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Rezumat

In acest articol sunt abordate unele aspecte teoretice si practice legate de problematica stresului
profesional. Riscurile psihosociale si stresul la locul de munca se numadra printre cele mai mari provocari in
materie de securitate §i sandtate in muncd. Acestea au un impact semnificativ asupra sanatatii oamenilor,
organizatiilor si economiilor nationale.

Efectele stresului la locul de munca se rasfrang asupra sanatatii psihologice si fizice. Combatarea
acestui stres se poate realiza atdt de cdtre noi, prin prisma lucrurile pe care le facem (organizare,
gestionarea timpului, relaxare si inteligenta emotionala), dar si de compania, institutia, organizatia in care
lucram (care ne poate oferi suport si intelegere, alaturi de o comunicare clara si traininguri). Cunoasterea
si practicarea unor tehnici va asigura eficientd in activitatea profesionald si cea personald.

Summary

This article discusses some theoretical and practical aspects related to the issue of professional stress.
Psychosocial risks and stress at work are among the biggest challenges in occupational safety and health.
They have a significant impact on the health of people, organizations and national economies.

The effects of stress at work are reflected in psychological and physical health. Combating this stress
can be achieved both by us, in terms of the things we do (organization, time management, relaxation and
emotional intelligence), but also by the company, institution, organization in which we work (which can
provide support and understanding, along with clear communication and trainings). Knowing and practicing
techniques will ensure efficiency in your professional and personal work.

Societatea moderna ne oferd o gama largd de avantaje, lucruri de care nu ne putem lipsi, insa
tot ea ne ofera foarte multe surse de stres, care mai devreme sau mai tarziu isi vor arata efectele
negative, transformandu-ne in persoane stresate. Stresul si oboseala profesionald, numite si bolile
secolului, sunt cele mai grave disfunctionalitéti care apar in cadrul muncii.

Stresul reprezinta un fenomen al realitatii socioprofesionale cu o diversitate de semnificatii la

nivel personal, interpersonal, organizational si social [1, p.7].
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Ideea de stres este veche, originea: omul preistoric isi dadea seama de senzatiile de
descurajare si extenuare care il cuprindeau dupa o munca grea, In urma starilor de fricd sau a unor
indelungate perioade de boala. Desi, nu constientiza ca apareau reactii similare, cand ceva era peste
puterea lui, acest sentiment 11 atrdgea instinctiv atentia asupra faptului cd limitele propriei sale
capacitati erau depasite [6, p.15].

Notiunea de stres a fost definita pentru prima datd de catre H. Selye (1936), pentru
desemnarea stdrii in care se afla organismul individului amenintat de dezichilibru sub actiunea unor
agenti ce pun 1n pericol mecanismele sale homeostatice [7, p.26].

Definitia propusa de DEX concretizeaza sensul termenului, stresul fiind ,,nume dat oricarui
factor (sau ansamblu de factori) de mediu care provoaca organismului uman o reactie anormala”.
Din explicatiile propuse in dictionare, deducem ca stresul este procesul integrat in variate
manifestari ale psihicului, spre exemplu emotiile: acolo unde este stres, sunt si emotii si invers,
acolo unde exista emotii, chiar si pozitive, exista, de regula, si stress [9].

Stiinta moderna defineste stresul ca fiind orice tip de modificare cauzatoare de presiune fizica,
emotionald sau psihologica. Stresul este felul in care reactionezi atunci cand nu iti sunt satisfacute
nevoile. Toate animalele au o reactie la stres, care are potentialul de a le salva viata, aceasta de fapt
si repzinta eustresul. Dar stresul repetat sau constant poate provoca daune atat fizice, cat si mentale
aceasta este distresul.

Stresul poate lua cinci forme de baza, prezentate in tabelul 1.1.

Tabelul 1.1. Formele stresului dupa Davidje [2, p.26].

