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Pentru prima oara in a.1936, de Hans Selye - "stres” - ,, raspuns

nespecific al organismului la orice cerinta de schimbare “;
Din engleza “stres” -  presiune, apasare, efort, solicitare,

tensiune, constrdngere, incordare nervoasa, etc.
Din franceza “stres” - stimulare, agresiune,
Din germana “stres” - efort sau leziune.

Dictionar explicativ roman: “nume dat oricarui factor (sau ansamblu
de factori) de mediu care provoaca organismului uman o0 reactie
anormala; efect nefavorabil produs asupra organismului uman de
factorul de mediu”.

Stresul _apare in orice situatie, in care starea de echilibru sau
integritatea fizica si/sau psihica a organismului este amenintata de
factori interni si externi si fata de care, individul nu dispune de
solutii-tip, pentru a reduce/a elimina amenintarea.




»Stresori”
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» este generat de viata
profesionala, de mediul
muncii, cu consecintele
nemijlocite asupra activitatii
profesionale, dar si asupra
sanatatii celor care presteaza
munca respectiva.

> sise instaleaza atunci cand
cerintele postului nu se
potrivesc sau depasesc
capacitatile, resursele sau
nevoile lucratorului, Sau atunci
cand cunostintele sau abilitatile
unui lucrator sau ale unui grup
nu se potrivesc cu asteptarile
culturii organizationale ale unei
intreprinderi.

Stresul ocupational (profesional)
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Factorii stresului profesional

Organizationali - sarcina inalti de lucru, insuficienta timpului

pentru indeplinirea lucrului, imposibilitatea controlului situatiei de lucru,
Imposibilitatea de a influenta asupra luarii hotararilor importante, cerintele
ambigue, echivoce fatd de muncd, remunerarea insuficienta a muncii, lipsa
sau insuficienta sustinerii sociale din partea colegilor sau a conduceru
riscul permanent de sanctiuni (mustrare, concediere, urmarire in judecata),
activitatea uniforma, monotona si fara perspectiva, organizarea irationala a
muncii si a locului de munca (temperaturi extreme, zgomot, fumatul pasiv,
lipsa de somn etc.), lipsa zilelor de odihna, concediilor, lipsa intereselor in
afara serviciului.

Profesionali - determinati de profesii, unde insasi munca obliga la

acordarea ajutorului oamenilor (medicii, asistentele medicale, asistentii
sociali, psihologii, invatatorii, conducatorii de rang inalt).

Factori _ce tin de trasaturile personalitatii -

anxietate/trasdturd, autoaprecierea scazutd, tendinta spre sentimentul de
vinovitie, labilitatea emotionala pronuntatd, pasivitate, care evita strategiile
de iesire din situatiile complexe (structura rigida a personalitatii).




Categoriile stresorilor
relationati cu munca

* 1.Continutul muncii: 2. Conditii de munca:

a. Supraincarcarea / a. Substante toxice
subincarcarea muncii b. Conditii inadecvate

. Complexitatea muncii (zgomot, vibratii,

c. Monotonia muncii luminozitate, radiatii,

d. Responsabilitatea temperatura) -
crescuti C. Pozitia in timpul muncn

e. Munca cu grad crescut d. Solicitari fizice excesive
de pericol e. Situatii periculoase

f. Solicitari conflictuale / f. Lipsa igienei
ambigue g. Lipsa masurilor de

protectie



Categoriile stresorilor
relationati cu munca (1)

« 3. Conditiile de * 4. Reteaua sociala la
angajare: locul de munca
a. Program de lucru a. Management defectuos
b. Nivel scazut de b. Suport social scazut
salarizare c. Participare scizuti la
C. Posibilitati reduse de luarea deciziilor
dezvoltare a carierel d. Discriminare
d. Contracte de munca
Inflexibile

e. Insecuritatea muncii



Modelul stresulul ocupational

Caracteristicile
organizationale

(modelul Michigan /Capotescu, a. 2006)

