MANAGEMENTUL STRES-ULUI PROFESIONAL

Stresulsi oboseala profesiongl numitesi bolile secolului, sunt cele mai grave
disfunaionalitati care apar in munca de birou. Din acgasiuz a afrut necesitatea
organizrii ergonomice a muncii in birouri.

Reagia la stres se instaleazreptat atunci cand individul este supus un timp
ndelungat unor congli de tensiune psihic mai ales atunci cand este afim®aginea sa,
situgia maritafi, profesional sau material De obicei individul §i revine cand situga
stresarit a fost infiturati, desi uneori pot #mane unele sechele sau o vulnerabilitate
crescul fata de anunti factori de stres.

Oboseala reprezinto reagie a organismului de readaptare, de refacere a
fundiilor sale. Ea repreziat un fenomen fiziologic normal care apare n urma
solicitarilor prezente in activitatea unan

in general oboseala este un fenomen reversibilaréee dat este urmdt de o
perioad de odihia sau de somn, organismui feface plenitudinea fuidor sale. Ea nu
este o0 boal dar poate avea consegrtemporare asupra organismului precusbista
atentiei fata de munca indepliriitsi fata de mediu.

Specialgtii clasifica oboseala in uratoarele grupe:

- Oboseala muscutafdinamia si statici) — determindt de efortul muscular
si de contractarea muscuidixa.

- Oboseala neurosenzaiial cauzat de tensiunea nervaaa simurilor (ochi,
urechi).
- Oboseala psihic- determinat de factori de natérpsihic.

Cauze ale sunt:

intensitateal durata muncii fizicei intelectuale;
factorii de mediu (temperatura, lumina, zgou);
factorii de naturpsihic (responsabiliti, griji, conflicte);
monotonia sau rutina muncii;

bolisi dureri.

Formele de manifestare a oboselii la om sunt maltip
séderea ategei;

Tncetinireai inhibarea percegei;

inhibarea capadiii de gandire;

saderea randamentului actigii fizice si intelectuale.

In birouri oboseala profesionaleste o stare proddsde stressi afecteaz mai
ales persoanele care lucr@aau publicul. Cei mai mul cred & munca n birourisi
secretariate este lipsitde stres sau cu stres redusaihgrurile nu stau delocsa.
Tensiunile psihicesi stresul contactelor inter-umane deteriniaboseal sau chiar
epuizare.. Cauzele ar consta in lipsa deispade intimitate a locului de muacprecum
si n dificultatea sarcinilor de serviciu.

In general, persoanele care manifesmptome de oboseafizica si psihici au o
atitudine negativigtin relgiile cu ceilati si resimt o diminuare a respectului de sine.

In afara programului normal de lucru, remediegieprevenirea oboselii se poate
realiza prin reglementarea duratei zilei de luauduratei ptaimanii de lucrusi a
concediilor de odihmn

~



In munca de birou remediile pentru epuizagepentru oboseala profesionae
pot asigura la dauniveluri.

La nivelul vigii personale angag@trebuie $-si structureze activitile astfel incat
acesteassle dea un sentiment de confeirde sigurargi. Salariaii trebuie 4 aiba o viga
activa n afara serviciulugi mediului acestuia.

Al doilea nivel se referla responsabilitiie manageriale care trebuié gizeze
ajutorarea salangor afectai de oboseal profesional prin recunogterea simptomelor
acestui fenomesi prin instruirea personalului in vederea deguistor, prin organizarea
de intruniri ce pot fi folosite pentru intrajutogar membrilor personalulugi prin
promovarea spiritului de echiip

Pentru a nu permiteagpandirea acestor simptome, managerii trebdides
recunoastsi si le prevird ori de céate ori este posibil. De asemenea, manbges un rol
esemial In gasirea unor coreta si alternative optime intre durata perioadelor denciu
durata pauzelor pentru odihnnumiarul, continutul si momentul introducerii acestor
pauze, astfel incatise asigure o eficighspori, un nivel optim al capadifi de munéa
si 0 bura stare a #natatii.

