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STRESUL  IN MUNCA
Profesia si locul de munca reprezinta un aspect important in viata fiecaruia dintre noi. In afara de aspectul evident de a fi principala sursa de venituri locul de munca conteaza si din multe alte puncte de vedere, ca imagine de sine, ca viata sociala, etc. Din toate aceste motive un loc de munca constituie adeseori (si) o importanta sursa de stres.

Chiar si locurile de munca cele mai bune au termene-limita, evaluari periodice si responsabilitati. La acestea se va adauga si stresul corespunzator acestora...    
 
In anumite limite stresul poate fi un factor motivator insa atunci cand depaseste o anumita limita poate sa scape de sub control. Apare ceea ce numim "anxietatea de performanta" si tindem sa punem jobul mai presus decat orice alte considerente, familie, viata personala sau viata sociala.

 
Multe din aspectele vietii companiei, schimbarile la varf, restructurarile sau simplele zvonuri se adauga la stresul obisnuit legat de locul de munca, amplificandu-l.

 
S-au facut studii care au aratat de exemplu ca accidentele de munca tind sa creasca in organizatiile care isi diminueaza activitatea.

 
Stresul prelungit la locul de munca poate sa afecteze pe termen lung, in primul rand, sanatatea, inducandu-se un stil de viata nepotrivit: obiceiuri alimentare vicioase , un mediu social perceput ca fiind ostil, multe ore efectuate peste program, etc. Apoi stresul cauzat de locul de munca este principalul factor pentru sindromul burnout, o forma de epuizare emotionala asociata cu atitudini negative, cinice fata de sine sau de ceilalti.

Stresul poate fi combatut mai intotdeauna printr-o combinatie potrivita de exercitii de relaxare, miscare, o alimentatie corecta, o mai buna gestionare a timpului si imbunatatirea abilitatilor sociale. 

 
In ceea ce priveste timpul, cel mai simplu sfat pe care vi-l pot da este sa respectati pauzele pe are vi le puteti permite. 15 minute de "timp personal" pot face minuni. O plimbare scurta, o  discutie cu un coleg pe alte teme decat locul de munca sau o tehnica de relaxare simpla.

 
Imbunatatirea abilitatilor sociale (iar aici am putea vorbi mult si despre asertivitate) de asemenea poate face minuni in reducerea sentimentului de mediu ostil si implicit a stresului. 
 
In Uniunea Europeana, stresul in munca reprezinta a doua problema de sanatate legata de activitatea profesionala, dupa afectiunile dorsale, printre cele mai des intâlnite problemele de sanatate de la locul de munca. Acesta afecteaza 28% dintre angajatii UE. Stresul in munca poate fi cauzat de riscuri psihosociale cum ar fi proiectarea activitatilor, organizarea muncii si management, de exemplu: solicitari profesionale deosebite si posibilitati reduse de control asupra propriei activitati sau probleme cum ar fi violenta si hartuirea la locul de munca. Unele riscuri fizice cum sunt zgomotul si temperatura din mediul de munca pot, de asemenea, sa cauzeze stresul in munca. Prevenirea stresului in munca constituie unul din obiectivele formulate in Comunicatul Comisiei Europene privind noua strategie in domeniul securitatii si sanatatii in munca.

 
Agentia Europeana pentru Securitate si Sanatate in Munca a elaborat o serie de fise informative destinate sa ajute la abordarea stresului in munca si a cauzelor acestuia. Aceste fise informative prezinta o metoda de evaluare si prevenire a riscului, care poate fi aplicata stresului la locul de munca, precum si cauzelor acestuia. Fisa este destinata celor care doresc sa trateze problema stresului la locul de munca. Paragraful „Informatii suplimentare”, de la sfârsitul acestei fise, contine trimiteri la resurse informative existente, inclusiv la alte fise informative elaborate de Agentie.

Ce reprezinta stresul in munca ?

 
Stresul legat de activitatea profesionala apare atunci când solicitarile mediului de munca depasesc capacitatea angajatilor de a le face fata sau de a le mentine sub control.

 
Stresul nu este o boala in sine, dar daca este intens si de durata, poate sa conduca la aparitia unor probleme de sanatate mentala si fizica. Starea de presiune, poate sa imbunatateasca performantele si sa aduca o anumita satisfactie in munca, prin atingerea obiectivelor urmarite. Dar atunci când solicitarile si presiunile depasesc anumite limite, ele conduc la stres, iar aceasta situatie nu este favorabila nici pentru angajati, nici pentru intreprindere.
Cât de serioasa este problema stresului in munca si cine poate fi afectat ?

 
Stresul in munca este cauza a peste un sfert din totalul concediilor medical a caror durata reprezinta cel putin doua saptamâni de absente de la locul de munca. Dupa estimarile din anul 1999, costurile datorate stresului in munca in statele membre UE reprezinta circa 20 miliarde de euro pe an. Stresul in munca poate genera stari ca: depresie, anxietate, nervozitate, oboseala si

afectiuni cardiace. In afara de acestea, stresul antreneaza perturbari considerabile pe planul productivitatii, creativitatii si competitivitatii. Fiecare dintre noi poate fi victima stresului legat de activitatea profesionala, indiferent de domeniul de activitate sau de marimea intreprinderii in care

lucram.

