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RECOMANDARI PENTRU ANGAJATI

- MANAGEMENTUL RISCURILOR PSIHOSOCIALE -

* Nu sunteti singur daca va simtiti
foarte stresat sau extrem de
stresat.
In Uniunea Europeana, una din
patru persoane se poate simfj
la fel ca dv. Abordarea ideala
a stresului profesional este un
parteneriat intre dvs., seful dvs. si
intreprindere/institutie/unitate: un
parteneriat bazat pe onestitate si
incredere.

Simptome la nivel

« Stresul nu este un semn de comportamental

slabiciune si nu este ceva pentru

care trebuie sa suferiti.
Organizatia dumneavoastra are
responsabilitatea de a va proteja
sanatatea si securitatea in munca,
iar un bun angajator ar trebui sa
aprecieze orice sugestie pe care
o aveti pentru reducerea stresului
legat de munca.

Identificati
stresului!

simptomele

Simptomele stresului se pot
manifesta in diverse moduri
in timp si, bineinteles, se pot

combina. Simptome la nivel

mental
Exista trei categorii mari de
simptome:

m Adesea poate creste
consumul de stimulente, cum
ar fi alcoolul sau tigarile.

m  Obisnuintele alimentare
se schimba frecvent.

m Puteti deveni o persoana
pe care nu se mai pune
baza, prezentand intarzieri
la program, absente

de la serviciu si chiar o
susceptibilitate pentru
accidente.

m Relatiile personale
deseori devin incordate,
adesea fara motive evidente.

m Deseori sunteti deosebit
de iritabil si de retras.

m  Anxietatea si depresia
merg impreuna cu stresul.

m In mod obisnuit vi se
pare dificil sa va concentrati
si uitati tot mai mult.

m  Somnul devine dificil.
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Simptome la nivel fizic

Exista si alte simptome si pot fi probleme
pe termen lung care sa duca la simptome

mai complicate.

m Pentru persoanele
stresate durerile in general,
chiar neinsemnate, par sa
dureze mai mult si dezvolta
o tensiune musculara
generala si o stare de
slabiciune.

m Durerile de cap si
migrenele devin mai
frecvente.

m Persoanele stresate
sunt mai susceptibile la
raceli si viroze

« In timpul liber desfasurati
vreo activitate care sa va
faca placere?
» Faceti exercitii simple de
relaxare?
» Sunteti multumit de propria
persoana si de realizarile
dvs.?
» Sunteti o persoana
hotarata?
» Puteti sa va planificati
timpul?
» Va place munca pe care o
faceti?
+ Va limitati cantitatea de
grasimi ingerate si mancati
legume si fructe proaspete
Zilnic?
* Dormiti suficient?

Exista un echilibru intre

munca si timpul liber?

Il Nimeni nu poate sa controleze toti
factorii de stres din viata lui, dar putem

invata cum sa-i gestionam mai bine.

De asemenea, oricare din aceste puncte

pot sa nu reprezinte nimic prin ele insele,

dar daca recunoasteti unele dintre
caracteristicile vietii dvs. subliniate mai sus

este timpul sa vedeti care este cauza.

Checklist personal — Céat de bine va
gestionati stresul? (Arial Bold12 Italic)

Raspundeti la intrebarile de mai jos pentru a
intelege cat de bine va gestionati stresul in

momentul de fata

» Cunoasteti care sunt principalele cauze ale

stresului dvs.?

* Puteti recunoaste la dvs. semnele precoce

ale stresului?

» Faceti cateva exercitii fizice in fiecare zi?

Ce puteti face la serviciu?

La serviciu va puteti ajuta prin:

+ ,aface partea dvs.” pentru gestionarea
stresului legat de munca discutand cu sefii

dvs.: daca ei nu stiu ca aveti o problema,

nu va pot ajuta. Daca nu puteti sa discutati
direct cu seful dvs., rugati un reprezentant al

angajatilor sa ridice problema in numele dvs.;

* a-i ajuta pe colegii care au probleme legate
de stresul in activitate. Incurajati-i sa discute

cu seful sau cu reprezentantii angajatilor;

* aincerca sa va canalizati energia spre

rezolvarea problemelor nu spre a va face griji

in legatura cu acestea.
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La ce va asteptati
dumneavoastra?

de la seful

» sa trateze personalul cu probleme
de stres in acelasi mod ca pe cel cu
probleme de sanatate fizic3;

» sa discute problema cu dvs. si sa
demonstreze ca este preocupat de
sanatatea dvs.;

