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Abstract. Cadrele didactice foarte des sunt expuse factorilor de stres. Stresul ca o stare de dezechilibru emotional
micsoreazd randamentul muncii si face persoana mai vulnerabild la provocdri. Viziunea cadrelor didactice despre
stres este una a stdrii de dezechilibru, tensiune. Factorii stresori de la locul de muncd ca suprasolicitarea, ore
suplimentare, cat si comunicarea slabd intre colegi, lipsa obiectivelor clare ale institutiei duc la izolarea fizicd si
sociald. Dezvoltarea unei conduite antistres prin nevoile de dfiliere, securitate, noutatea experientei, metodele de
relaxare, cdt si implicarea in programul NEW-START sunt premise evidente in acest context.

Cuvinte-cheie: cadre didactice, stres, factori stresori, conduite antistres, metode de gestionare a stresului,
strategii de gestionare a stresului.

METHODS OF MANAGING STRESS FOR TEACHERS

Abstract. Teaching staff are often exposed to stressors. Stress as a state of emotional imbalance reduces work
efficiency and makes the person more vulnerable to challenges. The teachers’ view of stress is one of a state of
imbalance, tension. Workplace stressors such as overwork, overtime, as well as the lack of clear goals of the institution,
poor communication between colleagues lead to physical and social isolation of the person. The development of an
anti-stress code through the needs of affiliation, security, the novelty of the experience, the relaxations methods, as
well as the involvement in the NEW-START program are obvious premises in this context.

Keywords: teaching staff, stress, stressors, anti-stress behaviors, stress management methods, stress management

strategies.

Profesia si locul de munca reprezinta un aspect
important In viata fiecaruia. Pe langa faptul ca este
principala sursa de venituri, locul de munca contea-
za si din multe alte puncte de vedere - ca imaginea
de sine, ca viata sociald, afectivitate, crestere, etc [6].

Cadrele didactice risca foarte des sa fie supuse
factorilor de stres, in acest context consideram ca
este nevoie de a forma/dezvolta anumite mecanis-
me de gestionare si combatere a stresului.

In psihologie stresul desemneazi starea in care
se gaseste un organism amenintat cu dezechilibrul,
sub actiunea unor agenti sau circumstante care pun
in pericol conditiile homeostatice. Din perspectiva
sociologica, cauzalitatea stresului este atribuita ca-
racteristicilor agentilor stresori din mediu. In gene-
ral, notiunea de stres desemneaza acele situatii (de
natura fizica sau psihica), care impun individului
eforturi de adaptare ce depasesc capacitatile sale
obisnuite [2, p. 96].

A. 0. Tabara afirma ca cele mai eficiente strategii
de management al stresului ocupational sunt: ,in-

formarea privind sursele de stres; constientizarea
reactiilor la stres; dezvoltarea unor abilitati si com-
portamente de management al stresului; stabilirea
si mentinerea unui suport social adecvat; dezvolta-
rea unui stil de viata sanatos; dezvoltarea stimei de
sine; managementul timpului” [5, p. 88].

In acelasi context, A. Baban expune ci soluti-
onarea situatiilor stresante se parcurge prin: (1)
determinarea sursei de stres si definirea acestuia,
(2) identificarea solutiilor, (3) analiza solutiilor, (4)
dezvoltarea unui plan de actiune, (5) evaluarea pla-
nului, (6) aplicarea si evaluarea rezultatelor reale
[1, p-175].

Cercetatoarea T. Sova mentioneaza, stresul este
considerat dusmanul civilizatiei moderne.

Diverse entitdti din Uniunea Europeana inves-
tesc mult Tn monitorizarea si diminuarea stresului
ocupational in Tnvatamant, catalogand acest feno-
men drept una dintre cele mai grave probleme ale
institutiilor de educatie, cu puternic impact nu nu-
mai asupra cadrelor didactice debutante, carora le
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pune In pericol sanatatea fizica si mentald, dar si
asupra calitatii Intregului proces educational [4].

