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Rezumat. Contextul socio-economic actual, definit printr-un ritm accelerat al schimbdrilor, instabilitate generali-
zatd si presiune constantd asupra institutiilor, contribuie in mod semnificativ la cresterea nivelului de stres in rdndul
populatiei active. In acest climat, epuizarea profesionald (burnout-ul) a devenit un fenomen tot mai frecvent, cu
impact major asupra sdndtdtii mintale, performantei la locul de muncd si calitdtii vietii. Sindromul burnout se ma-
nifestd prin epuizare emotionald, depersonalizare si scdderea realizdrii personale, afectdnd profund atdt eficienta
profesionald, cdt si relatiile interpersonale. In mod particular, angajatii din sectorul de securitate, cum sunt aceia
din cadrul Ministerului Afacerilor Interne (MAI), se confruntd zilnic cu situatii cu grad ridicat de risc, stres opera-
tional cronic si solicitdri emotionale intense. Natura specificd a activitdtilor din acest domeniu presupune nu doar
un efort fizic continuu, ci si o implicare psihologicd considerabild, ce poate conduce, in lipsa unor mecanisme efici-
ente de adaptare, la instalarea treptatd a burnout-ului. In acest context, suportul psihologic devine o componentd
esentiald in mentinerea echilibrului psiho-emotional al angajatilor. Interventiile psihologice structurate, precum
consilierea individuald sau de grup, formarea abilitdtilor de coping, tehnicile de gestionare a stresului si promova-
rea rezilientel, sunt strategii eficiente pentru prevenirea si combaterea epuizdrii profesionale, contribuind direct
la consolidarea unui climat psiho-social favorabil. Articolul de fatd isi propune sd analizeze principalele aborddri
psihologice utilizate in diminuarea stresului ocupational in cadrul MAI, evidentiind importanta integrdrii acestora
in politicile institutionale privind sdndtatea ocupationald, prevenirea burnout-ului si cresterea performantei pro-
fesionale pe termen lung. Implementarea acestor strategii contribuie nu doar la bundstarea personalului, ci si la
cresterea eficientei si sustenabilitdtii organizationale.

Cuvinte-cheie: angajati MAL stres ocupational, interventii psihologice, suport psiho-emotional, performantd
profesionald.

STRESS MANAGEMENT AMONG MINISTRY OF INTERNAL AFFAIRS EMPLOYEES:
APPLICABLE PSYCHOLOGICAL PERSPECTIVES

Summary. The current socio-economic context, characterized by the accelerated pace of change, widespread insta-
bility, and constant pressure on institutions, significantly contributes to the increasing levels of stress among the ac-
tive population. Within this climate, occupational burnout has become an increasingly prevalent phenomenon, with
a major impact on mental health, workplace performance, and overall quality of life. Burnout syndrome manifests
through emotional exhaustion, depersonalization, and a reduced sense of personal accomplishment, deeply affect-
ing both professional efficiency and interpersonal relationships. Employees in the security sector, particularly those
working within the Ministry of Internal Affairs (MAI), are exposed daily to high-risk situations, chronic operational
stress, and intense emotional demands. The specific nature of activities in this field requires not only continuous
physical effort but also substantial psychological involvement, which - if not supported by effective coping mecha-
nisms - can gradually lead to the onset of burnout.

In this context, psychological support becomes an essential component in maintaining the psycho-emotional bal-
ance of employees. Structured psychological interventions such as individual or group counseling, the development
of coping skills, stress management techniques, and the promotion of resilience represent effective strategies for
preventing and combating professional exhaustion, while also contributing to the consolidation of a favorable
psychosocial climate. This article aims to analyze the main psychological approaches used to reduce occupational
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stress within the Ministry of Internal Affairs, emphasizing the importance of integrating such interventions into
institutional policies related to occupational health, burnout prevention, and long-term professional performance
enhancement. The implementation of these strategies contributes not only to the well-being of personnel but also to

increased organizational efficiency and sustainability.

Keywords: Ministry of Internal Affairs employees, occupational stress, psychological interventions, psycho-emo-

tional support, professional performance.