Legislatie

 
Comisia Europeana a pus in aplicare unele masuri care au scopul de a garanta securitatea si sanatatea lucratorilor. Directiva cadru (89/391) prevede reglementari fundamentale in domeniul securitatii si sanatatii in munca, care afirma cu claritate obligatia angajatorilor de a asigura securitatea si sanatatea la locurile de munca, inclusiv cu referire la efectele stresului in munca. Toate statele membre au implementat aceasta directiva in legislatia proprie iar unele dintre acestea au elaborat, in completare, ghiduri de prevenire a stresului in munca. In conformitate cu abordarile din Directiva cadru, pentru  a elimina sau a reduce stresul in munca, angajatorii trebuie:

· Sa previna riscurile de stres in munca;

· Sa evalueze riscurile de stres in munca, prin identificarea acelor solicitarii si presiuni ale activitatii care ar putea sa genereze niveluri crescute si de durata ale stresului si prin stabilirea angajatilor care pot fi afectati.

· Sa actioneze in mod adecvat pentru evitarea vatamarilor produse de stres.

Evaluarea riscurilor si prevenirea stresului in munca 

 
Stresul in munca poate fi evitat si actiunile de reducere a acestuia pot fi foarte rentabile. Evaluarea riscurilor de stres in munca implica aceleasi principii si procese de baza ca si evaluarea celorlalte riscuri de la locul de munca. Includerea angajatilor si a reprezentantilor lor in procesul de evaluare este indispensabila reusitei acestuia; ei trebuie consultati pentru identificarea cauzelor stresului, a grupelor care sunt victimele acestuia, precum si a solutiilor care trebuie adoptate pentru a ajuta.

 
Etapele procesului de evaluare a riscurilor pot fi sintetizate astfel:

· identificarea riscurilor;

· stabilirea persoanelor care pot fi afectate de stres si in ce mod;

· evaluarea riscului prin:

· identificarea masurilor care au fost deja adoptate;

· verificarea daca masurile adoptate sunt suficiente, si, daca nu sunt suficiente, stabilirea unor masuri suplimentare care ar putea fi adoptate;
· inregistrarea rezultatelor; 

· reexaminarea acestei evaluari la intervale adecvate si verificarea impactului masurilor adoptate.

In cele ce urmeaza, sunt formulate mai multe elemente de ghidare pentru fiecare dintre etapele evaluarii riscurilor si sugestii pentru eventualele actiuni care pot fi intreprinse.

1. A depista existenta unei probleme
Factorii de risc care trebuie identificati sunt urmatorii:

· „cultura” sau „atmosfera” organizatiei si modul de abordare a problemei stresului in munca;

· solicitarile locului de munca, cum sunt sarcina de munca si expunerea la riscuri fizice din mediul de munca;

· controlul asupra propriei munci – cât de mult pot influenta angajatii modul in care realizeaza propria lor munca ?

· relatiile de munca, in special intimidarile si hartuirea la locul de munca;

· schimbari in organizarea locului de munca - cum sunt conduse si comunicate schimbarile organizatorice;

2. A decide cine poate fi afectat de stres si in ce mod

 
Cu totii suntem vulnerabili la presiunile la care suntem supusi la un moment dat. Factorii nominalizati in continuare ajuta la stabilirea persoanelor care sunt expuse riscului.

Organizatie

Participare:

· Absenteism si fluctuatie a personalului, nerespectarea programului de lucru, probleme de disciplina, intimidari, comunicari agresive, izolare.

· Rezultate:

· Reducerea performantelor sau a calitatii produselor ori serviciilor, accidente de munca, procese decizionale deficitare, erori.

Cheltuieli:

· Cresterea cheltuielilor de compensare sau a celor pentru ingrijiri medicale, solicitarea serviciilor de sanatate.

Individ

Comportament

· Consumul abuziv de tutun, alcool sau droguri, violenta, intimidare sau hartuire.

Pe plan psihologic

· Tulburari ale somnului, anxietate, depresie, incapacitate de concentrare, iritabilitate, probleme in relatiile familiale, epuizare.

Sanatate

· Dureri ale coloanei dorsale, probleme cardiace, ulcere gastrice, hipertensiune, afectarea sistemului imunitar, afectiuni endocrinologice.
3. A evalua riscurile

 
Pentru fiecare dintre factorii mentionati la etapa 1, ar trebui formulate urmatoarele intrebari :

· Ce actiuni au fost intreprinse ?

· Aceste actiuni sunt suficiente ?

· Ce mai trebuie facut ?

 
Pentru fiecare factor de risc mentionat la etapa 1, se prezinta câteva idei privind ceea ce trebuie urmarit si ceea ce trebuie facut :

Cultura organizationala
Exista o buna comunicare in organizatie, exista o sustinere adecvata si respect reciproc intre angajati ? Se tine cont de parerea angajatilor si a reprezentantilor lor ?

 
Daca nu, trebuie imbunatatita comunicarea, in special pentru personalul care lucreaza la distanta.

Solicitarile locului de munca
 
Personalul are prea multe sarcini de munca sau prea putine (supra sau subincarcarea activitatilor), dispune de aptitudinile si capacitatile necesare pentru realizarea sarcinilor de munca ?  Exista factori de risc fizic (zgomot, vibratii, ventilatie, iluminat etc.) si psihosociali (violenta, intimidare etc.) in mediul de munca ? 
Trebuie alocate resursele necesare daca exista probleme cum ar fi, de exemplu, stabilirea unei alte ordini de prioritate a sarcinilor de munca. 

Instruirea trebuie efectuata astfel incât personalul sa devina apt sa indeplineasca cu competenta sarcinile de munca.

Control

 
Are personalul un cuvânt de spus asupra modului de realizare a propriei activitati ?