Din acest unghi de vedere, stresul ocupational la
inceputul carierei necesita o abordare specifica si
prezintad un aspect aparte al fenomenului in general,
care circumscrie un intreg domeniu de cercetare, a
carui problematica reclama, mai ales in Republica
Moldova, demersuri investigative pe directia prega-
tirii profesionale a cadrelor didactice. Astfel, cadrele
didactice vor putea anticipa multiple probleme de
abordare individuala a educatilor, care se formeaza
Intr-un mediu marcat de efort continuu, ceea ce va
favoriza monitorizarea eficienta a stresului si a ca-
litatii muncii, a sandtatii si a calitatii vietii, In sens
larg. Intrucat este demonstrat faptul cd nu exista
retete ce garanteaza o viata fara stres, ci doar posi-
bilitati de a-1 diminua, intrebarea esentiala ce apare
in situatii complicate este: Schimbam situatia sau pe
noi insine? [4].

Deci, stresul este o realitate a vietii cotidiene, cel
mai important este faptul ce este si cum reactiondm
in situatiile stresogene.

Metodologia studiului
Pentru a identifica viziunea cadrelor didactice cu
privire la stres si modalitatile de gestionare a aces-

tuia la locul de munca am elaborat si am implemen-
tat Chestionarul Gestionarea stresului. Chestionarul
cuprinde 3 parti esentiale: I. Date generale (genul,
varstd, stagiu de munca); II. Componenta cognitiva
(viziuni, factori, intensitatea stresului); III. Compo-
nenta motivationala (asteptarile managerilor, ca-
lificarea necesard, eficienta muncii, modalitati de
gestionare a stresului). Subiectii studiului au fost 15
cadre didactice de la o institutie de invatamant.

Scopul studiului: stabilirea opiniei cadrelor di-
dactice cu privire la stres si modalitatile de gestio-
nare a acestuia.

Datele acumulate la realizarea chestionarului
sunt expuse mai jos:

In Figura 1 se identifici repartizarea grupu-
lui dupa gen. Lotul experimental este format 86%
(13 persoane) - genul feminin, 14 % (2 persoane) -
genul masculin.

In Figura 2 este vizibila repartizarea subiectilor
dupa criteriul vdrsta in care observam cad persoane-
le implicate cuprind dominat varsta 23 - 45 ani.

In Figura 3 este reprezentat stagiul de munci al
respondentilor unde identificim stagiul dominant
de 11-20 ani (53%).

Figura 4 reprezinta viziunile respondentilor cu

feminin —13 (86,7 %)
masculin —2 (13,3 %)
0 5 10 15
Figura 1. Repartizarea persoanelor dupd gen
23-35 ani 6 (40 %)
36-45 ani 540 %)
46-56 ani 2(13.3%)
57 ani si mai mult 1(6,7 %)
0 1 2 3 4 5 6

Figura 2. Repartizarea persoanelor dupd varsta
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6.7%

@ 1-10 ani

@ 11-20 ani

@ 21-30 ani

@ 31 ani si mai mult

Figura 3. Repartizarea subiectilor dupd stagiu de muncd

reactie a organismului supus unei
actiuni bruste;

stare in care se gaseste un
organism amenintat cu
dezechilibru

situatii care impune persoana sa

0
se adapteze; HEAN

6 (40 %)

10 (66,7 %)

Figura 4. Viziunile respondentilor privitor la stres

privire la stres. Din cele expuse deducem: stare in
care se gdseste un organism amenintat cu dezechi-
libru - 66,7% (10 persoane); reactia organismului
supus unei actiuni bruste - 40% (6 persoane); situa-
tie care impune persoana sd se adapteze 13,3 % (2)
persoane.

In Figura 5 sunt expusi factorii ce declanseaza
stresul la locul de munca. Printre ei se enumera 71,
4 % suprasolicitarea, program de lucru inflexibil,

ore suplimentare; comunicarea slabd, lipsa definirii
obiectivelor organizatiei- 21,4%; 7,1% - izolarea fi-
zicd sau social, relatii insuficiente cu colegii.

Daca analizam datele expuse in Figura 6, obser-
vam ca schimbarile loculului de munca ii afecteaza
pe respondenti uneori - 53,7%, rareori - 20%, des
- 26,7%. Deci, mai mult de jumatate din cadrele di-
dactice reactioneaza adecvat la schimbarea locului
de munca.

