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1. Descriere inventar

Inventarul de stres 4S (Sources, Symptoms and Strength for Stress) a fost construit in acord cu cele mai
recente date ale cercetarii stiintifice vizand stresul si variabilele asociate acestuia, din perspectiva researh
based psychology. In cadrul acestui chestionar s-a urmarit, atat operationalizarea principalelor "surse de
stres”, cat si a posibilelor consecinte ale stresului, in termeni de indicatori de burnout” sau "simptome
psihosomatice”. Mai mult, s-a urmarit estimarea nivelului de “rezilienta la stres”, atat ca auto-raportare
individuala cét si ca estimare a capacitatii echipei/ colectivului de a rezista la stres.

Inventarul de stres 4S este format din 61 de intrebari referitoare la "idei, sentimente, ganduri sau conduite
pe care oamenii le au la locul de munca sau in legatura cu activitatea lor profesionald”, intrebari la care
angaijatii trebuie reactioneze si sa decida in ce masura (cat de des sau céat de intens), in ultima luna, au avut astfel de
ganduri, trairi sau comportamente, marcand cu un "X’ raspunsul lor pe scala in cinci trepte, de la 1 (,in foarte
micd masurad”) pand la 5 (,in foarte mare masura!”).

Analiza statistica a raspunsurilor oferite de fiecare persoana in parte permite o estimare a valorilor pentru
patru factori principali (surse de stres, indicatori de burnout, simptome psihosomatice si rezilienta la stres) si
pentru 11 factori secundari/ sub-scale:

SURSE DE STRES SIMPTOME PSIHOSOMATICE

- Stres profesional - Perturbari cognitive

- Stres social - Perturbari emotionale

- Stres financiar - Perturbari de somn

- Stres medical - Perturbari fiziologice
INDICATORI DE BURNOUT REZILIENTA LA STRES

- Epuizare emotionala - Rezilientd personala

- Depersonalizare - Rezilienta colectiva

- Nivel redus de performanta

Utilizat individual (nominal) in consilierea individuala, Inventarul de stres 4S permite o identificarea
intensitatii de manifestare a principalelor surse de stres (profesionale, sociale, financiare sau medicale),
prezentei si intensitatii de manifestare a indicatorilor de burnout (epuizare emotionala, depersonalizare/ cinism
si reducerea performantei), posibilei conversii a stresului in simptome psihosomatice (cognitive,
emotionale, de somn si fiziologice) si rezilientei la stres (rezilientd personale si rezilienta colectiva).

Utilizat colectiv (anonim) in diagnoza organizationala, Inventarul de stres 4S permite o analiza
comparativa si descriptiva, la nivelul fiecarui departament/ sectie sau categorie profesionald, a
prevalentei stresului profesional (printre celelalte surse de stres) a incidentei simptomelor de tip
burnout, a frecventei manifestarilor de tip psihosomatic (ca medie raportatd de angajatii fiecarui
departament/ categorii profesionale) si a nivelului de rezilienta la stres evaluat de angajati (cu referire la
propria persoana sau la echipa/ colectivul din care fac parte).

Pornind de la aceste date, prin raportare la pragurile de avertizare (’risc redus’/ “risc mediu’/ ’risc ridicat”)
si corelandu-i cu factorii organizationali care pot fi generatori de stres (vezi dimensiunile procedurii de
diagnoza organizationala Sistem ECO - http://sistemeco.ro), pot fi identificati factorii de risc psiho-social (asa
cum sunt e numiti de European Agency for Safety and Health at Work -
https://osha.europa.eu/ro/themes/psychosocial-risks-and-stress) si se pot stabili (a) solutii imediate,
directe, de diminuare a riscului de burnout sau (b) strategii/ programe de (b1l) monitorizare a sanatatii in
munca a personalului angajat si de (b2) interventie punctuald, in scopul diminuarii riscului de epuizare
profesionala si de imbunatatire a echilibrului psiho-emotional al angajatilor.

Atentie! Pentru Inventarul de stres 4S au valoare interpretativa doar scorurile mari, valori de 8, 9 sau 10
pentru factorii principali (scalele in 10 trepte!) si valori de 7 si 8 pentru sub-factorii acestor dimensiuni
principale.

Timpul mediu de completare a chestionarului online: 15 minute .

Varsta minima de la care se poate realiza evaluarea: 16 ani.


http://sistemeco.ro/

2. Profil sintetic

[1]2][3]4 B e[7]8]2]10 SURSE DE STRES

|1‘2‘3|4|5‘6|7E Stres profesional
Este stresat(a) din cauza problemelor profesionale, de la locul de munca,
acesta fiind unul foarte solicitant.

|1‘2‘35|6’7’8| Stres social
Este stresat(a) din cauza problemelor de interpersonale si este epuizat(a) de
dificultatile cu cei apropiati lui/ ei.