Personalul trebuie sa aiba posibilitatea de a controla planificarea propriei activitatii, de a decide asupra modului in care trebuie sa fie realizata aceasta activitate si asupra solutiilor de rezolvare a problemelor curente. Sarcina de munca trebuie imbogatita astfel incât personalul sa-si

poata utiliza in mod optim competentele. Este esential sa se instaureze un climat de munca favorabil.

Relatii de munca
Ce tip de relatii exista intre colegii de munca si intre acestia si conducatorii locurilor de munca ? Care sunt relatiile intre conducatorii locurilor de munca si administratie ? Exista dovezi ca ar exista intimidare sau hartuire ?

Se pot institui proceduri, cum sunt cele de ordine si de solutionare a reclamatiilor, pentru a tine sub control orice comportament inacceptabil.

 
Trebuie dezvoltata o cultura favorabila increderii reciproce intre angajati si recunoasterii contributiei fiecaruia la locul de munca.

Schimbari organizatorice

 
Exista o stare de neliniste in rândul angajatilor in ce priveste siguranta locului de munca sau a statutului de angajat? Exista o stare de derutare sau confuzie in legatura cu schimbarea postului de lucru si cum percep angajatii aceste schimbari ?

O comunicare clara si concisa sustine procesul de schimbare in toate fazele sale: inainte, in timpul si dupa efectuarea acestuia.

 
Dând personalului posibilitatea de a-si spune cuvântul si de a influenta schimbarile de la locul de munca, se obtine o mai mare implicare si participare a acestuia la procesul schimbarii.

Rol

Exista solicitari contradictorii (conflict de rol) sau neclaritati in fisa postului (ambiguitate de rol)?

Rolul si responsabilitatile personalului trebuie sa fie clar definite in fisa postului.

Sustinere, instruire si factorii individuali

 
Exista o instruire adecvata a noilor angajati si a personalului care a fost transferat pe un alt post de lucru? Beneficiaza personalul de sprijin social? Se tine cont de diferentierile individuale ?

Unele persoane pot lucra bine cu termene strânse pe când altele au nevoie de mai mult timp pentru planificare. 
Personalul trebuie sprijinit prin discutii si incurajari chiar când lucrurile nu merg bine. Implicati personalul si valorificati diversitatea.

 
Trebuie sustinute activitatile de promovare a sanatatii la locul de munca si de mentinere a echilibrului vietii profesionale.

4. Inregistrarea principalelor rezultate

O buna practica consta in inregistrarea principalelor rezultate ale evaluarii si in informarea angajatilor si a reprezentantilor acestora. Inregistrarea rezultatelor ajuta la monitorizarea progreselor.

5. Reexaminarea evaluarii la intervale adecvate

Reexaminarea evaluarii trebuie realizata atunci când survin schimbari importante la locul de munca. In aceasta situatie, este din nou necesara consultarea angajatilor. Trebuie sa se verifice, de asemenea, impactul masurilor luate pentru reducerea stresului la locul de munca.

CAUZELE STRESULUI LA LOCUL DE MUNCA

Cu toate ca exista nenumarate cazuri in care locul de munca este unul placut, in care mergi cu placere, exista totusi anumiti factori care intervin in activitatea de rutina si provoaca, ceea ce specialistii numesc boala secolului: stresul. Cu cat nivelul de stres este mai mare, cu atat angajatul incepe sa se confrunte cu probleme si la locul de munca (oboseala, pierderea capacitatii de concentrare, scaderea performantelor, iritare, demoralizare, pierderea interesului pentru activitatile de la birou etc.).
 
Desi multi specialisti considera ca stresul este natural, intensitatea cu care acesta se manifesta, in cazul multor angajati, transforma aceasta stare in una negativa, cu efecte puternice in viata profesionala, dar si personala a acestora. De exemplu, orice tensiune poate genera o stare de stres, cu toate ca nu toate tensiunile sunt negative. Unele dintre ele pot energiza corpul, punand sangele in miscare si mintea la contributie. Modul in care individul percepe tensiunea respectiva si o gestioneaza este cel care faciliteaza sau nu instalarea starii de stres. Dar ce anume poate determina aparitia stresului la locul de munca? 
Pe langa factorii personali (oboseala, graba, teama, probleme de sanatate, senzatia de pierdere a controlului, excese etc.) care intervin si care accentueaza o tensiune transformand-o in stres, exista la locul de munca si o serie de surse specifice care pot genera astfel de stari:

· Prea multe sarcini efectuate in acelasi timp – Toate joburile au stipulate in fisa de post o serie de responsabilitati, sarcini, activitati si actiuni specifice. Numai ca, in situatia in care angajatul ajunge sa desfasoare simultam mai multe astfel de indatoriri, fiecare avand o importanta deosebita si necesitand multa atentie si/sau mult efort, persoana in cauza are sanse mari sa se confrunte cu o stare de stres generata de teama de a nu gresi in niciuna dintre activitatile sale.

· Presiunea deadline-urilor – Termenele limita de predare pot deveni extrem de stresante mai ales pentru cei care nu si-au gestionat in mod corect timpul si actiunile si ajung sa fie presati de timp. De asemenea, deadline-urile pentru proiectele la care colaboreaza si alte persoane care nu si-au indeplinit sarcina la timp, poate deveni o sursa de stres pentru angajatul care, cu toate ca si-a indeplinit sarcinile, nu poate preda lucrarea conform cererilor conducerii.

