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Stresul nu este o boală în sine, dar, dacă este intensă şi de durată, poate duce la probleme de sănătate 

mintală şi fizică. Presiunea de stres poate îmbunătăţi performanţa şi oferi o anumită satisfacţie în muncă, 

atingerea scopurilor şi a obiectivelor. Însă, atunci când cerinţele şi presiunile depăşesc anumite limite, ele 

duc la stres, iar această situaţie nu este favorabilă nici pentru angajaţi, nici pentru întreprindere. 

 

Cuvinte-cheie: stres, efort fizic, efort mental, sănătate, odihnă, tensiune. 

 

Stress is not a disease in itself, but if it is intense and lasting, can lead to problems of mental and 

physical health. Status pressure can improve performance and provide some satisfaction in work, achieving 

objectives. But when demands and pressures exceed certain limits, they lead to stress and this situation is not 

favorable neither for employees nor for the enterprise. 
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Societatea modernă ne oferă foarte multe avantaje, lucruri de care nu ne putem lipsi, însă tot 

ea ne oferă foarte multe surse de stres, care, mai devreme sau mai târziu, îşi vor arăta efectele 

negative, transformându-ne în „persoane stresate”. Stresul profesional se află pe locul doi în ierarhia 

problemelor de sănătate profesională în Uniunea Europeană, după durerile lombare. Afectează unul 

din trei angajaţi, adică peste 40 de milioane de salariaţi din ţările-membre ale Uniunii Europene. De 

asemenea, este responsabil pentru apariţia afecţiunilor cardiovasculare la 16% din totalul bărbaţilor 

şi 22% din totalul femeilor care suferă în prezent de aceste afecţiuni. 

Efortul în timpul unei activităţi duce la schimbări în cadrul funcţiilor fiziologice. Efortul 

reprezintă o sarcină externă, parametrii căreia nu depind de individul care o va executa; în acelaşi 

timp, munca este o activitate ce se manifestă printr-o reacţie specifică la efort, depinzând de 

particularităţile individului. Când efortul fizic, indiferent de natura sa, este prea enorm, organismul 

se încordează şi survine înrăutăţirea sănătăţii. Noţiunea de „sănătate” este definită de către 

Organizaţia Internaţională a Sănătăţii ca: bunăstare fizică, psihică şi socială, pentru care nu este 

îndeajuns lipsa bolii sau a slăbiciunii [4]. 

Efortul pe care îl are individul la executarea oricărei sarcini se exprimă în schimbările în 

cadrul diferitelor funcţii. Aceste mărimi pot fi măsurate, şi anume: eforturile neuropsihice; eforturile 

fizice. Efortul fizic este caracterizat prin mărimi fizice, însă efortul neuropsihic poate fi descris doar 

verbal. 

Nivelul de schimbare a parametrilor funcţionali, necesari pentru a îndeplini un anumit efort, 

depind de doi factori – capacitatea de muncă şi eficacitatea activităţii. Capacitatea de muncă este 
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posibilitatea de a reacţiona la efort şi, în aşa fel, a îndeplini o anumită muncă. Ea depinde de starea să-

nătăţii, antrenament şi capacitatea de a o îndeplini cu succes. Asupra ei acţionează mediul extern, cum 

ar fi: clima, timpul zilei, zgomotul, starea generală a activităţii intelectuale şi cea emoţională [10]. 

În funcţie de caracterul muncii efectuate, munca poate fi fizică sau intelectuală; cu toate că 

este foarte greu a le delimita întru totul, întrucât ele se combină într-o măsură mai mare sau mai 

mică. Munca fizică, la fel ca şi eforturile depuse, poate fi exprimată în mărimi fizice. În cazul în 

care dinamica este pozitivă – musculatura acţionează ca „motor” – ridicarea la deal, îndeplinirea 

unei munci ce necesită un anumit efort. În cazul în care dinamica este negativă – ea are rol de 

„frână”, ca de exemplu: coborârea pe scări. De asemenea, munca fizică poate fi statică. În acest 

sens, nu are loc nicio deplasare în spaţiu ca în cazul muncii dinamice. Din punct de vedere fizic, 

aceasta nu înseamnă muncă, cu toate că organismul reacţionează cu efort fiziologic. 

