteaza si
influenteaza indivizii, organizatia §i activitatea sunt foarte variati, la fel si
remediile antistres. In acest articol vom incerca si ne oprim la unul din modelele
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explicative ale stresului ocupational si anume modelul conservarii/pierderii
resurselor.

Acest model a fost elaborat de S.E. Hobfoll (1989). Ideea emisa de acest
autor pare sa fie simpla insi ea are numeroase implicatii teoretice si practice. In
opinia lui S.E. Hobfoll in generarea si gestiunea stresului foarte importante sunt
resursele pe care individul le poseda sau se asteapta sa le achizitioneze, pe care
el le consuma sau le pierde. Exista patru categorii de resurse: obiecte (0 casa,
un apartament, aparate menajere, bijuterii etc.); conditii (o slujba stabild,
statutul de lider, viata de cuplu fericita etc.); caracteristici personale (respect de
sine, simtul umorului, capacitati autoreglatoare etc.); variate forme de
»wenergie” care favorizeaza dinamismul (bani, sustinerea colegilor, favorurile
altor persoane, vigoare etc.) [3]. Modelul conservarii resurselor este bazat pe
supozitia cd oamenii depun eforturi pentru a mentine, proteja si construi resurse,
s1 ca acestia resimt ca amenintdri pierderea reald a resurselor, respectiv
amenintarea cu pierderea resurselor”.

In dinamica stresului trei caracteristici sunt importante:

e resursele nu sunt izolate, independente unele de altele, dimpotriva,
ele sunt interdependente, fapt care permite ca un castig intr-0
categorie de resurse sa aiba repercusiuni intr-o alta categorie;

e resursele sunt valorizate de individ in sine, dar si pentru faptul ca
permit protejarea lor sau achizitia altora noi;

e resursele se diferentiaza intre ele prin natura lor, unele putand fi
economice, altele psihologice sau sociale, dar si prin cantitatea si
calitatea lor, ceea ce se va repercuta asupra instaldrii evolutiei §i
solutionarii situatiilor/episoadelor stresante.

,Dupa Hobfoll, stresul apare in trei situatii:

e cind resursele individului sunt limitate;

e cind resursele individului sunt efectiv pierdute;

e cind individul investeste in resurse §i nu primeste castigurile
anticipate™[4].

Acest model sugereaza ca desi pierderea resurselor este stresantd, indivizii
pot utiliza alte resurse pentru a depasi pierderea. O sd ne oprim sd analizdm
relatia ,,cistig-pierdere” in structura interna a acestui model. Deci, in opinia lui
Hobfoll, mai degraba devenim stresati in situatia cind se produce pierderea
resurselor. In conditiile in care cistigurile si pierderile sunt egale ca numar,
pierderile au un impact negativ mai mare decit il are impactul pozitiv al
cistigdrii lor. Pentru a ne proteja de pierderea resurselor dar si pentru a cistiga
altele noi, suntem obligati sd investim resurse. Daca individul poseda mai multe
resurse el devine mai putin vulnerabil in fata pierderilor dar i mai apt de a
achizitiona alte noi resurse. Vulnerabilitatea creste direct proportional cu
scaderea cantitdtii de resurse pe care individul le are, el devenind incapabil de a
achizitiona resurse noi. Achizitionarea de resurse duce dupd sine noi achizitii si
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deci minimalizeaza gradul de vulnerabilitate la pierderi. Necatind la aceasta
resentimentul produs de pierderea resurselor este mai puternic decit cel produs
de cistigarea lor, ciclul pierderii va avea un impact mai mare si va fi mai
accelerat decit ciclul cistigului.