Caracteristicile
individuale
ale angajatului

Stresori Reactii
—f—

psihologici

Relatii interpersonale

Tulburari
fizice si psihice




Reactiile angajatilor la actiunea
stresorilor organizationali

 pasivitatea,

* evitarea
responsabilitdtilor/sarcinilor,

* rigiditate in viziune,
* aparitia conflictelor
Interpersonale
" #.°* probleme de comunicare,
- |* scaderea
.~ motivatiel/satisfactiel in
munca,

"+ rezistente la schimbare,

~ * scaderea
productivitatii/eficientei in
munca,

 scaderea calitatii muncii

* scaderea interesului




Sindromul general de adaptare
(reactia la stres)

4 etapa de tensiune (anxietate) sau faza de alarma -
atmosfera psiho-emotionala tensionatd cronica, mediul destabilizant,
responsabilitatea crescuta, dificultatile de comunicare interpersonala.

Se caracterizeaza Prin: cresterea respiratiei, HTA, pupila se dilatd, muschii se incordeaza,
(se petrece, practic, detectarea agentului stresor de catre organism si pregatirea de a-i face

fata).

d etapa de rezistenta, adica de opunere, sau faza de

rezlstenta persoana incearcd, cu rezultate mai bune sau mai putin
bune, si se protejeze de |mpresule neplicute. Este faza, in care
actioneaza mecanismele de adaptare, menite a reduce efectul nociv al
stresului.

Se caracterizeaza p_rin: Individul se opune, se lupta cu stresul, glandele cu secrefie interna
se reincarca CU energie, sangele isi capata fluiditatea, postura, mersul redevin normale.

El etapa (faza) de epuizare - epuizarea resurselor psihice,
scaderea tonusului psihic, care apare ca rezultat al ineficientei
rezistentei opuse de epuizare: agentul stresor nu a fost neutralizat.

Se caracterizeaza prin: Organismul se uzeaza, imbatrdneste prematur, sistemul ce luptd cu
stresul, este total depdasit si invins.




Stresul profesional si sanatatea

Impactul stresului asupra sanéitatii variaza in functie de raspunsul individual.
Nivelurile ridicate de stres pot contribui la:

a) deficiente fTizice: boli cardiovasculare, hipertensiunea arteriala, maladii
gastrointestinale, afectiuni musculo-scheletice, diabet zaharat, cancer,
etc.

b) tulburari psihice, cum ar fi: epuizare, anxietate si depresie;
c) tulburari comportamentale: abuzul de alcool, fumatul, sedentarismul,

drogurile, insomnia, precum si legatura lor cu cresterea incidentei
accidentelor de munca, etc.




Sindromul Burnout (OMYS)

COMPLETE THIS
JOB BURNOUT QUIZ

wSindromul arderii

profesionale”

— este epuizarea fizica, emotionala sau
motivationald, care se caracterizeaza
prin tulburarea productivitatii = si
oboseald, insomnie, predispozitie
crescuta la afectiuni somatice, precum
si consumul de alcool sau alte
substante  psihoactive, in scopul
obtinerii unei usurari temporare, ceea
ce are tendinta de dezvoltare a unei
dependente fiziologice si (in multe
cazuri) a comportamentului suicidal.



Profesiile predispuse
sindromului Burnout
cel mai des:
= medicii, i i
" Tnvatatorii,
= psihologil,
= asistentii soclall,
= salvatoril,
" angajatil organelor de protectie
= angajatii normelor de drept




Simptomele clinice ale sindromulul
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arderii profesionale

Fizico-psihice :oboscali permanenti, senzatia de epuizare emotionala si
fizica, lipsa reactiei de curiozitate la factorul de noutate sau a reactiei de frica la o
situatie periculoasa; slabiciune, reducerea activitatii, cefalee persistenta, tensiune
musculard; tulburari gastrointestinale (greata, simptomul stomacului si colonului
iritat, diaree, constipatie, etc.); tulburari cardiovasculare (tahicardie, aritmie,
distonii); acutizarea afectiunilor cronice (astmul bronhic, dermatitele, psoriazisul
s.a.); tulburarile de somn, pierderea sau cresterea brusca in greutate; moleseala
permanentd, somnolenta in timpul zilei; tulburarea memoriei si atentiei.

