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Modulul "Stresul la locul de munca” urmareste:

» identificarea principalelor tipuri de stres,

» identificarea cauzelor care genereaza stresul,

» identificarea strategiilor de gestionare a stresului, precum si a tehnicilor de reducere a
stresului si de optimizare a performantei profesionale.

De asemenea, modulul prezinta si o viziune asupra propriilor reactii la stres, a cauzelor
personale de stres, precum si obiectivele ce trebuie stabilite pe termen scurt si mediu in vederea
diminuarii stresului.




Cunoscand mai multe definitii, prin stres se intelege acea situatie ce exercitd presiune fizicd

sau psihicd asupra unui individ sau reactia trupului si a mintii la schimbare sau dezechilibrul aparut
in momentul in care abilitdtile si resursele actuale ale unui individ sunt insuficiente in raport cu
cerintele unei anumite situatii (Deaconu, Podgoreanu, & Rasca, 2004).

Exista patru tipuri de stres, clasificate in functie de durata de manifestare, respectiv

(PsychologyDegree, *)
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stres fizic — este provocat de activitati care afecteaza starea fizica a organismului nostru;
cateva exemple de situatii sunt: statul la munca in picioare o perioada lunga de timp,
munca peste program, lipsa de somn sau somnul mai mult decat este necesar, calatoritul
(vizite, mers pe jos mult timp, regim de somn diferit) etc.;

stres emotional — cea mai comuna forma de stres, cauzat de o serie de experiente
neplacute in urma cdrora apar o serie de reactii, precum: slabire, modificari in programul
de somn, schimbari de dispozitie, anxietate; cateva situatii care genereaza acest tip de
stres se refera la: certuri, despartiri, conflicte etc,;

stres traumatic — acest tip de stres este generat de traume suportate de organism in
urma unor accidente, organismul confruntandu-se cu o stare de stres pana la recuperarea
sa definitiva;

stres acut vs. stres cronic — stresul acut se refera la acel tip de stres care afecteaza un
individ o perioada de timp determinata sau care apare numai in prezenta anumitor
factori, in timp ce stresul cronic se refera la acel tip de stres care impacteaza oamenii zilnic
pentru perioade foarte lungi de timp (ani, decenii).

Stresul poate imbraca mai multe forme, respectiv (Tantau, 2004): irascibilitate ridicata,

puls ridicat, tensiune ridicata, ingrijorare, senzatii de teama sau de frica pentru orice motiv,
modificari ale regimului alimentar sau de somn, insomnie, dureri de cap, indigestie.

Orice incercare de adaptare a unui individ la un anumit eveniment dintr-o organizatie

reprezinta o sursa de stres, sursele fiind diferite in functie de postul ocupat, astfel (Deaconu,
Podgoreanu, & Rasca, 2004):

*
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pentru manageri - responsabilitatile existente fata de superiori, necesitatea de a motiva
subordonatii, respectarea termenelor, respectarea bugetelor, adoptarea schimbarilor;
pentru functionari - caracterul repetitiv al sarcinilor, nemultumirea fata de statutul social
sau fata de stimulentele materiale, incertitudinea fata de oportunitatile de promovare,
lipsa controlului asupra volumului de muncsg;

pentru muncitori — conditiile de munca, noxele, eforturile fizice;

in cadrul organizatiei - in general: suprasolicitarea profesionald, lipsa de claritate a
sarcinilor, conflictele de roluri, incertitudinea, nesiguranta postului. Astfel,

e suprasolicitarea — imbraca mai multe forme, printre care: necesitatea de a lucra




timp indelungat pentru exercitarea unei anumite sarcini, obligativitatea
respectarii unor termene prea scurte, promovarea intr-o pozitie care depaseste
competentele celui promovat, volum mare de sarcini necorelate, diferite;

o conflictele de roluri — reprezentand necesitatea de a controla sau a derula o
activitate, desi acest aspect este contrar modului de gandire si viziunii celui care
exercita controlul; de exemplu: un sef de echipa care isi preseaza muncitorii, desi
stie ca acest fapt le va afecta sanatatea, insg, in acelasi timp, trebuie sa asigure
indeplinirea obiectivelor stabilite de superiori privitoare la eficientizarea
activitatilor;

¢ incertitudinea — generata de slaba definire a unui post in ceea ce priveste:
asteptarile persoanei, efectele unui anumit comportament etc.

