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REZUMAT: Most managers or entrepreneurs have to deal with many new job challenges that easily turn
into stressors. Work stress is a growing concern because it has significant economic implications for the
organization. Even though stress is a normal part of life, excessive stress can affect one's productivity,
health and emotions and must be controlled. Stress has been defined in different ways over the years.
Initially, it was designed as an environmental pressure, then as a tension inside the person. the generally
accepted definition today is one of the interaction between the situation and the individual. When people
lose confidence, refuse to take responsibility, get irritated quickly, are dissatisfied with their work, their
performance will be very low and the organization will be in danger.

CUVINTE CHEIE: stres, responsabilitati, loc de muncd,organizatie
1. Introducere

Stresul este definit in multe feluri de-a lungul timpului. La inceput stresul era considerat ca fiind o
presiune a mediului in care activam, ulterior fiind considerata o tensiune din interiorul fiecarei persoane care
este implicatd intr-o Organizatie. In prezent se considerd ci este o relationare intre o situatie prezenti si
persoana sau persoanele implicate.

Asa ca starea psihologica si fizica ce rezulta din putinatatea resurselor personale de a colabora cu
necesitatile si presiunile unei situatii. Definitia ceva mai exactd este cea care spune ca stresul este reactia
adversa a persoanelor (fig.1). lar aceasta apare in urma presiunilor mari ori a altor tipuri de cerinte care le
sunt impuse. Stresul poate aparea mai rapid in anumite situatii sau mai intens in altele. Lucratorii pot resimti
stresul atunci cand nu pot face fatd anumitor situatii sau probleme. Acestia ar trebui sa indeplineasca
cerintele, dar se Intampla s nu aibe succes.

De exemplu, lucratorul se poate stresa atunci cand simte ca nu are abilitatile necesare sau nu are
suficient timp pentru a finaliza cerintele cu termene stranse. Cum sa 1l ajute in acest caz angajatorul?

Printr-o paleta care sa 1i ofere urmatoarele:

e Planificare
e Training
e Suport

Fig. 1. Stresul

Daca ar fi sd impartim stresul, in functie de cat dureaza starea respectiva, ar fi urmatoarele [1]:

A. Stres fizic

Este unul dintre cele mai intalnite tipuri de stres. Este vorba despre epuizarea fizica a corpului. in
legatura cu locul de munca, stresul fizic poate aparea, in cazul persoanelor care organizeaza sau care
calatoresc mult. Schimbarea fusurilor orare sau plecarile desfasurate prin tard, pot aduce presiune asupra
angajatului. De cele mai multe ori vor aparea tulburari de somn, ceea ce va duce la incapacitate temporara de
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muncd, slabirea sistemulului imunitar si altele conexe. Sau zilele in care se lucreaza mult in picioare, cand
lucratorul alearga mult si este agitatie multa, vor provoca un stres fizic impresionant.

B. Stres emotional - Stresul emotional apare In urma unor evenimente importante in viata fiecarui
om. Desi majoritatea acestor evenimente se intdmpla in viata personald a fiecarui om (de exemplu divort,
deces, certuri sau altele de acest gen). Efectele acestora se vor simti cu siguranta si la locul de munca. Daca
acesta existd sau apare, sentimentul de coplesire se va transforma ti el in stres emotional. Acest tip de stres va
face ca lucratorul sa se simta nervos, anxios, iritat si de multe ori sa se manifeste stari asemanatoare cu cele
ale depresiei.

C. Stres traumatic - Traumele din viata unui om sunt, cu siguranta, un mare motiv de stres. Similar
cu stresul emotional, traumele se intdmpla cel mai des in viata personala. Insi si in timpul orelor de lucru se
pot intdmpla accidente la locul de munca, accidente de masina sau altele.

D. Stres cronic si cel acut - Stresul cronic apare in viata cuiva pentru perioade lungi de timp, zilnic.
Cel acut apare pentru perioade scurte de timp sau din cauza anumitor factori (certuri, sedinte cu termene
foarte scurte, situatii neprevazute s.a.m.d.).