Munca include în sine componenta intelectuală şi cea emoţională. Componenta intelectuală 

domină în cazul în care munca necesită, în primul rând, capacităţile intelectuale: analiza, sinteza, 

generalizările, perceperea, concentrarea atenţiei. Lucrul intelectual, în care domină componenta 

emoţională, este în legătură cu reacţiile concrete ale sistemului nervos vegetativ şi se exprimă prin 

dispoziţia individului (senzaţia de bucurie, ură, jale). Munca senzomotorie este acea activitate în 

care efortul fizic este minim, dar persistă o anumită abilitate, aptitudine (chirurgii) [6]. 

Munca intelectuală constă în prelucrarea de către sistemul nervos central a diferitelor tipuri de 

informaţie în raport cu orientarea socială şi profesională a individului. În procesul prelucrării 

informaţiei se produce relaţionarea cu informaţia avută în memorie şi integrarea ei. Integrarea 

informaţiei noi, pe de o parte, îmbogăţeşte memoria, pe de altă parte – stă la baza luării deciziilor 

orientate la formarea programelor creative a mişcării, muncii. Activitatea intelectuală pătrunde în 

toate formele activităţii omului. Efectivitatea ei se determină prin funcţionalitatea mărită a stării 

neuronilor SNC, lărgirea legăturilor dintre ei, activitatea sistemului mediatorilor, asigurarea 

energetică a neuronilor şi a neurogliei, aprovizionarea suficientă cu sânge a structurilor encefalului 

şi influenţa hormonală. 

Componenta informaţională este mai evidenţiată în cadrul componentei intelectuale. În cazul 

cititului, generarea şi prelucrarea ideilor constituie 100%. Lucrul intelectual este legat de activitatea 

întregului encefal, participarea neocortexului şi a paleocortexului, îndeosebi a centrului senzorial al 

vorbirii, zona prefrontală a sistemului limbic, cât şi a hipotalamusului, formaţiunii reticulare a 

tubului medular, a tuturor sistemelor senzoriale, îndeosebi vizuale. Mecanismele precise de 

interrelaţie dintre toate structurile encefalului până la momentul actual nu sunt studiate. Este 

cunoscut că în cazul distrucţiei zonei prefrontale a scoarţei cerebrale, omul pierde posibilitatea de a 

rezolva probleme complexe, de a se transfera de la un gând la altul, de a formula fraze, de a executa 

mişcări pe care în trecut le-a învăţat. Se pierde capacitatea gândirii organizate, legarea informaţiei 

într-un tot întreg, realizarea reacţiilor de răspuns la semnalele organelor senzoriale au o oarecare 

întârziere în timp. Procesele intelectuale, în general, au loc în zonele frontale ale scoarţei cerebrale. 

Ele integrează forme complexe de orientare a comportamentului, fiind responsabile pentru 

răspunsurile creative ce necesită o mare capacitate de abstractizare [8]. 

În stare de repaos, consumul energetic este minimal, constituind 3% din tot schimbul 

energetic. Gradul de consum energetic depinde de caracterul tensiunii nervoase şi emoţionale. La 
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citirea în glas, pe şezute, creşterea constituie până la 48%, la citirea lecţiei în picioare – 94%. 

Nivelul înalt al proceselor metabolice în neuroni este condiţionat de evoluţia garantată a asigurării 

cu oxigen. În linişte, encefalul consumă 20% din total. Întrebarea despre creşterea volumului de 

sânge care circulă în timpul muncii fizice sau intelectuale, se discută intens. Abundenţa sângelui în 

capilare depinde de structura pe care o alimentează, ea fiind diferită. Domină distribuirea fluxului 

sangvin pe fondul unei măriri neînsemnate a debitului vaselor sangvine din encefal. Craniul în care 

se află encefalul limitează creşterea volumului de sânge în encefal. Maximal se măreşte cu 1,5 

unităţi, de 5-7 ori mai puţin decât în miocard, piele şi muşchii scheletali. Reacţiile distribuite 

fluxului sangvin sunt clar diferenţiate, manifestându-se prin labilitatea respectivă a unor sau altor 

structuri ale encefalului în activitatea intelectuală. O muncă intelectuală complicată şi de durată este 

acompaniată de mărirea fluxului sangvin în regiunea scoarţei cerebrale a encefalului, care duce cea 

mai mare intensitate la prelucrarea şi integrarea informaţiei. Aici, în toiul muncii active, fluxul 

sangvin se poate mări până la 30-50%, comparativ cu perioada pasivă. 

