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Stresul nu este o boala in sine, dar, daca este intensa §i de durata, poate duce la probleme de sandtate
mintald §i fizicd. PresiUnea de stres poate imbundtdti performanga si oferi o anumita satisfactie in muncd,
atingerea scopurilor si a obiectivelor. Insd, atunci cand ceringele si presiunile depdsesc anumite limite, ele
duc la stres, iar aceasta situatie nu este favorabila nici pentru angajati, nici pentru intreprindere.

Cuvinte-cheie: stres, efort fizic, efort mental, sanitate, odihna, 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.

Keywords: stress, physical effort, mental effort, health, rest, tension.

Societatea moderna ne oferd foarte multe avantaje, lucruri de care nu ne putem lipsi, insa tot
ea ne ofera foarte multe surse de stres, care, mai devreme sau mai tarziu, isi vor arata efectele
negative, transformandu-ne in ,,persoane stresate”. Stresul profesional se afld pe locul doi 1n ierarhia
problemelor de sandtate profesionald in Uniunea Europeand, dupa durerile lombare. Afecteaza unul
din trei angajati, adica peste 40 de milioane de salariati din tarile-membre ale Uniunii Europene. De
asemenea, este responsabil pentru aparitia afectiunilor cardiovasculare la 16% din totalul barbatilor
s1 22% din totalul femeilor care suferd in prezent de aceste afectiuni.

Efortul in timpul unei activitagi duce la schimbari in cadrul functiilor fiziologice. Efortul
reprezinta o sarcind externa, parametrii careia nu depind de individul care o va executa; in acelasi
timp, munca este o activitate ce se manifesta printr-o reactie specifica la efort, depinzand de
particularitatile individului. Cand efortul fizic, indiferent de natura sa, este prea enorm, organismul
se incordeaza si survine inrautdtirea sanatatii. Notiunea de ,,sanatate” este definitd de catre
Organizatia Internationald a Sanatatii ca: bunastare fizica, psihicd si sociald, pentru care nu este
indeajuns lipsa bolii sau a slabiciunii [4].

Efortul pe care il are individul la executarea oricdrei sarcini se exprimd in schimbdrile in
cadrul diferitelor functii. Aceste marimi pot fi masurate, si anume: eforturile neuropsihice; eforturile
fizice. Efortul fizic este caracterizat prin marimi fizice, insa efortul neuropsihic poate fi descris doar
verbal.

Nivelul de schimbare a parametrilor functionali, necesari pentru a indeplini un anumit efort,
depind de doi factori — capacitatea de munca si eficacitatea activitatii. Capacitatea de munca este
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posibilitatea de a reactiona la efort si, in asa fel, a indeplini o anumita munca. Ea depinde de starea sa-
natatii, antrenament §i capacitatea de a o indeplini cu succes. Asupra ei actioneaza mediul extern, cum

In functie de caracterul muncii efectuate, munca poate fi fizica sau intelectuald; cu toate ci
este foarte greu a le delimita intru totul, intrucat ele se combina Intr-o masurd mai mare sau mai
micd. Munca fizica, la fel ca si eforturile depuse, poate fi exprimata in mérimi fizice. In cazul in
care dinamica este pozitiva — musculatura actioneaza ca ,,motor” — ridicarea la deal, indeplinirea
unei munci ce necesiti un anumit efort. In cazul in care dinamica este negativd — ea are rol de
.frana”, ca de exemplu: coborirea pe sciri. De asemenea, munca fizica poate fi statica. In acest
sens, nu are loc nicio deplasare in spatiu ca in cazul muncii dinamice. Din punct de vedere fizic,
aceasta nu inseamnd munca, cu toate ca organismul reactioneaza cu efort fiziologic.

Munca include in sine componenta intelectuala si cea emotionald. Componenta intelectuala
domina in cazul in care munca necesita, in primul rand, capacitatile intelectuale: analiza, sinteza,
generalizarile, perceperea, concentrarea atentiei. Lucrul intelectual, in care domind componenta
emotionald, este 1n legatura cu reactiile concrete ale sistemului nervos vegetativ si se exprima prin
dispozitia individului (senzatia de bucurie, urd, jale). Munca senzomotorie este acea activitate in
care efortul fizic este minim, dar persistd o anumita abilitate, aptitudine (chirurgii) [6].