Cauzele personale de stres pot fi multiple, individul confruntandu-se cu numeroase
solicitari din punct de vedere profesional, social, personal, carora nu le mai poate face fata. Pe
langa stresul de la locul de munca de care am vorbit anterior, exista si un stres provocat de cauze
din viata personala a indivizilor, printre care: starea de scdndtate (boli fizice sau psihice), abuz fizic,
psihic sau emotional, situatia financiara precard, evenimente nepldcute sau nefericite in cadrul
familiei, conflicte familiale, conflicte cu prietenii, lipsa prietenilor sau a suportului social, lipsa de
incredere in sine, nemultumiri cu privire la deciziile adoptate de-a lungul timpului (regret),
nemultumire fata de aspectul fizic, rezistenta la schimbare, ingrijorarea cu privire la viitor,
ambiguitatea obiectivelor personale, nesiguranta, graba, competitia exageratd, ambitia de a
acumula numeroase bunuri materiale, perfectionismul.

Organismul uman scaneaza si evalueaza permanent mediul intern si extern pentru a
identifica evenimente sau situatii percepute ca fiind: neutre sau lipsite de importanta pentru
organism; pozitive, benefice; negative, amenintatoare sau periculoase.

Starea de stres are o legatura directa cu personalitatea, astfel ca indivizii reactioneaza
diferit la stres, fiind impactati intr-o masura mai mare sau mai mica:

% persoanele ambitioase — pentru ca le plac schimbarile si lucreaza bine sub presiune,
daca nu exista presiuni, atunci acestea vor fi create de catre ei insisi; daca nu se
detensioneaza, vor suporta efectele fizice ale stresului distructiv;

% persoanele anxioase - acestea transforma orice motiv intr-o sursa de stres distructiv,
printr-o ingrijorare constanta ca ceva ar merge prost; pentru a nu se confrunta cu efectele
stresului distructiv sau ale stresului emotional sau intelectual, aceste persoane trebuie sa
invete sa se relaxeze;

% persoanele traditionaliste - acestea devin stresate atunci cand apar modificari in rutina
sarcinilor sau cand se confrunta cu schimbari;

% persoanele centrate asupra celorlalti - aceste persoane devin stresate cand nu mai

primesc recunoastere pentru munca depusa sau cand trebuie sa lucreze singure,

actionand exact contrar persoanelor izolate, carora nu le place sa lucreze in echipa, iar
relationarea cu colegii reprezinta o sursa de stres;




% persoanele placide - nu le plac situatiile stresante, incercand sa le evite; devin stresate
cand, in jurul lor, se gasesc persoane stresate;

% persoanele aventuroase — abordeaza situatiile de stres ca pe niste competitii, aspect
care pe ceilalti ii streseaza; reprezinta persoane frustrate si plictisite, care nu suporta
rutina.

Stresul afecteaza toti indivizii, la un moment dat, insa reactiile sunt diferite de la un cazla
altul. Efectele stresului pot fi atat pozitive, prin faptul ca ne motiveaza si ne mobilizeaza sa
desfasuram anumite activitati si sa atingem obiectivele dorite, dar mai ales negative, psihice si
fizice. Astfel, ne putem confrunta cu urmatoarele tipuri de reactii ale indivizilor:

% reactii fiziologice:

e deteriorarea stdrii de sdndtate, manifestata prin: oboseald exagerata, insomnii,
dureri de cap, nevoia exagerata de alimente dulci, afectiuni ale sistemului
respirator etc.;

% reactii comportamentale:

e rezolvarea problemelor — urmareste eliminarea factorilor de stres sau diminuarea
influentei exercitate, prin: delegarea sarcinilor, comunicare, solicitarea ajutorului,
imbunatatirea managementului timpului etc.;

e retragerea - urmareste eliberarea de stres, prin: demisie, absenteism;

e consumul de substante excitante (alcool, tutun, droguri) — reprezinta reactia cea mai
daunatoare la stres, care nu foloseste nici individului, dar nici organizatiei;

reactii psihologice:

e frustrarea - manifestata prin acumularea de nemultumiri in momentul in care
cineva sau ceva intervine asupra comportamentului adoptat in vederea atingerii
unui obiectiv;

e anxietatea - manifestata ca urmare a unei amenintari fizice sau psihice anticipate,
de exemplu: modificari frecvente, competitia interna, ambiguitatea sarcinilor,
nesiguranta locului de munca etc;

reactii cognitive:

o deficit de atentie, blocaje ale gandirii, reducerea capacitatii de concentrare,

reducerea creativitatii etc.