1. DEFINITIA STRES-ULUI

Ce este stresul? Cea mai potedefinitie ar suna camsa: reactiile adverse, in
plan psihic si fiziologic, pe care le are o persoanatunci cand nu este capabil sa
faca fata solicitarilor la care este supud. Stres-ul este declgst mai pgin de
problemele externe cu care ne confiumt cat de modul in care facemfgsau nu
rewsim si facem fad) acestor probleme. Astfel, majoritatea oameni®icanfruni cu o
mare diversitate de factori de presiune in cunstnegii lor existere, iar despre unii s-ar
putea spuneacsunt stimulé si dau maximum de randament doar cand s& ‘aflib
tensiune”, mai ales la serviciu. Dar, din momefitutare inceim si facem fai in mod
adecvat tensiunii, simptomele de stres vor incepefaca apariia.

2. SIMPTOMELE STRES-ULUI

Simptomeleimediate de stres se pot manifesta sub farde: indigestie, ameli.
dureri de cap, dureri de spate, pierderea poftemdmcare, insomniki iritabilitate
sporit. In timp, printre simptome se pot numa: boli ale sistemului cardiovascular,
ulcer gastric, depresii nervoagelte imbolrviri grave.

3. FACTORI DE STRES

Intr-un amplu studiu cu privire la stres, dasfat in anii 1960 (Holmesi
Ralick), majoritatea evenimentelor de tdiguse in legtura cu posibila apatie a stres-
ului (de exemplu: decesul tsui/satiei, divortul, moartea unei rude apropiate, accidente
sau boli ale persoanei in caupierderea locului de muacpensionarea, schimbarea
situgiei financiare etc.) au loc in cadrekistentei casnicesi sociale si nu la serviciu.
Performarea profesiondl va fi, dug toate probabilittile, influenata negativ de existea
casni@ si sociak. Stresul reprezitto readie persond si subiecti la tensiune, deci
depinde de perc@p fiecirui individ, atat asupra dimensiunii problemei care se
confrunt, catsi a capaciitii personale de a-i facetta

Un alt factor de stres la serviciu 1l constituie dubin care indivizii percep
posibilele rezultate ale actiitlor lor profesionale, mai ales din punct de vedale



rewitei sau neregitei relative. In cazul in care rezultatele sunhsiderate atat incerte,
catsi importante (spre exemplu, semnarea unui contmgoortant, elaborarea unui raport
crucial, sau pusi simplu abilitatea de “a-i face pe plaefului direct”), exisi mult mai
multesanse de apare a stresului.

4. HARTUIREA LA LOCUL DE MUNCA

Hartuirea afectearz dreptul fied@ruia dintre noi de a ni se respecta demnitatea
personal la locul de munt. Cand colegii, sau superiorii, ne supun la presxagerate
care In mod evident ne provaaz stare de disconfort psihic, atunci, la primaereds-ar
putea spuneacavem de a face cu un caz dethire. lak definitia formulat de Comisia
Europeasn, in cadrul Recomamdi cu privire la protejarea demagi femeilor si
barbailor in mediul profesional (noiembrie 1991) stakiée

... Statele membre trebui@ & masuri concrete pentru a institui regula conform
careia orice comportament de nailgexuai sau bazat pe apartenania un anumit sex,
care afectedz demnitatea femeilorsi barbailor la locul de mung, inclusiv
comportamentul superiorilar al colegilor de serviciu, este inacceptabil,dac

. persoana vizét considei ca respectivul comportament este nedorit,
jignitor si depiseste limitele rezonabilului;
. respingerea deatre persoana vizata comportamentului respectiv, sau

acceptarea lui deitre persoana vizat. este utilizat in mod explicit ca motiv al unei
decizii ce afectedz posibilitatea persoanei respective de a avea alecqweditire
profesional... incadrare in muBc. promovare, sau ca motiv pentru orice alt gen de
decizie de serviciu;

. creeaz un mediu profesional inhibant, ostil sau umiliEntru persoana
vizati de comportamentul respectiv.

Atentia cea mai mare a fost acordatrtuirii de natuét sexuai, pe care femeile —
n principal, dar nu Tn exclusivitate — o sufelin partea firbailor. Hartuirea se poate
insi declaga si din cauza prejudeéglor rasiale sau religioase, a apartgeensau
neapartengei la un anumit sindicat, precugndin cauza atitudinilor manifestatetiade
tineri, persoane handicapate sau membri ai altgeugr minoritare.

