Munca s stresul

Credinta ca evenimentele sint personal controlabile poeta un echilibru al muncii
platite si muncii de acas din gospodrie, ficandu-i pe oameniigie mai puin stresé?

Acestei intrebri ii raspunde Ruth Weston intr-un articol din "Family Meast' nr. 28,
aprilie 1991, revist a Institutului Australian de Studiere a Famili@bilitatea de a controla
evenimentele a fost descriadesea ca fiind foarte importargentru siguraga de sine realsi
pentru starea de confort psingc Tn conseciti, ca un scop inalt, Tmigasit de majoritatea
oamenilor. Mai mult, indiferent de controlul perasbmeal, o credita general in controlul
personal asupra circumstator a fost consideratdrept o resugsimportani pentru depsirea
dificultatilor vietii, sporind confortul psihigi reducind stresul.

S. Kobasa, in lucrarea "The Hardy Personality: TrdveaSocial Psychology of Stress and
Health", 1982, descrie exist@nunui sing al controlului personal ca o comporéeat"durigtii” -
o dispoziie de personalitate care reduce stresul scirifob majore in vigi, cum ar fi
desfacerea asniciei, pensionarea, schimbarea domiciliului. Ksbaafirndi ci o persoah
"sevel" este mai ptin de gteptat 4 se imboléiveasd dup expeneta acumudrii unor astfel de
evenimente. Contrar, un siral lipsei puterii a fost adesea tratat ca o digiencare ar putea
conduce la o stare de depresie cranic

Ne putem gtepta, deci, ca persoana care incearechilibrare a cerigglor familiei si
muncii phtite sa fie Tn stare & Invingi stresul schimidrilor, si fie ateni la aspectele bune,
pozitive ale vigi, si evite depresigi si ramini sinitoasi dac realizeaz controlul asupra
modului gu de viaa.

Totusi existi 0 confuzie n literatdr privind nagiunea de contro§i cum ar putea fi el
masurat. Conceptul lui Patter (1966) de "locus altewului”, puternic influent, afirra ca
oamenii dezvolt o expectae generalizata, in sensul davenimentele care li se intaragint
cauzate deatre ei igisi (0 "orientare interdi’) sau de atre ali oameni, de soatt noroc ori
sangi (o "orientare extetl). Patter crede acacest locus al oriefrii controlului este mai de
asteptat 4 influenteze modul in care oamenii interpreteazenimentele nail ambigue.

Importana crescut acordai increderii in control a produs in literatura dedcglitate
proliferarea scalelor de dsurarea "locului controlului”. In mod eronat, ce#terii au presupus
adesea L aceste scale awoad calititi precum sinul competefei sau rdiestria cle a depi
evenimentele. Totuexist o diferena intre conceptul de locus al controlufucompetexs.

R. Lazarussi S. Folkman, Tn 1984, in lucrarea "Stress, Appiagd Coping", aratca
parerile despre control sint diferite conforme cu modelul de stres psihologic al urerispane,
model dependent cle gradul in care o persaEnsimte provocatsau ameni@ti de cerinele
vietii. Un simt al amenimgirii intervine atunci cind o persoarse indoigste de abilitatea ei de a
nvinge ceriele importante ale vig Daca 0 persoai este ameniati, este de gdeptat &
devira anxioad sau Tngrijorat. Pe de ait parte, intervine un sipral controlului cind ea credé c
poate, cu un efort considerabil sondud solicitirile vietii si se centreaz pe ele ca &fac
experiema phcuti.

Totwsi, Lazarussi Folkman au scos in evidgrfaptul ¢ existé perioade cind credia in
controlul personal poate spori guhameninarii. Astfel, o0 mana care dorgte s preintimpine



neajunsurile financiare prin luarea unei slujbeégit este n sitysm de asi parasi copiii in
institutii de Tngrijire; ea poateagi acest stil de via foarte stresant in conilie in care crede cu
fermitate @ "locul mamei este in cassau @ reldiile ei cu copiii se vor deteriora dasint dai
altora spre ingrijire.

Lazarussi Folkman subliniaZ faptul G anumite scopuri ale controlului pot coexista,
acoperind atit circumstggle externe, ci$i stirile interne - cle exemplu, schimbind cotiiti
externe, tolerind durerea, controlind @hs; pastrind imaginea de sirgemeninind morala.

Astfel, oamenii pot incercaisarmonizeze ceriple muncii pitite si ale celei ficute
acad, In gospodrie ca 4 sporeast propriie resurse. De exemplu, ei pot delega resqmlititi,
in felul acesta rendimd la un anume contro, dar, in agel#np, conducind la indeplinirea unor
sarcini necesare. @l pot incerca &-si schimbe propriile scopuri - de exemplu, ei potiia s
tolereze gospattia (casa) mai in dezordine sauc®boare aspitale profesionale. Dg ei pot s
nu realizeze acest lucru, strategiile de aaglegtificultatile reprezini forme diferite de exercitare
a controlului.

In general deci, pareian sint al controlului personal poate ajuta oameaidspgiseasa
greuttile si sd se bucure de echilibrarea munciitfie cu cea de acasPe de ait parte, poate fi
foarte demoralizantasdescoperi cum, contrar principalelor noastre etgyiei ale altora, nu
putem sipini cerinele vigii. Unele din cerigele "dificile” pot fi cele pe care le producem
singuri. Modificindu-ne scopurile, stabilind prititi si delegind responsabiiii, putem reduce
presiunile exercitate asupra noasf; plini de speratd, 8 mertinem un sim al controluluisi
deci al confortului psihic.