Particularitatea muncii intelectuale ţine de prelucrarea şi integrarea unei cantităţi enorme de 

informaţii în condiţiile limitării activităţii musculare (hipodinamia), care este condiţionată de poziţia 

specifică de lucru şi de activitatea musculară minimală periodică. Dominarea activităţii de poziţie 

asupra celei de fază, legată de activităţile de muncă, îndeosebi a mâinilor, picioarelor, sau 

combinarea lor, influenţează negativ asupra stării funcţionale a organismului. Pricina de bază, care 

cauzează scăderea nivelului funcţional al organismului, în cadrul lucrului local (intelectual), este 

limitarea fluxului de stimuli al organelor interne, glandelor cu secreţie internă, sistemului 

simpatoadrenal din partea proprioreceptorilor muşchilor, slăbirea influenţei interoreceptorilor 

asupra organelor interne, care percep loviturile mecanice la activitatea fazică a muşchilor. Aceste 

mecanisme minimalizează toate tipurile de metabolism. 

Intensificarea muncii intelectuale în epoca progresului tehnico-ştiinţific este acompaniată cu 

tensiunea neuroemoţională, de regulă, legată de necesitatea prelucrării unei cantităţi mari de 

informaţie într-o perioadă scurtă de timp. Tensiunea mare asupra sistemului senzorial vizual duce la 

surmenajul acestuia, în comparaţie cu alte sisteme senzoriale. Tensiunea mare neuroemoţională, 

după ½-2 ore, duce la scăderea funcţionalităţii sistemului nervos, muscular şi cardiovascular. Scade 

tonusul grupelor de muşchi ce nu participă în activitate. În urma acestui fapt, scade tonusul vaselor 

cardiovasculare, tensiunea arterială, scade brusc fluxul de sânge, în special volumul de sânge venos 

către inimă – toate acestea ducând la stagnarea sângelui în regiunea membrelor inferioare şi în 

partea ventrală a abdomenului. Imagine asemănătoare se formează şi în cazul surmenajului [2]. 

În cadrul unei munci intelectuale îndelungate, în decursul zilei se măreşte tonusul muscular 

care nu participă direct la operaţiile muncii (de exemplu: de la muşchii degetelor în activitate spre 

cei ai braţului). Activitatea intensă a muşchilor falangelor, braţului, aparatului vorbirii – duce la 

mărirea tonusului vaselor şi a tensiunii arteriale. Schimbarea poziţiei coloanei vertebrale, legată de 

statica diferitelor poziţii de muncă intelectuală, cu timpul duce la dereglarea ţinutei şi la defecte 

mult mai serioase ale coloanei vertebrale de tipul osteoporozei, care influenţează negativ asupra 

organelor cutiei toracice, abdominale şi pelvis. 

Scăderea metabolismului energetic, în cadrul muncii intelectuale, legată de imobilitatea 

musculară relativă, în cazul unei alimentări anormale duce la creşterea masei corporale, ceea ce este 
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un factor de risc pentru multe sisteme fiziologice ale organismului şi, în primul rând, pentru 

sistemul circulator. În scopul înlăturării factorilor de risc în regimul muncii intelectuale este necesar 

a orândui munca intelectuală cu o activitate în care va fi implicat sistemul muscular. După fiecare 

oră de muncă, este necesar a face pauză cu elemente de cultură fizică. Exerciţiile fizice, ce se vor 

folosi, vor ţine de specificul muncii intelectuale. 