Psiho-sociale .indiferenta, plictiseala, pasivitatea, depresia; irascibilitatea
crescuta la evenimente neinsemnate, explozii de manie nemotivata sau refuz de
comunicare, sentimentul de vinovatie, neincredere, suparare, suspiciune, rusine,
sentimentul ca ,ceva nu merge cum trebuic”; sentimentul de
hiperresponsbailitate pentru pacienti si senzatia permanenta de frica ca ,,ceva nu
va reusi” sau persoana ,,nu va face fata”; indesirea conflictelor in familie.

Compo rtamentale :senzatia cd munca devine tot mai grea si este tot

mai greu de indeplinit; venirea devreme la serviciu si plecarea tarziu de la
serviciu sau; luarea lucrului la domiciliu, dar de obicei, el nu este intotdeauna
indeplinit; mcapamtatea de a lua hotarari; reducerea a entuziasmului fata de
muncd; indiferenta fata de rezultatele activitatii proprii; neindeplinirea sarcinilor
principale si ,,blocarea” la detalii marunte; distantarea de pacienti si tendinta spre
distantare de colegi; abuzul de alcool; cresterca brusca a numarului de tigari
fumate pe zi; consumul substantelor psiho-active (tranchilizante,
psihostimulante, etc.)




Dezvoltarea arderii profesionale

faza precriticaA — se manifestd prin nemultumirea de
statutul profesional existent, de confinutul activitafii, de
modurile de realizare a el, de relatiile interpersonale;

faza criticAa — insatisfactia constientd de situai;ia
profesionala reald; contradictiile se aprofundeaza g1 apare
conflictul care devine nucleul fenomenelor critice:

conflictul / reflexia, revizia situatici profesionale,
analiza propriilor posibilitati si capacitati;

solutionarea conflictului — trecerea crizei in faza
post-criza.
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Consecintele stresului
organizational

” : .
”EUStreS y Care motiveaza si

mobilizeaza resursele individuale

(efecte pozitive):

siguranta de sine (in diferite situatii),
schimbarea este considerati ca o0

provocare la competitie si nu ca o
amenintare;

implicarea  profunda  in
profesionala si personala;

capacitatea de a-si asuma riscuri;

perseverenta fatd de structurile adverse
sau diverse solicitari;

flexibilitatea in opinii si actiuni;
constientizarea faptului ca nu pot

schimba situatiile stresante, dar le pot
accepta si depasi.

viata

Y »
DIStreS 9 cand efectele stresului se

rasfrang negativ asupra sanatatii persoanei.

efecte subiective: anxietate, agresiune,
apatie, plictiseala, depresie, oboseala,
indispozitie, scaderea increderii in Sine,
nervozitate,

efecte comportamentale: predispozitie spre
accidente, alcoolism, abuz de cafea,
tendinta de a manca si/sau a fuma excesiv,
comportament impulsiv, nervos;

efecte  cognitive: ~ concentrare  slaba,
scdderea atentiei, hipersensibilitate la
critica, blocaje mentale;

efecte fiziologice: cresterea glicemiei, a
pulsului, a tensiunii arteriale, uscaciunea
gurii, transpiratii reci, dilatarea pupilelor,
valuri de caldura si de frig.

efecte  organizationale:  absenteism,
demisii, productivitate scazuta, izolare,
insatisfactie  In  muncd,  reducerea

responsabilitatii si a loialitatii fatd de
organizatia in care munceste, demisii.



Modurile de solutionare
a conflictelor

e (Constructiva - presupune cresterea calificarii
profesionale, cautarea unor noi moduri de indeplinire a activitatii,
schimbarea statutului profesional, schimbarea locului de munca si
recalificarea.

Profesional-neutra. Atitudinea profesional-neutrd a
personalitatii fatd de conflicte duce la stagnarea profesionala,
indiferenta si pasivitate. Personalitatea tinde sa se realizeze in afara
activitatii profesionale in domeniul casnic, in diferite hobby-uri, etc.