2. Stadiul actual. Stresul la locul de munca. Cauze

Cauzele stresului la locul de munca

Stresul poate afecta diferit lucratorii. Situatiile care provoaca stres unui individ pot fi diferite de la
individ la individ. Exista diversi factori care conteaza la aparitia acestei reactii, iar printre ele se numara:
abilitati, experienta, varsta. Pentru a putea reduce stresul pe care il resimte lucratorul este foarte important
sa Intelegem de unde vine si mai ales ce 1l cauzeaza. Va fi mult mai usor daca vom recunoaste situatiile care
produc stresul. Cele patru cauze mari care produc stresul sunt [2]:

e Timp
e Anticipatie
e Situatie

e Interactiune

Cauzele si consecintele stresului la locul de munci - In procesul transformarilor dinamice care au
loc in societatea actuala, angajatii autoritatilor publice trebuie sa se adapteze la conditiile din mediul intern si
extern in continud schimbare. Eforturile de reformare a administratiei publice — reorganizarile, relocarea de
personal, reproiectarea posturilor, asumarea de noi responsabilititi — creecaza stari de neliniste Tn randul
functionarilor publici in ceea ce priveste siguranta locului de munca, pozitia in scara ierarhica etc. Stresul la
locul de munca este deseori generat de schimbarile organizationale, care sunt necesare in procesul de
dezvoltare a organizatiei, insd nu pot fi neglijati nici Administrarea publica, Instruirea functionarilor publici:
strategii si tehnologii noi: teorie si practica. Existd 109 factorii de stres ce rezulta din viata personala si
sociald a angajatului. Diverse evenimente importante — casatoria sau divortul, nagterea unui copil sau decesul
unei rude apropiate, angajarea sau pensionarea — pot provoca stres. Totusi, deoarece angajatii aduc la
serviciu problemele pe care le au, nu mai conteaza daca factorul care a declansat starea de stres isi are
originea la locul de munca sau 1n familie, deoarece efectele asupra individului sunt aceleasi, iar eficacitatea
organizationala este redusa (fig.2). Anumiti factori de stres pot afecta orice angajat, altii au efecte negative
doar asupra celor care ocupd o anumita functie in organizatie.

Fig. 2 — Eliminarea stresului in organizatii

Factorii de stres profesional se Tmpart in mai multe grupe:

e Factori de stres ce rezultd din conflictul intre locul de muncd si familie — noile strategii
competitionale, cariera profesionald a femeilor si scaderea stabilitatii familiilor. Pentru cei mai multi
angajati munca si familia reprezintd rolurile dominante in viatd. Aceste doua sfere ale vietii
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personale se interpatrund. In conditiile concurentei, majoritatea rolurilor detinute de profesionisti
necesitd timp si dedicatie. Astfel, tot mai putin timp raméne disponibil pentru alte activitati, ceea ce
reduce semnificativ calitatea vietii. -
Factori de stres intrinseci muncii: agenti fizici ai muncii

- Temperatura inaltd sau joasa, umiditate, zgomot, materiale fizico-chimice etc.

- Munca repetitiva si monotona — asociata cu sentimentul de plictiseala

- Vigilenta ridicatd — pentru a evita posibile consecinte dezastruoase ale unui moment de
neatentie

- Volumul de muncé — atat suprasolicitarea cat si subsolicitarea pot fi problematice

- Ritmul de munca alert — viteza cu care trebuie indeplinite sarcinile de munca si controlul pe
care 1l are angajatul asupra acestui ritm

- Zilele de munca lungi (12-16 ore) — asociate cu un timp mai scurt acordat somnului si vietii
de familie.

Factori de stres ce rezulta din relatiile de munca:

= relatiile interpersonale tensionate de la locul de munca

= relatii conflictuale cu colegii si superiorii

= lipsa sustinerii §i a Incurajarii

= lipsa suportului social din partea colegilor si a managerilor

= mobbingul sau teroarea psihologicd la locul de muncd implicd diverse comportamente: ale
colegilor fata de un singur subiect, ale sefilor (tirania, amestecul in viata privatd), ale subordonatilor
(refuzul participarii la o actiune propusd, comentarii rautdcioase) etc.

Factori de stres legati de rolul in organizatie:

- ambiguitatea de rol - angajatul nu poseda informatia necesard cu privire la rolul sdu in
procesul muncii, nu cunoagte obiectivele si responsabilitatile sale, nu beneficiaza de un
sistem motivant de recompense

- conflictul de rol — angajatului i se cere sa actioneze intr-un mod care este in conflict cu
valorile pe care le Tmpartaseste sau asteptarile organizatiei fatd de un anumit rol nu satisfac
asteptarile celui care ocupa respectivul post

- responsabilitatea Tnaltd pentru oameni ar putea duce la extenuare emotionald in cazul unor
profesii ce implica interactiune sistematicd cu oamenii.