Introducere. In cadrul Ministerului Afacerilor
Interne (MAI) al Republicii Moldova angajatii din
domeniul securitatii si apararii se confrunta frec-
vent cu factori de stres psihologic semnificativi, ce
decurg in mod direct din natura si complexitatea ac-
tivitatilor pe care le desfasoara. Acesti factori includ
gestionarea situatiilor de criza, interventia in con-
texte cu un grad ridicat de risc, expunerea la traume
directe sau indirecte, precum si o Incarcatura mare
de munca ce adesea depaseste programul obisnuit.

Specificul activitatilor din sistemul de forta im-
plicd un consum intens de resurse fizice si psihice,
iar nivelul crescut de stres operational cronic poa-
te genera efecte adverse majore asupra sanatatii
mentale a angajatilor. Aceste manifestari afecteaza
nu doar individul, ci Intregul colectiv, fiind asociate
cu scaderea motivatiei, deteriorarea relatiilor inter-
personale si cresterea absenteismului sau fluctuati-
ei de personal [5].

Pe de alta parte, riscurile psihosociale cu care se
confrunta angajatii MAI sunt amplificate de presiu-
nea constantd de a reactiona prompt si eficient in
situatii de urgentd, adesea cu resurse limitate si in
conditii de incertitudine. Mai mult, riscul expunerii
la evenimente traumatizante repetitive, cum ar fi
interventiile in cazuri de violentd, accidente grave
sau dezastre, poate genera efecte post-traumatice
pe termen lung, ceea ce subliniaza necesitatea unei
interventii psihologice rapide si adecvate.

Discutii, metodologie, rezultate. Diverse stu-
dii si rapoarte au subliniat rolul esential al inter-
ventiilor psihologice structurate, ce pot contribui
semnificativ la reducerea impactului stresului asu-
pra angajatilor. Printre aceste interventii se numa-
ra consilierea psihologica individuala sau de grup,
training-urile psihologice, programele de formare a
abilitatilor de coping, tehnicile de gestionare a stre-
sului si promovarea rezilientei.

Datorita naturii complexe si solicitante a activita-
tilor desfasurate in cadrul MAI, gestionarea stresu-
lui ocupational reprezintd o prioritate majora. Ast-
fel, in acest articol analizam principalele perspec-
tive psihologice aplicabile In gestionarea stresului
angajatilor MAI, evidentiind importanta integrarii

lor in cadrul politicilor de sanatate ocupationala si
dezvoltarea unor interventii practice cu impact pe
termen lung.

Metode. Pentru elaborarea prezentului studiu,
au fost utilizate metode calitative de cercetare te-
oreticd, adaptate specificului abordarii psihologice
privind gestionarea stresului.

Printre acestea se enumera: analiza logic-deduc-
tivd; metoda comparativa; studiul literaturii de spe-
cialitate.

Selectia materialelor s-a facut pe baza criterii-
lor de relevanta tematica, actualitate si rigurozitate
metodologicd, urmarindu-se construirea unui cadru
teoretic solid si aplicabil pentru optimizarea gestio-
ndrii stresului angajatilor MAI.

Rezultate. Analiza lucrarilor autorilor a aratat
ca sindromul de epuizare emotionald a fost initial
studiat in raport cu lucratorii din domeniul sanata-
tii, iar ulterior s-a extins la angajatii din domeniul
educatiei si fortele de ordine [2].

Cercetatorii privesc, in general, epuizarea ca pe
un tip de reactie adaptativa, ce include componen-
tele fizice, psihologice si comportamentale [2] ; [8].

Printre primele modele propuse pentru acest fe-
nomen a fost cea a lui C. Maslach [4], care include
epuizarea emotionald, depersonalizarea si reduce-
rea realizarilor profesionale. Ulterior, a aparut mo-
delul lui A. Pines si E. Aronson [6], care poate fi de-
scris ca un model unifactorial.

In prezent, in cercetiri epuizarea emotionald
este abordata atat ca un fenomen cu multiple com-
ponente, cat si ca un proces ce include o serie de eta-
pe [9]. V.V. Boyko considera epuizarea emotionala ca
un mecanism de aparare psihologica, ce consta in
blocarea reactiei emotionale fata de anumite situatii
stresante in activitatea profesionala. El este autorul
unui model dinamic al epuizarii, ce include manifes-
tarea simptomelor in trei faze - tensiune, rezistenta
si epuizare [7].

