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Abstract: In articol se face o abordare a notiunii de stres ocupational, efectele negative si pozitive, se
descriu factorii inductori ai stresului la locurile de munca, factorii psihologici de combatere a stresului de
muncd, concluzii §i recomandari.

Cuvinte cheie: stres ocupational, agenti inductori de stres, reactie emotionald, eustres, distres,
interventii psihologice.

Odata cu accentuarea globalizarii, angajatii la locurile de munca sunt supusi unor situatii din ce in ce mai
stresante. Acest aspect provocat de schimbarile ce evolueaza intr-un ritm exponential, duce la suprasolicitari
in procesul de munca, scdderea productivitatii si satisfactiei Tn munca, aparitia unor consecinte grave care pot
influenta comportamentul, cit si aspectul afectiv al angajatului la locul de muncéd, in familie sau chiar in
societate.

Stresul la locul de munca reprezinta o problema importanta, care necesita o abordare speciala atit la nivel
psihologic, cit si din punct de vedere a securitatii si sandtatii In munca.

Cercetdrile curente converg spre teza, conform careia, stresul reprezintd un dezechilibru perceptiv
subiectiv Intre cerintele organismului si capacitatea sa de raspuns. Acest dezechilibru apare ca urmare a unor
resurse psihice insuficiente pentru a face fata solicitarilor.

Cercetatorii angajati in aria cercetarii stiintifice a stresului la locul de muncd, vin cu suficiente
argumente, mentionind, ca incapaciatea de a face fata solicitarilor constituie un aspect observabil in intreaga
activitate profesionald la majoritatea angajatilor.

In acceptiunea Comitetului Consultativ pentru Securitate, Igiend si Protectia Sanatitii la locul de munci
pentru Uniunea Europeand, stresul la locul de munca este definit ca o reactie emotionala si psihico-fizica la
aspectele daunatoare ale muncii, mediului de lucru si organizarii muncii. Este o stare caracterizatd printr-un
nivel ridicat de excitare si suferinta, si adesea prin sentimentul neputintei de a gestiona situatia creata.

Stresul la locul de munci poate si apard in diferite forme. In acest context considerim rational si
comentam, sd analizdm si s descriem efectele pozitive si negative ale stresului asupra angajatilor. Efectele
pozitive se manifesta cu caracter benefic asupra performantelor angajatilor. in asemenea situatii ne referim la
un “eustres”, situatie care motiveaza si mobilizeaza la maximum resursele individuale. In cazul cind efectele
stresului se rasfring negativ asupra sanatatii persoanei, este vorba de “distres”. Datele si analizele efectuate
aduc un suport factologic tezei enuntate, ca distresul reprezinta produsul factorilor de stres, care actioneaza in
sens negativ, supunind organismul la suprasolicitari si generind efecte negative asupra acestuia. Stresul intens
si prelungit, duce la scaderea performantei, la diminuarea normalitatii functiilor sau chiar la aparitia bolilor.

Studiul de documentare a literaturii de specialitate scoate in evidenta cinci categorii de factori legati
de activitatea profesionala, care provoaca stresul la locul de munca:

1. Factorii intrinseci muncii desfasurate - munca sub presiunea timpului si a termenelor-limita; numarul
mare de ore de munca; orar de munca inconvenabil etc.

2. Factorii legati de rolul angajatului in organizatie - obiective neclare; absenta participarii la luarea
deciziilor; responsabilitatea pentru oameni si lucruri; adaptarea la schimbarile tehnologice rapide etc.

3. Factorii ce vizeaza relatiile la locul de munca - relatiile cu superiorii; relatiile cu subordonatii; relatiile
cu colegii; dificultati in delegarea responsabilitatilor etc.

4. Factorii ce vizeaza dezvoltarea carierei — nepromovarea sau promovarea prea rapida pe scara ierarhica
profesionald; teama de a fi disponibilizat; teama de activitati de rutina etc.

5. Factorii legati de structura si climatul organizational - absenta comunicdrii sau comunicarea
insuficientd; absenta sentimentului apartenentei; dezechilibru Intre patronat si sindicat etc.