· Lipsa unei bune pregatiri sau instruiri pentru activitatea desfasurata.  Exista nenumarate situatii in care unele persoane sunt puse sa faca anumite activitati cu toate ca nu au pregatirea aferenta sau nu li s-a facut o instruire adecvata. In aceste conditii, este si firesc ca persoana respectiva sa fie „suprasolicitata”, ceea ce ii determina o stare de stres accentuata de greutatea desfasurarii actiunilor.

· Prea multi „sefi” – In momentul in care o persoana are mai multi superiori, fiecare dintre acestia cerandu-i o serie de rapoarte sau actiuni, unele care se suprapun sau chiar intra in contradictie, angajatul devine dezorientat, nemaistiind cui i se subordoneaza si ce anume are de facut.

· Incertitudine – Atunci cand angajatul, fie nu are siguranta locului de munca sau fie cand nu stie foarte clar ce anume are de facut sau care este ierarhia in organizatia din care face parte, stresul se instaleaza extrem de usor.

· Lipsa unor bune conditii de lucru –  Conditiile fizice de la locul de munca pot deveni stresante mai ales atunci cand exista prea mult zgomot de fond, bruiaj, vibratii, lumina slaba, temperatura prea scazuta sau prea ridicata (sau variatii ale temperaturii), spatiu redus, neaerisit, expunere la substante toxice, lipsa echipamentelor necesare etc. Oricare dintre acestea poate determina aparitia stresului, reducand, in acelasi timp, si satisfactia la locul de munca.

· Politica organizationala si/sau tipul de management – Modul in care functioneaza organizatia si tipul de management se reflecta si in starea generala a angajatilor. O companie care are un management echilibrat si orientat spre angajat, va avea salariati relaxati, productivi si atrasi de ceea ce fac. In schimb, un management autoritar, o politica rigida si nepermisiva va insufla in permanata angajatilor o starea de teama care se finalizeaza prin stres.

· Neintelegeri intre angajati – In momentul in care intre doi angajati exista o serie de neintelegeri care nu sunt indepartate, starea de tensiune care apare este o sursa sigura de stres atat pentru cei implicati, cat si pentru restul angajatilor care fac parte din colectivul respectiv. In aceasta situatie, conducerea ar trebui sa intervina pentru detensionare, fie prin lamurirea problemei, fie prin separarea partilor combatante.

· Supravegerea prin camere de luat vederi – Efectul „big brother” este extrem de puternic mai ales in prima faza in care angajatii constientizeaza faptul ca fiecare miscare le este urmarita si analizata prin intermediul camerelor de luat vederi. Stresul se instaleaza in timp datorita presiunii psihologice exercitate de sistemele de urmarire.

 
Stresul nu apare brusc si la cote maxime. El trece prin mai multe faze care ii permit individului sa ia masurile potrivite pentru ameliorarea starii si inlaturarea factorilor generatori. Din acest motiv, pentru a evita ca stresul sa afecteze un numar mare de angajati, managementul, sustinut de departamentul de resurse umane, poate analiza pe baza chestionarelor interne, care sunt sursele de stres ale salariatilor si sa incerce inlaturarea acestor factori negativi.

AGENTII STRESORI
Munca devine stresanta din cauza unor agenti stresori, de care trebuie sa tineti cont la o analiza a activitatii companiei dvs. Iata care sunt acestia: 

1. Agenti stresori legati de continutul muncii:

· munca multa nenormata;

· ritm de lucru mult prea rapid;

· munca prea dificila fata de posibilitatile angajatului;

· prea putin de lucru;

· munca monotona sau cu cicluri prea scurte;

· prea multe sau prea putine responsabilitati;

· exigente putin precizate;

· foarte putina libertate in executarea operatiunilor. 

2. Agenti stresori legati de conditiile de la locul de munca (ergonomie, securitatea muncii):

· munca periculoasa (substante chimice, lucru sub tensiune electrica mare, lucru la inaltime etc.);

· zgomot, vibratii, iluminat necorespunzator;

· temperatura, ventilatia, umiditatea necorespunzatoare a aerului;

· pozitia de lucru necorespunzatoare a corpului;

· echipamente necorespunzatoare;

· ore suplimentare excesive;

· modalitatea de organizare a muncii sau nerespectarea pauzelor. 

3. Agenti stresori legati de relatiile de munca:

· perspectiva slaba in ceea ce priveste cariera;

· salarizare inechitabila;

· recompensare mult sub asteptari;

· nesiguranta locului de munca;

· modalitatea de distribuire a sarcinilor;

· insuficienta sustinere la locul de munca;

· hartuire de orice tip (inclusiv sexuala);

· jigniri;

· discriminari. 

Lucrul in conditii de stres conduce la oboseala cronica sau surmenaj. Angajatul isi pierde capacitatea de munca, iar firma se confrunta cu fenomenul de absenteism cauzat de imbolnavirile cronice. 

Atunci cand se organizeaza sau reorganizeaza activitatea companiei, trebuie verificat cat de mare este riscul de a avea angajati stresati. 

Trebuie parcursa lista de control de mai jos si bifate acele surse de stres care se manifesta efectiv la locurile de munca din firma. In felul acesta se poate sti asupra caror factori trebuie actionat pentru a tine stresul sub control:

· Evenimente majore recente: accidente de munca, concedieri, sanctiuni, pierderea unor clienti importanti etc.

