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MANAGEMENTUL STRESULUI OCUPATIONAL iN MEDIUL BIBLIOTECAR

OCCUPATIONAL STRESS MANAGEMENT IN THE LIBRARY ENVIRONMENT
Angela HABASESCU",

Abstract: The relevance of addressing the issue of occupational stress is driven by
its prevalence in the social environment and its negative consequences for staff and
organizations. The article provides insights into the factors causing discomfortin librarians’
work. It proposes methods for preventing stress and mitigating its effects.
Keywords: occupational stress, stressors, stress symptoms, mental health, distress,
eustress

~Important este nu ceea ce ti se intimpla, ci felul cum reactionezi.”
Hans Selye

Omul este partea cea mai flexibild, mai adaptabila si mai valoroasa din sistemul
unei organizatii, dar si cea mai vulnerabila la conditiile cei pot afecta performantele.
Biblioteca poate dispune de cele mai bogate fonduri, de cea mai performanta
retea informationald, dar figura principald in biblioteca ramane a fi bibliotecarul.
Performantele lui depind direct de conditiile de munca create, de starea lui emotionala.

Mentinerea sanatatii necesita o buna capacitate de a face fata stresului. ,Stres,
cuvant englez utilizat pentru prima data de Hans Selye, medic canadian, in 1936,
pentru a desemna starea in care se gdseste un organism amenintat de dezichilibru sub
actiunea unor agenti sau conditii care pun in pericol mecanismele sale homeostatice”
[5, p. 292-293]. Cu ale cuvinte, stresul este o stare emotionala si fizicd de tensiune,
care poate sa provina fie de la o situatie, fie de la un gand ce determina frustrare, furie
ori nervozitate si reprezintd modul de rdaspuns al organismului la aceste provocari.
Perceptia noastra asupra stresului este importanta; orice factor pe care il putem
considera o amenintare reald sau imaginara va creste nivelul de anxietate ,stare
afectiva caracterizata printr-un sentiment de insecuritate, de tulburare, difuz” [5, p.
31]. Modul in care reactiondm este influentat de o serie de factori, dintre care unii pot
fi controlati, in timp ce altii nu.

Sdndtatea fizica si mentala, predispozitia genetica, experientele din trecut,
regimul alimentar, sustinerea sociala determina care stimuli externi vor fi interpretati
de organism drept agenti stresori intr-un anume moment al vietii noastre. O persoana
sanatoasd, echilibratd, provenita dintr-o familie armonioasa si fara probleme de
sdnatate, care trdieste o viata linistitd, se alimenteaza rational si are relatii normale cu
cei din jur, va raspunde mult mai bine la stres si are mult mai putine sanse sa dezvolte
o afectiune legata de stres decat un om la care cel putin unul dintre factorii amintiti
este deviat de la norma.

Prin restrangerea sferei termenului de stres la domeniul psihologiei muncii
si organizationald, cercetatorii I-au denumit stresul muncii (relationat factorilor din
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mediul de munca), organizational (stresul perceput datorita solicitarilor din partea
organizatiei) si ocupational sau socioprofesional (legat de specificul profesiunii).

Stresul ocupational este determinat de relatiile omului cu procesul muncii fizice
si intelectuale. Pe masura ce complexitatea activitatii umane a crescut, datorita noilor
valente pe care aceasta le-a dobandit (informatizare, computerizare, automatizare), se
acorda o atentie sporita studierii acestui fenomen. Stresul ocupational a atras atentia
prin consecintele sale reflectate in etiologia sanatatii mintale, a bolilor somatice,
cum sunt cele de natura cardiovasculara, ulcerul si altele. in general, investigatiile si
experimentele referitoare la stresul ocupational au vizat preponderent relatiile dintre
acesta si mediul muncii. intre anumite limite, stresul psihic joacd un rol important
in dezvoltarea si afirmarea personalitatii umane, in optimizarea performantelor, in
cresterea randamentului muncii.

Consecinte ale stresului ocupational se considera rezultatul influentelor
negative ale unor agenti stresori pe termen lung si pe termen scurt. Agent stresant este
denumit orice factor ce poate afecta echilibrul psihofizic al persoanei, fie de origine
fizica, psihologica sau chimica. Se evidentiaza urmatoarele categorii de stresori:

1. Continutul muncii: supraincarcarea / subincdrcarea  complexitatea,
monotonia muncii, responsabilitatea crescutda, munca cu grad crescut de
pericol.

2. Conditii de munca: substante toxice, conditii ergonomice inadecvate,
pozitia in timpul muncii, solicitari fizice inadecvate, lipsa igienei si masurilor
de protectie.