_ )

@ suprasolicitarea, program de lucru
inflexibil, ore suplimentare;

@ comunicarea slaba, lipsa definirii
obiectivelor organizationale;

@ izolarea fizicd sau sociald, relatii slabe
cu colegii;

Figura 5. Factorii stresori la locul de muncad
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@ rareori
@ uneori
O des

Figura 6. Intensitatea stresului la locul de muncd

In Figura 7 sunt prezentate date cu privire laas-  rile managerilor afecteazi uneori echilibrul emoti-
teptdrile managerilor in raport cu echilibrul emo-  onal al cadrelor didactice. Aceste rezultate indica
tional al cadrelor didactice. Rezultatele acumula- necesitatea relationarii echilibrului emotional in-
te de la respondenti s-au plasat in felul urmator:  tre manageri si subalterni.

60 %- uneori, 40% - rareori. Prin urmare, astepta-

@ rareori
@ uneori

@ des

0%

Figura 7. Asteptdrile managerilor in raport cu echilibrul emotional al cadrelor didactice

In Figura 8 au fost analizate calificarile profesio-  des - 13,3%. Prin urmare, respondentii nu sunt in
nale ale cadrelor didactice si cum influenteazd aces-  mare masura afectati de lipsa calificarii profesiona-
tea pentru indeplinirea sarcinilor la locul de munca.  le pentru a Indeplini sarcinile trasate, considerand
Deci, In ceea ce priveste calificarea necesararespon-  ca sunt suficiente abilitatile de care dispun.
dentii s-au expus: uneori - 53,3%, rareori-33,3%,

&

Figura 8. Necesitatea calificdrii profesionale la locul de munca

@ rareori
@ uneori
O des
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‘6,6%

@ rareori
@ uneori
D des

Figura 9. Randamentul muncii

In Figura 9 identificim impactul stresului asupra
randamentului muncii. Subiectii chestionati expun
cd des si uneori sunt supraincdrcati si nu reusesc sd
realizeze sarcinile-46,7%. Astfel constatam ca su-
praincarcarea la locul de munca este o cauza evi-
dentd care micsoreaza randamentul muncii.

In acelasi context, mentionim ci modalititile de
a gestiona stresul sunt diverse si implicit sunt de-
terminate individual. Itemul 10. al chestionarului a
stabilit modalitatile de a gestiona stresul. Expunem
generalizat unele din ele expuse de respondenti:

1 persoand. Odihna, dans, muzica; Alimentatia
sdnatoasa, exercitii fizice, discutie cu cineva apro-
piat;

2 persoand. Gasirea metodelor de relaxare; 2.
Stabilirea limitelor clare intre viata personala si
cea profesionald; 3. Executarea exercitiilor fizice
regulat;

3 persoana: 1. Stabilirea unui plan de activita-
te; 2. Planificarea de vacante scurte - periodice; 3.
Regasirea placerii de a petrece mai mult timp in
natura cu cei dragi;

4 persoand; 1. Gasirea minim 5 min. pe zi pen-
tru o cafea 2. Exercitii de respiratie 3. Discutia cu o
persoand intelegdtoare si calma la moment;

5 persoand. Gestionarea timpului *Comunicare
eficienta *Planificarea unei activitati prin obiecti-
ve reale, cursuri de perfectionare, atitudine corec-
tad fata de factorii ce provoaca stresul;

6 persoand: 1. Dezvoltarea unor strategii privind
identificarea si rezolvarea situatiilor conflictuale
ce apar in grupul de copii/clasa cu care activez,
dezvoltarea unor relatii profesor -elev bazate pe
stima si respect reciproc. 2. Mentinerea unei ima-
ginii de sine pozitive - dezvoltarea stimei de sine,
valorizarea performantelor, valorificarea gandirii
pozitive. 3. Identificarea posibilelor surse de stres,
constientizarea reactiilor la stres, aplicarea tehni-

cilor de dezvoltare a tolerantei la stres (exercitii
respiratorii, un stil de viata sanatos, sport, yoga
etc.);

7 persoand: 1.Printr-un management optim al
timpului. 2. Prin comunicare eficienta 3. Prin ma-
nagementul sarcinilor.