Munca în birou se prezintă, în general, ca o muncă psihică ce solicită din partea personalului 

un efort intelectual deosebit, însă există numeroase activităţi care necesită un efort fizic intens. Din 

punct de vedere fizic, se poate considera că activităţile, precum cele de procesare a corespondenţei, 

introducerea datelor, căutarea şi regăsirea informaţiilor – sunt grele, solicitând un grad ridicat de 

posibilităţi fiziologice din partea personalului. 

O altă caracteristică a activităţii desfăşurate în birouri şi, în acelaşi timp, un factor de influenţă 

a efortului – este poziţia de lucru. Aceasta este poziţia de şedere, care uneori nu se modifică nici în 

timpul pauzelor, datorită condiţiilor de amenajare a locurilor de muncă. Această caracteristică se 

întâlneşte la toate categoriile de personal, cu o pondere mai mică sau mai mare, dar cu deosebire la 

cei implicaţi în procesul de întocmire şi de prelucrare a documentelor. În acest caz, studiile de 

ergonomie trebuie îndreptate spre organizarea raţională a timpului de lucru şi spre crearea 

condiţiilor de schimbare a poziţiei corpului. 

În cadrul serviciilor de relaţii cu publicul sau în secretariate există elemente care au o 

contribuţie însemnată la creşterea efortului psihic. În acest sens, se remarcă îndeosebi dialogul ce 

trebuie menţinut cu fiecare persoană pentru stabilirea informaţiilor dorite. Pentru a putea face faţă 

acestor solicitări, studiile de ergonomie indică o serie de calităţi pe care trebuie să le aibă lucrătorii 

dintr-un astfel de serviciu, şi anume: cunoştinţe temeinice în domeniul solicitat, arta de a vorbi cu 

oamenii, dinamism, atenţie distributivă, spirit de observaţie, iniţiativă şi capacitate de decizie [11]. 

Solicitarea neuropsihică a angajaţilor din serviciile de relaţii cu publicul sau a celor din 

secretariate, mai este influenţată şi de neritmicitatea fluxului clienţilor, de neadaptarea orarelor de 

funcţionare a acestora la fluxul clienţilor şi de existenţa unor lipsuri în organizarea muncii. În 

legătură cu acest aspect, trebuie de menţionat faptul că organizarea economică a muncii trebuie să 

asigure concordanţa dintre numărul angajaţilor existenţi şi fluxul de solicitanţi. Având în vedere că 

fluxul acestora este în general aleator, structurile respective pot acţiona printr-o mai mare 

flexibilitate în stabilirea programelor de lucru şi prin dimensionarea optimă a formaţiilor de 

lucrători, prin folosirea unor grafice de muncă. Aceste măsuri determină servirea civilizată a 

clienţilor şi creşterea randamentului în muncă, în condiţii de solicitare normală a lucrătorilor. 

Câteva dintre cerinţele la care trebuie să răspundă un loc de muncă organizat, pe baza prin-

cipiilor ergonomice, ce au ca obiectiv optimizarea relaţiei „om-mijloc de muncă-mediu” – se referă 

la mobilier. Mobilierul de birou este obiectul unor norme şi recomandări precise care le stabilesc 

dimensiunile, capacitatea de stocare, spaţiul necesar pentru utilizare; acestui mobilier i se asociază 

echipamentele şi materialele utilizate în mod curent sau cu intermitenţe în posturile de lucru [5]. 

Alegerea mobilierului va fi relativ uşoară, dacă beneficiarul se adresează unor producători 

specializaţi. Cea mai mare parte dintre aceştia au experienţă şi dispun de echipe care se pot deplasa 

şi pot propune proiecte de implementare, care să corespundă cât mai exact posibil nevoilor 

beneficiarilor, posibilităţilor financiare şi planurilor arhitectului. Nu trebuie pierdut din vedere şi 
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faptul că implementarea mobilierului nu este niciodată definitivă, şi după un timp pot fi necesare 

unele modificări; de aceea este preferabil mobilierul format din module mici, demontabile, uşor de 

deplasat şi de aşezat (rafturi independente cu faţa dublă, scaune ergonomice sau pliante, fotolii 

dispuse individual sau în banchete, mese de lucru ce pot lua diferite forme). 