Particularitatile manifestarii acestui fenomen
depind si de trasaturile personale ale angajatilor
MAI, cum ar fi rezistenta la stres, ce este inteleasa ca
un ansamblu de caracteristici psihologice ce permit
unei persoane sa faca fata agentilor stresori [3].
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Astfel, programele psihologice nu trebuie per-
cepute doar ca servicii auxiliare sau optionale, ci
ca o parte integranta a politicilor institutionale, in-
dispensabile pentru mentinerea sanatatii psihice a
angajatilor [10].

Printre cele mai frecvent utilizate interventii in
acest sens se numara trainingul psihologic, consilie-
rea psihologica individuala, consilierea psihologica
de grup, ce au demonstrat eficienta in gestionarea
stresului si mentinerea sanatatii psihologice a anga-
jatilor din domeniul MAI [1].

Textul nostru urmareste scopul de a analiza si
de a evidentia principalele perspective si interven-
tii psihologice aplicabile in gestionarea stresului
ocupational in randul angajatilor MAI, cu accent pe
identificarea strategiilor eficiente ce sa contribuie
la prevenirea epuizarii profesionale (burnout) si
la mentinerea echilibrului psiho-emotional, in ve-
derea imbunatatirii performantei profesionale si a
calitatii vietii angajatilor.

In text este relevat obiectul cercetrii ce il repre-
zintd fenomenul stresului ocupational si mecanis-
mele psihologice de gestionare a acestuia In cadrul
angajatilor MAI, in contextul specific al activitatilor
cu grad ridicat de risc si solicitdari emotionale inten-
se.

Strategiile, metodele si interventiile psihologice
aplicabile si implementate pentru prevenirea, redu-
cerea si gestionarea stresului ocupational al angaja-
tilor MAI, precum si impactul acestora asupra sana-
tatii mintale, rezilientei psihologice si performantei
profesionale a personalului fac subiectul cercetarii
noastre.

Referindu-ne la cele exspuse mai sus, vom pre-
zenta mai jos cate o sedintd de training psihologic,
consiliere individuala si de grup, aplicabile pe anga-
jatii MAL

1. Training psihologic. Sedinta 1: Strategii

de prevenire si de gestionare a stresului
profesional in randul angajatilor MAI

Scop: Reducerea efectelor negative ale stresului
profesional asupra sanatatii mintale si performantei
in activitate, prin aplicarea unor tehnici practice si
metode eficiente de autoreglare emotionala.

Obiective:

1. Actualizarea cunostintelor achizitionate priv-

ind natura si efectele stresului professional;

2. Dezvoltarea competentelor de gestionare a

stresului in mediul professional;

3. Aplicarea practica a tehnicilor de diminuare

a stresului;

4. Identificarea simptomelor stresului la nivel fi-
zic, emotional si comportamental.

Materiale necesare: proiector; calculator; tabla
sau flipchart; markere.

Desfasurarea activitatilor:

Exercitiul 1: Introducere si evaluare a starii
emotionale initiale.

Durata: 15 minute.

Exercitiul 2: Stabilirea si reafirmarea regulilor
de functionare a grupului.

Durata: 5 minute.

Exercitiul 3: Prezentare interactiva: Fundamen-
tele stresului profesional si modelul sindromului gen-
eral de adaptare.

Durata: 20 minute.

Exercitiul 4 : Tehnica de respiratie controlata
pentru reglarea emotionala.

Durata: 15 minute.

Exercitiul 5 : Dinamica motivationala: Joc sim-
bolic pentru identificarea reactiilor la succes si esec.

Durata: 25 minute.

Exercitiul 6 : Relaxare progresiva musculara
combinata cu respiratie profunda.

Durata: 50 minute.

Exercitiul 7: Recapitulare, feedback si pla-
nificarea aplicarii tehnicilor in viata cotidiana
Durata: 15 minute.

2. Consiliere psihologica individual. Sedinta
1: Strategii adaptive de coping si identificarea
comportamentelor disfunctionale

Scop: Sprijinirea participantilor in recunoasterea

si inlocuirea mecanismelor disfunctionale de co-
ping cu strategii sandtoase si eficiente de reglare
emotionala, in contextul stresului post-interventie.

