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OBIECTIVELE FORMARII

INTELEGERE
complexitatea problemelor legate de stresul profesional

REALIZARE
sursele si semnele stresului la locul de munca

ABILITARE
abilitatea si abilitatile de a identifica stresul la locul de munca

DEZVOLTARE

cunostinte privind construirea rezilientei individuale si
organizationale
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CUPRINS

Tipuri de stres
Curba performantei umane

Stres legat de munca

Surse si semne de stres la locul de munca

Identificarea stresului la locul de munca
Auto-ajutor pentru individ

Rezilienta emotionala

Rezilienta individuala si organizationala
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Cand ne confruntam cu un eveniment stresant, corpurile noastre raspund activand sistemul nervos
si eliberand hormoni precum adrenalina si cortizolul. Acesti hormoni provoaca modificari fizice in
organism care ne ajuta sa reactionam rapid si eficient pentru a trece prin situatia stresanta. Aceasta
se numeste uneori raspunsul "lupta sau fugi”.

Hormonii ne cresc ritmul cardiac, respiratia, tensiunea arteriala, metabolismul si tensiunea
musculara. Pupilele noastre se dilata si rata de transpiratie creste. In timp ce aceste schimbari fizice
ne ajuta sa incercam sa raspundem provocarilor situatiei stresante, ele pot provoca alte simptome
fizice sau psihologice daca stresul este in curs de desfasurare si schimbairile fizice nu se potolesc.

Stresul este subiectiv - nu se poate masura cu teste. Doar persoana care il experimenteaza poate
determina daca este prezent si cat de grav se simte.
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Stresul legat de munca

Stresul legat de munca este definit ca reactia
adversa pe care o au oamenii la presiune
excesiva sau la alte tipuri de cereri care li se
iImpun la locul de munca. Stresul, inclusiv
stresul profesional, poate fi 0 cauza semnificativa
a bolilor.

Se stie ca este legat de:

niveluri ridicate de absenta pe caz de boala,
rotirea personalului,

capacitate crescuta de eroare,

multe altele.

Stresul nu este un diagnostic medical, dar stresul
sever care continua mult timp poate duce la un
diagnostic de depresie sau anxietate sau
probleme de sanatate mintala mai severe.
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Eustres
Tensiune sanatoasa

Stres psihologic
moderat sau

Un angajat din
spectrul "calm”

nu este normal interpretat
suficient de ca fiind benefic
stimulat mental pentru
la locul de experimentator
munca

Curba performantei umane

Slow, Necessary And
Improves the Level

Epuizare

Anxietate,
durere sau
suferinta
extrema

srnaid,



Co-funded by the
Erasmus+ Programme

of the European Union Stres bun VS. Stres réu

STRESUL'BUN'- denumit de psihologi ca “eustres”, este tipul de stres pe care il simtim atunci cand
suntem entuziasmati. Pulsul nostru se accelereaza si hormonii ne cresc, dar nu exista nicio amenintare
sau teama. Simtim acest tip de stres cand mergem pe un roller coaster sau concuram la un concurs.
Exista multi factori declansatori pentru acest stres bun si ne face sa ne simtim in viata si entuziasmati de
viata.

STRES ACUT - provine din surprize rapide care au nevoie de un raspuns. Declanseaza si raspunsul la
stres al corpului, dar declansatoarele nu sunt intotdeauna fericite si interesante. La asta ne gandim in
mod normal ca "stres” (sau "stres rau”). Stresul acut in sine nu are rezultate grave daca gasim modalitati
de relaxare rapida. Odata ce stresul a fost tratat, trebuie sa facem corpul sa revina la homeostaza sau la
starea sa de pre-stres, pentru a fi sanatosi si fericiti.

STRESICRONICY- este o alta forma de stres rau. Apare atunci cand ne confruntdm n mod repetat cu
factori de stres care au un impact puternic si se simt inevitabili. Un loc de munca stresant sau o viata
nefericita acasa poate aduce stres cronic. La asta ne gandim in mod normal ca la stres grav. Deoarece
corpurile noastre nu sunt concepute pentru stresul cronic, ne putem confrunta cu efecte negative asupra
sanatatii (atat fizice, cat si emotionale) daca experimentam stresul cronic pentru o perioada Iungé@
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Slow, Necessary And
Improves the Level

Stres ambiental Probleme cu oamenii
legat de mediul fizic in care se legate de problemele cu oamenii, cum ar
lucreaza, asociat cu probleme de - fi gestionarea unor colegi de munca
siguranta la locul de munca, oD dificili, abordarea unui supraveghetor
configuratia zonei de lucru, tipul de negativ sau necomunicativ, presiunea
echipament utilizat pentru a indeplini colegilor si multe altele.
functiile de munca si alte variabile.
Presiunea performantei

