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Abstract

The occupational stress is one of the problems which todays organizations confront with.
The costs of it involve from the works average a preoccupation orientated to new solutions for
stress management. The coaching represents one of them and is generally focused on behavior
models. The solutions brought by the coaching are reflecting both on personal level and on the
organizations one..
Cuvinte cheie: stres, burn — out, coping, coaching.

Problematica stresului a fost abordata in diverse moduri insa cel care a consacrat termenul
cu adevarat este Hans Selye, care a pornit studiul lui asupra acestei notiuni de la rdaspunsurile
nespecifice ale oamenilor la aceleasi tipuri de boli. Initial in studiile Iui numeste stresul sindrom
general de adaptar e ca mai apoi sa il denumeasca stres.(dupa Baban, 1998)

Sindromul general de adaptare a carui initiale sunt SGA, reprezintd legdtura dintre o

»agresiune” si reactia la aceasta. Acest sindrom este prezentat ca avand trei faze:
e faza de alarma, reactie intensa de scurtd duratd, uneori dramatica antrenand mobilizarea imediata
a tuturor resurselor energetice, nervoase si biologice;
e fazd de rezistentd, reactie de adaptare reprezentdnd o perioadd de compensare, insotitd de
refacerea mijloacelor de aparare folosite pentru mobilizarea de alama;
e fazd de epuizare sau de decompensare, in care mecanismele de adaptare cedeaza prin epuizarea
rezervelor. Stadiul de epuizare se dezvoltd in cazul in care agentul nociv continud sa actioneze iar
adaptarea, obtinuta cu pretul reactiilor de contrasoc prelungit, nu mai poate fi obtinuta.

Selye explica caracterul trifazic al SGA prin faptul cd "energia de adaptare" a organismului
este finitd si epuizabild iar aceasta poate fi o energie de suprafatd, reversibila, si o energie de
profunzime, finita. Acest stoc de energie de adaptare nu este masurabil si difera in limitele largi de
la individ la individ.

Tot Selye este acela care a descoperit ca stresul poate avea si valente pozitive si negative si
astfel il imparte in douad categorii: eustres (cu valente pozitive) si distres (cu valente
negative).(dupa Boenish, 2004). in evolutia studiului acestei notiuni un pas important a fost facut
odatd cu studiul modalitatilor de adaptare la stres denumite si modalitéti de coping. De-a lungul
dezvoltarii ontologice a omului, acesta fiind confruntat mereu cu agentii stresori, si-a dezvoltat o
serie de mecanisme prin care face fatd acestora. Aceste mecanisme sunt fie de evitare, fie de
adaptare. Mecanismele de preventie si adaptare la stres poarta numele in literatura de specialitate
de coping. Acest termen a fost introdus de Lazarus si Launtier.

Putem defini stresul ca fiind o configuratie interactionalda organism-mediu. Din aceasti
configuratie - organismul reactioneaza la agentii stresori dezvoltdndu-si rezervele, metodele de
adaptare, dar aceasta poate duce insd si la epuizare sau boald. Conceptul de ,,coping” - reprezinta
ansamblul de mecanisme si conduite pe care individul le pune intre el si evenimentele percepute ca
nigte agenti stresori pentru a le putea diminua, tolera, stapani efectul asupra starii sale de confort
fizic si/sau psihic.

78



STUDII DE STIINTA SI CULTURA, ANUL III, NR. 4(11), DECEMBRIE 2007

S A

L 5 1 e o rezivterha
1 3 A

Fara de apuizas £ de
deorgpensae

-
-

pensaca de Compensans o

mehe moLda o ey e koG e de mecansmek de alad sz
dearnotics. mrilais aom e hoksios m lara de cedmase
al=ms

Figura nr.l Reprezentare grafici a SGA, descris de Hans Selye

Lazarus si Folkman (1984) definesc ,,coping-ul” ca ,,ansamblul eforturilor cognitive si
comportamentale ce sunt destinate controlarii stresorilor ce ameninta sau ce depasesc resursele unui
individ.” (Jurcédu, 2003, p.243)

Aceastd definitie pune in evidenta patru caracteristici esentiale ale copingului:

1. rolul proceselor conjunctive si al actiunii.

