Riscuri psiho-sociale la locul de munca r ‘

Idei pentru gestionarea stresului individual - ce pot face lucratorii?

' Inspectia
Pentru a-si pastra sanatatea pe parcursul intregii vieti profesionale, lucratorii trebuie: k Muncii
¢ sa-gi foloseasca eficient timpul de lucru, prin stabilirea prioritatilor;

e sa-gi dezvolte abilititile de comunicare (stresul si anxietatea pot aparea acolo unde existad o
stare conflictuala sau unde comunicarea este neclara, imprecisa);

e Riscuri psiho-sociale
e sa-si schimbe atitudinea prin: o
- controlarea reactiilor; Ia Iocul de munca

- construirea unui sistem mental de aparare
impotriva stresului;
- dozarea efortului.

e sa adopte un stil de viata echilibrat prin:
- practicarea cu regularitate a exercitiilor fizice;
- alegerea unei diete bogate in fructe si
legume;
- mentinerea unui program ordonat de somn -
dormiti indeajuns incat sa va treziti revigorati;

A u A
- implicarea n viata sociala, discutarea M u nca SIQ u ra -

problemelor cu colegii, familia, prietenii,

solicitarea ajutorului de specialitate. Cégti g S i g u r

Fotografie: novozymes

Acordati-va timp pentru hobby-uri: sport, literatura, muzica, dans, limbi straine, abilitati tehnice,
mestesuguri!

Asigurati-va un echilibru intre munca si recreere!
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Fend N sanatatii lucratorilor %

Directiva Consiliului UE nr. 391/1989 Legea nr. 319/2006 a securitatii si sanatatii in
(D 89/391/CEE) munca, M.Of. nr. 646/2006

Respectarea prevederilor legale aduce beneficii tuturor:

o Protejeaza lucratorii impotriva pericolelor si riscurilor

o Garanteaza integritatea corporala si sanatatea pe parcursul intregii vieti profesionale
o Diminueaza cheltuielile generate de accidente de munca si boli profesionale

o Reduce absenteismul si asigura stabilitatea fortei de munca

o Creste productivitatea

o Asigura competitivitatea pe piata unica europeana

Pentru informatii suplimentare consultati:
Inspectia Muncii Bucuresti
www.inspectiamuncii.ro
e-mail: reclamatii@inspectiamuncii.ro

Program PHARE 2004 ,Implementarea legislatiei armonizate Th domeniul securitatii si sanatatii in munca

n intreprinderile mici si mijlocii” ® Editor: INSPECTIA MUNCII ® Data publicarii: ianuarie 2007
Continutul acestui material nu reprezinta in mod necesar pozitia oficiald a Uniunii Europene.

Proiect finantat de
UNIUNEA EUROPEANA

www.inspectiamuncii.ro
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Sunteti stresat?

In ultimul deceniu, stresul profesional a fost
identificat ca fiind una dintre problemele
majore la locul de munca.

De aceea, acesta reprezinta o provocare nu
numai pentru sanatatea lucratorilor, dar si
pentru sanatatea organizatiilor.

In sondajele efectuate In 1996, respectiv in
2000 de catre Fundatia Europeana de la
Dublin cu privire la conditile de munca, 28%

« Lucratorii echilibrati sunt mai productivi!

« Satisfactia la locul de munca reduce stresul!

dintre lucratori au raportat probleme legate de
stres; aceasta cifra este depasita doar de
afectiunile musculo-scheletice.

Mai mult, studiile din Uniunea Europeana, si
nu numai, sugereaza ca 50-60% din totalul
zilelor de concedii medicale au drept cauza
stresul.

Ce este stresul?
e Stresul este termenul generic care descrie

presiunea psihica la care oamenii trebuie sa
faca fata de-a lungul vietii.