X/
°

X/
°

Stresul poate fi tinut sub control prin intermediul urmatoarelor masuri (Tantau, 2004):

% repetitia - repetarea materialului ce urmeaza a fi prezentat inainte de participarea
efectiva la eveniment;

planificarea - planificarea formala a reactiilor la stres;

evitarea - in situatia in care situatia nu este constructiva sau nu aduce beneficii, aceasta
poate fi evitata;

K/ 7/
L X X4




% reducerea importantei acordata evenimentului - mai ales in cazul persoanelor de la
nivel inalt, aflate in centrul atentiei;

micsorarea incertitudinii — prin solicitarea informatiilor necesare care sa aduca lumina
asupra aspectelor ambigue;

combaterea gandirii negative — gandirea negativa distruge increderea in sine si apare
pe fondul subestimarii, asteptarii unui esec, autocriticii etc.;

gandirea rationala - pentru a analiza gandurile negative in vederea elimindrii acestora;
gandirea pozitiva si afirmarea - prin utilizarea unor afirmatii de genul: “imi pot atinge

", ne R/

obiectivele”; "invat din propriile greseli”; "asta pot face”.

X/
°e
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e
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In acest sens, pentru tinerea sub control a stresului se recomanda adoptarea
urmatoarelor masuri surprinse in Figuranr. 1.

exercitii aerobic (20 min, zilnic)

mese echilibrate, predominant pe baza de cereale, fructe si legume

evitarea cofeinei

reducerea consumului de zahar

reducerea consumului de alcool si de medicamente

minimum 7 ore de somn pe noapte

dusuri si bai fierbinti

rﬁrﬁr—/ﬁlz—/—/—

activitati de relaxare zilnicd, mersul pe jos

Figura nr. 1. Mdsuri de gestionare a stresului
Sursa: Cum iesim cu succes din crizd? (Tantau, 2004).

In vederea mentinerii performantelor profesionale ale salariatilor, managementul trebuie
sa adopte cateva masuri / strategii de reducere, respectiv de eliminare a stresului sau de
mentinere in limite normale. In acest sens, exista mai multe tipuri de masuri de diminuare a
stresului la locul de munca (Deaconu, Podgoreanu, & Rasca, 2004):

a) strategii anti-stres implementate de catre organizatie:

% strategii primare, radicale - foarte costisitoare, implicand reorganizarea
companiei in vederea reducerii ambiguitatii si insatisfactiei la locul de munca sau
chiar schimbarea sediului, optand pentru o noua infrastructura in care factorii de
stres sa nu mai fie prezenti; de exemplu: iluminatul natural, temperatura
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corespunzatoare, ordinea de pe birouri, decorarea spatiului de lucru, scaunele
ergonomice, inlocuirea prompta a echipamentelor care nu mai functioneaza,
curatenia la locul de munca etc,;

strategii secundare — acestea urmaresc sa reduca la minimum nivelul de stres din
cadrul organizatiei prin facilitarea accesului salariatilor la: sdli de sport, tratamente
speciale, diete etc,;

strategii tertiare - acestea urmadresc sprijinirea indivizilor care manifesta
simptome ale stresului prin: programe anti-alcool sau anti-fumat, consiliere
gratuita etc.

b) pregatirea salariatilor pentru stres:

R/
L X4

prin prezentarea, inca din procesul de selectie a candidatilor, a fisei postului in
mod real, corect si complet, fara a lasa loc incertitudinilor, astfel incat candidatul
sa cunoasca in intregime sarcinile pe care va trebui sa le execute, decizia de a se
angaja apartinandu-i in totalitate;

prin intermediul programelor coerente si eficiente de instruire si de indrumare
care sa conduca la cresterea increderii salariatilor, la adoptarea unei atitudini
proactive cu privire la schimbare, la imbunatatirea competentelor;

printr-o comunicare permanenta, leaderii avand obligatia de a le explica
salariatilor necesitatea schimbarii, precum si de a-i anunta din timp cu privire la
producerea acestora;

c) proiectarea si reproiectarea postului:

R/
L X4

R/
L X4

in cazul suprasolicitarii — prin crearea de posturi noi sau prin repartizarea de sarcini
posturilor mai putin incarcate;

in cazul monotoniei - prin crearea unui cadru in care salariatii sa-si manifeste mai
mult creativitatea si talentul (mai multa autonomie decizionald, control mai mare
asupra sarcinilor executate);

d) sprijinul social:

*
A X4

%

leaderii trebuie sa comunice cu subordonatii, s observe persoanele care se
confrunta cu situatii stresante si sa identifice sursele generatoare de stres pentru
a le ajuta sa adopte masurile necesare in vederea eliminarii acestor surse;

cateva masuri se refera la: degrevarea temporara de sarcini, implicarea in diverse
programe de antrenare fizica, de management al timpului, consilierea psihologica
etc,;

e) masurile adoptate de individ cu privire la strategiile anti-stres:

*
A X4

7/
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intelegerea politicilor companiei — pentru a intelege cauzele schimbadrii, pentru
intelegerea unei stari de fapt inainte de a adopta un anumit comportament;
organizarea spatiului de lucru personal — la finalul fiecarei zile de munca este
important a face ordine la locul de munca pentru a lasa totul organizat pentru a
doua zi;

dezvoltarea unor relatii bune cu colegii de serviciu — pentru crearea unui mediu de
munca relaxat si prietenos;

comunicarea corespunzdtoare — discutii, intalniri cu colegii;

analiza nivelului de stres pe diferite perioade ale anului si ale zilei — pentru
identificarea perioadelor aglomerate si pentru reesalonarea activitatilor, putandu-
se face o planificare mai buna, din timp;

managementul timpului - stabilirea obiectivelor la nivelul fiecarui individ trebuie
facuta astfel incat sa ia in considerare prioritatile acestuia, sa echilibreze viata de
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familie cu viata personala sau sd se concentreze pe ascensiunea in carierd; in acest
fel, activitatile vor fi prioritizate in functie de importanta si de urgenta;

¢ echilibrul interior — controlul asupra reactiilor cu privire la anumite evenimente,
situatii neconvenabile;

% perioade de relaxare fizica si mentald, dietd echilibratd - in special in timpul
perioadelor intense si sedentare;

¢ observarea stresului la colegi si implicarea in rezolvarea acestuia - incurajarea
comunicarii, observarea semnelor de stres in comportamentul colegilor, medierea
conflictelor etc.;

% activitdti anti-stres in timpul liber — relaxarea prin activitati in aer liber, activitati cu
familia, exercitii fizice, hobby-uri etc.

Identificarea unor tehnici de reducere a stresului este foarte importanta in vederea

combaterii eficiente a efectelor nefavorabile ale stresului, propunand, in continuare, tehnici de
reducere prin gestionarea furiei si prin comunicarea asertiva.

Efectele furiei sunt devastatoare pentru organism, conducand la cresterea pulsului si a

tensiunii arteriale, la crearea unui mediu tensionat la locul de munca, la deteriorarea relatiilor cu
colegii. In acest sens, se recomanda:

------

sa gestioneze nivelele de adrenalina si de cortizol, hormoni eliberati si in momentul in
care suntem stresati;

somnul - foarte important pentru odihna corpului si a mintii, un somn de calitate fiind
esential pentru relaxarea organismului;

planificarea discutiilor dificile - inainte de o conversatie care s-ar putea finaliza cu
certuri sau cu accese de furie este recomandat a se planifica intreaga conversatie, a se lua
notite, astfel incat conversatia sa urmeze un fir logic si sa nu se devieze de la subiect;
identificarea de solutii pentru problemele care genereaza furie - este foarte
importanta identificarea cauzelor generatoare de furie, dar mai ales gasirea acelor solutii
care conduc la rezolvarea problemelor pentru a nu mai aparea in viitor;

exprimarea punctului de vedere - comunicarea punctului de vedere trebuie efectuata
in momentul in care suntem calmi, fara a utiliza un ton agresiv;

a nu purta pica - persoanele trebuie tratate si intelese asa cum sunt, fara a le judeca prin
prisma a cum am vrea noi sa fie sau sa se comporte; de aceea, dacd au existat neintelegeri,
acestea trebuie uitate deoarece a purta pica presupune intensificarea furiei.

Gestionarea stresului poate fi efectuata si prin dezvoltarea comunicarii asertive. Prin

comunicare asertiva intelegem urmatoarele (Irimia, 2017) - a se vedea Tabelul nr. 1:

R/
¢

Tabelul nr. 1 - Formuldri in comunicarea asertivd
Sursa: Adaptare dupd (Irimia, 2017)

acceptarea adevarului spus de interlocutor - presupune a nu contrazice, a nu umili
interlocutorul si a nu te umili nici pe tine; exemplu:




Interlocutor 1: Interlocutor 2:

¢ acceptarea dreptului la opinie al celui care critica - presupune a accepta parerea
interlocutorului, chiar daca pare absurda si a exprima propria parere fara a-l face pe
celalalt sa se simta prost sau ridicol; exemplu:

Interlocutor 1: Interlocutor 2:

@,

% exprimarea punctului de vedere fara a-i agresa pe ceilalti — exprimarea opiniei proprii
cu calm si cu fermitate.