» sa intrebe daca poate fi de ajutor cu
ceva,;

» sa va sfatuiasca in legatura cu
posibilitatile de ajutor din interiorul sau
din exteriorul unitatii;

* sa urmareasca activ problemele de
stres si sa continue sa demonstreze ca
doreste sa va sustina;

* sa analizeze si, daca este necesar,
sa va schimbe sarcinile de munca si
responsabilitatile. Sa aiba in vedere
orice modificare simpla ce poate
functiona;

» sarealizeze o intoarcere la planul de
lucru daca ati avut concediu medical
datorat stresului sau depresiei;

* sa va urmareasca refacerea si sa
revina la progresul in activitate.

Stresul nu este un semn de slabiciune
si nu este ceva pentru care trebuie sa
suferiti.

Organizatia dumneavoastra are
responsabilitatea de a va proteja
sanatatea si securitatea in munca, iar
un bun angajator ar trebui sa aprecieze
orice sugestie pe care o aveti pentru
reducerea stresului legat de munca.

Ce puteti face in afara serviciului?

Exista mai multe domenii decat putea
gandi in care putem sa preluam controlul
propriilor noastre vieti. urmatoare nu vor
preveni stresul legat de munca, dar va
vor ajuta sa aveti grija de dvs. ingiva
si va vor asigura ca nu va veti inrautati
situatia.

Sava
schimbati
modul de
gandire

Sa aveti o
atitudine
pozitiva

Sa cautati
sustinere

Dintre toate tehnicile, cea mai
productiva si mai benefica este
schimbarea modului de gandire

in legatura cu unele situatii. Micile
schimbari pot elibera rapid energia
creatoare si va cresc optiunile. Atunci
cand aveti moralul scazut este dificil
sa ganditi in afara problemei.

O atitudine pozitiva fata de viata este
o abilitate importanta in gestionarea
stresului. Increderea si starea de bine
in legatura cu propria persoana va
vor ajuta sa faceti fata situatiilor si sa
dezvoltati aptitudini care au legatura
Cu munca.

Impartasiti cu familia si prietenii ceea
ce simtiti — se poate ca ei sa va ajute
si sa va sprijine in problemele legate
de munca.

Fiti activi fizic — va stimuleaza si va da
mai multa energie.

Persoanele sanatoase si cu conditie
fizica sunt capabile sa faca fata
stresului mai bine decat celelalte.
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Sa va mentineti in
forma

Sa aveti grija de
alimentatie

Sa va relaxati

Un stil de viata
sanatos include
exercitii regulate,

o dieta usoara, un
somn adecvat si timp
pentru relaxare si
petrecerea timpului
liber.

O componenta cheie
a oricarei abordari
este reprezentata
de schimbare, de
a face ceva diferit.
Aceasta implica
adesea o activitate
fizica, nu neaparat
sa faceti jogging sau
sa mergefi la sala de
gimnastica. Chiar si
un mers rapid timp
de 20 de minute va
poate fi de folos si
poate fi ceva cu care
sa va incepeti ziua.

Pe termen lung,
trebuie sa avetli
grija de alimentatje.
Trecerea la o dieta
sanatoasa este
un lucru bun, dar
un avantaj in plus
este sa invatali
sa va facefi timp
pentru pregatirea si
prepararea  hranei
proaspete. Aceasta
poate fi o activitate
care va relaxeaza.

Incercati sa invatati
tehnici de relaxare

unele persoane
considera ca le ajuta
sa faca fata presiunii
pe termen scurt.

Sa va odihniti

Sa va consultati
medicul si psihologul

Incercati sa invatati
tehnici de relaxare
— unele persoane
considera ca le ajuta
sa faca fata presiunii
pe termen scurt.

Faceti ceva care
sa va oblige sa va
ganditi la altceva
decat la munca,
ceva care necesita
implicarea dvs.
activa.

Somnul este, de
asemenea, foarte

important si un sfat
bun este acela de
a merge la culcare
atunci cand suntefi
pregatiti, nu la o
anumita ora, pentru
a evita sa stafi prea
mult Tn pat treji.
Incercati sa evitati
medicamentele
atunci cand suntefi
foarte stresati.

Daca sunteti
ingrijorati in legatura
cu starea de stres
pe care o resimfiti,
mergeti la medic sau

psiholog.  Aceasta
poate reprezenta
0 parte importanta

a planului dvs. de
control al stresului.
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