2. copingul este Intotdeauna un proces de tranzactie intre persoand si mediu (presupune si
interconditionari intre coping, evaluare, emotie).

3. atrage atentia asupra distinctiei dintre mecanismele de ajustare si cele innascute de
adaptare, fiind necesar efortul.

4. remarca faptul ca existd forme eficiente si mai putin eficiente de coping.

Costurile societitii legate de efectele stresului sunt extrem de mari. Organizatia Mondiala a
Sanatatii estimeaza ca 50% din totalul cauzelor de mortalitate si morbiditate se datoreaza stilului de
viatd, in care stresul are un rol preponderent in adoptarea unor comportamente inadecvate.
Consecintele stresului sunt variate Ele apar drept sechele ale reactiilor de lunga durata, cronice sau
pot fi globale, afectand starea de sandtate si comfort fizic si psihic in general, sau particulare,
afectand unul dintre nivelele structurale si functionale ale organismului, de la cel molecular si
fiziologic pana la cel psihologic si social. (dupda Bigathy, 2004). Consecintele nu pot fi efectul
confruntarii cu un singur factor de stres ci sunt rezultatul modului in care persoana reuseste sa faca
fata in timp mai multor agenti stresori.

Efectele pe care stresul le are asupra noastra se manifesta la diferite nivele:

- la nivel fiziologic:

- Sistem scheleto-muscular: tensiune musculard, ticuri, bruxism, fasciculatii,
dispnee, hiperventilatie.

- Sistem cardiovascular tahicardie, aritmii, presiune arteriald crescuta

- Sistem  gastrointestinali:sialoree, uscaciune, intensificarea tranzitului
gastrointestinal

- Sistem neuroendocrin: mnivel scazut de CA si CO 1n sange s§i urina,
betaendorfine, testosteron, prolactind, hormonul cresterii, colesterol, acizi
grasi liberi.

- Sistem imun: modificari la nivelul imunoglobulinei IgA, IgE, IgG, IgM;
celule naturale ucigatoare, proliferarea limfocitelor induse de substante
mitogene, titru de anticorpi la virusul latent Epstein-Barr.
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- Sistem dermal: modicari in conductanta electrica a pielii, a potentionalului
electric, hipertranspiratie

- La nivel emotional: frustrare, ostilitate, anxietate, tensiune, nervozitate, neliniste,
depresie, demoralizare, insatisfactie, sentiment de neputintd, autoevaluare negativa,
labilitate , culpabilitate, alienare

- La nivel cognitiv: deterioriri ale memoriei de scurtd si lunga duratd, scaderea gradului
de concentrare, cresterea ratei de erori si confuzii, sciderea capacititii de decizie, de
planificare si organizare, cautare redusd de informatii, evitare sau negare, inhibitii si
blocaj,e creativitate redusd, ideatie obsesiva si irationala, toleranta redusa la criticism.

- La nivel comportamental: scidderea performantei, instabilitate si fluctuatie
profesionald, absenteeism, evitare/evadare, pasivitate, agresivitate/intolerantd/ dezacord,
deteriorarea relatiilor interpersonale, accidente; raspuns "totul sau nimic",excesul sau
pierderea apetitului, insomnii. utilizare crescutd de alcool, tutun, cafea, tranchilizante,
suicid.

