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Abstract

The stress is one of the most studied problem in contemporaneous science, especially in psychology. Stress
is characteristic for all ages, sexes and professions. Nowadays, teaching career and teachers are affected by stress.
The article presents the results of stress and stress reducing at teachers. In constative research we included 100
teachers and in formative: 22 teachers. As results for study of stress manifestation and its reduction we can mention
that: 22% of teachers shows a high level of stress. In stress situation teachers chooses dezadaptative strategies such
as mental disengagement, denial, avoiding activities, behavioural disengagement and suppression of competing
activities. Teachers with high level of stress were included in program of psychologic interventions orientated on
stress diminishing. After the program teachers presents a lower level of stress and prefer more efficient coping
strategies.
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Un fenomen controversat si intens studiat in stiintele contemporane este stresul. Termenul
de stres a fost introdus de medicul, H. Selye, care il utilizeaza pentru a desemna un sir de reactii
si comportamente ale organismului fatd de o actiune externa exercitata asupra sa de catre un
ansamblu de agenti cauzali: fizici (traumatisme, arsuri, etc.), chimici, biologici (infectii),
precum si psihici ce trage dupa sine o serie de modificari morfo-functionale [apud 1, apud 5,
apud 7, 8]. Tot, H. Selye, mentioneaza ca stresul poate avea si efecte benefice. Uneori stresul
poate creste performanta [8].

Actualmente 1n psihologie, stresul este definit ca o stare fizica si emotionala care poate fi
provocat de la o situatie sau de la un gand care cauzeaza: furie, frustrare, anxietate, neliniste si
nevrozitate si reprezintd modul de raspuns al organismului la aceste provocari. Stresul persistent
si In exces are un impact nefast si poate afecta sanatatea fizicd si bundstarea psihoemotionala a
individului [1, 3, 4, 6].

Se considera ca stresul este o caracteristica indispensabild a secolului in care trdim, care
se intalneste la toate varstele, sexele, in toate profesiile si in special in tarile industrializate [6].

Munca este importanta in viata fiecarui om cu potential formator major, dar in acelasi
timp prezinta si o sursa semnificativa de stres cu repercusiuni atat asupra persoanei, cat si asupra
institutiei si organizatiei din care acesta face parte.

O profesie solicitantd, mai ales in contextul noilor realitati sociale, ce implica multiple
responsabilitati este cea de cadru didactic. Stresul experimentat de cadru didactic va afecta
performanta acestuia precum si elevii. Cei din urma vor resimti consecintele stresului trait de
cadre didactice la nivel fizic, cognitiv si psihosocial [2].

Cele descrise ne-au motivat sa realizam o cercetare constatativa a stresului, strategiilor de
coping si a inteligentei emotionale la cadrele didactice. In esantionul de cercetare am inclus 100
de cadre didactice dintr-un liceu din municipiul Chisindu. A fost posibil sa evidentiem
manifestarea stresului, a strategiilor de coping predominante si a inteligentei emotionale la
cadrele didactice prin administrarea urmatoarelor teste si scale: Testul Determinati-va nivelul
de stres de A. Schwartz si R. Schweppe, Scala de coping COPE de Carver si Testul pentru
inteligenta emotionald de D. Goleman (adaptat de M. Roco) [4].

Rezultatele pentru stres, strategiile de coping si inteligenta emotionala la cadrele didactice
pot fi vizualizate n tabelul 1.
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Tabelul 1. Frecventele pentru stres, strategiile de coping si inteligenta emotionala la
cadrele didactice

Dimensiunile investigate Frecventa
Stres 22% nivel grav
Coping-ul activ 31%
Planificarea 28%
Acceptarea 16%
Pasivitatea mentala 10%

Suport social-emotional 10%

Negarea 9%
Reinterpretarea pozitiva 9%

Retinerea de la actiune 8%
Descéarcarea emotionald 5%

Pasivitate comportamentala 5%
Eliminarea actiunilor concurente 4%

Suport social-instrumental 4%
Inteligenta emotionald 9% sub mediu

Cu ingrijorare vom consemnam ca 22% din cadrele didactice demonstreaza nivel grav de
stres. Consideram ca acest nivel are impact si consecinte negative atat pe termen scurt cat si pe
termen lung. Stresul afecteaza viata personala si activitatea profesionala a cadrelor didactice si
determina emotii si sentimente in continud alternare, atitudine nestatornica fata de sine, fata de
lumea inconjuratoare si fata de toate activitatile in care sunt implicati acestia. Starea generala a
organismului va avea de suferit prin: fatigabilitate, insomnii si lipsa poftei de mancare. In plus,
la cele deja evidentiate vom mai enumera prezenta gandurilor sumbre si triste, dezorganizare,
depunerea unui efort mai mare pentru obtinerea rezultatelor si performantelor, neincredere in
sine, adaptare defectuoasd la schimbari, burnout, nemultumire, anxietate, nevrozitate si stari
depresive [4].