Alegerea cu grijă a mobilierului de birou poate avea o contribuţie importantă asupra moralului 

personalului şi, de asemenea, poate fi o cale de creştere a eficienţei în muncă. Mobilierul nepotrivit 

poate avea serioase repercusiuni asupra sănătăţii şi stării fizice a personalului, care, în final, se poate 

transpune într-un nivel ridicat de absenteism şi într-un randament redus. Mobilierul unui birou 

modern dotat cu aparatură electronică (computere, terminale, imprimante, echipamente pentru 

microfilme) trebuie să fie proiectat, astfel încât să satisfacă toate necesităţile personalului care 

lucrează cu aceste echipamente.  

Caracteristica fiziologică a muncii fizice. La baza muncii fizice, în funcţie de tipul activităţii, 

este activitatea musculară orientată. Ea este motivată de necesităţile genetice şi sociale ale omului şi 

este orientată la formarea bunurilor materiale pentru familie, societate şi altele. Formele superioare 

de motivare formează în structurile encefalului un fond pozitiv psihoemoţional, care este o condiţie 

pentru realizarea deprinderilor motorii obţinute în decursul vieţii în cadrul diferitelor activităţi 

fizice. Rezultatele muncii se apreciază de către structurile superioare ale encefalului pe principiul 

legăturilor inverse. 

Caracterul muncii fizice a omului este foarte divers şi specific. Ocupaţia sistematică cu una şi 

aceeaşi activitate formează în scoarţa cerebrală un stereotip de muncă dinamic, care include 

deprinderi de lucru. În afară de cele motorii, deprinderile au şi o componentă vegetativă, ce asigură 

realizarea deprinderilor mai efectiv pe baza reacţiilor de distribuire a sângelui, în favoarea asigurării 

cu sânge şi oxigen a grupelor de muşchi implicate în activitate. În legătură cu aceasta, majoritatea 

proceselor de muncă se îndeplinesc economic, la nivelul automatismului, controlul secreţiei 

cerebrale în acest caz nu se deconectează [3]. 

Dominarea componentului motor în munca fizică asupra celui informaţional determină un 

consum de energie enorm al organismului pentru îndeplinirea muncii. Mari cantităţi de energie sunt 

consumate la munca fizică grea în care participă majoritatea muşchilor scheletali. Aşa tipuri de 

muncă se întâlnesc în gospodăriile agricole, lucrări de montare la înălţimi, în timpul ocupării cu 

sportul. În aceste tipuri de muncă, în sistemul nervos central apare un puternic flux de excitanţi 

aferenţi ai sistemului de activizare reflectorie care intensifică corecţia trofică asupra SNC, organelor 

şi ţesuturilor. 

Mărirea schimbului de substanţe, în cadrul muncii fizice, se desfăşoară direct proporţional cu 

intensitatea (greutatea) muncii efectuate, fiind însoţită de mărirea termogenezei şi emanării de 

căldură. Termogeneza întrece procesul degajării de căldură, ceea ce duce la mărirea temperaturii 

corpului. 

La o muncă îndelungată şi grea (2 ore şi mai mult) temperatura corpului se măreşte cu 2-3℃. 

De exemplu, în cazul alergării la distanţe mari (maraton), temperatura corpului sportivului poate 

ajunge la 39℃. Dereglarea homeostaziei temperaturii în aşa limite poate duce la scăderea bruscă a 

capacităţii de muncă fizică, precum şi la alte complicaţii legate de acţiunea complexului de factori a 

mediului extern (temperatură, umiditate etc.). 
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Mecanismul intensificării degajării căldurii constă în mărirea transpiraţiei şi evaporării, 

mărirea lumenului vaselor pielii sub influenţa acţiunilor reflectoare şi a factorilor locali 

(temperatura mărită, prezenţa în sânge a produselor neoxidate în urma metabolismului), de 

asemenea mărirea hormonilor (inclusiv a celor sexuali), ce contribuie la dilatarea capilarelor pielii. 

Intensificarea proceselor de oxidare-restabilire în cadrul muncii fizice este însoţită de depozitarea în 

ţesuturi a produselor metabolice (CO2, acidul lactic, AMT, uree, creatinină). Eliminarea produselor 

dezintegrate de către rinichi în aceste condiţii este limitată pe baza scăderii reflectorii a circuitului 

sangvin în rinichi în timpul muncii fizice [12]. 