Distinctia dintre reactii $i consecinte nu e intotdeauna usor de realizat, si de cele mai multe
ori diferentele interindividuale determina granita dintre reactii si consecinte. Conceptul de
reactivitate, introdus de Strelau, este un concept cheie in intelegerea si explicarea diferentelor
interindividuale de intensitate si amplitudine a reactiilor la stres. Reactivitatea este definita astfel ca
o variabila plurifactoriala ce include atdt aspecte biologic-constitutionale cat si cele de structura
psihica si exprimd diferentele de activare psihofiziologica dintre starea de repaus si cea de dupa
expunere la agentii stresori. Dupd criteriul reactivitatii, persoanele po fi: normoreactive si
hiperreactive (dupa Derevenco, Baban, Anghel, 1992)

Cercetarile recente asupra consecintelor stresului cronic au impus in literaturd un nou
concept, si anume sindromul de extenuare car ¢ mai este denumit si burn-out. Acesta este
caracterizat prin: epuizarea emotionald, fizica si mentala.

Sindromul de epuizare este o reactie dezadaptativa la stres. Epuizarea din sindromul de
extenuare se exprima in:

e aplatizare afectiva - o stare de oboseald intensa cu dureri difuze, tulburéri de somn,
epuizare emotionala.

e depersonalizare - un sentiment de "dezumanizare" care se traduce printr-o detasare
emotionald din ce in ce mai evidentd, mergand chiar pana la absenta emotiilor fata de ceilalti, daca
nu chiar o totald indiferenta la suferinta lor.

e scaderea realizarilor personale - o deceptie fatd de profesie si sentimentul de
inutilitate legat de activitatea respectiva, impresia de incapacitate de a-i ajuta pe ceilalti.

Sindromul de extenuare rezultd dintr-o implicare de lungéd durata 1n activitati profesionale cu
oamenii si este In general specific cadrelor didactice, medicale si a celor din domeniul legislativ-
juridic.

Dupa interventia unui agent stresor, organismul reactioneazd secvential, in trei etape:
alarma, rezistentd §i epuizare. Acestor etape (faze) le corepund modificari biochimice de tip
hormonal in sensul unei activdri pe axul hipotalamo-hipofizo-suprarenal, modificari a caror
semnificatie biologica este cresterea generala si nespecifica a rezistentei organismului. Stadiul de
epuizare se dezvoltd in cazul in care agentul nociv continua sa actioneze, iar adaptarea, obtinuta cu
pretul reactiilor de contrasoc prelungit, nu mai poate fi mentinuta, astfel rezistenta scade si resursele
se epuizeaza. Epuizarea este stadiul final care rezulta in urma tréirii de cétre individ a unei stéri de
stres prelungit, fara posibilitate de eliberare

In anumite profesiuni, la cauzele de stres traditionale (precum suprasolicitarea, presiunea
timpului, interrelationarea defectuoasa cu ceilalti, etc) se poate adauga confruntarea regulatd cu
situatii solicitante pe plan emotional.(dupa Capotescu, 2006)

Stresul ocupational vizeaza stresul la locul de munca si ,,este determinat de impactul omului
cu procesul muncii fizice si intelectuale, n special in cadrul unei organizatii”(Dinu, 2001, p.88)
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Epuizarea are efecte si asupra satisfactiei si eficientei In munca, astfel, apar urmatoarele
simptome:

eAbsenta nemotivatd - acest termen acoperd toate absentele neautorizate de la serviciu,
include absente care nu apar niciodaté in rapoartele oficiale.

eConflicte minore - conflictele frecvente Intre membrii unei organizatii semnaleazd o
problema serioasa. Certurile, care adesea pornesc de la lucruri minore, reflectd o scadere a
interesului pentru atingerea obiectivelor unitatii si pornind de la interrelationarea defectuoasa se
deterioreaza atmosfera de lucru si sentimentul de scop comun se dezintegreaza.

elnsatisfactia - cand moralul indivizilor organizationali este scdzut, cresc plangerile si
nemultumirile legate de locul de munca.

eLipsa de coeziune - personalul din organizatie nu are sentimentul de apartenenta la grup

elnsubordonarea - in loc sd urmeze planul de munca, indicatiile superiorilor conectate la
obiectivele organizatiei, angajatii dau dovada de dzinteres si neparticipare.

eEficacitate scazutd — dezechilibru 1n utilizarea acceptabild a resurselor pentru realizarea
obiectivelor.