Pentru angajatorii care nu iauwsari impotriva cazurilor dedntuire, consecitele
sunt de doautipuri :

. sunt pasibili de aiaspunde n f@ unui tribunal de muragde exemplu, n
baza legilor privitoare la discriminarea sexuglla relgiile ntre rase) sau a unei instan
civile (de exemplu, pentru Talcarea obliggailor contractuale), iar costurile unor astfel de
proceduri pot fi destul de ridicate; in al doiléad,

. exist toatesansele ca performegan profesiona a organizgei lor sa aiba
de suferit, din cauza tensiunilor interne, a flagki marite de personal, a aterii
absenteismuluii a unui moral sizut in plan general.

Angajatorul poate lua uriitoarele misuri:

. elaborareai publicarea unei declagiaclare de politi@ in privinga acestei
chestiuni, careacuprindi exemple definitorii ale nanii de hartuire si ale efectelor
acesteia, & clarifice normele de comportament pe care angagbuie 4 le respecte,
precumsi penalizrile prevazute pentru inidcarea lor;

. asigurarea unui sistem corespitoz si functional de comunicare, prin
intermediul &ruia angajéi sa poat reclama in mod confidg@al orice caz de 4rtuire;



. asigurarea unui sistem furmanal de niasuri disciplinare adecvate, prin
intermediul &ruia contravenieii sa poat fi tratai ferm, dar corect;

. asigurarea congllor necesare pentru ca actida de hartuire € fie
anchetatai rezolvate fra intarziere;

. asigurarea unor servicii corespdatoare de consiliere, atat pentru
reclamaii, catsi pentru cei acuzade hartuire;

. popularizarea in cel mai nalt grad a dezideratetganizaiei, privitor la
cazurile de frtuire intre angaja

5. INDICATORII DE STRES in CADRUL ORGANIZAIEI
Stresul poate conduce la;

. niveluri ridicate de imbokvire si absenteism;

. sciderea productiviiii si incapacitatea de atingere a obiectivelor impuse;
. cresterea ratei accidentelgra celei de eroare;

. numar crescut de conflicte interne intre angaja

. rati exagerat a fluctuaiei de personal.

Costurile provocate organigai ar putea fi substaiale, deci conducerea
superioat are tot interesulasimplementeze #suri destinateasredud nivelul de stres,
pentru ca organizi Tn intregul ei Zfungioneze corespuiior.

Masurile pe care conducerea le poate lua pentruwceestresul in randurile fii
de mund, ar putea fie imgrtite in dou mari categorii:

A. nmasuri de prevenire a stresului;
B. misuri de reducere a stresului.

Primele au ca scop eliminarea paiglului de situgi stresante, in timp ce
ultimele inceart si menina stresul intre limite rezonabile, atunci cand sestat
apariia lui. Ambele categorii de #suri sunt puse in practicmai degrab la nivel
organizaional decat individual.

A) Prevenirea stresului de dtre organizatie

Prevenirea stresului este greu de atins, pentce organizge sinatoasi si activa.
Exista Tnsi unele nasuri ce pot fi luate pentru a furniza angdga stimulentele necesare,
fara a provoca o acumulare croaide stres. latcateva exemple:

. definirea posturilor intr-o mani&rcare 8 permi& un grad maxim de
exercitare a compet@ior si discerramantului propriu de are deinatorul postului,
incorporand sarcini suficient de variagtele dificile pentru a-i maime interesul treaz;

. conceperea activitii astfel incat dgnatorul postului & aiba un anumit
grad de responsabilitate, oferindu-i-se suficieaitoritatesi permiéandu-i-se &% ia parte
la deciziile care i influefgaz activitatea;

. ncurajarea cadrelor superioare in a adopta stihatticipative de
conducere;

. Tncurajarea spiritului de ecliip

. incurajarea comunicii intre departamente-sectoare, precugn pe

verticah, de-a lungul latului ierarhic managerial, precusn asigurarea unui feedback
constructiv atre fiecare individ (privind rezultatele muncii,auarea de personal etc.);



. delegarea autodtii de decizie in ga fel incat la fiecare nivel al
organizaiei oamenii 8 poati lua parte la deciziile care le inflyeaz muncasi
posibilititile de promovare;

. dezvoltarea unei culturi organizmanale in care atitudineatiade angaja
este una pozitiy

B) Masuri de reducere a stresului

. reducerea nuanului de schimbri impuse fiedrui individ sau fiedrei
echipe;

. limitarea complexitii procedurale si de alt natua in executarea
sarcinilor;

. asigurarea posibiliti ca angajéi si-si poat exprima opiniile in fea
cuiva —sef, colegi, consilieri calificg

. asigurarea de facititi socialesi sportive;

. asigurarea de facifiti materiale, cum ar fi masa la caritigi grupuri

sanitare adecvate.

