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Stare de sanatate
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Simptome fizice

Utilizarea medicamentelor

Indice de masa corporala
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Cunostinte si utilizarea tehnicilor de gestionare a
stresului

Gestionarea constienta a stresului

Gestionare / Coping

Capacitatea de control

Problema
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Optimism

Flexibilitate

Perseverenta

Efectele stresului

Efectele stresului individual

Obiectiv

Problema Dezvoltat
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Subiectiv

Problema Dezvoltat
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Relatii familiale, relatie X X
Stare financiara, situatie financiara X X
Efectele stresului in timpul transportului X X

Colectivul de la locul de munca

Comunitate, relatii colegiale X X
Disponibilitate, ajutor reciproc, solidaritate X X
Conflicte interne / gestionarea conflictelor X X
Rezolvarea problemelor / gestionarea problemelor X X
Hartuire / violenta la locul de munca X X




Efectele stresului Problema Dezvoltat Corect Problema Dezvoltat Corect
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Nivel organizational

Atmosfera organizationala X X
Evenimente necontrolabile, imprevizibile X X
Cantitatea de ore suplimentare, impactul asupra X X
angajatului
Regularitate, obiective clare, cadre X X
Stil de conducere / management X X
Metoda de feedback a managementului, frecventa X X
Colaborare cu alte departamente X X
Capacitatea de a atinge obiectivele, realizarea

S X X
obiectivelor
Echilibrul munca-viata X X

Satisfactie

Functie / abilitate / potrivire la locul de munca X X
Oportunitati de carierd / promovare X X
Satisfactia cu beneficiile X X

Satisfactia cu mediul de lucru, uneltele X X

Principalele dificultiti / probleme de rezolvat

Ce ati imbunatati in viata dvs. personala? (Doar dvs. veti
vedea aceasta parte!)

Care este UNUL lucru care va deranjeaza cel mai mult la | 3. Unclear or shifting work priorities (e.g. other people’s urgencies and emergencies,
locul de munca? conflicting demands, surprise projects)

Descrieti cum puteti contribui, ce veti face diferit maine -
pentru a atinge o stare de bine mai buna (doar dvs. veti




Principalele dificultiti / probleme de rezolvat
vedea acest lucru):

Sugestii / Idei

Daca aveti idei sau sugestii suplimentare pe care doriti sa
le spuneti angajatorului dvs., le puteti descrie aici -
(managerul va vedea acest lucru, fard numele dvs.):

Puteti propune vreo idee cum sa rezolvati aceasta
problema? (Managerii vor vedea acest lucru.)

Cum ati putea face acest lucru? Enumerati cateva
activitati / lucruri care va vor ajuta sa va atingeti
obiectivele in viata dvs. privata. (Doar dvs. veti vedea
aceasta parte)

Multumim pentru contributia dvs. la evaluarea riscurilor psithosociale prin completarea chestionarului.
Raspunsurile dvs. au fost impartite in diferite categorii. Categoriile (dimensiunile) sunt zone evidentiate de
risc potential.

Rezultatele au fost grupate in trei categorii:
1. adecvat (marcat cu verde)
2. de imbunatatit (marcat cu gri)

3. problema (marcat cu rosu)

De asemenea, am calculat rezultatele raspunsurilor dvs. in forma procentuala pentru a facilita o comparatie
mai usoarad, iar rezultatul agregat 1l puteti gasi pe coperta din fata.

Ce arata rezultatele agregate?
Factorii de stres:

Acest indicator procentual aratd cum factorii de stres individuali si factorii de stres corporativi (colectiv,
functionare organizationald, satisfactie) va afecteaza si ce impacturi cognitive si emotionale puternice
declangeaza in dvs...

Obiceiuri si caracteristici:

Rezultatul procentual al obiceiurilor si caracteristicilor indica modul in care gestionati acesti factori de stres
emergenti. Cat de mult va ajuta obiceiurile actuale in rezistenta la aceste efecte. Ce tehnici de gestionare a
stresului folositi, cat de mult faceti exercitii fizice si cum va petreceti timpul liber. In general, reflecta cat de
optim functioneaza metodele dvs. de gestionare a stresului..

Stare de sanatate:

Aceasta valoare aratd rezultatele celor doi indicatori de mai sus. Cat de eficient va ajuta factorii de stres,
obiceiurile actuale si practicile de gestionare a stresului sd va mentineti sanatatea. ..

Inventarul individual de stres:

Inventarul individual de stres arata detaliile rezultatelor agregate, indicand zonele in care aveti probleme.
Acest lucru este indicat de (X rosu). Ce trebuie Tmbunatatit (X gri). Ce functioneaza bine (X verde). Cum ar
trebui s revizuiti acest tabel?



Stare de sanatate:

Sanatatea este importanta pentru toata lumea, dar majoritatea oamenilor incep sa o ia in serios doar atunci
cand trebuie sd se confrunte cu o problema sau o boala. Stresul poate fi cauza directa a mai multor boli
(probleme cardiace, cardiovasculare, tulburari digestive, diabet, cancer etc.). Pe baza raspunsurilor dvs. la
chestionar, indicatorul procentual al stérii dvs. de sanatate a fost calculat ca rezultat agregat al celor 4 valori
din Inventarul individual de stres:

1. Simptome emotionale

2. Simptome fizice

3. Indicele de masa corporald (IMC)
4. Utilizarea medicamentelor

Simptomul emotional este primul semn ca ceva nu este n reguld in viata dvs. Daca aceastd problema persistad
mult timp, apar simptome fizice. Indicele de masa corporald aratd cat de bine corespunde greutatea dvs.
actuald cu conditia optima pentru varsta dvs. Utilizarea medicamentelor indicad deja o problema specifica de
sanatate.

