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Abstract: In this paper | will address the issue of stress at work, especially the sources, causes and negative and positive
effects on the human body. Stress at work has always been an issue between employer and employee, so this article aims
to shed light on both issues from the perspective of both parties. The paper contains presented classification and
systematization and direct and indirect research of the phenomenon of occupational stress through the prism of
psychologists and sociologists of international rankThe paper will also address methods of managing and preventing
stress at work, in particular methods of dealing with existing stress.
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INTRODUCERE

1n teoriile moderne, stresul este considerat un excelent indicator al calititii vietii la locul de
munca, el influentand, in mare masura, starea de sanatate a angajatilor, a organizatiei si a societatii in
general. Oxford English Dictionary explica etimologia cuvantului stres ca provenind din abrevierea
cuvantului ,,distres”, folosit in engleza medievala cu intelesul de dificultate, necaz, durere, provocate
de factori exteriori organismului. Sfera notiunii se largeste in secolul al XIX-lea, stresul desemnand
presiuni si influente ce se exercitd din exterior asupra organismului.

CONTINUTUL DE BAZA

Stresul ocupational (sau profesional) poate fi considerat ca o reactie individuala ce apare atunci
cand angajatul nu reuseste sa faca fatd, intr-o maniera eficace, la specificul locului sdu de munca si
al organizatiei in care lucreaza.

Stresul apare atunci cand mediul este perceput ca generand o amenintare pentru individ, fie prin
solicitarile excesive la care il supune pe angajat, fie prin faptul cd nu-i furnizeaza acestuia mijloace
pentru satisfacerea nevoilor personale. Pentru fiecare ocupatie sau categorie de ocupatii exista stresori
specifici, iar intensitatea acestora este perceputa intr-un mod diferit de diversi angajati. Reactia
individuald la elementele stresante depinde de anumiti factori ca: trasaturile de personalitate,
experienta personald antecedentele sociale si culturale ale persoanei.

Abordarea interactionistd, numita si cantitativa sau structurald, pune accentul pe interactiunile
statice dintre stimuli si context in generarea unui raspuns . Desi este o perspectiva preponderent
psihologica, doar o slaba atentie este acordata procesului, si asta prin inferarea unor explicatii atunci
cand ipotezele nu se confirma. Dolan si Arsenault au propus un model sintetic care permite realizarea
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unui diagnostic, ca baza de plecare pentru un posibil demers de interventie vizand diminuarea

frecventei consecintelor ireversibile a stresului de lunga durata [1]
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Figura 1. Modelul cognitiv- conditionat al stresului in munca

Modelul cognitiv conditional al lui Dolan si Arsenault este compus din patru categorii de
variabile. Grupa 1 se refera la sursele de stres Aceste exigente sunt percepute ca intense sau slabe in
functie de caracteristicile individuale (Grupul 2). Interactiunea dintre variabilele grupului 1 si cele
din grupul 2 antreneaza o serie de consecinte in plan psihologic, somatic, fiziologic sau
comportamental, considerate simptome si semne de tensiune (Grupul 3). Simptomele si semnele de
tensiune reprezinta consecinte pe termen scurt a stresului. Consecintele pe termen lung la nivel
individual si organizational sunt descrise in cadrul Grupului 4 [2]

In continuare vor reprezenta sursele ale stresului in organizatii din motivul pentru ci acestea
sunt cele mai intalinte Tn identifacarea factorilor stresori la angajati, reprezentand indeosebi si
urmarile asupra sandtatii de tip fiziologic si psihologic.

1. Conditiile fizice de lucru care au fost cel mai des investigate si care pot afecta sanatatea fizica
a angajatilor si starea lor de bine sunt zgomotul, vibratiile si temperatura.

2. Incircarea cu sarcini reprezinti un alt agent de stres pentru multi angajati. Atat supraincarcarea,
cat si sub-incarcarea cu sarcini, pot genera efecte psihologice si fiziologice nedorite.

3. Ambiguitatea rolului apare acolo unde obiectivele postului sau modalitatea de a accede la ele
sunt neclare.

4. Conflictul de roluri poate fi definit prin existenta unor cerinte conflictuale in cadrul unui
singur rol pe care persoana il ocupd (conflict intra-rol), sau prin existenfa unor cerinte
conflictuale datoritd multiplelor roluri pe care o persoana incearca sd le duca la indeplinire
(conflict inter-rol).