Redam, in Tabelul nr. 1, cateva tehnici de comunicare asertiva:

De evitat: De adoptat:

"Am observat ca in ultima saptdmana ai amanat
de 3 ori trimiterea ofertei catre client”.

"Este o pierdere de timp sa stai sa citesti presain ~ "Pentru mine este o risipa de timp sa citesc presa

"Esti delasator si iresponsabil”

fiecare dimineata”. in fiecare dimineata”.
"Trebuie sa ma ajuti” "Am nevoie sa ma ajuti”

Cu alte cuvinte, comunicarea asertiva presupune sa: spui lucrul potrivit, in modul
dorit, persoanei potrivite, la timpul potrivit, pentru a obtine efectul dorit.

8. Stabilirea obiectivelor personale, pe termen scurt si mediu, de diminuare a
stresului

Pentru fiecare dintre noi este foarte important sa diminuam, pe cat posibil, prezenta
stresului in viata noastra, fie ca suntem elevi, studenti, salariati etc. Pentru a obtine acest lucru, ne
putem seta un set de obiective personale pe termen scurt si mediu, cateva propuneri fiind
evidentiate in continuare:




a)

/7 X/ /7 X/ 7 X/ /7 /7
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b)

X/
°e

Obiective pe termen scurt

Parcurgerea a minimum 20 minute pe jos, zilnic

Derularea de activitati fizice, zilnic, macar 15 minute

Introducerea, in regimul alimentar, a alimentelor sanatoase

Respectarea programului de somn de minimum 7 ore

Utilizarea tehnicilor de comunicare asertiva

Alocarea unei parti din zi pentru derularea de activitati preferate (lectura, muzica, film)
Organizarea mai eficienta a spatiului de lucru

Evaluarea starii de stres in diverse momente ale zilei si in diverse perioade (vezi test de
evaluare a nivelului de stres, Anexa 1)

Obiective pe termen mediu

Schimbarea stilului de viata prin practicarea unui sport, prin adoptarea unei diete
sanatoase, prin derularea de activitati de relaxare pentru organism

imbunatatirea relatiilor cu colegii sau cu prietenii prin utilizarea unui stil de comunicare
deschis, asertiv, prin folosirea unui ton calm, dar ferm, prin evitarea situatiilor conflictuale
si prin incercarea de a nu purta resentimente oamenilor

Evaluarea prioritatilor si planificarea din timp a activitatilor, astfel incat sa fie evitata
aglomerarea pe ultima suta de metri

Planificarea conversatiilor dificile, ce pot genera conflicte

Crearea unui mediu relaxat si prietenos, printr-o mai buna organizare a activitatilor, a
spatiului de lucru sau de studiu

Exprimarea directd, calma si ferma a punctului de vedere ori de cate ori consideram ca
ceva nu se intampla asa cum ne-am propus (grad de incarcare prea ridicat, stimulente
financiare reduse, lipsa aprecierilor de ordin spiritual etc.)

Imbratisarea schimbarilor daca acestea sunt considerate a fi utile pentru noi si adresarea
de intrebari ori de cate ori exista nelamuriri cu privire la cauza schimbarii, necesitatea
producerii acesteia, efectele implementarii unei astfel de schimbari

Tratarea oamenilor asa cum sunt, fard a ne stabili asteptari ridicate si fara a le trata prin
prisma a cum am proceda noi, evitand astfel potentialele dezamagiri

Participarea la cursuri de inteligenta emotionald, management al conflictelor, dezvoltare
personala




Ce am invatat prin parcurgerea acestui modul?

X/
L X4

X/
L X4

X/
L X4

X/

L X4

X/
L X4

stresul poate avea si un efect benefic asupra noastra prin faptul ca ne indeamna la
actiune, insa numai pe term scurt, pe termen lung efectele fiind devastatoare prin
slabirea organismului, prin inrdutatirea relatiilor sociale etc.

exista mai multe situatii generatoare de stres, acestea fiind abordate diferit in functie
de statut: manageri, functionari, muncitori, organizatie in general

cauzele personale de stres pot fi multiple, persoanele reactionand diferit in functie de
personalitate

exista mai multe tipuri de reactii la stres, printre care: fiziologice, comportamentale,
psihologice, cognitive

pot fi adoptate o serie de strategii de gestionare a stresului atat pentru reducerea
stresului personal, cat si pentru optimizarea performantei profesionale

comunicarea asertiva si gestionarea furiei reprezinta chintesenta

q

abordarii oricarei strategii de reducere a stresului, prin urmare este

o 3 . . , @@
esential sa dezvoltam tehnici de dobandire a acestor atuuri (v |
stabilirea unor obiective pe termen scurt si mediu de diminuare a

stresului se poate dovedi a fimun demers valoros, efectele putand fi evaluate pe
termen lung

Deaconu, A., Podgoreanu, S. & Rasca, L. (2004). Factorul uman si performantele
organizatiei. Bucuresti: ASE.