Factori de stres legati de dezvoltarea carierei:

- lipsa oportunitatilor de dezvoltare a carierei se considera ca cei mai afectati sunt angajatii
care au ajuns in culmea carierei lor si manifesta o scadere a nivelului statutului pana la
iesirea la pensie

- contractele de munca pe termen scurt - locuri de munca nesigure, posibilitati de avansare
reduse

Factori de stres organizationali:

- structura organizatiei

- structura activitatilor, regulile si normele care restrang alegerile individului in ceea ce
priveste modul in care trebuie sa realizeze sarcinile de munca; fixarea unor standarde mult
prea ridicate din dorinta de a progresa se fixeazd obiective care depdsesc capacitatea de
muncd, iar Administrarea Publicd, nr. 2, 2018 110 termenele de realizare sunt si ele
nerealiste, fapt ce atrage esecul in ducerea la bun sfarsit a angajamentelor asumate

- comunicarea organizationald - bariere, cum ar fi subiectivitatea si selectia individuala,
manipularea, lipsa de incredere, dificultatile verbale, incapacitatea de a formula un refuz,
supraincarcarea informationala etc.

- cultura organizationald - convingerile si valorile le conferda membrilor organizatiei anumite
sensuri §i le furnizeaza reguli de comportament, care pot fi urmate sau carora li se poate
opune rezistenta

- stilul managerial - diversi lideri influenteaza diferit asupra echipelor conduse si eficacitatii
organizatiilor pe care le conduc, astfel este mai probabil ca gradul de acceptare a liderului
tranzactional sa fie mai mare in organizatiile birocratice cu o ierarhie rigida, iar liderul
transformational sd apard in conditiile In care grupul se confruntd cu sarcini riscante,
nestructurate sau care au o finalitate vagd, ambigud, cerand o implicare activd la nivel
strategic si nu doar la nivel operational. In literatura de specialitate existi numeroase studii
recapitulative care atestd ca un mediu de lucru nepotrivit reprezinta un factor de risc
semnificativ in deteriorarea sanatatii angajatilor

Factorii inductori de stres determind o scadere a sanatatii fizice si mentale a angajatilor, care, la
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randul lor, pot cauza probleme organizationale, cum ar fi absenteismul, scaderea performantei,
reducerea efortului de mentinere si sporire a calitatii etc.

Consecintele pe termen scurt sau pe termen lung ale stresului profesional apar in rezultatul influentei

negative a factorilor de stres.
Consecintele stresului profesional pot fi grupate in patru categorii:

- Consecinte fiziologice — reactii pe termen scurt ca batai mai rapide ale inimii, muschi incordati,
secretie suplimentara de adrenalind, care reprezinta reactii umane instinctive la pericol si conduc la
mobilizarea organismului. Efectele pe termen lung ale stresului sunt asociate cu afectiuni cum ar fi
bolile cardiovasculare, hipertensiune, ulcer gastric, dureri de cap, infectii, alergii

- Consecinte psihologice - se manifesta sub forma de tensiune, plictiseald, nervozitate, nemultumire
fatd de munci, sciderea increderii in fortele proprii. In situatii cronice apar stiri de anxietate,
agresivitate, apatie, depresunie, frustrare, sentiment de inferioritate i epuizare profesionala.

- Consecinte cognitive - incapacitatea de a lua decizii rationale, scaderea capacitatii de concentrare a
atentiei, memorie scazutd, hipersensibilitate la critica si blocaj mintal.

- Consecinte comportamentale - pierderea apetitului, fumatul excesiv, abuzul de alcool si cafea,
insomnia, predispozitia la accidente, absente si greseli frecvente, timp irosit in realizarea sarcinilor,
responsabilitatea si loialitatea redusd a angajatilor si demisionarea. Persoanele stresate isi pierd
capacitatea de a lua decizii optimale. Schimbérile comportamentale cauzate de stres, cum ar fi
retragerea sub forma absentelor, demisiei si/sau folosirea substantelor care provoacd dependenta,
deseori duc la tensionarea relatiilor, atat la locul de munca cat si in familie. Acest lucru afecteaza
cariera, viata personald si sanatatea angajatului, deoarece stresul intr-un anumit domeniu al vietii le
influenteaza inevitabil si pe celelalt.