Stresul benefic | O forma de stres pe termen scurt, care se produce atunci cand
(cunoscut sub | consideram ca un factor de stres constituie o provocare pozitiva, si nu o
denumirea de | amenintare negativa. Exemplele includ practicarea unui sport, incercarea
eustres) de a finaliza un proiect, indeplinirea unei intentii sau urmarirea unui vis

de o viatd. Eustresul apare atunci cand interpretam stresul ca avand
potentialul de a ne imbunatati viata.

Stresul zilnic Presiunea pe care o simtim zilnic, acasa, la munca, la masa si Intre mese
etc. Este legat de presiunile de la muncd, din familie si alte
responsabilititi zilnice. In mod ideal, stresul cauzat de toate acestea se
reduce la cateva momente dupd petrecerea evenimentului, daca nu se
intampla acest lucru, devine un stres cronic.

Stresul acut (pe | O experienta care da nastere unei surprize neplacute ce necesitd o reactie
termen scurt) rapidd, ca de exemplu: o cand de cafea varsatd pe bluza, pierderea unui
zbor, uitarea fierului de célcat In priza, etc. Dar poate lua nastere si
dintr-o schimbare majorad in viata, cum ar fi pierderea a ceva la care
tinem — o slujba, pe cineva drag, o casatorie, o relatie amoroasa sau
chiar sanatatea. Felul in care primim informatia si cum o gestionam pe
termen scurt reprezinta reactia noastra la stresul de tip acut.
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Stresul cronic (pe
termen lung)

Se refera la tipul de stres care pare continuu, fara sfarsit si imposibil de
evitat. Acesta include realitatile pe termen mai lung si incercdrile de a le
face fatd — greutdtile legate de pierdere, moarte, cariera si dragoste;
incercarile zilnice, cum ar fi un diagnostic medical, pierderea slujbei, un
secret tinut mult timp, sentimentul de a fi prins in capcana unei relatii
nesanatoase sau munca intr-un post extrem de solicitant etc.

Stresul traumatic

Este rezultatul unui accident, act de violenta, atac sau a unui eveniment
devastator care se intipareste atit de adanc in acel eveniment, incat dupa
diminuarea amenintarii, toatd suferinta fiziologica si emotionala ramane
vie in noi. Stresul traumatic ne afecteaza non-stop, exprimandu-se ca
stres cronic sau fiind declansat aleatoriu de amintiri senzoriale, cum ar fi
sunetele, aromele, imaginile si chiar senzatiile tactile.

Este demonstrat faptul ca profesia, ca origine a identitatii, element al carierei si al veniturilor,

poate deveni un generator de stres negativ, dar si pozitiv. Stresul prezent la locul de munca se

manifesta ca rezultat al unor resurse psihice insuficiente pentru a face fata solicitarilor si exigentilor

profesionale. In acest context cercetatorii vorbesc de un tip aparte de stres numit in termini diferiti:

stres ocupational, stres profesional, sal stres in activitatea profesionald, care acopera una si aceeasi

entitate.

Stresul profesional reprezinta starea generata de situatia de munca, referindu-se la muncile

cu mare responsabilitate, cu risc inalt, activitatile ce suprasolicita sau subsolicita [1, p.9]. Stresul

profesional ca oricare proces parcurge cateva etape (faze), stabilite de catre P. Legeron (2001) [3,

p.35]:

Faza de alarma

instiintare despre
prezenta unui
agent stresor

Etapele stresului
profesional

Faza de rezistenta Faza de epuizare Faza de resemnare

aparente subiective
de liniste si
echilibru

pierderea maxima a oboseald, depresie,
energiei, opunerea, epuizarea resurselor
lupta cu stresul de lupta cu stresul

Fig.1.1 Etapele stresului profesional (P. Legeron, 2001)

In esenta stresul se manifesta in variate moduri: unii au dureri de cap, altii sufera de insomnia,

manifestd furie, au indigestii, isi rod unghiile, dezvolta tot felul de dependente; altii se inchid in sine

si devin deprimati, izolati, nervosi, nerdbdatori sau coplesiti, aceasta demonstreaza cat de diferiti

suntem noi si cat de diferit percepem stresul [2, p.27].
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Desfasurata in conditii favorabile, munca devine un factor antistres. In conditiile in care
activitatea pericliteaza integritatea psihofizica, devine o cauzd a stresului. Z. Bogathy evidentiaza
factorii de stres la locul de munca [5, p.34]:

- stilul de conducere (lipsa obiectivelor clare, comunicarea insuficienta si lipsa de informare in
organizatie, neconsultarea angajatilor in schimbadrile la locul de munca, lipsa sprijinului);

- statutul, rolul in organizatie (statut neclar in organizatie, obiective si proritati contradictorii,
nivel 1nalt de responsabilitate la locul de munca);

- cariera (incertitudine in evolutia carierei, frustrari in dezvoltarea carierei, nesiguranta locului
de munca, modificarea statutului in cadrul organizatiei);

- decizia si controlul (slaba participare la luarea deciziilor, lipsa controlului asupra propriei
munci);

- relatiile la locul de munca (izolarea fizica sau sociald, legaturi slabe cu superiorii, lipsa de
comunicare, conflicte interpersonale, diferite tipuri de hartuire: agresivitate verbald, hartuire sexuala
etc.);

- proiectarea locului de munca (sarcini de lucru repetitive si monotone, riscuri semnificative de
accidentare si imbolnavire, teama de tehnologie 1n raport cu responsabilitatea, lipsa de competente);

- sarcina de munca si ritmul de munca (lipsa controlului asupra ritmului de munca, sarcini de
munca supra- sau subincarcate);

- programul de lucru (scaderea performantelor de munca, greseli, lipsa de decizie, semne de
oboseala, iritabilitate, ore suplimentare excesive);

- neimplicare (pierderea interesului pentru munca, intarzieri, pasivitate, absenteism, lipsa de
implicare);

- comportament agresiv (critica celorlalti, abuzuri verbale, hartuire, vandalism);

- comportament imatur (nervozitate, reactii si raspunsuri emotionale necontrolate, certuri, ton
necorespunzator);

- comportament negativ (refuzul de a asculta sfaturile si sugestiile celor din jur, repetarea
acelorasi argumente, agresivitate);

- alti factori stresori la locul de munca (volumul de muncd, cultul performantei, absenta
greselilor, timpul, intreruperile, schimbarile).

Fenomenul stresului profesional este determinat de nevoile socio-economice, morale,
culturale, si politice si apar In urmatoarele legitati, care sunt rezultatul influentei unor probleme pe
care le specificdm 1n continuare [5, p.49]:

A. Interdependenta stres profesional - sanatate (tensiune arteriala, inrosirea pielii, tremurul

membrelor, incoerenta discursului logopedic);
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B. Interdependenta stres profesional - decizie (incapacitatea de a selecta din variante de decizii,
comiterea erorilor deontologice, prezenta simtului vinei, lipsa controlului asupra
succesului/insuccesului scolar);
C. Interdependenta stres profesional — management al grupului de elevi (practicarea stilului
autoritar, anxietate, activitate centratd pe obiect si nu pe subiectul educational);
D. Interdependenta stres profesional — performanta (scaderea intensitatii motivatiei, incapacitatea
de (auto)formare profesionald, dezinteres fatd de inovatiile logopedice, focalizare pe
comportamente profesionale negative, diminuarea prestigiului si a imaginii institutiei de
invatdmant);
E. Interdependenta stres profesional — evaluare/ autoevaluare (incapacitatea de apreciere a situatiei
evaluati);
F. Interdependenta stres profesional — integrare profesionald (disconfort in activitate, relatii
interpersonale tensionate, dezechilibreu in relatii, lipsa satisfactiei in munca, neincredere, izolare).
Repercursiunile stresorilor asupra logopezilor scoalri sunt persistente chiar dupa incetarea
actiunii lor efective. Cumularea are loc atit in ceea ce priveste stresorii periodici, cat si din
cumularea diferitilor stresori independenti. Schimbarea, ca si crizele vietii, pot produce stres
considerabil. Uneori o criza se devolta dintr-o serie intreaga de evenimente mici, exterioare si
interioare, care se acumuleaza pana la un punct, de unde oamenii nu le mai pot face fata [3, p.196].
Stresul profesional are diverse repercursiuni/consecinte, clasificate de W. Cox in [6, p.87]:

Fig. 1.2. Consecintele stresului profesional dupa W. Cox

» cresterca glicemiel, cresterea ritmului cardiac si a
o] [o]o] [ tensiunii arteriale, uscaciunea gurii, transpiratia
abundents;

N4

* anxietate, agresivitate, depresie, oboseala, frustrare,
hie e, psihoindividuale iritabilitate, scaderea stimei de sine, nervozitate,
sentimente de inferioritate;

* incapacitatea de a lua decizii pertinente, scaderea
00 g capacitatii de concentrare a atentiei,
hipersensibilitate 1a critica, blocaje mintale;

» predispozitii la accidente, toxicomanie, izbucniri
omportamentale emotionale, bulimie, abuz de alcool sau tutun, ras
nervos, plans zgomotos.

N4

340



O alta consecinta a stresului de lunga durata este si sindromul Burnout. Acesta reprezinta o
stare de epuizare fizica, psihicd si emotionald produsa de stresul prelungit, in general la locul de
muncd, fiind o consecintd a dezichilibrului dintre cerinte, resurse si gradul de satisfacere
profesionala [8].

Termenul de ,,Bournout” a fost introdus in anul 1970 de catre psihologul american Herbert
Freudenberger. Acesta il definea ca fiind caracteristic pentru angajatii din domeniile de lucru cu
oamenii, adicd medici, profesori, logopezi si asistenti sociali, profesii in care ar fi prezent un
sentiment de sacrificiu pentru ceilalti. Se cunosc trei dimensiuni ale sindromului Burnout [8]:

Epuizarea emotionala - persoana afectatd se simte permanent obositd, epuizata, lipsita de
energie, simte cd activitatea depusa a suprasolicitat-o si a ramas fara resurse;

Detasarea - persoanele devin in timp pesimiste, cinice, resimt frustrare in legdtura cu
activitatea lor, atitudinea lor pare indiferenta, detasata, uneori tind sa se izoleze;

Scaderea performantei — scade stima de sine, increderea in propriile capacitati si realizari,
subiectii simt ca ceea ce fac este neapreciat si semnificativ, scade capacitatea de concentrare a
atentiei, creativitatea si spontanietatea.

Desi, clasificdrile internationale ale maladiilor nu includ sindromul Burnout in categoria
afectiunilor psihice, acesta este recunoscut de experti si foarte raspandit in societatea actuala.

Astfel, cunoasterea legitatilor aparitiei si a mecanismelor diminudrii stresului ocupational atat
la debutul carierei, cat si pe parcurs capatd valoare deosebita, creand premise pentru dezvoltarea
culturii generale si cea profesionalda. Din punct de vedere praxiologic exista variate modalitati de
sustinere a confruntarii cu situatiile stresante. A. O. Tabara considerda ca cele mai eficiente

modalitati de management al stresului profesional sunt [5, p.73]:

NS

3.dezvoltarea unor abilitati si comportamente de managemnet al stresului;
NS
4.dezvoltarea stimei de sine;

NS

Fig.1.3. Modalitati eficiente de management al stresului professional (A. O. Tabara)
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In acest context, un specialist trebuie si isi structureze activititile astfel incat acestea si le dea
un sentiment de confort si sigurantd. Angajatoul trebuie sd aiba o viata activa in afara serviciului si
a mediului acestuia. De asemenea, trebuie sa-si Tnsuseasca anumite principii de conduita antistres
[6, p.92]:

v’ formularea obiectivelor cit mai corect;

v planificarea cat mai bine a timpului;

v realizarea activitatilor din placere cel putin o datd pe saptimana,

v’ rezervarea unui moment de liniste in fiecare zi;

v pastrarea unui echilibru intre munca si recreatie, intre munca si familie;

v folosirea procedeelor de relaxare;

v oferirea si primirea cu regularitate a afectiunii;

v" discutarea dificultatilor cu ceilalti;

v’ utilizarea umorului;

v’ gandirea pozitiva,

v practicarea exercitiilor fizice cel putin la sfarsit de saptamana si, zilnic, mersul pe jos.

v un principiu primordial de care toate persoancle angajate trebuie sa tind cont, este ca,
oricine are dreptul sa facd greseli fara a se simti intotdeauna vinovat.