Irimia, D. (2017). Comunicarea asertivd. Preluat pe Noiembrie 16, 2018, de pe Gandeste-
pozitiv.ro: https://www.gandeste-pozitiv.ro/wp-content/uploads/2017/10/ghid-de-
comunicare-asertiva-Daniela-lrimia.pdf

PsychologyDegree. (¥). What are the Different Kinds of Stress? Preluat pe Noiembrie 15,
2018, de pe Onlinepsychologydegree:
https://www.onlinepsychologydegree.info/fag/what-are-the-different-kinds-of-stress/

Tantau, A. D. (2004). Fundamente ale schimbadrii organizationale. Bucuresti: ASE.
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Daca raspunsul corect e ,niciodata” se marcheaza cifra 1, daca este ,uneori” - 2, daca este
,adesea” - 3, daca este ,intotdeauna” - 4:

Nr. crt. Afirmatie 1.2 3 4
1 Ma consider vinovat de lucrurile care merg prost la serviciu.
2 Acumulez problemele pana simt ca explodez
3 Ma concentrez asupra problemelor de serviciu pentru a uita de cele de acasa.
4 Imi vars mania si frustrarea asupra celor din jur.
5 Cand sunt sub presiune, comportamentul meu se schimba in rau
6 Ma concentrez cu precadere asupra aspectelor negative ale vietii.
7 Ma simt stingher in situatii noi.
8 Ma simt inutil in cadrul organizatiei.
9 Intarzii la serviciu si la intalnirile importante.
10 Nu suport criticile
11 Ma simt vinovat daca stau degeaba o ora.
12 Ma grdbesc, chiar daca nu sunt sub presiune.
13 Nu am timp sa citesc ziarele cat de des mi-as dori.
14 Am pretentia sa mi se acorde atentie si sa fiu servit imediat
15 Nu-mi exteriorizez sentimentele nici la serviciu, nici acasa.
16 Tmi asum mai multe sarcini decat pot rezolva la un moment dat
17 Nu-mi place sa cer sfatul colegilor si superiorilor.
18 Nu-mi cunosc limitele profesionale si fizice
19 Renunt la pldceri si pasiuni pentru ca serviciul imi rdpeste mai tot timpul
20 Ma apuc de o treaba fara sa ma gandesc dinainte dacd o pot duce la capat.
21 Sunt prea ocupat pentru a vorbi cu colegii si prietenii in timpul sdptamanii.
22 Aman confruntarea si rezolvarea problemelor dificile atunci cand apar.
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Nr. crt. Afirmatie 1 2 3 4

23 Daca nu ma impun, oamenii nu ma iau in serios.

24 Imi e jena sa recunosc ca sunt suprasolicitat.

25 Evit sa deleg sarcinile.

26 Ma apuc sa rezolv sarcinile inainte de a-mi stabili prioritatile
27 Nu pot refuza cererile si rugamintile

28 Cred ca la sfarsitul zilei trebuie sa-mi termin treburile importante.
29 Cred ca nu voi putea face fata sarcinilor.

30 Teama de nereusitd ma impiedica sa actionez

31 Viata profesionala o acapareaza pe cea personala.

32 Daca lucrurile nu se rezolva imediat, imi pierd rabdarea.

* Total

Sursa: Reducing Stress, Tim Hindle, Dorling Kindersley, 1996 in Deaconu, A., Podgoreanu, S., & Rasca, L. (2004). Factorul
uman si performantele organizatiei. Bucuresti: ASE.

Interpretare:
% 32-64: Controlati bine stresul. Nu uitati ca un nivel prea mic este nestimulator.

% 65 — 95: Aveti un nivel de stres destul de bun, dar cu toate acestea trebuie sa
imbunatatiti anumite aspecte.

®,

% 96 — 128: Nivelul de stres este prea ridicat. Luati masuri pentru a-l reduce.
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