Munca intelectuald consta in prelucrarea de catre sistemul nervos central a diferitelor tipuri de
informatie in raport cu orientarea sociald si profesionald a individului. In procesul prelucririi
informatiel se produce relationarea cu informatia avutd in memorie §i integrarea ei. Integrarea
informatiei noi, pe de o parte, imbogateste memoria, pe de altd parte — std la baza luarii deciziilor
orientate la formarea programelor creative a miscarii, muncii. Activitatea intelectuald patrunde in
toate formele activitatii omului. Efectivitatea ei se determind prin functionalitatea marita a starii
neuronilor SNC, largirea legaturilor dintre ei, activitatea sistemului mediatorilor, asigurarea
energetica a neuronilor §i a neurogliei, aprovizionarea suficientd cu sange a structurilor encefalului
si influenta hormonala.

Componenta informationala este mai evidentiata in cadrul componentei intelectuale. In cazul
cititului, generarea si prelucrarea ideilor constituie 100%. Lucrul intelectual este legat de activitatea
intregului encefal, participarea neocortexului si a paleocortexului, indeosebi a centrului senzorial al
vorbirii, zona prefrontalda a sistemului limbic, cat si a hipotalamusului, formatiunii reticulare a
tubului medular, a tuturor sistemelor senzoriale, indeosebi vizuale. Mecanismele precise de
interrelatie dintre toate structurile encefalului pand la momentul actual nu sunt studiate. Este
cunoscut cd in cazul distructiei zonei prefrontale a scoartei cerebrale, omul pierde posibilitatea de a
rezolva probleme complexe, de a se transfera de la un gand la altul, de a formula fraze, de a executa
migcari pe care in trecut le-a Tnvatat. Se pierde capacitatea gandirii organizate, legarea informatiei
intr-un tot intreg, realizarea reactiilor de raspuns la semnalele organelor senzoriale au o oarecare
intarziere in timp. Procesele intelectuale, in general, au loc in zonele frontale ale scoartei cerebrale.
Ele integreaza forme complexe de orientare a comportamentului, fiind responsabile pentru
raspunsurile creative ce necesitd o mare capacitate de abstractizare [8].

In stare de repaos, consumul energetic este minimal, constituind 3% din tot schimbul
energetic. Gradul de consum energetic depinde de caracterul tensiunii nervoase si emotionale. La
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citirea in glas, pe sezute, cresterea constituie panad la 48%, la citirea lectiei in picioare — 94%.
Nivelul inalt al proceselor metabolice in neuroni este conditionat de evolutia garantatd a asigurarii
cu oxigen. In liniste, encefalul consuma 20% din total. Intrebarea despre cresterea volumului de
sange care circula in timpul muncii fizice sau intelectuale, se discuta intens. Abundenta sangelui in
capilare depinde de structura pe care o alimenteaza, ea fiind diferitd. Domina distribuirea fluxului
sangvin pe fondul unei mariri neinsemnate a debitului vaselor sangvine din encefal. Craniul in care
se afla encefalul limiteaza cresterca volumului de singe in encefal. Maximal se mareste cu 1,5
unitati, de 5-7 ori mai pufin decat in miocard, piele si muschii scheletali. Reactiile distribuite
fluxului sangvin sunt clar diferentiate, manifestandu-se prin labilitatea respectiva a unor sau altor
structuri ale encefalului 1n activitatea intelectuald. O munca intelectuald complicata si de durata este
acompaniatd de marirea fluxului sangvin in regiunea scoartei cerebrale a encefalului, care duce cea
mai mare intensitate la prelucrarea si integrarea informatiei. Aici, in toiul muncii active, fluxul
sangvin se poate mari pana la 30-50%, comparativ cu perioada pasiva.

Particularitatea muncii intelectuale tine de prelucrarea si integrarea unei cantititi enorme de
informatii in conditiile limitarii activitatii musculare (hipodinamia), care este conditionata de pozitia
specifica de lucru si de activitatea musculara minimald periodica. Dominarea activitatii de pozitie
asupra celei de faza, legatd de activitatile de muncd, indeosebi a mainilor, picioarelor, sau
combinarea lor, influenteaza negativ asupra starii functionale a organismului. Pricina de baza, care
cauzeaza scaderea nivelului functional al organismului, in cadrul lucrului local (intelectual), este
limitarea fluxului de stimuli al organelor interne, glandelor cu secretie interna, sistemului
simpatoadrenal din partea proprioreceptorilor muschilor, sldbirea influentei interoreceptorilor
asupra organelor interne, care percep loviturile mecanice la activitatea fazica a muschilor. Aceste
Mecanisme minimalizeaza toate tipurile de metabolism.