3. Conditiile de angajare: program de lucru, nivel scazut de salarizare,
posibilitati reduse de dezvoltare a carierei, contracte de munca inflexibile,
insecuritatea muncii.

4. Utilizarea retelelor sociale la locul de munca: management defectuos,
suport social scazut, participare scazuta la luarea deciziilor, discriminare.

Orice situatie are potentialul de a deveni presantd, deci si simptomele stresului
difera de la o persoana la alta. Ele pot fi catalogate in trei categorii:

v’ Fizice

Efectele fizice ale stresului pot fi: transpiratia, senzatia de gura uscatd, durerea de
spate, durerile in piept, crampele, spasmele musculare, lesin; durerile de cap, ticurile
nervoase, senzatia de furnicaturi.

v" Emotionale

Efectele emotionale ale stresului includ: furie, burnout (epuizare), probleme de

concentrare, oboseala, senzatie de nesiguranta, iritabilitate crescuta; tristete.
v' Comportamentale

Daca stresul devine cronic, el poate provoca mai multe complicatii de natura
comportamentala, cum ar fi: anxietate, depresie, boli de inima, probleme cu tensiunea,
imunitate scazutd, dureri musculare frecvente, sindrom posttraumatic, tulburari de
somn, tulburari gastro-intestinale.

Din fericire, exista nu numai stresul negativ (distres), ci si stresul pozitiv
(eustres). Distresul este termenul ce desemneaza stresurile cu un potential nociv
pentru organism. Toate caracteristicile stresului amintite mai sus s-au referit la aceasta
acceptiune a stresului. Eustresul reprezinta, de asemenea, o stare de stres, este un
stres sanatos, care ajuta ca o persoand sa ramana motivata, sa aiba obiective de viitor,
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cu sentimente de bine cu privire la viata. Eustresul produce sentimente pozitive de
emotie, implinire, satisfactie si bunastare. Acest tip de stres poate face ca o persoand sa
se simta increzatoare si sa treaca peste multe provocari zilnice. Munca si activitatile din
afara zonei de confort ale unei persoane pot fi realizate cu succes datorita eustresului.

Pentru multi oameni profesia, chiar daca a fost aleasa pe baza unei reale vocatii,
poate sa constituie o sursa de stresuri psihice, incepand cu cele minore dar zilnice si
sfarsind cu cele majore, generate de conflicte serioase si durabile.

».Managementul stresului ocupational intr-o institutie este un ansamblu de
actiuni intreprinse de manageri pentru a determina, cat mai exact cu putinta, nivelul
stresuluiin sectiile pe care le conduc si cauzele acestuia, precum si pentru a realiza, prin
masuri individuale si/sau colective, un nivel optim al lui. Se considera optim nivelul
stresului care nu afecteaza capacitatea membrilor unei organizatii si a organizatiei in
ansamblul ei de a-si indeplini sarcinile profesionale, respectiv misiunea pentru care
este constituita”[3, p.116].

Existenta stresului in organizatii si nivelul acestuia se pot determina prin
observarea atenta si sistematica a comportamentului calaboratorilor si al subordo-
natilor, a rezultatelor obtinute de acestea in activitatea lor profesionala, prin discutii
individuale si/sau cu grupuri de salariati, precum si prin cercetari speciale (psihologice
si sociologice).

,Biblioteca ar parea un mediu ideal, 0 oaza de liniste pentru angajati si utilizatori,
ferita de tulburari si furtuni. Criza in societate planeaza si asupra acestui ,cuib de liniste”
iar stresul devine o notiune aplicabila in biblioteca la fel ca in oricare alt domeniu de
activitate” [4].

Munca zilnica, la prima vedere linistita, a bibliotecarului ascunde in sine factori
multipli de stres specifici mediului bibliotecar: lipsa de organizare si incapacitatea de
programare a timpului, conflictele cu superiorii sau cu colegii, sentimentul coplesirii
de munca, prea multe sau prea putine responsabilitati, incapacitatea de a respecra
termenii de realizare a sarcinilor, incapacitatea de adaptare la schimbarile dese
survenite in munca de ruting, incapacitatea de a folosi aptitudinile, lipsa de colaborare
si apreciere a sefilor.

Munca unui bibliotecar implica un numar mare de contacte constante cu cititorii
si colegii, care fac ca bibliotecarul sa se simta epuizat din punct de vedere emotional.