Funcţia de excreţie a rinichilor se completează cu mărirea funcţiilor glandelor sudoripare. În 

condiţiile limitării asigurării cu sânge a rinichilor, se dezvoltă hipoxia ţesutului renal, în urma căreia 

se schimbă calitatea şi cantitatea urinei sub formă de oligourie sau proteinourie. Este deosebit de 

evidenţiată această schimbare la persoanele ce sistematic se ocupă cu sportul. 

Respectarea normelor standarde şi regimurilor de muncă fizică însănătoşeşte omul. Una din 

cauze este satisfacerea necesităţii genetice a organismului în mişcare, care se poate realiza sub 

forma activităţii spontane în mişcare sau în lucru fizic. Munca fizică conduce la acumularea 

potenţialului bioenergetic al organismului, cresc capacităţile de muncă intelectuală şi fizică pe baza 

măririi potenţialului şi economiei activităţii organelor interne, optimizarea reglării hormonale şi 

nervoase, coordonarea interrelaţiei dintre diferite sisteme funcţionale. 

Interrelaţia dintre munca fizică şi intelectuală. Diferenţa muncii fizice de cea intelectuală 

are caracteristică calitativă de participare în ele a componentei motorice şi intelectuale. Pe măsura 

progresului tehnico-ştiinţific, diferenţa calitativă se şterge. În munca fizică, în urma unei largi 

folosiri de diferite tehnici, a crescut partea componentă informaţională, s-a creat necesitatea în o 

mai mare conştientizare a laturilor separate şi a procesului muncii în general. S-a mărit tensiunea 

intelectuală şi s-a micşorat latura mişcărilor asupra muncitorilor, ce se ocupau cu munca fizică [7]. 

Munca intelectuală de durată scade funcţionalitatea scoarţei cerebrale. Scade amplitudinea şi 

frecvenţa ritmurilor de bază ale SNC. Oboseala instalată poartă un caracter central şi este 

determinată de stimularea scoarţei cerebrale, de semnale de la muşchii scheletali tensionaţi prin 

formaţiunea reticulară. Cu cât este mai intensă tensiunea intelectuală, cu atât mai tensionată este 

musculatura la oboseală. 

Tempoul de dezvoltare a oboselii, în cazul muncii intelectuale, este determinat de tipul 

sistemului nervos al omului. Persoanele cu un sistem nervos stabil şi un regim econom al activităţii 

acestuia, la finele zilei de muncă îşi păstrează rezervele şi capacităţile muncii intelectuale; 

persoanele cu sistemul nervos instabil, nu econom, simt o oboseală psihică şi fizică. Oboseala în 

cazul muncii intelectuale nu se manifestă evident, probabil, pentru că la finalizarea lucrului 

activitatea intelectuală continuă. În scoarţa cerebrală se petrec procese ce relaxează tensiunea 

musculară. Schimbările în activitatea organelor interne, în cazul muncii intelectuale, nu au 

caracteristici specifice şi se deosebesc de acestea în cazul muncii fizice doar calitativ. Oboseala în 

cazul muncii fizice se caracterizează prin simptome mai exprimate doar la nivel subiectiv: înroşirea 

pielii feţei, sudoraţie, refuz conştient de a continua activitatea. V. Frolichis descrie „fenomenul 

rupturii” muncii fizice la persoanele de vârsta a III-a. Cauza refuzului de a continua munca fizică 

poate fi insuficienţa circulaţiei sangvine la nivelul encefalului. În cazul lucrului fizic intens, în care 
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se tulbură homeostazia, hemocirculaţia în scoarţa cerebrală creşte şi se menţine până la un anumit 

nivel al creşterii intensităţii muncii. 