Intensificarea muncii intelectuale in epoca progresului tehnico-stiintific este acompaniatd cu
tensiunea neuroemotionald, de reguld, legata de necesitatea prelucrarii unei cantitafi mari de
informatie intr-o perioada scurta de timp. Tensiunea mare asupra sistemului senzorial vizual duce la
surmenajul acestuia, in comparatie cu alte sisteme senzoriale. Tensiunea mare neuroemotionala,
dupa -2 ore, duce la scaderea functionalitatii sistemului nervos, muscular si cardiovascular. Scade
tonusul grupelor de muschi ce nu participa in activitate. In urma acestui fapt, scade tonusul vaselor
cardiovasculare, tensiunea arteriala, scade brusc fluxul de sange, in special volumul de sange venos
catre inimd — toate acestea ducand la stagnarea sangelui In regiunea membrelor inferioare si in
partea ventrala a abdomenului. Imagine asemanatoare se formeaza si in cazul surmenajului [2].

In cadrul unei munci intelectuale indelungate, in decursul zilei se mareste tonusul muscular
care nu participd direct la operatiile muncii (de exemplu: de la muschii degetelor in activitate spre
cei ai bratului). Activitatea intensa a muschilor falangelor, bratului, aparatului vorbirii — duce la
marirea tonusului vaselor si a tensiunii arteriale. Schimbarea pozitiei coloanei vertebrale, legata de
statica diferitelor pozitii de munca intelectuala, cu timpul duce la dereglarea tinutei si la defecte
mult mai serioase ale coloanei vertebrale de tipul osteoporozei, care influenteazd negativ asupra
organelor cutiei toracice, abdominale si pelvis.

Scdderea metabolismului energetic, in cadrul muncii intelectuale, legatd de imobilitatea
musculara relativa, in cazul unei alimentari anormale duce la cresterea masei corporale, ceea ce este
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un factor de risc pentru multe sisteme fiziologice ale organismului si, in primul rind, pentru
sistemul circulator. In scopul inlaturarii factorilor de risc in regimul muncii intelectuale este necesar
a orandui munca intelectuald cu o activitate in care va fi implicat sistemul muscular. Dupa fiecare
ord de munca, este necesar a face pauza cu elemente de cultura fizica. Exercitiile fizice, ce se vor
folosi, vor tine de specificul muncii intelectuale.

Munca in birou se prezintd, in general, ca 0 munca psihica ce solicita din partea personalului
un efort intelectual deosebit, insd existd numeroase activitafi care necesitd un efort fizic intens. Din
punct de vedere fizic, se poate considera ca activitatile, precum cele de procesare a corespondentei,
introducerea datelor, cautarea si regdsirea informatiilor — sunt grele, solicitind un grad ridicat de

O alta caracteristica a activitatii desfasurate in birouri si, in acelasi timp, un factor de influenta
a efortului — este pozitia de lucru. Aceasta este pozitia de sedere, care uneori nu se modifica nici in
timpul pauzelor, datoritd conditiilor de amenajare a locurilor de munca. Aceasta caracteristica se
intalneste la toate categoriile de personal, cu o pondere mai mica sau mai mare, dar cu deosebire la
cei implicati in procesul de intocmire si de prelucrare a documentelor. in acest caz, studiile de
ergonomie trebuie indreptate spre organizarea rationald a timpului de lucru si spre crearea
conditiilor de schimbare a pozitiei corpului.

In cadrul serviciilor de relatii cu publicul sau in secretariate existd elemente care au o
contributie insemnata la cresterea efortului psihic. In acest sens, se remarca indeosebi dialogul ce
trebuie mentinut cu fiecare persoand pentru stabilirea informatiilor dorite. Pentru a putea face fata
acestor solicitari, studiile de ergonomie indica o serie de calitdti pe care trebuie sa le aiba lucratorii
dintr-un astfel de serviciu, si anume: cunostinte temeinice in domeniul solicitat, arta de a vorbi cu
oamenii, dinamism, atentie distributiva, spirit de observatie, initiativa si capacitate de decizie [11].

