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Abstract

This paper analyzes the notion of stress, types of stress, stress manifestation phases;
differentiates positive and negative forms of stress, professional overload which is also a stress
factor; lists commonly occurring disorders, organic and functional disorders; describes the most
common ways to reduce and combat stress, as well as the procedures that can be used to relax the
body, both physically and neuro-mentally. To ensure success in the workplace it is necessary for the
human body to learn to adapt to the environmental conditions in which it operates.
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1. Introducere

In prezent, societatea se afla in permanentd modernizare si tehnologizare. Evolutia nu
cunoaste limite, si totul se dezvolta cu o viteza colosala. Dispunem de o multime de facilitati,
care ne usureaza viata cotidiana, si s-ar parea ca ar trebui sa fim lipsiti de griji, dar odatd cu
trecerea timpului, se complicd interactiunea dintre indivizi. Apare dificultatea asimilarii si
realizérii pleiadei complexe de insdrcinari la care suntem supusi. Scade flexibilitatea
adaptabilitatii la factorii mediului ambiant. Drept consecintd, organismul uman este supus
unor factori stresori care influenteaza asupra capacitatii de concentrare, gindire, eficientei
muncii $i a starii de sanatate.

Emotiile sunt declansate de creier ca reactie la ceea ce se intdmpla in jurul nostru. Tot
ele actioneaza asupra muschilor, datoritd hormonilor prin care se manifestad. Din aceasta
cauza, pot sa se blocheze muschii picioarelor, mainilor, gatului si ai fetei. Ultimele 2 categorii
de muschi sunt implicate direct in vorbire — voce si pronuntie. Nu le putem opri, dar le putem
gestiona cand apar. Ba mai mult, le putem implica in comunicare, pentru a adiuga
expresivitate cuvintelor.

in zilele noastre este imposibil sa ai o viatd lipsitd de stres. Dar cu sigurantd poti
invata cum sa-l tii sub control astfel incat s@natatea ta fizica si mentald sa nu aiba de suferit.
Stresul a devenit un fenomen curent in viata omului contemporan. Astizi, intreaga societate
sufera schimbari esentiale in cele mai diverse domenii, toate aceste transformari fiind insotite
de un stres pe care individul il suporta la nivel psihic, fizic dar si spiritual. Studiile aratd o
inregistrare a tendintei de reconfigurare a comportamentului uman, ca urmare a dorintei de
"supravietuire" in conditii de suprasolicitare fizicad si psihica. Din acest motiv, se cuvine ca
tehnicile antistres si fie adaptate la noi standarde de performantid. O solicitare psihica
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moderata poate induce competente in adaptarea la noi situatii si, totodata, poate deveni factor
motivational. [7]

2. Stresul profesional la locul de munca
Sub notiunea de stres se subintelege manifestarile psiho-fiziologice nespecifice de
adaptare a organismului la actiunea oricaror factori esentiali.
Factorii care actioneaza negativ, puternic, asupra organismului se numesc stresori. Se
disting factori de stres acuti si factori de stres cronici sau repetitivi, figura 1.
Exista o serie de factori care pot contribui la aparitia stresului profesional. Iatd o serie de
conditii care definesc pericolul:
e Factori care tin de continutul muncii.
Mediu de muncd si echipament de munca. Probleme privind fiabilitatea, disponibilitatea,
compatibilitatea si Intretinerea sau repararea echipamentelor si a dotdrilor. Factori de
microclimat necorespunzatori.
e Factori care tin de contextul muncii.
Volum de munci /ritm. Suprasarcind sau subsarcind de munca, lipsa de control al ritmului de
muncd, nivel ridicat de presiune a timpului. [2]

Figura 1. Factorii stresori.
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Factori de stres acuti_ Factori de stres cronici/repetitivi
(stres posttraumatic) {ex.: suprasarcina profesionald)

Sursd: Elaboratid de autor in baza informatiilor studiate in literatura de specialitate

Conform Organizatiei Mondiale a Sanatétii, stresul profesional reprezinta reactia unei
persoane la presiunile si solicitérile de la locul de munca ce nu se armonizeaza cu abilitatile si
cunostintele sale.

Stresul profesional este determinat de modul de organizare a muncii, de proiectarea
muncii si relatiile de munca.