3. Tipuri de stres in organizatii

Stresul cauzat de timp

Timpul este cel care aduce de cele mai multe ori stresul. Nu se intalneste doar in cadrul locului de
munca, ci este prezent in fiecare moment din viata noastra. Legat de organizatii, stresul provocat de timp este
prezent din cauza termenelor limiti. in momentul in care realizezi ci cerintele nu pot fi indeplinite in timpul
convenit, cu siguranta va aparea stresul. De ce? Pentru ca te simti constrans si incerci sd lucrezi mai repede
si tinzi sd lasi deoparte anumite detalii, ceea ce duce la o graba cu rezultate deloc satisfacatoare. De altfel,
poate apdrea in acest proces si nevoia de resurse aditionale, lucru pe care superiorul direct nu le-a putut
anticipa. Si acest lucru va duce la nevoia clard de timp 1n plus, ceea ce poate intarzia proiectul sau proiectele.

Stresul cauzat de anticipare

Céand stii cd va urma un eveniment sau o anumitd situatie, poti deveni stresat. Faptul ca nu exista
toate detaliile privind activitatea desfasuratd se va crea o stare de nesiguranta si de agitatie. Acest tip de stres
il mai putem numi si "stres legat de viitor". Nu poate fi schimbat viitorul. Putem doar actiona in prezent
pentru a incerca sa "rdmdi pe linia de plutire". Insa pentru unele persoane, emotia devine mult mai mare. Ea
este amplificata si de tipul de eveniment, cu cat este mai important, cu atat stresul devine din ce In ce mai
puternic. In mintea acelui lucritor poate apirea urmitoarele intrebari: "Dacii gresim? / Daci nu va fi
bine?"

Stresul cauzat de situatie

Comparativ cu restul celorlalte tipuri de stres, in acest caz poti fi cel mai putin pregatit. Situatiile ce
apar pe nepregitite pot crea acel sentiment de neputinta, de lipsd de suport. Nu stii ce sa faci, cum sa
reactionezi, iar nivelul de stres poate creste rapid. Accidentele la locul de munca, greselile, situatiile de
conflict (toate acestea sunt exemple de situatii in care lucratorul poate deveni stresat in organizatie).

Stresul cauzat de interactiune

Nu toate persoanele se simt confortabil atunci cand trebuie sd intdlneasca pe cineva sau sa discute cu
cineva. Stii cd va urma o anumita intalnire (poate cu acel client dificil, cu care nu te intelegi sau poate cu
superiorul superiorului tiu si cu siguranti incep sa apara multe emotii si anxietate. In general, persoanele cu
personalitate puternica sunt cele care pot provoca stres. Dar daca tu esti persoana cu caracter dominant, care
poate provoca altora stari de stres? Acest tip de stres poate aparea si in cazul persoanelor care interactioneaza
des cu oamenii:persoane din vanzari, consultanti, etc. Desi, poate, aceste persoane se simt confortabil cu
jobul lor, tot pot avea si zile in care stresul sa apara.

De ce? - Ei trebuie sd fie mereu pregatiti din punct de vedere al interactiunii, pentru cd fiecare
persoand cu care se intalnesc pe timpul intregii zile este diferitd. Poate fi destul de obositor sa fii pregatit
continuu, sa fii intotdeauna intr-o stare de alerta (fig. 3).
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Fig. 3 - Stresul in organizatii

Cauze ce pot determina stari de stres [3]:

e Cerinte de birou (unele monotone, altele neplacute, unele plictisitoare, etc.)

e Volumul si ritmul de muncd (prea multe cerinte de realizat, presiunea timpului, termene limita
nerealizabile etc.)

e Programul de lucru (orar strict, perioade lungi de munca, ore suplimentare neplanificate, program de
lucru gandit eronat, etc.)

e Controlul si participarea (lipsa participarii in decizii, lipsa controlului asupra metodelor de lucru,
asupra ritmului si asupra mediului (incluzand aspecte de securitate si de sdnatate)

e Dezvoltarea carierei (probleme legate de promovare, sisteme de evaluare neclare ori nedrepte,
salariu necorespunzator, slaba securitate a jobului, “supra” sau “sub” calificare, etc.)

e Rolul |n organizatie (rol neclar sau roluri conflictuale in cadrul functiei prezente, supra sau
supervizare, etc.)

e Relatiile interpersonale (supervizare inadecvata, nefavorabild sau nechibzuita, relatii slabe cu colegii,
hartuire, izolare, proceduri inexistente legate de solutionarea problemelor sau a plangerilor, etc.)

e C(Cultura organizationald (comunicare si leadership slabe, lipsa claritatii asupra obiectivelor si
structurii organizationale etc.)