Mai multe zile libere, Salariu 8000+ , Planifica-
rea (stabilind prioritatea), Organizarea (stabilind
succesiunea in care trebuie atinse obiectivele fixa-
te), Relaxarea (plimbare, sport, activitati cu copii,
etc.);

10 persoand: 1 - de a face ceea ce-ti doresti/pla-
ce in domeniul de lucru. 2 - de a avea oameni mari-
nimosi, optimisti, amicali in preajma, 3 - de a avea
mereu curajul sa spui calm ceea ce te deranjeaza
cand esti suprasolicitat, neremunerat dupa efortul
depus.

RECOMANDARI

Vom expune unele modalitati de gestionare a
stresului:

- Prima metoda pe care o prezentam, consta in
gruparea unor conduite individuale antistres, cu-
prinse Intr-un program elaborat de Institutul de Sa-
ndtate Weimar din California, numit ,NEW START”
[Apud 3, p. 76].

Programul este special conceput pentru comba-
terea stresului cotidian sau bazal, iar numele aces-
tuia cuprinde initialele factorilor abordabili, prin
aplicarea lui de catre subiecti, astfel:

-,N” (nutrition) - cunoscandu-se faptul ca stresul
accelereaza metabolismul, ceea ce conduce la epui-
zare psihica rapida si implicit, la nevoia de o alimen-
tatie consistenta si echilibratd, acesta reprezinta,
justifica si explica nevoia de satisfacere a unei cerin-
te biologice, aceea de alimentatie, necesara asigura-
rii resursei energetice a organismului;

- ,E” (exercise) - se refera la efortul fizic depus
zilnic, atat ca forma de consum energetic prin mis-
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care, cat sila efectul de repaus mental sau cel de oxi-
genare a scoartei cerebrale, prin aportul suplimen-
tar de oxigen, ca rezultat al respiratiei accelerate; de
asemenea, o serie de studii subliniaza faptul ca, prin
miscarile corpului se elibereaza si elimina mai usor
hormonii de stres [3, p. 76].

-,W” (water) - se refera la consumul zilnic de apa
sau lichide, respectiv o cantitate variabila de aproxi-
mativ 1,5-2 litri;

-,8” (Sun) - reprezinta nevoia de expunere judi-
cioasa la lumina solara sau lumina naturald, pe cat
posibil, locul pentru desfasurarea activitatii sa fie
iluminat natural sau sa se deruleze pe timp luminos;

-, T” (temperance) - sugereaza nevoia de cumpa-
tare In desfasurarea unor actiuni; aici sunt incluse
atat aspectele referitoare la cantitate, cum ar fi de
pilda un program foarte incarcat, dar si la limitarea
acelor tentatii cu rol negativ pentru organism;

-,A” (air) - subliniaz3, pe langa expunerea la soa-
re, nevoia de cautare a aerului curat si proaspat, atat
in locuinta sau la serviciu cat si afar3, fie ca loc pen-
tru odihna si refacere intr-un mediu mai putin po-
luat, fie ca loc pentru pauzele din timpul efectuarii
sarcinilor de lucru;

- »R” (rest) - cuprinde activitati de odihna si re-
cuperare, recomandand: introducerea in programul
zilnic a unor pauze de cateva minute pentru relaxa-
re; programe scurte de somn (10-30 min., ideal de
1-1,30 h.) dupa pranz, cu efect miraculos pentru re-
facerea capacitatii de munca; asigurarea unui pro-
gram de somn pe timpul noptii, cu durata suficienta,
in functie de varsta si ecuatia personala a fiecaruia
(la nevoie, pentru inducerea rapida a somnului se
poate lectura o carte sau se poate consuma un pahar
cu lapte);

- ,T” (thrust) - sugereazd credinta in divini-
tate sau In unele valori morale si estetice, con-
siderate elemente de stabilitate emotiona-
1a.

e De asemenea, o altd metoda individuald pentru
dezvoltarea unei conduite antistres este cea elabo-
rata de Ralph Linton, cu referire la asigurarea a trei
nevoi psihice fundamentale: de dafiliere, de securitate
pe termen lung si de noutate a experientei [Apud 3,
p. 76].

Asigurarea nevoii de afiliere se refera la constitu-
irea unei structuri cu rol suportiv, formata din fami-
lie, prieteni, colegi si cunostinte sociale, capabile sa
absoarba stresul inerent oricarui individ.

Nevoia de securitatea pe termen lung, considera-
ta cea mai importanta nevoie psihologica, este influ-
entata de alegerea profesiunii si de alegerea parte-
nerului de viata.