· Schimbari majore ale instructiunilor si procedurilor de lucru 

· Lucrul frecvent peste orele de program 

· Reorganizari majore ale firmei la intervale de timp prea scurte 

· Supraincarcarea in munca a angajatilor si asteptarile nerealiste (prea mult de lucru intr-un timp prea scurt) 

· Stiluri de conducere demotivante (de exemplu, frecventa criticare a angajatului atunci cand greseste si lipsa recompensei cand acesta lucreaza bine) 

· Conflicte intre angajatii care lucreaza la proiecte comune 

· Standarde lipsa sau confuze (lipsa fisei postului, roluri ambigue sau conflict de roluri, lipsa de comunicare in firma etc.). 
EFECTELE BIOLOGICE ALE AGENTILOR STRESORI

1. Boli cardiovasculare

Multe studii sugereaza ca locurile de munca unde stresul este crescut, unde angajatii au un control minim asupra procesului de lucru creste riscul de boli cardiovasculare.

2. Tulburari endocrine

Stresul este un complex de modificari ale homeostaziei organismului, iar nivelurile hormonale sangvine sunt o parte integranta ale acestora. 

3. Tulburari musculo-scheletice 

Pe baza studiilor efectuate de catre National Institute for Occupational Safety and Health (NIOSH – divizie a Center for Disease Control – CDC din SUA) si multe alte organizatii, este larg raspandita ideea ca stresul la locul de munca sporeste riscul pentru dezvoltarea de afectiuni musculo-scheletale ale coloanei vertebrale si extremitatilor superioare. 
4. Afectarea functiei imune

Unele studii sugereaza o relatie intre conditiile stresante de lucru si aceste probleme de sanatate. Cu toate acestea, insa, o cercetare mai amanuntita este necesara inainte de a fi
trase concluzii certe.

5. Accidente la locul de munca 
Desi necesita aprofundare, exista o ingrijorare crescanda ca stresul la locul de munca
interfera cu lucrul in conditii de siguranta si predispune la aparitia accidentelor la locul de munca.

6. Tulburari psihologice

Mai multe studii sugereaza ca diferentele in ratele de aparitie a problemelor de sanatate mintala (cum ar fi depresia si sindromul de burnout) pentru diferitele ocupatii se datoreaza in parte diferentelor nivelului de stres ale locurilor de munca (diferentele economice si cele dintre stilul de viata pot, de asemenea, contribui intr-o oarecare masura la unele dintre aceste probleme)

1. Boli cardiovasculare

In timp ce cunostintele generale legate de stresul la locul de munca si bolile cardiovasculare sunt minime, majoritatea expertilor sunt de acord cu privire la urmatoarele aspecte:
·  Stresul contribuie la aparitie sau agravarea bolilor de inima la unele persoane.

· Stresul, contribuie la aparitia hipertensiunii arteriale, hipercolesterolemie, precum si a altor comportamente cu risc cardiac (de exemplu, fumatul, excesul de greutate, alcoolism, consum de medicamente sau droguri, etc).

Astfel, daca un angajat cu un loc de munca stresant a avut recent un infarct miocardic, accident vascular cerebral sau alte boli cardiovasculare, este rezonabil sa se presupuna ca stresul a jucat un rol important (daca nu ca agent cauzal direct, macar cu un rol secundar) in cauzarea bolii.

In principal, doua sisteme medieza raspunsul la stres, prin exercitarea unei influente directe, acute, asupra functiei cardiovasculare: axul hipotalamo-hipofizo-corticosuprarenalian (HHC), precum si sistemul de simpato-adreno-medular (SAM). Persoanele cu boli cardiovasculare confirmate sau expuse la factorii de risc raspund diferit la aceste doua sisteme. Desi oamenii sunt fiziologic echipati pentru a raspunde la factorii de stres acut, stresul cronic (vechi) afecteaza axa HHC si sistemul SAM, cu efecte nocive asupra sanatatii. Mai multe date epidemiologice transversale (si, intr-o masura mai mica, longitudinale) arata ca stresul cronic de locul de munca si reactivitatea cardiovasculara legata de raspunsul la stres sunt asociate cu hipertensiune arteriala, cardiopatie ischemica si accident vascular cerebral.
2. Tulburari endocrine 
Orice stres implica o anumita activitate a sistemului neuro-endocrin. Reactia comportamentala care se insoteste de stres este diferentiata individual, incat intensitatea manifestarilor ei nu este intotdeauna paralela cu intensitatea reactiilor endocrine care caracterizeaza stresul. Hormonii de stres, respectiv: catecolaminele, ACTH, glucocorticoizii, hormonul de crestere, prolactina, vasopresina, endorfinele, encefalinele si glucagonul se pot secreta toti impreuna sau numai unii dintre ei ca urmare a activitatii mecanismelor din sistemul nervos central. 

Hipotalamusul participa la stres pe trei cai: 
3. Activeaza pe cale neurogena sistemul catecolaminergic-simpatoadrenal;