In contextul dat, Z. Bogathy sugereazi ca angajatii sunt mai productivi si mai putin atinsi de
stres cand urmatoarele noua variabile exista in zona de confort [5, p.69]:

% Incarcdtura muncii: prea multd sau prea putind munci sunt stresante. In general, performantele
cele mai bune le avem cand munca este moderata.

** Claritate a descrierii muncii §i criterii de evaluare: cu toate ca avem o descriere clara a muncii,
ce sporeste performanta, nu este bine sa avem prea multa rigiditate.

+ Variabile fizice: spatiul de munca trebuie sa asigure o zona de confort profesorului, ludnd in
calcul temperatura, zgomotul, lumina, poluarea, marimea etc.

+ Statutul profesiei: un statut extrem de inalt ori extrem de jos tinde sa fie mult mai stresant.

% Responsabilitatea: se refera la cantitatea de control asumata a profesorului. Nici subincarcarea,
nici supraincarcarea nu sunt benefice.

+ Varietatea sarcinilor: muncile care sunt plicticoase, repetitive si monotone tind sa fie mult mai
stresante, de accea utilizarea noilor metode de lucru, materiale instructiv-educative sunt binevenite.

+ Contactul uman: unele slujbe cer mai multd interactiune cu alti oameni (cadrele didactice)
decat altele (programist). Stresul este cel mai redus cand existad o potrivire Intre interesul salariatilor
in interactiunea cu ceilalti si cu cerintele slujbei.

+¢+ Probleme fizice: unele slujbe solicita mai mult efort fizic.

++ Probleme psihologice: prea multe probleme mentale pot conduce la frustrare si epuizare.
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Asadar, solutiile de diminuare a nivelului de stres se gasesc la indemana oricui; este
importantd mentinerea unui stil de viatd sdndtos; o alimentatie echilibratd; odihna suficienta;
efectuarea activitatilor fizice in mod regulat, fapt demonstrat in cresterea energiei, a rezistentei la
stres si a performantelor profesionale si personale.

De asemenea se recomanda acordarea de timp pentru activitatile placute, hobby-uri, pasiuni;
pentru dezvoltarea creativitatii si iesirea din rutina zilinica. Timpul petrecut cu familia, cu prietenii
si activitdtile sociale au si ele un efect de ,,reincarcare a bateriilor”, si nu trebuie neglijate.

La locul de munca se recomanda exprimarea nemultumirilor si sugestiilor de schimbare intr-0
manira asertiva. Sunt benefice si activitdtile diversificate, cautarea de provocari, iesirea din rutina.
In anumite situatii, solutie poate fi si schimbarea locului de munca sau a domeniului de activitate

care ar fi mai interesant pentru noi sau in care vom fi apreciati dupa adevarata noastra valoare [8].
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Rezumat

Dizabilitatea de auz este un factor contribuitor la fragilizarea psihicului copilului prin impactul
asupra dezvoltarii lui psihice, imposibila fara auz. Diagnosticul precoce §i preventia surditafii ramdne o
problema actuala in toatd lumea. O importangd majora o are la copii, deoarece auzul sta la baza dezvoltarii
vorbirii si a capacitagilor cognitive ale copilului, contribuind la formarea acestuia ca personalitate.

Cuvinte cheie: diagnostic timpuriu, preventie precoce, dizabilitati auditive, recuperare auditiva,
examen audiologic, stimul sonor, diapazon de frecventa, prag auditiv.
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