Noutatea experientei consta in dezvoltarea unei
palete largi de comportamente. Fie ca vorbim de ex-
periente intelectuale sau afective, acestea generea-
za reflexe de evadare, mai ales atunci cand prezen-
tul are o anume incarcatura de stres [Apud 3, p. 76].

o Alte metode aflate la indemana subiectului,
sunt cele reprezentate prin tehnicile de relaxare.
Desi acestea pot fi invatate si aplicate cu usurint3,
iar rezultatele obtinute sunt considerabile, nu se
poate spune ca o metoda este mai eficienta decat
alta. Este mai potrivit insa sa afirmam ca, acestea
sunt complementare, sau ca se pot folosi numai cele
care se afla la iIndemana subiectului. Aducem astfel
in atentie, pe scurt, trei tehnici, printre care:

respiratia profundd, cu efecte In atenuarea reac-
tiilor organismului la stres. Aceasta contribuie la
aparitia endorfinei In sange, substanta care actio-
neaza asupra scoartei cerebrale, stimuland imediat
memoria, respectiv prin atenuarea efectului senti-
mentelor de teama si groaza;

antrenamentul autogen sau relaxarea prin auto-
sugestie, se poate practica prin exercitii de cate 10
minute, ori de cate ori este posibil. Participarea ac-
tiva si constientd a subiectului conduce la obtinerea
unei stari de relaxare, antrenandu-se in dezvoltarea
capacitatii de izolare relativa fatd de influenta sti-
mulilor psihosenzoriali. Starea produsa nu este cea
de somn, ci o forma modificata a constiintei sau sta-
rii de veghe, dirijata spre propriul corp si presupune
angajarea propriei persone;

pauza mentald, constd in detasarea de sarcinile
profesionale pentru un timp, renuntarea tempora-
ra la preocuparile cotidiene si concentrarea asupra
unei imagini, actiune sau idee, care au o semnifica-
tie pozitiva. Efecte benefice, de relaxare, au imagini-
le care contin verdele padurii, deoarece se cunoaste
faptul ca verdele are efect linistitor.

Concluziondnd vom mentiona, maniera in care
cadrul didactic reactioneaza la factorii de stres i
sporeste gradul de performanta, iar sincronizarea
comportamentelor in activitatea pedagogica sunt
direct proportionale cu stilul personal al profeso-
rilor.

Cele mai eficiente strategii de management al
stresului ocupational sunt ,informarea privind
sursele de stres; constientizarea reactiilor la stres;
dezvoltarea unor abilitati si comportamente de ma-
nagement al stresului; stabilirea si mentinerea unui
suport social adecvat; dezvoltarea unui stil de viata
sandtos; dezvoltarea stimei de sine; managementul
timpului” [apud 5, p. 88].

Datele acumulate in studiul experimental ne-au
oferit oportunitatea de a deduce urmatoarele con-
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cluzii: cadrele didactice privesc stresul ca stare in
care se gdseste un organism amenintat cu dezechili-
bru, reactia organismului supus unei actiuni bruste.

Dintre factorii ce duc la stres sunt: suprasolici-
tarea, program de lucru inflexibil, ore suplimentare;
comunicarea slabd, lipsa definirii obiectivelor orga-
nizatiei. In ceea ce priveste randamentul muncii ei
expun ca sunt des si uneori supraincarcati si nu reu-
sesc sa realizeze sarcinile.

Modalitatile de depasire a stresului expuse de
respondentii implicati in cercetare sunt: dezvol-
tarea unor strategii de identificare si rezolvare a
situatiilor conflictuale ce apar in grupul de copii/

clasa; dezvoltarea unor relatii profesor-elev baza-
te pe stima si respect reciproc; mentinerea unei
imaginii de sine pozitive - dezvoltarea stimei de
sine; valorizarea performantelor profesionale; va-
lorificarea gandirii pozitive; identificarea posibi-
lelor surse de stres; constientizarea reactiilor la
stres; aplicarea tehnicilor de dezvoltare a toleran-
tei la stres, etc.

In concluzie, mentionim ci programul
JNEW-START”, metodele de relaxare si realizare a
nevoilor de afiliere, securitate si noutatea experien-
tei ofera posibilitati reale de a gestiona stresul.
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