Solicitarea neuropsihicd a angajatilor din serviciile de relatii cu publicul sau a celor din
secretariate, mai este influentata si de neritmicitatea fluxului clientilor, de neadaptarea orarelor de
functionare a acestora la fluxul clientilor si de existenta unor lipsuri in organizarea muncii. In
legdtura cu acest aspect, trebuie de mentionat faptul cd organizarea economicd a muncii trebuie sa
asigure concordanta dintre numarul angajatilor existenti si fluxul de solicitanti. Avand in vedere ca
fluxul acestora este in general aleator, structurile respective pot actiona printr-0 mai mare
flexibilitate in stabilirea programelor de lucru si prin dimensionarea optimd a formatiilor de
lucratori, prin folosirea unor grafice de munca. Aceste masuri determinad servirea civilizatd a
clientilor si cresterea randamentului in munca, n conditii de solicitare normala a lucratorilor.

Cateva dintre cerintele la care trebuie sa raspunda un loc de munca organizat, pe baza prin-
cipiilor ergonomice, ce au ca obiectiv optimizarea relatiei ,,om-mijloc de munca-mediu” — se refera
la mobilier. Mobilierul de birou este obiectul unor norme si recomandari precise care le stabilesc
dimensiunile, capacitatea de stocare, spatiul necesar pentru utilizare; acestui mobilier i se asociaza
echipamentele si materialele utilizate in mod curent sau cu intermitente in posturile de lucru [5].

Alegerea mobilierului va fi relativ usoard, daca beneficiarul se adreseazd unor producétori
specializati. Cea mai mare parte dintre acestia au experienta si dispun de echipe care se pot deplasa
si pot propune proiecte de implementare, care sa corespunda cat mai exact posibil nevoilor

eqe v
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faptul ca implementarea mobilierului nu este niciodata definitiva, si dupa un timp pot fi necesare
unele modificari; de aceea este preferabil mobilierul format din module mici, demontabile, usor de
deplasat si de asezat (rafturi independente cu fata dubla, scaune ergonomice sau pliante, fotolii
dispuse individual sau in banchete, mese de lucru ce pot lua diferite forme).

Alegerea cu grija a mobilierului de birou poate avea o contributie importantd asupra moralului
personalului si, de asemenea, poate fi o cale de crestere a eficientei in munca. Mobilierul nepotrivit
poate avea serioase repercusiuni asupra sanatatii si starii fizice a personalului, care, in final, se poate
transpune intr-un nivel ridicat de absenteism si intr-un randament redus. Mobilierul unui birou
modern dotat cu aparatura electronica (computere, terminale, imprimante, echipamente pentru
microfilme) trebuie sa fie proiectat, astfel incat sa satisfaca toate necesitatile personalului care
lucreaza cu aceste echipamente.

Caracteristica fiziologicd a muncii fizice. L.a baza muncii fizice, In functie de tipul activitatii,
este activitatea musculara orientatd. Ea este motivata de necesitatile genetice si sociale ale omului si
este orientata la formarea bunurilor materiale pentru familie, societate si altele. Formele superioare
de motivare formeaza in structurile encefalului un fond pozitiv psihoemotional, care este o conditie
pentru realizarea deprinderilor motorii obtinute in decursul vietii in cadrul diferitelor activitati
fizice. Rezultatele muncii se apreciaza de catre structurile superioare ale encefalului pe principiul
legéturilor inverse.

Caracterul muncii fizice a omului este foarte divers si specific. Ocupatia sistematica cu una si
aceeasi activitate formeaza in scoarta cerebrala un stereotip de muncd dinamic, care include
deprinderi de lucru. In afard de cele motorii, deprinderile au si o componenta vegetativa, ce asigura
realizarea deprinderilor mai efectiv pe baza reactiilor de distribuire a sdngelui, in favoarea asigurarii
cu sange si oxigen a grupelor de muschi implicate n activitate. In legiturd cu aceasta, majoritatea
proceselor de munca se indeplinesc economic, la nivelul automatismului, controlul secretiei
cerebrale 1n acest caz nu se deconecteaza [3].

Dominarea componentului motor in munca fizicd asupra celui informational determind un
consum de energie enorm al organismului pentru indeplinirea muncii. Mari cantitati de energie sunt
consumate la munca fizica grea in care participad majoritatea muschilor scheletali. Asa tipuri de
munca se intalnesc in gospodariile agricole, lucrdri de montare la inaltimi, in timpul ocuparii cu
sportul. In aceste tipuri de munci, in sistemul nervos central apare un puternic flux de excitanti
aferenti ai sistemului de activizare reflectorie care intensifica corectia trofica asupra SNC, organelor
si tesuturilor.

Marirea schimbului de substante, in cadrul muncii fizice, se desfasoara direct proportional cu
intensitatea (greutatea) muncii efectuate, fiind nsotitd de marirea termogenezei si emandrii de
caldurd. Termogeneza intrece procesul degajarii de caldura, ceea ce duce la marirea temperaturii
corpului.