Stresul profesional apare atunci cand:

e lucratorii se simt coplesiti de munca pe care o desfasoara;

e 1si pierd increderea in ceea ce pot realiza;

e devin retrasi, apatici, deprimati;
Stresul negativ (distresul) afecteaza productivitatea si eficienta lucratorilor, ceea ce creeaza
un soi de cerc vicios, pentru cd acestea fac activitatea sa pard mai putin motivanta.
Cand stresul pe care il resimt le scade performanta In munca si viata personald (stresul
profesional nu dispare cand angajatii pleacd de la serviciu) si are efecte negative asupra
sdnatatii, atunci trebuie sa ia masuri.

Exista atit forme pozitive de stres- eustres ( bucurie excesiva), cit si forme negative-
distres. Ca raspuns la actiunea stresorului, se dezvolta un complex de modificari in organism,
ce provoaca reactia de apdrare, orientatd catre lichidarea stresului, care se mai numeste ,,
Sindrom comun de adaptare”.

Stresul profesional cauzeaza o ratad inaltd de absente pe motiv de boala de la locul de
muncd. O serie de studii asupra comportamentului organizational, sustin ideea ca stresul
profesional afecteazd performanta, angajamentul organizational, satisfactia profesionala si
intentiile de schimbare a serviciului.

Se deosebesc 3 faze ale stresului, reprezentate in figura 2.
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Figura 2. Fazele stresului.

Fazele stresului

Faza de rezistentd
(adaptare)

Faza de alarma
(24-48h)

Faza de epuizare

(imbolnévire/deces)

Sursd: Elaborati de autor in baza informatiilor studiate in literatura de specialitate

Stresul este resimtit diferit de la persoana la persoand. Personalitatea, varsta, genul,
starea emotionald etc., toate influenteazd modul in care o persoana resimte stresul. Atunci
cand o persoand este stresatd poate simti furie, anxietate, iritabilitate. Datoritd acestor stari
pot apdrea tulburari ale somnului, dureri de cap, de stomac, exces in greutate, fumat excesiv
etc.

Studiile aratd ca stresul profesional contribuie la afectarea sanatitii. Angajatii pot
suferi de boli cardiovasculare in cazul in care au un loc de munca foarte solicitant. De
asemenea, studiile au ardtat ca stresul poate determina aparitia afectiunilor musculo-
scheletice. Totodatd, poate sa apara si depresia si oboseala cronica.

Stresul profesional, de asemenea, afecteazd performantd, creste absenteismul,
intarzierile la serviciu. Afectdnd angajatii, stresul afecteazd implicit si compania in care
acestia lucreaza.

Odata cu sporirea progresului tehnologic, industrial si informational, stresul a luat o
amploare considerabila intensificindu-se in asa méasura incit a atras atentia mai multor
structuri nationale si internationale, inclusiv a Organizatiei Mondiale a Sanatatii. Stresul
psihologic tinde séd fie cel mai intens in domeniile care ne preocupd cel mai mult si unde
avem cele mai mari responsabilitati: familia si serviciul. [5]

3. Suprasarcina profesionala

Elementele de bazd ale procesului de munca, care actioneaza asupra sistemelor si
functiilor organismului si sénatétii lui sunt:
Lucrul muscular ce se repeta stereotipic;
Pozitia fortata de munca;
Efortul excesiv asupra vazului;
Supraefortul nervos si psiho-emotional;
Actiunile de munca monotone;
Hipochinezia (lipsd de miscare).
Marimea efortului in cadrul muncii depinde, nu doar de caracterul procesului de
muncd, dar si de organizarea ritmicititii sale, regimului de lucru si odihna a salariatului
(pauze in timpul lucrului si lucrul in ture), actiunea factorilor nefavorabili a mediului de
muncd (temperatura, presiunea, umiditatea aerului, zgomotul, vibratia, iluminarea proasta,
actiunea substantelor chimice, toxice), necesitatea folosirii mijloacelor de protectie
individuala.
in dependenta de gradul de antrenare in procesul de munca a activitatii aparatului
neuro-muscular sau functiilor neuro-psihice, suprasarcina se imparte in:
e Fizica;
e Neuro-psihica.