Distructiva. Urmarile destructive ale conflictelor se
manifesta prin apatie profesionala, alcoolizare, sinucidere.




Indicii ,,arderii” In organizatii si

»

institutii medicale

Fluctuatia neadecvat de mare a personalului (de la 100% si mai
mult pe an, adica in timpul anului sunt concediati practic tofi angajatii, iar
unii lucreaza mai putin de un an);

Motivatia redusa pentru munca, pauzele prea dese de fumat sau de
ceai (mai mult de 30 % din volumul total al timpului de lucru);

Dependenta profesionala a personalului de conducere, care se
manifesta sau printr-o atitudine critica crescuta §i neadecvata fata de conducere sau
prin sentimentul de neputinta fara ajutorul activ din partea conducerii;

Insuficienta de colaborare, natura prea conflictuald a personalului si
atmosfera grea in institutie;

Cresterea sentimentului de nemultumire de munca;

Manifestarea negativismului referitor la rolul sau functia
sectiel.
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» Abordarea organizationala

1. Este necesar ca personalul organizatiei
sa cunoasca perfect:

«  cerintele postului;
« performantele asteptate din partea lor;

* sa fie incredintati, ca pot realiza aceste
performante.

2. Redistribuirea sarcinilor,
supraincarcarii;
3. Implementarea unor proceduri specifice

diferitelor cazuri (standarde, protocoale,
ghiduri)

4. Imbogitirea  postului  (varietatea
sarcinilor, dinamism, cresterea interesului)

5. Elaborarea programelor manageriale
antistres  (de consiliere, de evaluare a
sanatatii, pentru sanatatea emotionala)

6. Meotivare

in cazul

Managementul stresului
ocupational

Abordarea individuala

1. Cunoasterea cere: intelegerea cauzei
stresului, mai degraba decat tratarea
simptomelor; confruntarea situatiei
percepute cu realitatea; analiza situatiei,
constientizarea posibilitatii de schimbare;
actiunea in conformitate cu dorinta.

2. Tehnici de relaxare;

3. Sport/exercitii fizice:

4. Tehnici de meditatie;

5. Umorul;

6. Teatrul;

7. Hobby ; ﬁ

8. Muazica;

9. Dansuri;

10. etc.




Profilaxia stresului profesional

Planificarea timpului: prioritizarea obiectivelor, excluderea supraincarcarii postului de
munca, sarcini bine definite si termeni rezonabili de executare, echilibrarea muncii cu
relaxarea, varietatea sarcinilor.

Comunicarea eficienta: presupune transparenta in activitate, sarcini clare,

Dezvoltarea spiritului de echipa;

Implicarea (schimb de idei) in luarea deciziilor;
Preocuparea de starea de sanatate a salariatilor;
Incurajarea, sustinerea, sprijinul, ajutorul (salariatului);

1. Relatiile ierarhice. Constientizarea, subordonarea si respectarea ierarhiei: cine
comanda si cui, instructiuni clare, feed-back, compromis.

2. Conditii_satisfacatoare de munca. Dotarea locului de munca cu echipament,
mobilier, instrumentar, aparataj, utilaj de calcul, etc.

3. Personalizarea spatiului. Angajatii trebuie sa beneficieze de spatii delimitate de
lucru (separeuri, masa de lucru, birou).

4. Evaluarea si autoevaluarea muncii. Pentru sporirea performantei angajatilor, se
fac evaluarile periodice, cu discutii constructive (cu scop de a imbunatati situatia, de
a identifica obstacolele, in realizarea sarcinilor, sau de motivare).

5. Organizarea periodica a diferitor masuri cultural-sportive, in afara orelor de
munca.




» Stresul este un laborator de studits care ne
invata mereucum sa rezolvam cussucces
dificultatile, pe care le intampinam in viata.

Merrill F. Raber

o Stresul este asemenea unui condiment:
prea putin face mancarea neinteresanta,
prea mult te poate sufoca.
Donald Tubesing

* Nu stresul este cel ce ne omoara, ci reactia
noastra relativ la acesta.

Hans Selye