Cum aflam daca ne confruntdm cu o epuizare emotionala? Exista diverse
semne care va vor ajuta sa determinati daca aveti acest sindrom. Ele pot fi impartite
in trei grupe: fiziologice, psihologice si legate de comunicarea in societate. Semnele
fiziologice se caracterizeaza prin: senzatie constanta de oboseald, epuizare fizica,
somn agitat sau insomnie, somnolenta pe tot parcursul zile, dureri de cap constante,
probleme de respiratie, cresterea sau pierderea brusca in greutate, tulburdri gastro-
intestinale frecvente, deteriorarea vederii, auzului si mirosului. Semnele psihologice
ale sindromului de epuizare sunt: pasivitatea, scaderea tonusului emotional, senzatia
de depresie, indiferenta; anxietatea crescuta si sentimentele de neliniste, caderile
nervoase, izbucnirile de furie sau refuz de a comunica, iritabilitatea fata de lucrurile
marunte, experienta constanta nerezonabild a emotiilor negative (sentimente de
rusine, vinovatie); hiper-responsabilitatea, sentimentul constant de frica, viziunea
negativa asupra vietii si a perspectivelor profesionale, convingerea ca toate eforturile
depuse sunt in zadar.
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Munca multor bibliotecari (in special celor din sectiile Relatii cu publicul)
este legata de contactul constant cu cititorii. Exista cititori rasfatati si prost educati,
oameni cu tulburari mintale sau pur si simplu indivizi agresivi. Bibliotecarul trebuie sa
interactioneze cu toate aceste categorii de cititori, vrea sau nu. Contactele nedorite duc
la stres. Cand stresul se acumuleaza si angajatul este incapabil sa-i faca fatd, situatia se
inrdutdteste —apare burnoutulemotional. Desigur, acesta nu este singurul motiv pentru
care un bibliotecar se poate epuiza. O alta circumstanta grava care implica epuizare
fizica si psihologica este devalorizarea muncii angajatilor. Din aceasta cauza, angajatul
are un sentiment de inutilitate a muncii sale si a lui insusi ca profesionist. Volumul
excesiv de munca, lipsa unei remunerari satisfacatoare si atmosfera nesanatoasa in
echipa, de asemenea, nu contribuie la bunastarea angajatilor unei institutii.

Exista, de asemenea, asa-numitele motive interne care influenteaza epuizarea

emotionald. Printre acestea se numadra urmatoarele:

v hiper-responsabilitate, dorinta de a face totul perfect;

v' sentimentul super-valorii munciii, care este mereu in prim plan;

v' frica de a dezamagi colegii si managerii;

Functia de bibliotecar este realizata, in mare parte, de femei. Lor le este mai
greu sa faca fata stresului la locul de munca, deoarece, ele au si alte responsabilitati, de
exemplu, grija de familie. Femeile sunt mai predispuse sa sufere de lipsa de incredere
in sine decat barbatii. Acesti factori suplimentari accelereaza procesul de burnout.
Situatiile stresante sunt aproape imposibil de evitat in viata de zi cu zi. Cu toate
acestea, sunt anumite lucruri pe care le putem face pentru a diminua impactul negativ
al stresului asupra organismului si psihicului. Pentru a preveni stresul este nevoie de
mult efort, care implica autocunoastere si, mai ales, o constientizare a adevaratelor
nevoi, a limitelor individuale si acceptarea lor. Pentru a depasi mai usor dificultatile in
viata, ar trebui sa dezvoltam abilitatile de toleranta la stres. Recomandarile care sunt
importante de urmat pentru a restabili sdnatatea mintala:

v mergetila culcare inainte de ora 12 si dormiti cel putin 8 ore. Odihna suficienta
este necesara, fiecare om are nevoie de opt ore de somn pe noapte. De
aceea, pentru a combate stresul suplimentar, este bine sa existe o igiend
corespunzatoare a somnului (culcat si trezit la aceeasi ora, reducerea, pe cat
posibil, a contactului cu telefonul, tableta, televizorul inainte de culcare);

v consumati produse sanatoase pentru viata (includeti fructe silegume, produse
bogate in proteine);

v faceti exercitii fizice. Ele ajuta la detensionare si reduc anxietatea. Endorfinele
(hormonii fericirii) produse in urma activitatilor sportive imbunatatesc starea
de spirit;

v planificati-va clar sarcinile de lucru si distribuiti in mod corespunzator timpul
pentru munca si odihna. intariti limitele personale (cum puteti fi tratat si cum
nu). Nu va temeti sa spuneti NU pentru a va economisi timpul si energia;

v’ petreceti cat mai multtimp cu familia si prietenii: este importanta deconectarea
de la lucrurile care provoaca stres, precum si eliiminarea sentimentelor
negative, comunicati cu animalele de companie.