VVVYYY
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Suprasarcina profesionald reprezinta o stare functionala a organismului nesatis-
facatoare pentru sanatate, care se afla la limita intre norma si patologie. Ca urmare a
suprasarcinii pot apdrea: cresterea morbiditatii (anxietate, depresie, iritabilitate), dezvoltarea
bolilor profesionale (insomnia, starea de tensiune, gastritd, ulcer, diabet, migrene, boli de
pliele, hipertensiune arteriala, colesterol, infarct miocardic, diabet), scaderea productivititii
muncii. In dependenta de caracterul suprasarcinii, lucrul indeplinit poate fi intelectual si fizic.
Lucrul fizic poate fi dinamic si static, iar cel intelectual include componentul de gindire si
emotional. Expunerea indelungatd la evenimente psihosociale disconfortante, legate de
serviciu, poate avea consecinte negative in plan mental, fizic, comportamental si social. [5]

4. Metode de diminuare a stresului si relaxare

Pentru a mentine o productivitate inaltd a muncii si a diminua actiunea factorilor
stresori asupra resurselor umane, este nevoie de a organiza rational procesul de munca.

v In primul rind, este nevoie de un regim de munca si odihna argumentat fiziologic
(succesiunea perioadelor de munca si odihna in timpul turei, saptdminii si anului),
somnul echilibrat;

v" Proceduri de relaxare, masaj, gimnasticd, exercitii pentru recrearea ochilor
(excluderea pulsatiilor de lumind, schimbarea cimpului vizual, excluderea
contrastelor bruste de lumina si culoare, ilumindrii puternice, suprafetelor
reflectorizante, etc.) pauze de masd, cu alimente bogate in vitamine si séruri
minerale;

Folosirea mobilierului ce corespunde caracteristicilor antropometrice ale fiecarei
persoane in parte;

Organizarea odihnei active si controlul periodic la medicul oftalmolog;

Ascultarea muzicii - meloterapia;

Mentinerea cunostintelor profesionale la nivel corespunzator;

Mentinerea unui nivel moderat si permanent al efortului de munca;

Crearea conditiilor de formare a emotiilor pozitive si excluderea rapida a emotiilor
negative, etc. [4]

{\

ASANENENEN

4.1. Influenterea stresului profesional asupra performantei in munca
Persoanele individuale angajate aflate in sectoarele de management, cadrele medicale
si cadrele didactice, angajatii care lucreaza la birou, etc. si care au urmatoarele trasaturi:
e responsabilitati ridicate la munca,
e termene limita si nivel ridicat de implicare si concentrare a atentiei pe toata durata
muncii,
e lucreaza peste program pentru a-si indeplini sarcinile de munca,
e au prea putin timp liber,
e au o motivatie si implicare ridicate in obtinerea performantei profesionale,
e nevoie ridicata de implinire profesionala, de evolutie rapida si succes in cariera,
e nu au timp pentru indeplinirea nevoilor de baza (miscare, odihna, hrana),
o le lipsesc conexiunile umane, tréirile emotionale si satisfactia, bucuria de viata.
Au si urmatoarele nevoi:
e de a creste productivitatea angajatilor,
e de a pastra resursa umana cat mai mult timp,
o de aintelege nivelele intre care pot solicita implicarea in muncé a angajatilor pentru a
fi profitabili,
e de aintelege in ce departamente angajatii isi pierd motivatia si implicarea datorita
suprasolicitarii si cum 1i pot motiva din nou,
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e de a transmite angajatilor ca le pasa de echilibrul lor psiho-emotional, in vederea
atragerii fortei de munca si a cresterii productivitatii,

e de a oferi angajatilor traininguri si cursuri in vederea prevenirii stresului si epuizarii
profesionale. [2]

5. Stresul profesional si performanta in munca

Teoriile cu privire la efectele stresului profesional asupra performantei sint imprite,
pornind de la aceea cd oamenii sint diferiti si reacioneazd in mod diferit in situaiti de stres la
locul de munca. Majoritatea oamenilor vor considera stresul profesional ca fiind un fenomen
negativ cu efecte nocive asupra bunastariii performantei, pe cind existd persoane care,
dimportiva ,,infloresc” in conditi de stres. O serie de cercetétori sint de péarerea cd o crestere
treptatd a stresului profesional de la zero la moderat se asociaza cu cresterea performantelor,
insa la un moment depasirea ,.liniei invizibile de demarcatie”/cresterea suplimentara a stresului
duce la scaderea performantelor. [2]

Figura 3. Relatia intre stres si performanta in munca

Prea pufin stres Stres optim Prea mult stres
Performan?s Performan®
redus3 inalts