In ceea ce priveste strategiile de coping cadrele didactice aleg cel mai frecvent: coping-
ul activ (31%) si planificarea (28%). Totodata evidentiem ca aproape 40% din cadrele didactice
prefera strategii de coping defectuoase cum ar fi: pasivitate mentald (10%), negarea (10%),
retinerea de la actiune (8%), pasivitate comportamentald (5%) si eliminarea actiunilor
concurente (4%) [4].

9% din cadrele didactice dau dovada de nivel sub mediu de inteligentd emotionala. Pentru
aceste cadre didactice este specific o capacitate modestd de recunoastere si gestionare a
propriilor emotii si sentimente, precum si a celorlalti. Evidentiem la ei o nestapanire de sine
accentuata si reactii negative, dezadaptative si conflictuale. Alaturi de cele enumerate, vom mai
adduga si relatii interpersonale dezarmonioase, ineficiente, lipsite de compasiune si empatie.

Conform rezultatelor expuse mai sus, considerdm important sa includem cadrele didactice
intr-un program de interventii psihologice orientat la diminuarea stresului. Astfel in
experimentul formativ au participat 22 de cadre didactice cu nivel mediu si grav de stres: 11 in
grupul experimental si 11 in grupul de control.

Programul de interventii psihologice a fost fundamentat pe cateva principii concrete:
principiul unitatii diagnosticului si corectiei, principiul activismului, principiul parteneriatului
in comunicare, principiul valorificarii potentialului personalitatii, principiul dezvoltarii
competentelor emotionale, principiul veridicitatii informatiei si principiul confidentialitatii.

Programul de interventii psihologice orientat la diminuarea stresului a fost conceptualizat
cu respectarea a cateva componente structurale: partea introductiva, partea fundamentalad si
partea de feedback si concluzii.
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Programul de interventii psihologice a cuprins 12 sedinte care au constat dintr-0 varietate
de de tehnici, de procedee si modalitati de lucru elaborate in conformitate cu orientarile psihologice
de baza.

n cele ce urmeaza vom descrie citeva tehnici din programul de interventii psihologice
orientat la diminuarea stresului la cadrele didactice.

Activitatea de desen ,,Desenul stresului”. Scop: eliminarea stresului si destinderea
emotiilor negative. Materiale: foi A4, creioane, carioci. Desfasurarea activitatii: Cadrele
didactice vor fi rugati sa-si imagineze ca stresul si toate emotiile negative sunt un monstru, dupa
care vor trebuie sa-l deseneze. Se recomanda cadrelor didactice sa aseze in desen toate
frustrarile si trairile negative. Cand desenul este gata, cadrele didactice il vor rupe In bucati mici
si le vor arunca.

Activitatea ,, Buretele”. Scop: detensionarea, eliminarea surselor de stres. Desfasurarea
activitatii: Cadrele didactice vor fi rugati sa-si imagineze un tablou pe care sunt enumerate toate
problemele si sursele de stres. La inspirarea pe nas, mainile se ridica orizontal. Cu respiratia
blocata cadrele didactice vor face miscari de parca ar sterge ceea ce este scris pe tablou. Dupa
expirare pe gura, mainile vor cobori de-a lungul corpului.

Activitatea ,,Consecintele resimtirii stresului”. Scop: constientizarea consecintelor
resimtirii stresului. Materiale: foaie cu tabelul de mai jos. Desfasurarea activitatii: Cadrele
didactice vor primi urmatorul tabel pe care il vor completa. Apoi fiecare va verbaliza ce a scris.
Activitatea se finiseaza cu discutii.

Stres Consecinte pozitive | Consecinte negative
(beneficii) (dezavantaje)

Pe termen scurt
Pe termen lung
Pentru a evalua eficienta programului de interventii psihologice precum si modificarile in
modul de manifestare a stresului, a strategiilor de coping si a inteligentei emotionale la cadrele
didactice am aplicat repetat testele si scalele din etapa experimentului de constatare: Testul
Determinati-va nivelul de stres de A. Schwarts si R. Schweppe, Scala de coping COPE de
Carver si Testul pentru inteligenta emotionala de D. Goleman (adaptat de M. Roco).
Vom demara prezentarea rezultatelor pentru stres la cadrele didactice din grupul
experimental in situatia test si retest conform Testului Determinati-va nivelul de stres de A.
Schwarts si R. Schweppe (figura 1).