v reduceti consumul de cofeing, nicoting, alcool;

v’ practicati tehnici de relaxare si control al respiratiei;
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Toate aceste strategii de profilaxie a stresului sunt aplicabile si pentru evitarea
sau depadsirea stresului la locul de munca, recomandarile principale fiind: organizarea
mai buna a timpului si cercetarea problemelor; fixarea obiectivelor realiste; cultivarea
umorului si realizarea permanenta a unei comunicdri amicale cu toti cei din jur;
practica vorbriii lente si calme, atentie pentru partenerul de dialog; reflectii initiale
asupra actiunilor viitoare

Evitarea suprasolicitarii este, de asemenea, o metoda de prevenire a stresului
profesional. Nu este o rusine sa recunoasteti in fata sefului sau colegilor ca nu va
puteti descurca singur intr-o anumita situatie. In acest fel, presiunea personala este
mult mai redusa si, deci, si situatia care poate provoca un stres suplimentar, dispare.
Prioritizarea valorilor de viata si a principiilor este importanta in prevenirea situatiilor
stresante, pentru cd ajuta in luarea unor decizii bune, prin alegerea lucrurilor care sunt
cu adevarat importante pentru fiecare individ in parte.

Stresul poate figestionat si prin folosirea anumitor culori. Culoarea este un element
important al vietii noastre. Tot ce ne inconjoara are o culoare, un parfum sau un sunet.
Pornind de la ceastd premisa, s-a constatat cd, modul in care ne imbracam si talentul
cu care imbinam culorile vestimentare ofera intotdeauna indicii asupra personalitatii
noastre sau a starii morale in care ne aflam. Fiecaruia i se potrivesc doar anumite culori,
deoarece fiecare culoare potenteaza un anume tip de personalitate. lata cateva sfaturi:
purtati rosu cand resursele de energie sunt la pamant si aveti nevoie sa reveniti in forta,
doriti sa va afirmati si sa fiti mai dinamic; purtati portocaliu cand doriti sa va distrati,
cand circuitele senzuale au nevoie de forte proaspete, doriti sa va sporiti creativitatea;
purtati galben cand doriti s memorizati toate detaliile, studiati si aveti nevoie sa
retineti cat mai multe informatii, vreti sa aduceti bucurie in viata de zi cu zi. Culoarea
verde o puteti purta cand doriti sa aveti diverse perspective asupra lucrurilor, doriti sa
faceti o schimbare in viata (noi inceputuri, schimbari), aveti nevoie de mai mult spatiu
in jur, vreti sa va simtiti cu picioarele pe pamant. Culoarea albastra e binevenita cand
doriti sa lasati impresia unei persoane echilibrate, este nevoie de a va organiza mai
bine, de a comunica ceva important. Purtati roz cand doriti sa va simtiti feminina, sa
fiti placuta la prima vedere. Culoarea maro se potriveste cand trebuie sa munciti din
greu pentru a va indeplini cat mai bine responsabilitatile, doriti sa aveti siguranta ca
viata merge pe drumul cel bun.

Folosita in mod izolat sau cel mai frecvent in asociere cu alte metode, relaxarea
si-a dovedit adesea eficacitatea in gestionarea si depasirea stresului. A sti sa va relaxati
este un lucru necesar sanatatii, dar si foarte util pentru a va imbunatati performantele
profesionale si calitatea relatiilor cu ceilalti. Exista mai multe metode si tehnici de
relaxare simple si eficiente, care duc la imbunatatirea puterii de concentrare si de
munca (ex. respiratia folosind tehnica,4-7-8" - Respirati lin si calm timp de 4 secunde,
tine-ti respiratia timp de 7 secunde, expirati usor timp de 8 secunde. Repetati exercitiul
de mai multe ori la rand).

in conditiile vietii actuale una dintre cele mai importante fatete ale stresului
este stresul la locul de munca. Daca stimulii stresanti sau raspunsurile organismului
la acestia nu se diminueaza starea de rezistenta este urmata de starea de epuizare.
Satisfactia in munca depinde in cea mai mare masura de managementul stresului
ocupational.

Cortizolul, un hormon de stres, sporeste pentru un moment capacitatile
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organismului, facandu-l sa poata trece mai usor peste starea de stres. Un studiu

efectuat de cercetatori cu privire la modalitati de destresare a aratat ca daca ar fi sa

ludm ca masura a stresului nivelul de cortizol, atunci cel mai scazut nivel il vor avea

bibliotecarii, iar cel mai mare nivel apare la pompieri si la pilotii de avioane. Deci daca
Lvrem sa avem o viata linistita si lipsita de stres, ar trebui sa ne facem bibliotecari”.

JStresul este asemeni unui condiment: prea putin - face mdncarea neinteresantd, prea

mult - te poate sufoca.”

Donald Tubesing

Retineti: oamenii sanatosi sunt oameni echilibrati, iar echilibrul se obtine prin

balansarea celor doua aspecte, profesional si personal.
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