Nivelul stresului

Redus Optim Ridicat

Sursa: Elaborata de autor in baza informatiilor studiate in literatura de specialitate

Toti avem nevoie de echilibru in viatd, intre domeniul profesional si cel personal, sa
putem munci cu pasiune, evoludnd in cariera, dar ca parte dintr-o viatd sandtoasa,
satisfacdtoare, alaturi de prieteni si familie, bucurdndu-ne si de timpul liber. in societatea
modernd, stresul ocupational prelungit sau chiar cronic a fost stabilit ca factorul principal al
declansérii de diverse tulburdri psiho-emotionale si psihosomatice, cum ar fi sindromul de
burnout, depresia, anxietatea, slabirea sistemului imunitar, cauzeaza stari de ingrijorare,
agitatie, nervozitate, anxietate, tulburari alimentare si/sau de somn, tulburari digestive, cardiace
si ale circulatiei sanguine. Evident, asemenea tulburari produc o scadere a performantei, o
incapacitate ocupationala temporara sau definitiva, putdnd ameninta chiar viata individului. [5]
Stresul se refera la o serie de cauze (cereri, sarcini, responsabilitati si alti factori stresori), la
consecinte (eustres si distres) si la modificarile suferite de o persoani la nivel psihic si fizic, in
urma incercarii de gestionare si adaptare la contextul exterior. Inca din perioada anilor 1980, s-
a observat ci stresul ocupational se afld intre primele 10 probleme de sanitate din sfera
ocupationald, in Statele Unite si, probabil, in toate tarile puternic industrializate.

Pe langa problemele medicale cauzate de stres, s-a observat ca stresul ocupational are
un impact important asupra companiilor, scdzand productivitatea angajatilor. Petrecem multe
ore, zilnic, la locul de munci. De aceea, tot ce se Intdmpla acolo este important pentru starea
noastra psihicd si pentru rezultatele muncii noastre, iar anumite contexte pot provoca
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angajatilor companiilor scaderea satisfactiei in munca, oboseald, epuizare psihicd si fizica
(burnout), scaderea motivatiei, scaderea performantei, cresterea absenteismului si, la final,
renuntarea la acel loc de munca.

Cercetdrile demonstreaza ca angajaii isi dau seama din ce in ce mai mult de impactul
pe care il are stresul profesional asupra serviciilor pe care le presteaza, asupra sanatatii si a
bunastarii. Problema stresului la locul de munca a devenit in consecinta o problema care nu
este scoasd de ceva timp din ordinea de zi a discuiilor la forurile mondiale, tot asa cum angajaii
isi dau la fel bine seama care este cauza degradarii accentuate a stérii lor fizice si morale.
Programul International de Studii Sociale (International Social Survey Program), realizat in 15
tari, a aratat ca 80% de angajati se simt stresati la locul de munca.

Este evident ca toate profesiile implica o doza de stres. Cu toate acestea existd o serie
de profesii deosebit de stresante prin faptul ca solicita atit o rezistenta fizica, cit si psihica. Cele
mai dificile profesii din acest punct de vedere implicéd disimularea emotiilor si sentimentelor si
acestea fac parte din sfera medicinii, invatamintului i serviciilor sociale.[7]

Concluzii

In mediul in care activim, suntem supusi unui sir de factori stresori, care contribuie
negativ asupra organismului nostru, atit la nivel fizic, dereglind metabolismul si initiind
anumite faze ale unor patologii specifice, cit si la nivel psihic, prin dereglarea capacititilor
intelectuale. Pentru a mentine productivitatea muncii optimala si a evita factorii stresori, este
necesar de a respecta regimul de munca si odihna, si de a utiliza metodele de diminuare a
stresului si relaxare.

De exemplu, o persoand se poate stresa in momentul in care trebuie sa rezolve mai
multe probleme in acelasi timp. Existd insa si persoane care se simt in largul lor cand rezolva
astfel de probleme. Stresul are caracter personalizat, iar gradul sau de severitate depinde de
maniera 1n care diverse persoane pot face fata presiunii.

Noi, oamenii, suntem extrem de diferiti. Prin urmare, reactionam diferit la o situatie
data. Stresul nu este la fel pentru orice persoana. Pentru unii angajatii o situatie la locul de
munca poate fi stresantd, pentru altii poate fi motivanta. Totul depinde de capacitatea
persoanelor de a face fatd diverselor situatii care apar.
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