Prima idee noua pe care o postuleaza modelul lui Hobfoll este urmatoarea:
stresul nu este generat de evaludrile individuale, ci de procesele colective. Aflati
in fata unor amenintdri, factori stresori, membrii unor colectivitati produc
aceleasi reactii modelate sociocultural. Asadar procesele de evaluare nu sunt
individualizate, ci sunt comune pentru membrii aceleasi culturi, aceleiasi
organizatii sau aceluiasi grup de muncd. Ceea ce conteazd este consensul
perceptiilor  individuale, modul in care majoritatea  membrilor
grupului/organizatiei percep conditiile muncii ca fiind stresante[4]

A doua idee noua sustinuta de Hobfoll are in vedere faptul ca cele mai
multe dintre resursele individului sunt observabile obiectiv si apreciate colectiv.
Cistigarea sau pierderea unor resurse sunt evaluate la fel atit de individ, cit si de
anturaj, deoarece importanta resursei este determinata sociocultural.

A treia idee: ameliorarea sau eliminarea stresului se poate obtine nu numai
prin recurgerea la strategiile de coping reactive, ci si prin folosirea strategiilor de
coping proactive, bazate pe fixarea unor obiective menite sa faca fata
constringerilor viitoare. Sunt recomandate in acest sens trei modalitati prin
intermediul carora indivizii pot face fatd unor stresori viitori, Intr-0 manierd
proactiva:

- depunerea unor eforturi pentru achizitionarea si mentinerea rezervorului
de resurse;

- actionarea de indata ce apar primele semne ale unei probleme;

- incercarea de a ocupa o pozitie adecvata resurselor posedate [4].

Si aici ne oprim la prima modalitate cea de achizitionare si mentinere a
rezervorului de resurse.

Noi am incercat sa redenumim aceasta modalitate zicindu-i - conservare a
starilor de confort. Ce este o stare de confort? (A nu se confunda cu zona de
confort, care in plan psihologic poate fi periculoasd , pe motiv cd scade din
vigilenta si te poate lasa cu garda jos, devenind foarte vulnerabil). Omul este o
fiinta bio-psiho-socio-culturalad, deci o stare de confort poate fi resimtitd in plan
fizic, fiziologic, psihic si social. La prima vedere par destul de variate planurile
aparentd. In opinia noastra este necesar un antrenament spiritual pentru a detecta
care sunt acele stari care iti aduc confort (ele sunt variate si individualizate) tie
s1 nu-i streseazad pe altii. Este nevoie de o finete absoluta a emotiilor traite in
diverse situatii de viatd [2].

Lynn Clark zicea : ”Luati viata aga cum este ea, nu cum ,.trebuie sa fie”
sau cum ,ar trebui sa fie”. Ce se intimpla, de fapt, in viata de toate zilele? Ne
declaram si demonstram ca suntem capabili sd rezolvam problemele altora,
venim In ajutor celorlalti, reusim sa corespundem expectantelor, sd rezolvam
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nevoile celorlalti. Lucrurile se complicd cind se pune problema de a ne acorda
ajutor personal. Atunci cind suntem stresati avem nevoie de remedii sigure si
urgente si ca sd nu stdm sa asteptdm ,,primul ajutor”, e cazul sd ne amintim ca
noi am putea prezenta pentru noi ingine surse de ajutorare. Apare intrebarea :
Cum sd devenim rezervoare de energie, cum sd ne ajutdm pe noi ingine in
situatii de distres? Raspuns simplu - prin conservarea starilor de confort. Dupa
principiul : atunci cind ai mult te poti imparti cu altii. Conservarea starilor de
confort ar putea fi asociata cu asigurarea( de sanatate, a bunurilor materiale etc.),
care la fel ne faciliteaza existenta in situatii critice. Un remediu binevenit ar fi
conservarea starilor de confort prin gdndire pozitiva [2].

Gindirea pozitivd este o atitudine mentald cu ajutorul careia reusesti sa
depasesti obstacolele si sa 1iti indeplinesti visele. Este o atitudine mentala
datorita careia obtii rezultate bune si excelente. O gindire pozitiva anticipeaza
fericirea, bucuria, sdnatatea si rezultate satisfacatoare pentru fiecare situatie si
actiune. Tot ce iti pui in minte reusesti sd duci la bun sfirsit [2].