La o muncd indelungatd si grea (2 ore si mai mult) temperatura corpului se mareste cu 2-3°C.
De exemplu, in cazul alergdrii la distante mari (maraton), temperatura corpului sportivului poate
ajunge la 39°C. Dereglarea homeostaziei temperaturii in asa limite poate duce la scaderea brusca a
capacitatii de munca fizica, precum si la alte complicatii legate de actiunea complexului de factori a
mediului extern (temperatura, umiditate etc.).
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Mecanismul intensificarii degajarii caldurii constd in marirea transpiratiei §i evaporarii,
marirea lumenului vaselor pielii sub influenta actiunilor reflectoare si a factorilor locali
(temperatura madrita, prezenta in sange a produselor neoxidate in urma metabolismului), de
asemenea marirea hormonilor (inclusiv a celor sexuali), ce contribuie la dilatarea capilarelor pielii.
Intensificarea proceselor de oxidare-restabilire in cadrul muncii fizice este insotita de depozitarea in
tesuturi a produselor metabolice (CO2, acidul lactic, AMT, uree, creatinind). Eliminarea produselor
dezintegrate de catre rinichi in aceste conditii este limitatd pe baza scaderii reflectorii a circuitului
sangvin in rinichi in timpul muncii fizice [12].

Functia de excretie a rinichilor se completeazi cu marirea functiilor glandelor sudoripare. In
conditiile limitarii asigurarii cu sange a rinichilor, se dezvolta hipoxia tesutului renal, in urma careia
se schimba calitatea si cantitatea urinei sub forma de oligourie sau proteinourie. Este deosebit de
evidentiata aceasta schimbare la persoanele ce sistematic se ocupa cu sportul.

Respectarea normelor standarde si regimurilor de munca fizica insanatoseste omul. Una din
cauze este satisfacerea necesitafii genetice a organismului in miscare, care se poate realiza sub
forma activitatii spontane in miscare sau in lucru fizic. Munca fizicd conduce la acumularea
potentialului bioenergetic al organismului, cresc capacitatile de munca intelectuala si fizica pe baza
maririi potentialului §i economiei activitatii organelor interne, optimizarea reglarii hormonale si
nervoase, coordonarea interrelatiei dintre diferite sisteme functionale.

Interrelatia dintre munca fizica si intelectuald. Diferenta muncii fizice de cea intelectuala
are caracteristica calitativa de participare in ele a componentei motorice si intelectuale. Pe masura
progresului tehnico-stiintific, diferenta calitativia se sterge. In munca fizica, in urma unei largi
folosiri de diferite tehnici, a crescut partea componentd informationald, s-a creat necesitatea in o
mai mare constientizare a laturilor separate si a procesului muncii in general. S-a marit tensiunea
intelectuald si s-a micsorat latura miscarilor asupra muncitorilor, ce se ocupau cu munca fizica [7].

Munca intelectuala de duratd scade functionalitatea scoartei cerebrale. Scade amplitudinea si
frecventa ritmurilor de baza ale SNC. Oboseala instalatd poartd un caracter central si este
determinatd de stimularea scoartei cerebrale, de semnale de la muschii scheletali tensionati prin
formatiunea reticulara. Cu cat este mai intensa tensiunea intelectuald, cu atat mai tensionata este
musculatura la oboseala.

Tempoul de dezvoltare a oboselii, in cazul muncii intelectuale, este determinat de tipul
sistemului nervos al omului. Persoanele cu un sistem nervos stabil si un regim econom al activitatii
acestuia, la finele zilei de munca isi pastreazd rezervele si capacitatile muncii intelectuale;
persoanele cu sistemul nervos instabil, nu econom, simt o oboseala psihica si fizica. Oboseala in
cazul muncii intelectuale nu se manifestd evident, probabil, pentru ca la finalizarea lucrului
activitatea intelectuald continui. In scoarta cerebrald se petrec procese ce relaxeaza tensiunea
musculard. Schimbadrile 1n activitatea organelor interne, in cazul muncii intelectuale, nu au
caracteristici specifice si se deosebesc de acestea in cazul muncii fizice doar calitativ. Oboseala in
cazul muncii fizice se caracterizeaza prin simptome mai exprimate doar la nivel subiectiv: inrosirea
pielii fetei, sudoratie, refuz constient de a continua activitatea. V. Frolichis descrie ,,fenomenul
rupturii” muncii fizice la persoancle de varsta a I1I-a. Cauza refuzului de a continua munca fizica
poate fi insuficienta circulatiei sangvine la nivelul encefalului. In cazul lucrului fizic intens, in care
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se tulbura homeostazia, hemocirculatia In scoarta cerebrald creste si se mentine pana la un anumit
nivel al cresterii intensitatii muncii.