e Interferenta intre serviciu si viata personald (lipsa suportului in legatura cu problemele domestice,
lipsa suportului legat de problemele de serviciu, cerinte conflictuale intre serviciu si acasa etc.)

e Disconfort fizic (mediu de lucru nepotrivit, foarte solicitant si inconfortabil)

e Dezorganizare (atat din punct de vedere organizational, cat si din punct de vedere individual)

4. Efectele stresului la locul de munca in organizatii

Din nefericire, stresul la serviciu are consecinte semnificative asupra sanatatii, ce variaza de la
consecinte din sfera benigna - raceli si gripe, cétre consecinte severe, cum ar fi boli de inima ori legate de
metabolism. Efectele stresului de la muncad se poate rasfrange atat asupra individului, cat si asupra
organizatiei. Cercetarile actuale din domeniu au arata ca 51% din angajatii din Romania sunt mediu stresati
spre maxim stresati in cadrul orgabizatiilor in care lucreaza [4], [5].

Efectele stresului la serviciu asupra individului

Efectele stresului la locul de munca poate cauza un comportament neobisnuit si disfunctional si
poate contribui la un declin in sanitate fizica, dar si mentala. In unele cazuri extreme, stresul pe termen lung
sau evenimentele traumatizante ce s-au intamplat la serviciu, pot duce la probleme de natura psihologica si
psihiatrica, ce rezultd in absenta de la munca si la incapacitatea de a lucra.

Cu siguranta ai avut cel putin cateva situatii, daca nu chiar luni Intregi de stres la serviciu. Gandeste-
te cum ai reactionat din punct de vedere mental si fizic. Este foarte posibil sa iti gasesti ideile printre
urmatoarele efecte:

e performanta slaba, iritabilitate si epuizare, dificultate la concentrare, gandire logica ssi la
luarea deciziilor, incapacitatea de relaxare, stare depresiva si anxioasa.

Pe cand aceste stari le poti resimti atat in timpul orelor de lucru, cat si acasa, urmatorul efect se va
resimti intru totul in viata personalad: probleme de somn.

Lipsa somnului ori tulburarile somnului sunt cauze clare ale multor boli, din toate spectrele. Insa
aceasta este o discutie pe care o vom avea altd data. Ideea este ca stresul deranjeaza somnul, iar un somn
tulburat, combinat cu stres, poate duce la probleme de sanatate grave:

e boli de inima, boli ale sistemului digestiv, tensiune arteriala marel migrene si dureri acute de
cap, tulburari musculo-scheletice.

Din instinctul de a scapa de starile de stres si pentru a se calma, cu siguranta ai auzit persoane care
"au nevoie de o tigard/un pahar de alcool" sau chiar mai rau. Iti dai seama ca aceste persoane doar pun paie
pe foc, pentru cd mai sus mentionatd combinatie, la care se alatura aceste vicii, face doar rau.
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Corpul devine tot mai expus la boli si mai grave, iar sistemul imunitar devine si mai slabit, De
asemenea, poate aparea si comportamentul violent.

De mentionat este ca si accidentele la locul de munca pot creste, avand in vedere starea angajatului
(atentie scazuta, nervozitate, violenta etc.)

Efectele stresului individual asupra companiei

Ei si acum sd ne gandim ca intr-o organizatie existd jumatate din persoane stresate, care resimt
efectele de mai sus.

Cum credeti cd va functiona acea organizatie? Succes maxim? “No way”. Stresul angajatilor va
afecta sanatatea si performanta companiei. Cum? Ar putea fi urmatoarele:

Abstenteism, Dedicare scazutd, Productivitate si performantd in scadere, Costuri din ce in ce mai
ridicate, Cresterea numarului de accidente la locul de munca, Afectarea imaginii firmei (atdt in ochii
clientilor, cat si si a angajatilor).

5. Combaterea stresului la locul de munca

Locurile de munca unde stresul este la minimum sunt greu de gasit, poate chiar imposibil. O solutie
mai realista ar fi ca acele persoane sa incerce sd adopte niste strategii eficiente, care sd le reduca stresul
resimtit. Desi nu prea exista un mod universal de a minimiza stresul de la munca, existd cateva instructiuni
legate de preventie si cooperare cu stresul, ce pot fi urmate atat de angajati, cat si de angajatori. Metode de
gestionare a stresului ce apare la organizatii [6], [7]. Insd, in primul rand, trebuie si invitam si recunoastem
semnele efectelor stresului.