Nu toti acceptd sau cred in gindirea pozitivd. Unii considerd ca aceasta
este un nonsens, iar altii 11 iau in ris pe cei care cred si acceptd o astfel de
atitudine. Dar, dintre cei care o accepta, foarte multi nu stiu cum sad o foloseasca
eficient pentru a obtine rezultate. Cu toate acestea, se pare cd interesul in aceasta
directie este din ce in ce mai mare - dovada stau cartile, seminariile si cursurile
despre gindirea pozitivd si importanta factorului psihic in cariera si in viata.
Acesta este un subiect tot mai popular in ultimul timp.

Adesea auzim indemnuri de genul ,,Gindeste pozitiv!”, adresate celor care
sunt deprimati i ingrijorati. Multi nu iau cuvintele acestea in serios, pentru ca
nu stiu ce inseamna sau nu cred ca sunt folositoare sau eficiente. Cite persoane
isi pun, intr-adevar, intrebarea: ,,ce poate face pentru mine puterea gindirii
pozitive?” ?

In primul rind, atit gindirea pozitiva cit si cea negativd sunt contagioase.
Prin modul de gindire, de reactie si de manifestare toti avem o influentd, mai
mare sau mai mica, atit asupra noastra - ca functionalitate fizicad si psihica - Tnsa
si asupra persoanelor pe care le intillnim. Acest lucru se intimpla instinctiv, la
nivel subconstient, si se manifesta pe de o parte prin impactul pe care propriile
ginduri, emotii si sentimente il au asupra transformarii noastre de-a lungul vietii,
pe de alta parte prin transferul acestor ginduri si emotii catre toti cei din jurul
nostru.

Oamenii din jur sunt influentati de gindurile noastre, chiar daca isi dau sau
nu seama de lucrul acesta. Mai este atunci de mirare cd toti cdutdm compania
persoanelor pozitive si ne indepdrtam instinctiv de cele negative? Oamenii sunt
mult mai dispusi si ne ajute daci suntem pozitivi. In schimb, toti ii evita pe cei
care emana negativism §i energii negative.

Gindurile, cuvintele si atitudinile negative cauzeaza stiri §i actiuni
negative. Cind gindim negativ, in singe sunt eliberate o serie de substante
daunatoare, care provoaca si mai multa nefericire §i negativitate. Sentimentele
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negative si fricile sunt exacerbate consumindu-ne toatd energia, starile de riu
genereazd in lant reactii §i decizii de o calitate indoielnicd, persoana emana
labilitate, si asta e calea cea mai sigura catre frustrare, dezamagire, esec, boala.

Pentru a avea o gindire pozitivd este necesar un antrenament intern
sustinut. Atitudinea si gindurile nu se modifica peste noapte. Puterea gindului
este imensd si ea ne conduce practic viata. Acest lucru se Intimpla adesea la
nivel subconstient, dar noi putem transforma acest proces intr-unul constient.
Chiar daca ideea vi se pare ciudata, incercati sd o puneti in practicd, pentru ca nu
aveti nimic de pierdut, ci doar de cistigat. Ignorati ce ar putea spune sau gindi
altii despre dumneavoastrd cind isi vor da seama ca v-ati schimbat modul de
gindire. Vizualizati intotdeauna doar situatii favorabile si benefice. Folositi
cuvinte pozitive in dialogurile dumneavoastrd interioare sau atunci cind vorbiti
cu altii. Zimbiti mai mult, pentru ca acest lucru va va ajuta sd ginditi pozitiv.
Alungati lenea sau dorinta de a va da batuti. Daca refuzati sa va transformati
intr-o victima si sunteti optimisti $i increzatori, veti reusi sa va modificati treptat
modul de gindire i mai departe intregul univers interior si exterior, reusind sa
gasiti solutiile cele mai bune si sa obtineti rezultate cu adevarat remarcabile.

In momentul in care aveti un gind negativ, trebuie sa fiti constient de el si
sa va straduiti sa 1l inlocuiti In mod firesc si natural cu unul constructiv. Dacd va
luptati cu el aruncindu-I cit mai departe, gindul negativ va Incerca sa revina, de
data aceasta cu si mai mare forta.