3. Determina eliberarea de neurohormoni hipofizari;

3. Sintetizeaza vasopresina si peptide opioide. 
Productia hormonilor de stres mentionati creste datorita stimularii mesagerilor neuroendocrini in vederea echilibrarii hemodinamice metabolice si comportamentale a organismului in timp ce productia hormonilor sexuali si tiroidieni scade temporar, probabil cu scop adaptativ de economie a reurselor energetice. In acest mod axele hormonale care asigura conservarea individului intervin cu prioritate fata de cele care asigura reproducerea si conservarea speciei. 
Este larg admis ca expunera cronica la stimuli stresanti creste riscul imbolnavirilor si a mortalitatii, printr-o relatie reciproca: favorizarea imbolnavirilor de catre stresul cronic si in replica, generarea stresului de catre prezenta bolii. 
Bolile generate de stres sunt variate, acestea fie se pot exprima la nivelul sistemului endocrin, fie sunt doar  mediate  de neurohormoni neuromodulatori sau hormoni. Mecanismele neuroendocrine ale stresului care pot genera boli sunt de 2 tipuri: 
· prin persistenta sau exagerarea (in amplitudine sau durata) a reactiilor endocrine in stresul acut sau cronic
· prin exagerarea reactiilor de evitare a stresului cronic care creaza o stare de disprotectie sau falsa protectie. 
Persistenta stresului implicand reactii catecolaminice repetate a fost semnalata, de exemplu, la controlorii traficului aerian la care disparitia raspunsului cortizolic nu se insoteste de diminuarea productiei catecolaminice. Ca urmare, creste riscul bolilor cardiovasculare si mai ales a hipertensiunii arteriale. 
Corticosuprarenala nu reactioneaza la evenimentele obisnuite de viata, mimand o adaptare  de tipul disprotectiei sau falsa protectie. Corectia se face inlaturad stresul cronic si admininstrand preparate care restabilesc secretia si bioritmul cortizolului. 
Stresul acut este urmarea actiunii brutale si de scurta durata a unor agenti stresori asupra organismului uman. Dupa cum se stie, releele neuroendocrine principale solicitate in stres sunt sistemul catecolaminergic si axa hipofizo-corticosuprarenala. In acest context raportul intre noradrenalina, adrenalina si dopamina este modificat fata de conditiile bazale. 

Dintre factorii psihologici – noul, noutatea si imprevizibilul provoaca cresterea adrenalinei. Secretia de noradrenalina apare in situatii in care solicita concentrarea atentiei, vigilenta si un efort crescut. In stresul declansat de emotiile placute raspunsul este preferential sau exclusiv catecolaminergic. Cantitatea si tipul catecolaminelor secretate poate modifica afinitatea si numarul receptorilor tisulari. In acest fel substantele nutritive vor fi dirijate preferential spre organele bine irigate. Asupra pancreasului catecolaminele produc in conditii de stres o crestere a secretiei de glucagon, somatostatina si inhibarea secretiei de insulina. Se realizeaza o hiperglicemie ca rezultat al interactiunilor adrenalina-glucagon-cortizol si hormoni de crestere, cu o predispozitie catre dezvoltarea ulterioara de diabet zaharat (sau agravarea unui diabet preexistent). 
In stresul cronic are loc o stingere a reactiei catecolaminince in favoarea celei corticosuprarenale. Raspunsul adrenergic inceteaza, dar secretia de noradrenalina va persista mult timp. Nivelul glicemiei este aproape normal (totusi peste valoarea normala), dar ciclul metabolic al glucozei este crescut. 
Hipoxia si insuficienta circulatorie determina in conditii de stres un raspuns simpato-adrenal variabil. In faza acuta raspunsul central consta in activarea mecanismelor de protejare a circulatiei cu scaderea activitatiilor metabolice. Daca organismul supravietuieste, apare faza cronica care are o durata de saptamani sau luni. Vasoconstrictia mediata de catecolamine la care se adauga activitatea sistemului renina-angiotensina-aldosteron are un rol esential in apararea fata de agresiuni. Prelungirea acestei reactii esta responsabila de inducerea de acidoza lactica consecutiva hipoxiei. Astfel, catecolaminele sunt implicate in ulcerul de stres, ileus paralitic, etc.
3. Tulburari musculo-scheletice