5. Supraincarcarea de rol se referd la numarul de roluri diferite pe care o persoana trebuie sa le
ocupe. Supraincarcarea rolului poate sa afecteze increderea individului in propria abilitate de
a duce la indeplinire a acestor roluri.
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6. Responsabilitatea este un alt factor potential generator de stres in organizatii. Desi prea multa
responsabilitate este stresanta, si lipsa totala a responsabilitatii poate reprezenta un factor de stres.
Efectele fiziologice ale stresului au fost investigate cu preponderenta in studii de laborator,
adrenalina si cortizolul devenind cunoscuti ca fiind hormoni ai stresului. Desi majoritatea cercetarilor
vizand stresul profesional s-au sprijinit preponderent pe auto-raportari, in ultima perioada, cercetatorii
au inceput si includa si o oarecare forma de evaluare psihofiziologica. in cadrul unui studiu de sinteza,
Fried, Rowland & Ferris (1984) arata ca cercetarea efectelor fiziologice ale stresului la locul de munca
s-a centrat mai ales asupra a trei indici: simptome cardio-vasculare, bio-chimice si gastro-intestinale.
Din cele 47 de cercetari analizate, 24 au inclus cel putin doi indici fiziologici; 60,2% dintre acestia
au masurat simptome cardio- Psihologie Organizationala
Desi indicatorii fiziologici sunt considerati a fi indicatori obiectivi, Fried si colaboratorii (1984)
prezinta trei categorii de factori care pot sa afecteze fidelitatea masuratorilor fiziologice: factorii
stabili (ex. varsta, sexul, dieta, ), factorii temporari (ex. temperatura, perioada de zi, oboseala fizica,
consumul de anumite substante) si factorii procedurali (ex. numarul de masuratori realizate).
Efectele psihologice ale stresului au fost cel mai des studiate de catre cercetatori si pot fi
clasificate dupa mai multe criterii. Astfel, se poate diferentia intre efecte acute si cronice, sau intre
cele care presupun o supra-stimulare si cele care presupun o sub-stimulare, sau intre trairile specifice
si cele generale. Desi cele mai frecvente modalitati de masurare folosite au fost insatisfactia in munca
si tensiunea resimftitd, numerosi alfi indicatori de naturd psihologicd au fost utilizati: tensiunea,
anxietatea, starea de sandtate, oboseala, epuizarea, iritarea, depresia, diverse emotii negative etc.. [3]
Kahn si Byosiere incadreaza efectele comportamentale ale stresului la locul de munca in cinci
categorii (trei orientate spre organizatie, doud spre propria persoand): afectarea negativa a rolului
profesional (greseli, erori, accidente); parasirea locului de munca (fluctuatii de personal, absenteism,
pensionare precoce, greve); comportament agresiv la locul de munca (vandalism, furt, imprastierea
zvonurilor); tulburari ale vietii non-profesionale (dificultati in familie, cu prietenii, in cadrul
comunitatii); comportamente auto-distructive (consumul de substante toxice si accidentele).
Problematica gestiondrii stresului in context organizational nu este una facild. Dinamica
factorilor stresori poate fi destul de accentuatda mai ales in industriile puternic competitive, ceea ce
implica costuri financiare sau materiale destul de consistente
Pentru a face fatd stresului la locul de munca si a a evitacomplicatiile neplacute ce pot aparea
psihologul renumit Dan Ariely, psiholog american cu origini israeliene, devenit cunoscut la nivel
international in urma teoriei cu privire la alegerile umane si luarea de decizii sub influenta unor
conditiondri negative, cunoscut pentru aportul adus in cadrul Socio-economiei comportamentale.

1. Reduceti presiunile pe care le puneti voi insiva asupra voastra. Un grad mai mare de relaxare
in tot ceea ce faci, indiferent de presiunea care vine din afara, iti permite sa rezolvi mai usor
lucrurile.[4]

2. Diminuati asteptarile pe care le aveti de la ceilalti. Un factor suplimentar de stres vine din
partea asteptarilor ridicate pe care le avem de la colegi sau subalterni. De cate ori acestia nu
produc rezultatele pe care le vrem, ne enervam inutil.

3. Nu aménati sarcinile. Sentimentul de amanare ne urmareste ci o umbra apasitoare. In plus,
sarcinile amanate se strang si ne doboara.

4. Respectati pauzele. Mintea are nevoie de realaxare periodica. Eficienta scade dacd muncesti
fara Intrerupere.
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5. Nu va luati de lucru acasa. Viata personald trebuie separatd clar de viatd de serviciu,
presiunea de la job trebuie sa ramana la birou.

6. Spuneti “nu pot, nu stiu, am nevoie de ajutor”. Unii oameni nu pot spune “nu”, dintr-un
anumit blocaj psihologic. Acesta trebuie depasit: ai nevoie sa-ti evaluezi corect resursele si
sa ceri ajutor atunci cand simti ca nu poti face fata sarcinilor.

7. Beti multa apa in timpul zilei. Nu lichide, in general, ci apa. Apd ne pastreaza un tonus bun
si reuseste s ne diminueze stresul. [5]

CONCLUZIE

Angajatul, este supus la numeroase solicitari psihice si fizice. Efortul de adaptare la cerintele
mediului fizic si social pune organismul intr-o stare de alerta biologica. Cunoasterea factorilor, care
genereaza stresul, ca si a reactiilor tipice ale organismului au reprezentat primii pasi in abordarea
sindromului general de adaptare. Cauzale find in general de diferitele tipuri de conflicte, pe care
individul, organizatia si societatea le creeaza. Formele stresului pun 1n evidenta atat stresul pozitiv.
Stimulator, cat si stresul negativ, ca consecinfe negative asupra organismului; dupa frecventa
manifestarilor acut, ciclic sau cronic; de suprasolicitare, dar si de subsolicitare. Daca Stresul in
general este produs de viata,, stresul organizational este produs de viata organizatei.

Concluzia este ca exista o puternica legatura intre nivelul de stres suportat la locul de munca si
viata personala. Oamenii ar trebui sa fie tot mai atenti la factorii externi care le provoaca stres,insa si
la factorii interni, pentru cd acestia sunt mult mai usor de controlat. Echilibrul intre viata personala si
cea profesionala nu ar trebui sa lipseasca din viatd nici unui om.Este indicat sa cautdm un loc de
munca n care satisfactia este mare, nivelul de stres si presiunesa fie scazut. E nevoie sa gdsim sensul
muncii noastre, nu doar sensul financiar. Acei oamenicare gasesc raspunsul la intrebarea ,,de ce fac
ceea ce fac ?,, sunt mult mai impiniti.
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