Ocupatii care, prin natura lor, pot implica
expunerea la stari emotionale puternice,
stres, violenta, agresiune verbala, hartuire:

o dispeceri in domeniul energetic;

« pompieri/politisti/cadre medicale;
e paznici in inchisori/cluburi de noapte;
« functionari care lucreaza cu publicul;
« soferi de taxi/transport public etc.

faca fata de-a lungul vietii.

e Stresul este raspunsul sau reactia psihicului
si a organismului la pericole reale sau
imaginare, evenimente sau schimbari,
numite generic factori de stres. Factorii de
stres pot fi interni (ganduri, convingeri,
atitudini) sau externi (pierderi, tragedii,
schimbari).

Riscuri psiho-sociale la locul de munca

e Stresul profesional - derivat
din suprasolicitari pe care

« Mai putin stres inseamna o crestere a calitatii lucrdtori nu le mai pot
muncii si a vietii!

controla.

e Hartuirea morala - intimidare,
ostilitate, umilire etc.

e Hartuirea sexuala.

¢ Violenta.

Factori care pot genera riscuri
psiho-sociale

Existd numerosi factori ce pot avea un impact
negativ asupra starii psihice a lucratorilor si
implicit asupra productivitatii organizatiei, legati
de:

e mediul de munca (zgomot excesiv, vibratii,
temperatura ridicata/ scazuta, umiditate etc.);

e organizarea locului de munca si continutul
sarcinii de munca (supraincarcarea
lucratorilor, ore suplimentare nedorite, sarcini
monotone si repetitive, schimbari
imprevizibile etc.);

e atmosfera la locul de munca (relatii incordate
intre colegi, intre sefi si subalterni, accidente
la locul de munca, moartea unui coleg, lipsa
comunicarii, teama de a pierde locul de
munca etc.);

e factori ce tin de individ (structura fizica si
emotionala etc.).

Oamenii sunt diferiti! —
Ce este stresant pentru mine poate sa nu
fie stresant pentru tine!

Este stresul intotdeauna negativ?
Nu intotdeauna. Uneori stresul poate fi pozitiv.

Stresul pozitiv sau Eustress-ul apare atunci
cand nivelul de stres este suficient pentru a
motiva 0 persoana sa realizeze ceva.

Eustress-ul este necesar pentru a te mentine
concentrat, energic, motivat si creativ.

Stresul negativ sau Distress-ul apare atunci
cand nivelul de stres este prea ridicat sau prea
scazut si, In acest caz, organismul si/sau
psihicul incep sa fie afectate.

Stresul negativ poate genera:

e Reactii ale organismului (migrene, dureri de
stomac, hipertensiune, afectiuni cardiace
etc.).

e Reactii psihologice (neliniste, anxietate,
frica, furie, depresie, nervozitate, frustrare,
inchidere in sine etc.).

e Reactii comportamentale (fumat excesiv,
tulburari ale regimului de odihna sgi
alimentatie, rezistenta la schimbare etc.).

Fotografie: Inspectia Muncii

Mai multe satisfactii

Riscuri psiho-sociale la locul de munca

in munca -
mai putin stres!

Idei pentru gestionarea riscurilor psiho-
sociale la nivelul organizatiei — ce pot face
angajatorii?

Angajatorii au datoria de a proteja securitatea
si sanatatea lucratorilor la locul de munca,
inclusiv Tmpotriva riscurilor psiho-sociale.

Pentru aceasta, angajatorul trebuie:

e sa evalueze riscurile psiho-sociale la locul
de munca. De exemplu, pentru evaluarea
stresului Tn munca, se pot folosi chestionare
care sa acopere orice impact psihic potential
negativ (criza de timp 1in Tindeplinirea
sarcinilor, lucrul cu publicul, tensiunea
cauzata de ingrijirea bolnavilor/muribunzilor
in spitale, aziluri, etc.);

e s& elaboreze un program de reducere a
riscurilor psiho-sociale la locul de munca, pe
baza evaluarii de risc, care sa cuprinda:

- activitati si sarcini precise;

-instruirea profesionala a lucratorilor si
dezvoltarea abilitatilor de comunicare;

- asigurarea sprijinului  psihologic pentru
lucratorii afectati;

- organizarea unor cursuri de management
al stresului individual in timpul programului
de lucru;

-crearea unei culturi de comunicare
deschisa in organizatie.
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