Obiceiuri si caracteristici:

Aceasta este partea care depinde cu adevarat de dvs.! Ce faceti pentru a va mentine sanatatea? Cat de mult
faceti exercitii fizice, folositi regulat tehnici de gestionare a stresului, cum va relaxati dupa munca, cum va
petreceti timpul liber..

Gestionare: Capacitatea de control joaca un rol principal in gestionarea factorilor de stres. Cat de mult puteti
controla si gestiona propria viata si impacturile si problemele care apar in mediul dvs.? In plus, optimismul,
capacitatea de a gandi pozitiv, este o conditie esentiala pentru o buna sandtate. Daca nu putem gasi efectele
pozitive ale unui eveniment, dacd ne concentram doar pe aspectele negative, nu vom obtine rezultate bune.
De-a lungul vietii noastre, ne gasim adesea in situatii in care trebuie sa ne schimbam obiceiurile existente.
Viata este o schimbare continud, la care trebuie sa ne adaptam flexibil. Daca ne lipseste aceasta flexibilitate
sau dorinta de a ne schimba, fiecare schimbare va provoca o tensiune interna foarte serioasa, facandu-ne sa
ne simtim rau. Un alt element important pe care l-am examinat, care este esential in rezolvarea
sarcinilor/problemelor care apar in viata, este perseverenta. Fara perseverenta, nu se poate obtine un succes
durabil. Exista intotdeauna perioade mai bune si mai rele in viata, iar flexibilitatea combinata cu perseverenta
si gandurile pozitive ajuta intotdeauna s trecem printr-o perioada dificila.

Valorile obtinute arata cat de mult folositi aceste metode de gestionare pe baza raspunsurilor dvs.
Factorii de stres:

Evaluare obiectivd/subiectiva: Factorii de stres potentiali au atat un aspect cognitiv, cat si unul emotional.
Examinam acesti doi factori separat in chestionar. Primul este categorisit ca ,,obiectiv”, bazat pe fapte, in
timp ce al doilea este categorisit ca ,,subiectiv’. Aceste doua categorii din tabel reflecta cat de mult ceea ce
gandim si simtim sunt in armonie unul cu celalalt. Categoria subiectiva, ca un fel de control, indicd daca
raspunsurile noastre bazate pe fapte ,,obiective” sunt in concordantd cu sentimentele noastre pe tema data.
Daca tabelul arata valori diferite pentru aceeasi intrebare, indica faptul ca relatia noastra emotionala cu
situatia diferd, cauzand o tensiune internd inconstientd. De exemplu, obiectiv, nu primiti suficient feedback
de la seful dvs., asa ca nu stiti ce si cum sa faceti diferit. Va puteti simti rdu in legatura cu acest lucru daca
aveti nevoie de mai mult feedback. Poate fi neutru pentru dvs. pentru ca nu va pasa de opinia sefului, sau
poate chiar va place sa lucrati liber si independent.

Factorii de stres individuali: Cand vorbim despre o perioada stresanta, trebuie sd includem si experientele din
copilarie. Experientele din copilaria timpurie, obiceiurile invatate de la parinti si rolurile adoptate au un
impact decisiv asupra modului in care puteti face fata stresului in situatia dvs. actuald. Relatia dvs. cu
parintele de sex opus influenteaza foarte mult natura si calitatea relatiei dvs. actuale. Prin urmare, intrebam




despre existenta si calitatea acestor relatii In factorii de stres individuali. Schimbarile in situatia financiara
actuald si activele pot fi, de asemenea, o sursa foarte serioasd de stres, care aratd o valoare negativa puternica
in viata multor oameni In mediul economic actual. Mobilitatea, gasirea unui nou loc de munca si naveta
zilnica sunt, de asemenea, factori pe care 1i experimentam in moduri diferite. Aceasta sectiune arata valorile
actuale ale acestor factori.

Factorii de stres corporativi:

Colectiv: Petrecem aproape o treime din viata noastra la muncd, asa ca este foarte important cu cine lucram.
In chestionar, Intrebam despre principalele domenii care pot fi surse de probleme si tensiuni.

Functionare organizationald: Mediul de lucru, functionarea organizationald a companiei/angajatorului,
cultura corporativa, cadrul de lucru, reglementarea acestuia si relatia cu supraveghetorul direct sunt toti
factori de stres posibili.

Satisfactie: Cat de multumit sunteti de conditiile dvs. actuale de munca, mediul si beneficiile materiale si
nemateriale oferite au efecte diferite. Rezultatele acestor efecte sunt vizibile in aceasta parte a tabelului.

In ultima sectiune a chestionarului, am oferit, de asemenea, o oportunitate de feedback atat pentru viata
privata, cat si pentru locul de munca. Nota de viatd personala va poate ajuta sa identificati ce doriti sa
imbunatatiti pe baza subiectelor abordate in chestionar. Feedback-ul despre companie poate fi utilizat de
management pentru planurile si procesele lor de dezvoltare viitoare.

Valorile obtinute reflecta o stare actuala. Obiceiurile si caracteristicile sunt domeniile pe care trebuie
sa va concentrati pentru a va mentine sinatatea.

Puteti gasi mai multe sugestii si exercitii pe site-ul web:
Va multumim foarte mult pentru participare! Va dorim multa sanatate.
Sistemul a fost dezvoltat de FlyIT Kft. Tu iti imaginezi, noi il facem s zboare! In mai mult de 19 tari, solutiile
noastre fac munca de zi cu zi mai usoara!
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