Obiective:

1. Constientizarea strategiilor de adaptare actu-
ale, automate si deliberate;

2. Promovarea unor mecanisme functionale
si sustenabile de reglare emotionald si
comportamentald ;

3. Cresterea nivelului de constientizare cu pri-
vire la comportamentele disfunctionale
frecvent intalnite, precum izolare socialg,
consumul de substante sau manifestdrile
agresive ;

4. Facilitarea elaborarii unui plan personalizat
de coping, aliniat nevoilor si valorilor individ-
uale.

Materiale necesare:

e Foi si instrumente de scris (pentru notarea
listei si a planului personal);

UNIVERS PEDAGOGIC * Nr. 4 (88) 2025

119



PSIHOLOGIE

e Fise cu exemple de strategii sdanatoase de co-
ping;
e Flipchart sau tabla pentru sintetizarea ideilor
comune.
Desfasurarea activitatilor:
Exercitiul 1 : Introducerea temei si stabilirea
unui cadru psihologic sigur.
Durata: 10 minute.
Exercitiul 2 Reflectarea personala:
reactionez in situatii dificile?.
Durata: 15-20 minute.
Exercitiul 3 : Dialog despre comportamentele
disfunctionale commune.
Durata: 15-20 minute.
Exercitiul 4 : Elaborarea unui plan individual de
coping sanatos.
Durata: 15-20 minute.
Exercitiul 5 : Concluzii si integrare emotionala.
Durata: 5-7 minute.

Cum

3. Consiliere psihologica de grup. Sedinta 1:
Exprimarea eficienta a emotiilor in contextul
activitatii din cadrul Ministerului Afacerilor
Interne
Scop: Promovarea exprimadrii autentice, dar
echilibrate, a emotiilor In mediul profesional, in
scopul combaterii stresului, mentinerii stabilitatii
emotionale si a relatiilor constructive la locul de
munca.

Obiective:

1. Observarea reactiilor emotionale manifestate
de colegi 1n situatii specifice profesiei;

2. Reflectarea asupra propriilor emotii si asupra
influentei acestora in comportamentul indi-
vidual;

3. Exersarea exprimarii clare, echilibrate si ad-
aptative a emotiilor in relatiile interpersonale
profesionale;

4. Dezvoltarea unor strategii functionale pentru
reglarea emotionalda In situatii profesionale
provocatoare.

Materiale necesare: flipchart si markere;

proiector si computer (optional); foi A4; obiecte di-

verse pentru exercitii de tip joc de rol (esarfd, carti,
cutii etc.).

Desfasurarea sedintei:

Exercitiul 1: Introducere si
emotionala.

Durata: 15 minute.

Exercitiul 2: Exprimarea emotiilor prin metode
interactive.

Durata: 135 minute.

- Rememorare emotionala (15 minute).

- Relatarea unei situatii emotionale recente (20

minute).

- Joc de rol: Reconstituirea unei situatii cu im-

pact emotional (50 minute).

- Reflectie dupa joc (20 minute).

- Analiza colectiva si integrare (30 minute).

Exercitiul 3: Evaluare finala si feedback.

Durata: 15 minute.

Concluzii. Gestionarea eficienta a stresului pro-
fesional si a provocarilor emotionale reprezinta o
componentd esentialda pentru mentinerea sanatatii
mentale si performantei optime In mediul profesio-
nal, mai ales in contexte cu grad ridicat de solicitare,
precum MAIL

Prin intermediul sedintelor de training si inter-
ventie psihologica, angajatii Invata sa identifice ma-
nifestarile stresului si sa recunoasca mecanismele
de coping actuale, ceea ce faciliteaza adoptarea unor
strategii sandtoase, sustenabile si adecvate nevoilor
personale.

Identificarea comportamentelor disfunctiona-
le, cum ar fi evitarea, izolare sociala, consumul de
substante sau agresivitatea, si constientizarea im-
pactului lor negativ pe termen lung, reprezinta un
pas important in dezvoltarea unor strategii alterna-
tive, menite sa protejeze si sa intareasca bunastarea
emotionala.

Elaborarea unui plan personalizat de coping asi-
gurd un cadru practic si concret pentru aplicarea in
viata cotidiana a tehnicilor de autoreglare, sprijin
social si solicitare de ajutor specializat, oferind ast-
fel un suport continuu in fata stresului profesional.

reconectare
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