Intre 2005 si 2006, peste 1.9 milioane de oameni din Marea Britanie au raportat ca sufera de o boala care a fost cauzata sau agravata de locurile lor de munca actuale sau anterioare. Dintre acestia, 52% au raportat tulburari musculo-scheletice, si 21% au raportat tulburari generate de stres, depresie sau anxietate.  
Deoarece doua dintre cele mai frecvente cauze de afectiuni legate de munca tulburarile legate de stres si musculo-scheletice, exista un interes in crestere in depistarea legaturilor dintre acestea, atat in termeni de factori de risc comuni, precum si in masura in care conditiile sunt ele insele influentate reciproc. Astfel, stresul crescut de la locul de munca a fost perceput ca fiind asociat in mod constant cu probleme ale extremitatii superioare. Aproximativ 40% dintre angajatii cu tulburari depresive majore au raportat dureri cronice cu caracter dizabilitant, fata de 10% dintre lucratorii fara depresie cu dureri cronice musculo-scheletale importante. Cele mai multe studii, insa, au fost transversale (intr-un interval de timp ingust), ceea ce face dificila stabilirea unei legaturi de cauzalitate. Numarul mic de studii prospective epidemiologice existente ne ajuta la determinarea unei eventuale relatii de predictie dintre simptomele stresului psihic si tulburarile musculo-scheletice. 
In literatura, s-a speculat ca nivelurile crescute de stres psihic pot determina diferite persoane sa indeplineasca aceleasi sarcini in mod diferit (de exemplu forta aplicata excesiv la tastare), producând o variatie biomecanica de incarcare, cu supratensionare musculara, care duce, in timp, la aparitia simptomatologiei algice. 
4. Afectarea functiei imune 
Relatiile sistem nervos central - sistem imun depasesc cadrul euristic al psihopatologiei, intersectand laturile pragmatice - diagnostic si tratament. Termenul de psihoimunologie dateaza de aproximativ trei decenii. Se cunoaste relatia stimul – hipotalamus – hipofiza – corticosuprarenala – sistem imun: sinteza corticosteroizilor, care duce la supresia raspunsului imun. Majoritatea cercetatorilor considera stresul ca fiind unul dintre cei mai importanti factori de risc. Stresul a aparut odata cu omul si il insoteste pretutindeni. Factorii stresanti nu pot fi apreciati decat in functie de reactia de raspuns a organismului. Stresul psihic reuneste factori comportamentali si sociali. Problema relatiilor dintre stres, sistemul nervos si imunitate constituie un domeniu (psihoneuroimunologie) care necesita a fi explorat in continuare. Despre efectele stresului psihic asupra imunitatii dispunem de informatii mai ales din experimente pe animale, neexistand astfel de subiecte in cartile de imunologie clinica. 
Stresul este asociat cu imunosupresia. Un numar de neuropeptide prezente in creier au fost implicate in sindromul de stres, in mecanismele de control ale homeostaziei imune. Descoperirea faptului ca interleukinele (mediatori secretati de celulele sistemului imun) pot afecta atat sistemul nervos central, cat si functiile sistemului imun fundamentaza conceptul conexiunii sistem nervos - sistem imun. Glandele endocrine influenteaza efectorii imunitatii. Factorii psihoemotionali (starea depresiva) afecteaza functia imuna a organismului. Pentru o interpretare corecta a testelor imunologice, trebuie sa avem in vedere angajarea imuna a organismului in conditii de stres. Pentru aceasta este util studiul profilului personalitatii pacientului care solicita investigatii de laborator. 
Datorita perfectionarii tehnicilor de investigatie imunologica in conditiile stadiului actual de dezvoltare, cercetarile imunologice au progresat enorm. Exista unele tipuri de personalitate mai predispuse la anumite afectiuni. Astazi, rolul factorilor psihici in declansarea bolilor imunalergice nu mai este contestat de niciun autor. Se cunoaste etiologia psihogena in astmul bronsic, urticarie colinergica, psoriazis si angioedem. Stimulii psihici, inclusiv stresul psihic, joaca un rol direct sau indirect in aparitia bolilor imunoalergice (descarcare suplimentara de histamina, leziuni urticariene, etc). Histamina poate fi generata prin mecanism neurogen pe calea stimularii colinergice si a reflexului de axon. Sub efectul stresului psihic pot sa apara tulburari vasomotorii (eritem, congestie bronsica). Stresul, starile emotionale pot sa influenteze functiile sistemului imun prin intermediul sistemului nervos central si endocrin. 
In prezent, reglarea nervoasa a proceselor imunologice este demonstrata, insa mecanismele fiziologice ale reactiilor imune nu sunt inca complet elucidate. Factorii de mediu ar putea, in unele circumstante, sa fie implicati in patogenia neoplasmului, rezistenta la infectii, in aparitia bolilor autoimune, care se asociaza cu ineficienta sistemului imun. S-a demonstrat ca stresul cronic creste receptivitatea la infectii cu streptococ. Exista numeroase dovezi in legatura cu participarea factorilor de personalitate, stresul, tulburarile de adaptare si aparitia neoplasmului, bolilor infectioase si autoimune (ex. lupusul eritematos sistemic, poliartrita reumatoida, boala Behçet, etc.). Mecanismele fiziologice nervoase si biochimice, celulare si umorale sunt in relatie cu functiile sistemului imun (ex. efectul imunosupresiv al hormonilor adrenocorticosuprarenali ca raspuns la stres).
 Emotiile si in special depresiile si factorii sociali au legatura cu susceptibilitatea la bolile infectioase. De multa vreme se cunoaste ca in etiologia bolilor infectioase (ex. infectia cu bacilul Koch) rezistenta gazdei are un rol important. Factorii legati de personalitatea individului sunt legati de prezenta si rapiditatea evolutiei neoplaziilor. S-a observat ca femeile melancolice sufera mai frecvent de neoplazii si ca evolutia neoplasmului este influentata de tulburarile psihice. Rezistenta la neoplasm se pare ca este de natura imunologica. Imunitatea celulara este responsabila de rezistenta la infectii. Mutatiile carcinogene pot fi induse de radiatii, substante chimice, virusuri. In ceea ce priveste efectele stresului asupra imunitatii tumorale, conceptul de balanta imunologica este important. In cazul tumorilor induse de virusuri, s-a observat ca exista variatii induse de stres asupra producerii de interferon, care antagonizeaza infectia virala. Ineficienta relativa a sistemului imun este in legatura cu patogenia bolilor autoimune. Pacientii cu poliartrita reumatoida sunt subiecti iritabili, stresati, depresivi. Se pare ca dezechilibrul psihic induce aparitia factorului reumatoid si a poliartritei reumatoide. Nenumarate studii au demonstrate rolul sistemului nervos in controlul sistemului imun. Stresul psihic produce variate disproteinemii (cresterea gamaglobulinelor, macroglobulinelor, IgA si IgM). S-a observat ca stresul scade producerea de IgG. Macrofagele, de asemenea, sunt afectate de stres. 
In scopul cunoasterii in ce masura starea depresiva afecteaza raspunsul imun, s-a evaluat numarul de limfocite, subpopulatiile de limfocite, s-a masurat reactivitatea imuno-celulara. Studiile asupra cooperarii intercelulare limfocit T-limfocit B au demonstrat actiunea inhibitorie a stresului psihic asupra celulelor T CD8+, care “scapa de sub control”, celulele B transformandu-se in plasmocite secretoare de imunoglobuline (Ig). Uneori, s-a observat scaderea titrului de IgG. 
Diferentele de titru seric ale IgG, IgM si IgA in conditiile nestimularii antigenice nu se datoreaza unei rate de sinteza sensibil  diferite, ci unui grad de catabolizare diferit. Modificarile titrului Ig in conditii de stres se datoreaza consumului crescut in cadrul reactiei catabolice generale ce urmeaza oricarei forme de stres (factor frecvent legat probabil si de participarea Ig la neutralizarea unei cantitati crescute de particule ce se constituie ca non-self in cadrul). 