Epuizarea deregleaza climatul de munca, relatiile interpersonale, motivatiile individuale si
de grup, ceea ce duce la sciderea performantei si a eficientei activitatii. In plan fizic, apar semne
clinice si simptome somatice nespecifice ca oboseala sau o stare de dezgust, plictiseala, tulburari
digestive, cefalee, infectii rinofaringiene, gripale sau pseudo-gripale, prelungite sau repetate. in
plan comportamental, apar manifestari de neadaptare a subiectului: iritabilitate frecventa,
sensibilitate crescuta la frustréri, labilitate emotionald caracterizatd prin faza de ras, de plans sau
bosumflare, comportament inflexibil, rigid fatd de altii, o atitudine cinicd care poate fi un pericol
pentru subiect sau pentru cei din jur, atitudine negativa si pesimista, pseudo-activism. Angajatul de
asemenea poate face apel la alcool sau medicamentatie ceea ce este periculos atat pentru viata
personala cat si pentru atmosfera de la locul de munca si eficienta personala in munca.

Unul dintre  tipurile de coping este cel comportamental, care grupeazd toate
comportamentele ce au functie de a preveni sau a reduce actiunea factorilor de stres(dupa Miclea,
1997). Orice comportament poate deveni intr-un anumit moment §i intr-un anumit context un
comportament cu functie adaptivd sau de solutionare a actiunii stresorilor. Controlul factorilor de
stres este de cele mai multe ori o modalitate de reducere a reactiei de stres. Controlul este o
conditie esentiala a supravietuirii conform ipostazei evolutioniste (conform acesteia evolutia atat la
nivel individual cét si ca specie reclama un relativ control al mediului). Controlul are deci radacini
biologice si se autointretine. Dar controlul stresului nu intotdeauna reduce stresul ci exista i cazuri
in care il intensifica, deci poate fi si reductor si inductor de stres.

Conditiile in care copingul comportamental reduce stresul sunt:

- cand este urmat de feed-back asupra eficientei interventiei comportamentale;
- cand costul realizarii lui nu depaseste beneficiile
- cand reduce ambiguititile legate de situatia stresanta.

Orice comportament de adaptare are concomitent dimensiuni cognitive si biochimice — adica
la orice gestiune a stresului concura toti cei trei factori — cognitivi, biochimici si comportamentali.
Ceea ce intereseaza in mod specific este cauza ce duce la reducerea distresului si astfel optimizeaza
interactiunea noastra cu mediul. Copingul comportamental grupeaza toate comportamentele ce
contribuie la un management adecvat al stresului si orice comportament poate dobandi intr-un
anumit context functie adaptativa sau de preventie.

Varsta adultd este caracterizatd de orientarea spre un loc de munca stabil, insd aceasta de
jmulte ori atrage dupi sine un nivel ridicat al stresului.(dupa Constantin, 2004) Una dintre
modalitatile de interventie in ceea ce priveste managementul stresului este coaching-ul. Acesta este
procesul prin care se oferd sprijin celor care au nevoie pentru a-si defini obiectivele specifice legate
de o anumitad problematica, ca mai apoi sa se organizeze astfel incat sd atingd aceste obiective.
Coaching-ul reprezinta calea de a debloca, de a facilita manifestarea potentialului individual sau
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chiar a intregii organizatii. ,,Considerand coaching-ul ca un proces continuu si focalizat, cu
potential de Invatare neintreruptd prin suportul si feed back-ul permanent, Peterson vorbeste despre
trei astfel de categorii:

e coaching-ul tintit (targeted coaching)

e coaching-ul intensiv (intensiv coaching )

e coaching-ul executiv(extensiv coaching)”
(Bogathy, 2007, pag.147)