6. SERVICII DE CONSILIERE PE PROBLEME DE STRES

Consilierea la locul de muné este situaia in care o persoati utilizeazi un set
de metode sau competdr pentru a ajuta alta persoara si-si gandeasé organizat si
si-si asume responsabilitatea propriilor decizii, indierent dacg este vorba de
hotirari privitoare la via ta profesionah sau la cea privai.

Consilierea repreziatun proces in care consilierul 1l ajuyde clientul 8u:

. si identifice problema;
. sa admita care ar fi rezolvarea ideah sau de preferat;
. si ia in considerare modaliitile prin care s-ar putea realiza

rezultatele dorite.

Organizaiile care asigur servicii de consiliere pentru anggijdor o pot face la
nivel intern, prin utilizarea propriilor consiliedalificai, sau pot apela la serviciile unei
organizai de consultati din exterior. Una din metodele care se baxqaz asistefa
exterri este Programul de Asistgnpentru Angaja, in cadrul d@ruia angajatorul
contracteaz o firma specializat in servicii de consiliere, caré furnizeze asistea de
acest tip pentru personalul angajat.

Caracterul confideral al discyiilor cu cliertii este garantat in orice imprejurare —
organizaei care a contractat serviciile de consiliere rae icomunig decéat nurarul de
apeluri primite, tipul problemelor ridicatealte informaii de natua general care nu duc
n nici un mod la identificarea persoanelor in gauz

Angajatorii asigut un asemenea serviciu penti ¢

. atunci cand angagjasunt nefericii, nelinistiti sau foarte stregianu vor fi
capabili 4 dea un randament ridicat la locul de mynalus & s-ar puteassi ia mai
multe concedii medicalg chiar si-si schimbe serviciul,

. este n interesul direct al organiea sa previni o astfel de utilizare
neeconomig a resurselor umane de care dispune;



. asigurarea unor servicii calificate de consiliecate reprezenta una din
modalititile de sugnere a performaei angajélor, de realizare a obiectivelor
economice.

7. BUNASTAREA LA LOCUL DE MUNCA

Protegia buraistirii este in general acoperiprin legislaia cu privire la protgga
muncii si a sanatatii. Astfel, chestiuni cum ar fi asigurarea fadiitor de igieri personal
(toaleti, dusuri etc.), de odihiy de servire a mesei, de acordare a primului agitega
mai departe, sunt acoperite prin prevederi legte.sensul asigurii financiare,
burastarea este acoperiprin sistemul de remuneragesalarizare. Astfel, pensiile, plata
concediilor de boal asigudérile de g@initatesi altele asemenea, sunt furnizate ca parte a
retribuiei totale a angajdor.

Protegia buristirii angajailor se manifegt in:

. cazuri de deces;

. angajati varstnici si pensionatri ;
. probleme de serviciu;

. probleme familiale.

Exista si beneficii oferite pur dezinteresgtvoluntar, cum ar fi asigurarea gratuit
a controlului stomatologic de rutina controalelor periodicg a serviciilor de coafor.

Serviciile de protgge a buistirii de grup sunt, de obicei, sub forma accesului la
cantirg, la cluburi sportive sau cluburi sociale, precgimarganizarea de activiii ad-hoc,
cum ar fi petrecerile de @iun (pentru pensionari, pentru copiii anggga etc.).

In ceea ce priwge protega muncii, a 8natatii si bunistirii angajailor Tn mediul
profesional, majoritatea regulilor elementare sstipulate printr-o forra sau alta de
reglementri legale. Este importantisse recunoadcfaptul G obligaiile decurgand din
lege nu impun, de obicei, decat respectarea uaodatde minimale. Organiziée care
sunt preocupate de bistarea propriilor angajavor acceptasaplicesi spiritul legii, nu
numai litera ei, Tn materie de exigerprivitoare la protga munciisi a sinatatii.