_ Simtirea presiunii pentru a produce o

Nesiguranta T . g
’ anumita calitate sau cantitate de munca

legata de frica de pierdere a locului poate fi un factor de stres la locul de
de munca, speranta recunoasterii sau munca. Acest lucru poate fi legat de
a unei promovari, a lipsei de cotele de vanzare sau de productie,
feedback cu privire la performanta standardele de fabricatie, termenele

cuiva sau alte probleme. iIminente si alti factori. O
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 program prelungit sau ore suplimentare, lucrul in pauze sau munca acasa, lucrul in schimburi
* presiunea timpului, munca prea grea sau prea rapida sau tinte nerealiste

- control limitat asupra modului in care va faceti munca

« aport limitat la deciziile mai ample ale intreprinderii

* a nu primi suficient sprijin de la supraveghetori, manageri si/sau colegi de munca

* nesiguranta locului de munca

» solicitari de sarcini mentale ridicate, munca care necesita luarea deciziilor la nivel inalt

* lipsa claritatii rolului

* comunicare slaba

» conflict cu colegii sau managerii

* niveluri scazute de recunoastere si recompense
* munca care este deranjanta din punct de vedere emotional sau necesita o implicare

ridicata
 schimbari slab gestionate, lipsa justitiei organizationale @

« discriminare - indiferent daca este bazata pe sex, etnie, rasa sau sexualitate

. intimidare O
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SEMNE FIZICE ALE STRESULUI

dureri in piept sau inima care bate puternic

Oboseala

Interes redus pentru sex

greata, diaree sau constipatie

raceli mai dese

tensiune musculara, dureri si dureri de cap

episoade de respiratie rapida, superficiala si

transpiratie excesiva

e pierderea sau schimbarea poftei de
mancare

e probleme de somn

y /N
wewwne Stresul la locul de munca - semne  ‘grail

SEMNE NON-FIZICE ALE STRESULUI
senzatie de coplesire sau frustrare

va simtiti vinovat sau nefericit
Iritabilitate

pierderea increderii si a fi indecis
gandire negative

ganduri de furie

probleme de memorie

ingrijorare excesiva

sral,
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e Practica: ldentificarea stresulul srail

Enumerati lucrurile care dau sens real la ceea ce faceti

Scrieti ceea ce v-a atras la locul de munca sau la profesia actuala, in primul rand.

Enumerati lucrurile despre care vi se pare implinitoare acum.

Includeti valorile profesiei pentru umanitate si ceea ce va entuziasmeaza.

Ganditi-va la ceea ce doriti sa obtineti in cadrul acestuia si la ceea ce credeti ca este important
pentru a va face bine treaba.

e Acest lucru va va oferi o lista lunga de lucruri care sunt bune in ceea ce faceti.

Din aceasta lista, identificati 5 lucruri care dau cel mai mare sens muncii dvs.
e Acestea ar trebui sa fie lucrurile care va inspira cel mai mult.
e Notati-le in ordinea importantei cu cel mai important element in partea de sus a listei.
e Aceasta lista va arata lucrurile pe care ar trebui sa le protejati cat de mult puteti.

) Y
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e Practica: Identificarea stresulul srail

in continuare, scrieti lucrurile care va frustreaza cel mai mult la locul de munca
e Aceasta poate implica lucruri precum inadecvarea resurselor, lipsa recunoasterii sau birocratia
etc.
Enumerati factorii care va cauzeaza dificultati si care pot provoca stres in viitor.
Acum treceti prin lista de lucruri care va ofera sens articol cu articol.
Pentru fiecare articol, uitati-va la lista frustrarilor.
Acolo unde acestea ameninta lucrurile care sunt cele mai importante pentru dvs., notati-le.
Acestea sunt puncte de presiune particulare pe care trebuie sa le monitorizati.

Ganditi-va cu atentie la acestea si planificati in avans cum veti face fata stresului
e Cine va poate ajuta cu asta?
e Ce resurse aveti si de ce aveti nevoie?
e La ce nivel factorii de stres ameninta confortul la locul de munca si sanatatea mintala? Etc.

sral,
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Adaugati stres bun vietii ‘snail,

I Slow, Necessary And

e Alegeti activitati si stabiliti obiective care sa va faca sa va simtiti bine, fericiti si entuziasmati
pentru a va face treaba.

e Pentru a evalua daca o activitate merita sau nu timpul, acordati atentie modului in care gandul
va face sa va simtiti. Va simtiti emotionat? Este un "doresc” sau "trebuie”?

e Asigurati-va ca activitatile dvs. clasificate "doresc” sunt toate lucrurile pe care chiar doriti sa le
faceti, iar activitatile dvs. clasificate "trebuie” sunt absolut necesare.

e Evitati cele mai impozante forme de stres la locul de munca, veti avea mai multa rezistenta
impotriva altor tipuri de stres care sunt inevitabile.

e Este posibil sa nu reusiti sa eliminati tot stresul, dar exista adesea modalitati prin care puteti
minimiza sau evita o parte din stresul din viata dvs. si acest lucru va poate face mai usor sa va
ocupati de restul.