Pentru a imprima concretete si un spor de credibilitate tezei enuntate se prezintd simptomele posibile
ale stresului care pot afecta angajatii dintr-o organizatie: pasivitatea din partea angajatilor, evitarea
responsabilitétilor si a sarcinilor, rigiditatea in viziune, aparitia conflictelor interpersonale si a problemelor de
comunicare, scaderea motivatiei si a satisfactiei in munca, rezistente la schimbare etc.
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Din perspectiva abordarii sistemice, cunoasterea simptomelor stresului, ne permite sd monitorizim
tratarea lui inca la etapa incipientd in mod pasiv sau activ:

1. Gestionarea pasiva se realizeazd atunci, cind se obisnuieste cu viata stresantd, si nici nu se cautd
variante de a iesi din aceste situatii.

2. Gestionarea activa se rezuma la faptul ocuparii personale de situatia stresantd, pentru a modifica si a
elimina factorii de stres. Aceasta stare de lupta contradictorie este stresantd la inceput. Ea constituie cea mai
grea metoda de a face fata problemelor, situatiei, dar reprezinta singura cale care da beneficiu peste o anumita
perioada.

In contextul celor relatate, deosebim doud categorii de angajati, cei care au un control intern, adica se
considera responsabili de ceea ce li se intimpla, respectiv cei care au un control extern, considerind ca ceea ce
li se Intimpla se datoreaza relatiilor din exterior. Dintre aceste doud categorii cele mai afectate de stres sunt
persoanele care simt ca nu au control personal asupra modului de desfasurare a evenimentelor.

Pentru diagnosticarea factorilor psihologici, un rol esential in prevenirea stresului il are perceptia ridicata
a eficientei personale. Prin aceasta se defineste Increderea unei persoane ca poate indeplini o sarcind
specificd. Aceasta stare de spirit influenteaza comportamentul persoanei respective, generind mai multa
incredere si perseverentd in fata obstacolelor si a frustarilor si, implicit, sanse de succes mai mari. Astfel,
nivelul stresului perceput va fi mai redus in cazul persoanelor care sunt sigure in fortele proprii ca pot depasi
obstacolele ivite. Practica ne demonstreazd cad aceste aspecte pot fi invatate si dezvoltate In timp, numai daca
cu sigurantd se doreste, fiind un mijloc destul de eficient in combaterea stresului la locul de munca.

Din cele mentionate, consideram ca factorii psihologici de prevenire a stresului la locul de munca, impun
o serie de interventii atit la nivel individual, cit si social. Pentru domeniul nostru de cercetare consideram
preponderent sd mentiondm terapiile cognitiv-comportamentale, tehnicile de relaxare, tehnicile de bio-
feedback sau programele de training, vizind managementul stresului, al timpului, imbunatatirea abilitatilor
sociale, alte aspecte. Acestea sunt niste masuri nu atit de usoare de realizat, care necesita fortd, vointa, putere,
credinta.

Din contextul abordat putem scoate in evidentd urmatoarele concluzii:

1. Problema stresului la locul de munca trebuie sa tind cont de diferentele intre oameni;

2. Problema stresului la locul de munca nu este o problemd individuald, dar este o problema si la nivel
organizational si social, In care angajatorii $i angajatii trebuie s se implice in mod activ.

Cercetatorul Clement Stone realizeaza ideea ca ,,intre oameni nu exista mari diferente, dar tocmai aceste
mici diferente 1i fac atit de diferiti. Micile diferente constau in comportament. Marile diferente constau in
felul de a fi pozitiv sau negativ”’. Astfel cind schimbarea mediului nu este posibild, schimbarea atitudinii
personale fatd de agentii inductori si evenimentele stresante, reprezintd asadar solutia cea mai la indemina
pentru reducerea nivelului de stres la locul de munca.

Daca toate Incercarile de lupta cu agentii inductori de stres la locul de muncéd nu dau nici un rezultat, in
ciuda eforturilor depuse, atunci poate cd este momentul de a ne gindi la un alt loc de munca, sau chiar la
schimbarea carierei noastre...
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