Daca simti vreo rezistentd interioard atunci cind doresti sa plece gindurile
negative, nu alimenta conflictul. Ai invatat din greu sa fii o victima si ti-ai
exersat bine rolul. Sa nu crezi cd invincibilitatea vine acum fara exercitiu. Lasa
starea de rau psihic sa treaca devenind pentru inceput constient de ea si de lipsa
et de orice constructiv. Pur si simplu fii constient de cit de mult ti s-a incordat si
ti s-a strins inima. Fii constient de modul in care te-ai inchis emotional. Intreabi-
te daca te simti mai ocrotit acum decit inainte, daca esti mai liber, mai bun, mai
implinit, mai puternic. Constientizind ca unde ai cautat pind acum nu e nimic de
gasit, realizezi ca vrei sd faci o alta alegere: vei alege sa nu-ti mai investesti
energia in nefericire. Realizezi cd doar tu esti eroul propriului tau vis. Esti cel
care viseazd intunericul sau cel care poate aduce lumina. Incercati si vi
concentrati In permanentd doar pe gindurile benefice, frumoase si vesele.
Circumstantele nu au nici o importantd. Ginditi pozitiv in mod autentic,
asteptati-va doar la rezultate pozitive, iar circumstantele se vor modifica in
consecintd. Va fi nevoie de o perioadd de timp pentru ca modificarile sd se
produci. In prezent existi multe persoane care se pot considera implinite pe
foarte multe planuri, care stapinesc arta gindirii pozitive si, drept rezultat, traiesc
o viatd de calitate in adevaratul sens. Nu existad nici un fel de limite in afara celor
in care alegem noi sa credem.

Alt remediu ar fi muzica despre care inca Platon zicea ”Muzica este o lege
morald. Ea da suflet universului, aripi gindirii, avint inchipuirii, farmec tineretii,
viatd si veselie tuturor lucrurilor. Ea este esenta ordinii, indltind sufletul catre tot
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ce este bun, drept si frumos”. Muzica (sunetele) poate actiona direct asupra starii
generale psihice si mentale, deci — implicit — asupra sistemului imunitar [1].
Muzica este o modalitate de a patrunde 1n nucleul fiecarei celule, de a o face sa
vibreze la unison cu armonia intregului. Orice sunet care exista in jurul nostru
ne afecteaza mintea si trupul pe multiple niveluri.

Sunetul are o importantd mai micd sau mai mare in viata de zi cu zi,
incepind de la sunetul care ne trezeste dimineata, la muzica ascultatd in
mijloacele de transport, la muzica din magazine, sunetul telefonului si multe
altele, ne influenteazd stare de spirit, viata si sandtatea. Sunetele ne pot
Htransporta” din starea beta a creierului (specifica starii de veghe), in starea alfa
(specifica starii de meditatie si relaxdrii), fard sa adormim. La nivel fizic
sunetele afecteazd presiunea sanguind, pulsul, circulatia, metabolismul. Scopul
terapiei prin muzica este acela de a reduce stresul psiho-fiziologic, durerea,
starile psihice negative. Este desigur foarte simplu pentru fiecare din noi sa
practicd o asemenea terapie. Sedinta de muzicoterapie se compune din audierea
unei sau mai multor melodii, fraze muzicale sau anumitor sunete care se repeta
in asa fel incit vibratiile lor sa fie mai tot timpul constante. Muzicoterapia are
mai multe subcategorii :

- meloterapia — terapia care are la baza o melodie;

- sonoterapia — foloseste sunete speciale;

- vocaloterapia — foloseste sunetele emise vocal.

Exista doua forme ale terapiei prin muzica: activa §i pasiva.

Pentru realizarea obiectivelor propuse de noi, adica conservarea starilor de
confort, mai binevenita credem ca ar fi metoda pasiva de aceea ca ascultarea
muzicii poate stimula energia creativa si contribui la cresterea capacitatii de
concentrare $i a memoriei. Muzica scoate la iveald emotii, uneori uitate sau
ascunse cu mult timp in urma, moment care poate avea impact foarte benefic
asupra psihicului, asupra achizitionarii resurselor noi antistres.
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