Munca fizică stimulează toate începuturile funcţionale ale organismului, de la metabolism 

până la activitatea nervoasă superioară. O muncă fizică normală fortifică şi desăvârşeşte 

funcţionarea organismului, în final însănătoşirea organismului. Desăvârşirea funcţională şi fizică 

asigură o creştere de muncă fizică şi intelectuală înaltă, o ţinută corectă, o cultură înaltă a mişcărilor 

pe baza formării diferitelor coordonări motorii, dezvoltarea calităţilor fizice (puterea, repezeala, 

rezistenţa etc.) necesare pentru adaptarea optimă a omului la condiţiile muncii şi ale mediului în 

care vieţuieşte. Perfecţionarea multilaterală creşte rezistenţa sistemului imun, activismul sistemelor 

ce menţin viaţa, adaptarea activităţii lor în diferite, chiar şi extreme, situaţii de stres [9]. 

Munca fizică istovitoare, din contra, slăbeşte potenţialul bioenergetic al organismului şi 

mecanismele fiziologice reglatorii, care asigură adaptarea biologică şi socială a omului. 

Reacţiile psihologice implică, în primul rând, procesele emoţionale şi cerebrale. Reacţia 

psihologică cel mai des întâlnită este utilizarea mecanismelor de apărare (eforturi psihologice de a 

reduce anxietatea asociată cu stresul). Referitor la reacţiile fiziologice la stres, există dovezi că 

stresul la locul de muncă se asociază cu funcţionarea neregulată a inimii, hipertensiune, puls 

accelerat, creşterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat şi cu declanşarea unor boli, cum ar fi 

cele respiratorii şi infecţiile bacteriene. Unii angajaţi consideră condiţiile stresante de muncă ca 

fiind un rău necesar – compania trebuie să facă faţă presiunilor angajaţilor şi să asigure sănătatea 

acestora pentru a rămâne productivă şi profitabilă în condiţiile economiei actuale. Condiţiile 

stresante de muncă sunt asociate cu creşterea absenteismului, întârzierilor şi intenţiile angajaţilor de 

a-şi părăsi locul de muncă – toate acestea având un efect negativ pentru companie.  

O organizaţie sănătoasă e definită ca fiind o organizaţie cu o rată mică de îmbolnăviri, 

invalidităţi ale forţei de muncă, iar politicile în favoarea angajaţilor conduc la beneficii pentru 

organizaţie. Cercetările au identificat caracteristici organizaţionale asociate cu sănătatea, nivel 

minim de stres la locul de muncă şi un nivel înalt al productivităţii (recunoaşterea angajaţilor pentru 

performanţa lor, oportunităţi de dezvoltare a carierei, cultura organizaţională ce valorizează 

angajatul).  

Companiile americane promovează cursuri pentru managementul stresului pentru angajaţii 

lor. Programele de management ale stresului învaţă angajaţii despre natura şi cauzele stresului, de 

exemplu: organizarea timpului său exerciţii de relaxare. O parte dintre organizaţii promovează 

consultaţii individuale pentru angajaţi în ceea ce priveşte atât problemele legate de locul de muncă, 

cât şi problemele familiale. Aceste programe pot reduce rapid simptomele stresului, ca anxietatea şi 

tulburări ale somnului şi au avantajul de a fi puţin costisitoare şi uşor de implementat [1].  

Stresul datorat locului de muncă reprezintă o ameninţare la sănătatea angajaţilor, iar 

cercetările în privinţa stresului la locul de muncă s-au extins foarte mult în ultimii ani. Dar, în ciuda 

acestei atenţii, confuzia rămâne în legătură cu cauzele, efectele şi prevenirea stresului la locul de 

muncă. Cu toate că prevenirea stresului trebuie să se realizeze la nivel de organizaţie, este important 

ca fiecare om să înveţe să gestioneze stresul, pentru a-şi asigura succesul profesional pe termen lung 

şi pentru a-şi menţine sănătatea fizică şi psihică. 
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Concluzie: important de reţinut este că stresul (reacţiile neplăcute) are o dublă determinare: 

una din partea stimulului (a factorilor stresanţi), alta din partea individului care interpretează situaţia 

(resurse personale, stil de gândire şi interpretare). Acest lucru înseamnă că avem o mare influenţă 

asupra propriilor stări de stres – atât în bine, cât şi în rău. Avem responsabilitatea dar şi puterea de a 

schimba lucrurile. 
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