Relatia formala de coaching poate dura o perioada destul de lunga (pana la doi ani) si se
incheie in momentul in care angajatul si-a dezvoltat un sistem de suport care sa ii favorizeze o
crestere si o dezvoltare continud.Un astfel de program este eficient in cazul unor probleme
relationale, comportamentale. Avand drept criteriu orientarea tipului de servicii oferite o altd
clasificare a tipurilor de coaching este(dupa Bogathy, 2007):

e focalizat pe aspecte personale — o relationare mai buna cu familia, prietenii, colegii
de serviciu, o organizare mai eficientd a activitatii sau a timpului, etc

e focalizat pe aspecte profesionale — fixarea si indeplinirea obiectivelor legate de locul
de munca, acest demers ducand in final la atingerea reusitei profesionale

e executiv — oferit persoanelor plasate la nivele ierarhice superioare, pentru a deveni
mai eficiente in plan personal si profesional

e corporativ — oferit angajatilor in vederea atingerii obiectivelor organizationale, cu
beneficii resimtite la nivelul intregii organizatii.

Relatia de coaching nu se focalizeaza pe ce anume a cauzat problema ci pe cum anume se
rezolva aceasta pentru a putea merge mai departe pentru o valorizare 1in plan personal sau
profesional. In organizatii coaching-ul este important datorita costurilor in ceea ce priveste
dezvoltarea personala a angajatilor dar si datoritd costurilor ridicate ale stresului. (dupd Hudson,
1999) in ceea ce priveste managementul stresului acest suport se acordd pentru a-si gisi resurse
personale in depasirea stresului si pentru a avea acces la acestea de cate ori este nevoie. Astfel prin
coaching persoana este asistata in:

e definirea a ceea ce isi doreste cu adevarat (stabilirea obiectivelor)

e stabilirea si focalizarea pe etapele specifice ale procesului de atingere a obiectivelor
propuse (stabilirea strategiei)

e gestionarea eficientd a timpului si a resurselor necesare pentru atingerea obiectivelor

Benificiile coaching-ului vizeaza dezvoltarea unor relatii prin intermediul carora sunt oferite
persoanei asistenta si suport, atat la nivel de carierd cat si la nivel psihosocial. Beneficiile se resimt
insd atét la nivel personal si profesional in ceea ce priveste angajatul cét si la nivelul organizatiei.
Coaching-ul se regiseste la nivelul organizatie, ca importantdi in ceea ce priveste dezvoltarea
competentelor de comunicare si relationare. (dupd Maisons, 2003) Ca modalitate de interventie
reprezintd o descoperire personala a resurselor, a ceea ce ne face unici si diferiti de ceilalti, a ceea
ce ne face deosebiti In viata noastra personald dar si la locul de munca.(dupa McDermott, Jago,
2006).

Se poate concluziona, astfel, cd in ceea ce priveste sandtatea fizicd si psihicd acestea sunt
interconditionate, ambele fiind supuse actiunii stresului.Ceea ce nu trebuie uitat este faptul ca in fata
agentilor stresori fiecare are propria perceptie si utilizeaza propiile modalitati de coping ceea ce face
ca pentru fiecare din noi modalitdtile de managemnt al stresului sa fie diferite.

Concluzii:

e una dintre problemele de o importantd majora la nivelul organizatiilor este problema
stresului, datoritd costurilor implicate

e aceastd problematica vizeazd modul in care fiecare dintre angajati are si utilizeaza
resursele personale in mecanismele de adpatare la stres, ceea ce se reflectd 1n sdndtatea si
functionarea la cote optime a organizatiei
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e coaching-ul reprezintd un suport ce actioneazd la nivel individual pentru

descoperirea strategiilor personale de aparare impotriva stresului dar prin rezultatele obtinute si la
nivel organizational.
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