Astfel, influenta stresului profesional asupra sistemului imun constituie un domeniu actual pentru cercetarea bio-medicala. La interpretarea rezultatelor testelor imunologice trebuie sa luam in considerare interferenta factorilor psihoemotionali. In ultimii ani a crescut considerabil importanta investigatiilor imunologice, consecinta a doi factori: unul este cresterea incidentei bolilor cu mediere imuna, celalalt este progresul cunostintelor noastre in domeniul acestor tipuri de afectiuni. Daca se stabileste o colaborare buna intre clinician si laborator, rezultatele vor fi mult mai bune. 

5. Accidente la locul de munca  
Accidentele care au loc in timpul orelor de lucru sunt tot mai mult legate de stres si de varsta lucratorilor cu orele suplimentare, contabilizand peste 60% dintre evenimentele si bolile care apar la locul de munca. Descoperirile provin din datele rezultate dintr-un studiu efectuat de Universitatea din Massachusetts si Health & Safety Executive (HSE) din Marea Britanie ce au urmarit indeaproape implicatiile surmenajului, stresului si accidentelor. Universitatea a constatat ca programul de lucru de peste 12 ore pe zi creste riscul de aparitie a accidentelor cu mai mult de o treime, iar programul de lucru de 60 de ore pe saptamana a crescut riscul cu aproape un sfert.

Oboseala resimtita de lucratori de multe ori duce la greseli si la neglijarea masurilor de securitate, care duc ulterior la aparitia de accidente de munca. Aceasta oboseala este legata pur si simplu de numarul de ore lucrate si nu de problemele domestice ale lucratorilor.
In Marea Britanie, problema este deosebit de relevanta, 14% din populatia activa lucrand mai mult de 48 de ore pe saptamana. Ce ingrijoareaza este nu numai ca starea de oboseala inviduala poate duce la vatamarea sau accidentarea lucratorului in sine, dar ca acest lucru va avea impact asupra altora, oboseala conducand la un accident in care sa fie implicate alte persoane.

Desi companiile au fost avertizate cu privire la aceste pericole, lucratorii inca lucreaza peste numarul de ore recomandate. Companiile trebuie sa inteleaga ca acest lucru va afecta negativ performanta, productivitatea si siguranta, care, pe termen lung, va afecta fara indoiala productivitatea. Prea multa presiune, mai ales cand este cuplata cu o prioritizare deficitara, poate duce la erori, accidente sau vatamari. Prin urmare, luand masuri pentru a reduce sau elimina stresul legat de munca se va ajuta bunul mers la companiei pe termen lung. Astfel, pe langa imbunatatirea sanatatii, sigurantei si bunastarii lucratorilor, organizatiile pot beneficia, de asemenea, de cresterea eficientei si/sau productivitatii, reducerea incidentei bolilor si absenteismului de la locul de munca pe caz de boala si un risc redus de accidentare si vatamare corporala.

RECOMANDAREA PSIHOLOGULUI
Pentru a face fata stresului la locul de munca si evita complicatiile neplacute care pot sa apara, psihologul va recomanda urmatoarele modificari in comportamentul de serviciu:

1. Reduceti presiunile pe care le puneti voi insiva asupra voastra. Un grad mai mare de relaxare in tot ceea ce faci, indiferent de presiunea care vine din afara, iti permite sa rezolvi mai usor lucrurile.

2. Diminuati asteptarile pe care le aveti de la ceilalti. Un factor suplimentar de stres vine din partea asteptarilor ridicate pe care le avem de la colegi sau subalterni. De câte ori acestia nu produc rezultatele pe care le vrem, ne enervam inutil.

3. Nu amânati sarcinile. Sentimentul de amânare ne urmareste ca o umbra apasatoare. In plus, sarcinile amânate se strâng si ne doboara.

4. Respectati pauzele. Mintea are nevoie de realaxare periodica. Eficienta scade daca muncesti fara intrerupere.

5. Nu va luati de lucru acasa. Viata personala trebuie separata clar de viata de serviciu, presiunea de la job trebuie sa ramâna la birou.

6. Spuneti “nu pot, nu stiu, am nevoie de ajutor”. Unii oameni nu pot spune “nu”, dintr-un anumit blocaj psihologic. Acesta trebuie depasit: ai nevoie sa-ti evaluezi corect resursele si sa ceri ajutor atunci când simti ca nu poti face fata sarcinilor.

7. Beti multa apa in timpul zilei. Nu lichide, in general, ci apa. Apa ne pastreaza un tonus bun si reuseste sa ne diminueze stresul. 
In acelasi timp, psihologul recomanda, ca in cazul in care angajatii nu reusesc sa faca aceste lucruri sau prima reactie la citirea lor este - "asa ceva nu se poate", "as vrea eu", "usor de zis" sau altele asemenea - sa caute un serviciu de asistenta psihologica sau terapie cognitiv-comportamentala si sa-l aceseze.

De regula, in ciuda faptului ca tot mai multi angajati au dificultati emotionale cauzate de problemele de la serviciu, acestia apeleaza la psiholog abia dupa luni sau chiar ani de la aparitia simptomelor, dupa ce incearca, fara succes, sa faca fata singuri acestor probleme. 
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