Ce simptome minore ai putea sa recunosti:
anxietate;
iritabilitate;
stari depresive;
concentrare slaba;
tensiuni musculare si dureri de cap;
retragere sociald;
alcool sau substante toxice, utilizate pentru "a scapa de stres".
Luand aceste aspecte 1n considerare, iatd ce am putea face sa ne destresam:
I.  imbunitatirea stilului de viti:
e exercitii de relaxare si de miscare regulate;
e dieta corecta si echilibrata;
e somn corect si suficient;
e discutii cu persoanele apropiate, atunci cand simti ca esti depasit de situatii.
II.  Organizarea si prioritizarea proiectelor cat mai atenta

Totul sta in felul in care va organizati ziua. Pentru cateva zile, fiti atent la momentele in care simtiti
ca sunteti cel mai activ / inactiv. Folositi aplicatii online sau aplicatii de smartphone, care sa va ajute sa va
aranjati taskurile zilei.

— Este important sa nu aglomerati zilele cu cerinnte importante.

Incearcati si puneti 2-3 astfel de cerinte pe zi, lisand restul timpului pentru altele minore ori
neprevazute. La finalul zilei, va exista acel sentiment de satisfactie a cerintelor implinite pe acea zi - va fi
mult mai realizabil, decat sa aveti multe taskuri importante si sa nu le finalizati. De asemenea, daca v-ati
propus ca in programul dumnaevoastra sd va relaxati seara, sa stiti ca tot veti simti ca v-ati indeplinit ce v-ati
propus.

— Managementul timpului - creati-va un program echilibrat si nu Incercati sa faceti cat mai multe; daca
aveti nevoie d timp in plus, incercati sa plecati de acasd mai devreme (dacd va permite locul de
munca).

— Managementul cerintelor - prioritizati-va cerintele la inceputul zilei; Tmpartiti proiectele mari in
proiecte mai mici si (daca aveti posibilitatea) delegati-va din responsabilitati si fiti pregatit sa faceti
compromisuri.

II. imbunititirea inteligentei emotionale

Inteligenta emotionald reprezintd abilitatea de gestiona si utiliza emotiile intr-un mod pozitiv si
constructiv. Cand vine vorba de satisfactie si succes la locul de munci, inteligenta emotionala se afla pe
acelasi loc cu partea intelectuala.

Cateva abilitati cheie care ar ajuta inteligenta emotionala si modul de gestionare a stresului la
serviciu sunt:

— Observarea persoanei stresate si a modului n care aceasta reactioneaza;
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— Recunoasterea indiciilor non-verbale si a limbajului corpului;

— Dezvoltarea capacitatii de a gestiona problemele cu umor;

— Rezolvarea conflictelor intr-un mod pozitiv, sanatos si constructiv, ceea ce conduce la imbunatatirea

relatiilor dintre colegi.

IV.  Scapati de obiceiurile proaste
Comportamentul si gandurile negative nrautateasc situatia.
Ce puteti face mai bine?
Nu mai ganditi negativ;
Opresti-va din a Incerca sa controlati ceea ce nu puteti;
Organizati-va si curatati-va spatiul de lucru;
Luati o pauza si indepartati-va de situatia stresanta;
Vorbiti cu cineva despre ceea ce simti;
Incercati sa vedeti situatiile stresante cu umor;
Nu va descarcati pe oamenii dragi din apropiere.
Exercitiu practic: in cadrul organizatiei in care lucrez am implementat program flexibil de lucru,
am personalizat locurile de munca ale angajatilor, am creat micro-team-buildinguri pentru sudarea echipei.
Ei bine toate aceste masuri, sunt cele prezentate mai sus si au fost aplicate tocmai pentru ca si-au demonstrat
eficacitatea de-a lungul anilor in multiple organizatii.

6. Concluzii: Solutii de minimizare a stresului in organizatii

— Traininguri legate de gestionarea taskurilor si a timpului;

—  Crearea unor modalitati de lucru personalizate pentru fiecare angajat;

— Resurse suficiente;

— Implementarea unui spatiu de lucru ergonomic, care sa nu cauzeze disconfort fizic;

—  Crearea unor programe de lucru flexibile;

— Intelegere legati de problemele personale;

— Sustinere legata de ingrijirea copiilor, naveta ori alti factori externi;

— Masuri pentru combaterea situatiilor de hartuire;

— Promovarea gandirii pozitive, pentru evitarea conflictelor gestionarea pozitiva si transparentd a
situatiilor stresante;

— Comunicare corecta, completa si eficientd, legata de orice aspect al organizatiei.
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