Munca fizica stimuleaza toate inceputurile functionale ale organismului, de la metabolism
pana la activitatea nervoasd superioard. O muncd fizicd normald fortificdi si desavarseste
functionarea organismului, in final insdnatosirea organismului. Desavarsirea functionala si fizica
asigurd o crestere de munca fizica si intelectuald inalta, o tinuta corecta, o cultura inaltd a miscarilor
pe baza formarii diferitelor coordonari motorii, dezvoltarea calitatilor fizice (puterea, repezeala,
rezistenta etc.) necesare pentru adaptarea optimd a omului la conditiile muncii si ale mediului in
care vietuieste. Perfectionarea multilaterala creste rezistenta sistemului imun, activismul sistemelor
ce mentin viata, adaptarea activitatii lor in diferite, chiar si extreme, situatii de stres [9].

Munca fizicd istovitoare, din contra, sldbeste potentialul bioenergetic al organismului si
mecanismele fiziologice reglatorii, care asigura adaptarea biologica si sociald a omului.

Reactiile psihologice implicd, in primul rand, procesele emotionale si cerebrale. Reactia
psihologica cel mai des intalnita este utilizarea mecanismelor de aparare (eforturi psihologice de a
reduce anxietatea asociatd cu stresul). Referitor la reactiile fiziologice la stres, existd dovezi ca
stresul la locul de munca se asociaza cu functionarea neregulata a inimii, hipertensiune, puls
accelerat, cresterea colesterolului. Stresul a mai fost asociat si cu declansarea unor boli, cum ar fi
cele respiratorii si infectiile bacteriene. Unii angajati considera conditiile stresante de munca ca
fiind un rau necesar — compania trebuie sa facd fatd presiunilor angajatilor si sd asigure sanatatea
acestora pentru a ramane productivd si profitabild in conditiile economiei actuale. Conditiile
stresante de munca sunt asociate cu cresterea absenteismului, intarzierilor si intentiile angajatilor de
a-si parasi locul de munca — toate acestea avand un efect negativ pentru companie.

O organizatie sdnatoasd e definitd ca fiind o organizatie cu o ratd micd de Tmbolnaviri,
invaliditati ale fortei de muncad, iar politicile in favoarea angajatilor conduc la beneficii pentru
organizatie. Cercetarile au identificat caracteristici organizationale asociate cu sanatatea, nivel
minim de stres la locul de munca si un nivel inalt al productivitétii (recunoasterea angajatilor pentru
performanta lor, oportunitdti de dezvoltare a carierei, cultura organizationald ce valorizeaza
angajatul).

Companiile americane promoveaza cursuri pentru managementul stresului pentru angajatii
lor. Programele de management ale stresului invata angajatii despre natura si cauzele stresului, de
exemplu: organizarea timpului sau exercitii de relaxare. O parte dintre organizatii promoveaza
consultatii individuale pentru angajati in ceea ce priveste atat problemele legate de locul de munca,
cat si problemele familiale. Aceste programe pot reduce rapid simptomele stresului, ca anxietatea si
tulburari ale somnului si au avantajul de a fi putin costisitoare si usor de implementat [1].

Stresul datorat locului de muncd reprezintd o amenintare la sdnatatea angajatilor, iar
cercetdrile n privinta stresului la locul de munca s-au extins foarte mult in ultimii ani. Dar, in ciuda
acestei atentii, confuzia ramane in legatura cu cauzele, efectele si prevenirea stresului la locul de
munca. Cu toate cd prevenirea stresului trebuie sd se realizeze la nivel de organizatie, este important
ca fiecare om sa invete sa gestioneze stresul, pentru a-si asigura succesul profesional pe termen lung
si pentru a-si mentine sanatatea fizica si psihica.
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Concluzie: important de retinut este ca stresul (reactiile neplacute) are o dubld determinare:

una din partea stimulului (a factorilor stresanti), alta din partea individului care interpreteaza situatia
(resurse personale, stil de gandire si interpretare). Acest lucru inseamna ca avem o mare influenta
asupra propriilor stari de stres — atat in bine, cat si In rdu. Avem responsabilitatea dar si puterea de a
schimba lucrurile.
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