20,4 20,6 20,8 21 21,2 21,4 21,6

Figura 1. Mediile pentru stres la cadrele didactice din grupul experimental test si retest
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Testarea repetata a cadrelor didactice dupa implementarea programului de interventii
psihologice ne permite s evidentiem urmatoarele medii pentru stres: pentru situatia test
observam media 21,54 (u.m.), in timp ce pentru retest atestim o medie mai mica de: 20,81
(u.m.). Conform analizei statistice a rezultatelor pentru stres dupa testul Wilcoxon identificam
diferente semnificative intre rezultatele cadrelor didactice din grupul experimental test si
situatia retest (T=6, p<0,01). Vom puncta aici ca cadrele didactice dupa participarea la
programul de interventii psihologice demonstreaza schimbari in starea lor fizica si cea
psihologica, dezvoltandu-si resursele interioare, imbunatatindu-si abilitatile si deprinderile de
control si gestionare al emotiilor si situatiilor stresante.

Tn continuare vom ilustra rezultatele pentru strategiile de coping la cadrele didactice din
grupul experimental 1n situatia test si retest dupa Scala de coping COPE de Carver (figura 2).
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Figura 2. Mediile pentru strategiile de coping la cadrele didactice din grupul
experimental test si retest

Analizand mediile pentru strategiile de coping la cadrele didactice din grupul
experimental test si grupul experimental retest vom constata ca: pentru interpretarea pozitiva
media cadrelor didactice raman a fi neschimbate (8 u.m. — grupul experimental test / retest), o
micsorare a mediilor la strategiile: negarea, si pasivitatea mentald se Inregistreazd pentru
cadrele didactice din grupul experimental retest (7,8 u.m. si 6,8 u.m.). O crestere a mediilor
pentru strategiile: planificare, coping-ul activ si acceptare (9 u.m., 8,4 u.m. si 9,2 u.m. — grupul
experimental retest). Desi ca consecintd a programului de interventii psihologice atestdm o
diminuare si o crestere a mediilor la cateva strategii, modificarile inregistrare nu sunt
semnificative statistic. Consideram ca cadrele didactice trebuie incluse in programe de
interventii psihologice mai de durata.

Impreund cu stresul si strategiile de coping am studiat mediile pentru inteligenti
emotionald la cadrele didactice din grupul experimental test si retest (Testul pentru inteligenta
emotionald de D. Goleman (adaptat de M. Roco).
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Figura 3. Mediile pentru inteligenta emotionala la cadrele didactice din grupul

experimental test si retest

Conform mediilor expuse in figura 3 vom mentiona cd cadrele didactice din grupul
experimental retest prezintd o medie mai mare (105,45 u.m.), in timp ce pana la programul de
interventii psihologice media lor era de 101,72 (u.m.). Statistic dupa testul Wilcoxon atestam
diferente semnificative pentru inteligenta emotionala intre rezultatele cadrelor didactice din
grupul experimental test si cei din grupul experimental retest (T=0, p<0,01). Vom explica
modificdrile in inteligenta emotionald a cadrelor didactice prin activitatile programului de
interventii psihologice orientate la: dezvoltarea si optimizarea abilitatilor asociate cu
monitorizarea si utilizarea constructiva a propriilor emotii, precum si alegerea comportamentelor
active, curajoase si perseverente si controlului modului de a gandi pozitiv si optimist.

In concluzii pentru cele expuse vom formula urmitoarele constatari: 22% din cadre
didactice manifesta nivel grav de stres. Pe langa strategiile de coping eficiente (coping-ul activ
st planificarea), un numar mare din cadrele didactice recurg la strategii dezadaptative (pasivitate
mentald, negarea, retinerea de la actiune, pasivitate comportamentald si eliminarea actiunilor
concurente). Cu referire la inteligenta emotionala vom mentiona cd 9% din cadrele didactice
dau dovada de nivel sub mediu al inteligentei emotionale.

Cadrele didactice ce au fost incluse in program de interventii psihologice orientat la
diminuarea stresului prin dezvoltarea abilitatilor de control si gestionare a emotiilor si situatiilor
stresante si problematice, formarea si optimizarea comportamentelor eficiente, pozitive si
armonioase prezintd modificari in nivelul de manifestare a stresului, in strategiile de coping si
in inteligenta emotionala.
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