Un stres bun poate deveni rau pentru dvs. daca aveti prea multa adrenalina, deoarece raspunsul
dvs. la stres este declansat in ambele sensuri si daca adaugati acest lucru la stresul cronic sau la
mai multi alti factori de stres, exista un efect cumulativ. Fiti in ton cu voi insiva si recunoasteti cand
ati avut prea multd emotie. \/
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Cantitatea de stres pe care o simtiti in diferite situatii
profesionale poate depinde de multi factori, cum ar fi:

a situatiei - conectata la
experientele din trecut,
rezilienta voastra stima de sine si modul

emotionala la situatii in care functioneaza
. stresante si cantitatea procesele dvs. de
la a face fata

e _ de alte presiuni gandire (de exemplu,

acelui tip special asupra voastra in acel daca aveti tendinta de

suma de sprijin de presiune  moment (de exemplu,  a interpreta lucrurile
pe care o primiti viata privata) pozitiv sau negativ)

oo Eopon Subiectivitatea stresulul M

Q
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Ao i Auto-ajutor pentru individ ‘snail

Daca suferiti de stres profesional, va puteti ajuta in mai multe moduri, inclusiv :

« Ganditi-va la schimbarile pe care trebuie sa le faceti la locul de munca pentru a va reduce nivelul de
stres si apoi luati masuri. Unele schimbari le puteti gestiona singur, in timp ce altele vor avea nevoie de
cooperarea altora.

» Discutati despre preocuparile dvs. cu angajatorul sau cu managerul de resurse umane.

» Asigurati-va ca sunteti bine organizat. Enumerati-va sarcinile in ordinea prioritatii. Programati cele mai
dificile sarcini ale fiecarei zile pentru momentele in care sunteti revigorat, cum ar fi prima ora dimineata.

» Asigurati-va ca aveti suficient timp liber pentru dvs. in fiecare saptamana.

* Nu va descarcati stresul asupra celor dragi. Spuneti-le in schimb despre problemele voastra de la
munca si cereti-le sprijinul si sugestiile.

 Drogurile, cum ar fi alcoolul si tutunul, nu vor atenua stresul si pot provoca probleme de sanatate
suplimentare. Evitati consumul excesiv de alcool si fumatul.

» Solicitati consiliere profesionala de la un psiholog.

» Daca stresul legat de munca continua sa fie o problema, in ciuda eforturilor depuse, poate fi necesar
sa luati in considerare un alt loc de munca sau o schimbare de cariera. Cereti sfatul unui consilier de
cariera sau psiholog. O
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Rezilienta mentala

’ k ves the Level

Psihologii definesc rezilienta ca procesul de
adaptare buna in fata adversitatii, traumei,
tragediei,  amenintarilor  sau  surselor
semnificative de stres - precum probleme de
familie si relatii, probleme grave de sanatate
sau stresuri la locul de munca si financiare.

REZILIENTA
EMOTIONALA

Oricat de mult rezilienta ar implica "revenirea”
din aceste experiente dificile, poate implica si o
crestere personala profunda.

Rezilienta mentala nu este doar setul de
competente al angajatilor, ci si problema
conducerii rezistente si a organizatiilor

rezistente. O
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6 Pregatire = Raspuns Sprijin dupa criza
_ _ _ _ catalizarea auto-
dezvoltarea competentelor primul ajutor psihologic, o reflectiei si
si sprijin intre coleqi, crearea conversatie de sustinere descdperirea de
de proceduri buna resurse
@ Monitorizare @ Sprijin pe termen lung

folosirea crearea conditiilor de

cunostintelor pentru revenire in siguranta la

recunoasterea unei echilibru, fara teama

crize psihologice O



Materiale de referinta

- https://www.verywellmind.com/what-kind-of-stress-is-good-for-you-3145055
https://www.cipd.co.uk/Images/mental-health-at-work-1_tcm18-10567.pdf

https://www.headsup.org.au/healthy-workplaces/workplace-stressors

Own sources: Mental Health Center, https://www.diversityhub.pl

https://www.hse.gov.uk/pubns/wbkO1.pdf

https://www.headsup.org.au/docs/default-source/resources/stresstipsheet(aps).pdf?sfvrsn=2
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https://stress.lovetoknow.com/Definition_of Work Stress
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