3|4|5|6‘7|8‘ Stres financiar

Este stresat(a) din cauza problemelor financiare, simtindu-se neajutorat(a) in
legatura cu banii si veniturile actuale insuficiente.

1A 3]4][5]6]7]8] Stres sanatate

Este ingrijorata(&) din cauza sanétatii, de starea de boala si problemele
asociate.

[1]2]3]4]5]6[7 X 2 [10] INDICATORI DE BURNOUT

| 1 ‘ 2 ‘ 3 | 4 | 5 ‘ 6 E Epuizare emotional
Nu mai are resurse emotionale necesare sa faca fata ritmului actual si nu mai
gaseste sens sau motivatie in ceea ce face.
|1‘2‘3|4|5n7‘3| Depersonalizare
Tréieste stari de indiferentd sau de cinism fata de ceea ce face, faté de cei cu care
interactioneaza la locul de munca.

[1]2]3]4[s [ 7]8] Nivel redus de performanta
Nu mai are nivelul de performanta dorit si are dificultati in a-si finaliza, la timp,
sarcinile.
[1]2]3]4[s M 7] 8]9]0] SIMPTOME PSIHOSOMATICE

| 1 ‘ 2 ‘ 3 | 4 | 5 | 5 un Perturbari cognitive
Are dificultati cognitive, de memorare sau de concentrare, fiindu-i uneori dificil
sa gandeasca clar sau ia decizii relativ simple.

| 1 ‘ 2 ‘ 3 5 | 3 ‘ 7 ‘ ) ‘ Perturbari emotionale
Traieste frecvent stdri emotionale negative de descurajare si ingrijorare sau este
deseori nervos(oasa) si irascibil(a).

‘1‘24|5’6|7‘8‘ Perturbari de somn
Nu poate sa se relaxeze si sa se odihneascd, avand un somn de proasta calitate,
fragmentat, trezindu-te insuficient de odihnit(a).

[1]2 4]5]6]7]8] Perturbari fiziologice
Acuza perturbari fiziologice de tip digestiv, respiratoriu, cardiovascular sau
neurologic.
[1]2][3]4]s5 | 7]8]9]10] REZILIENTA LA STRES
[1]2 4]5]6]7]8] Rezilientd personala

Se adapteaza usor, gaseste solutii la probleme dificile si are incredere in propriile
capacitati si abilitati de a face fata situatiilor dificile, stresante.

‘ 1 ‘ 2 ‘ 3 | 4 | 5 ‘ 6 ﬂ—i| Rezilienta colectiva
Considera este parte dintr-un colectiv rezilient, care se mobilizeaza usor si face
faté cu succes stresului si situatiilor profesionale dificile.




Sugestii de consiliere

In urma completarii chestionarului 4S au fost formulate urméatoarele sugestii de consiliere in
profilul psihologic:

Pentru ca te-ai confruntat cu stresul profesional, este important sa identifici modalitati de gestionare a
acestui stres. Pentru a imbunatati managementul timpului, poti utiliza tehnici de prioritizare a sarcinilor (cum ar fi
metoda Eisenhower), aplica tehnica Pomodoro (pentru a imparti timpul de lucru Tn intervale eficiente),
planifica pauze regulate (pentru a preveni epuizarea) si delega sarcini, atunci cand este posibil (pentru a
mai reduce presiunea). Dezvoltarea rezilientei la stres implica practicarea tehnicilor de mindfulness, cum ar fi
meditatia pentru reducerea anxietatii, invatarea si aplicarea tehnicilor de relaxare, participarea la sesiuni de
consiliere sau terapie pentru dezvoltarea strategiilor de coping si crearea unui echilibru intre viata
profesionald si cea personald. Imbunatatirea comunicarii si a relatiilor la locul de muncd poate fi realizata prin
participarea la ateliere de dezvoltare a abilitétilor de comunicare, stabilirea de limite sanatoase cu colegii si
superiorii, solicitarea de feedback constructiv si participarea la sesiuni de coaching, precum si incurajarea si
participarea la activitati de team-building. (Stres profesional)

Fiind epuizat(d) emotional si simtind c& activitatile obisnuite nu mai au sens, este esential s& gasesti
modalitéti de a reconstrui resursele emotionale. Pentru a combate epuizarea emotionald, este important sa iei
pauze regulate pentru a te reconecta cu sinele tdu si cu ceea ce iti aduce bucurie. Practicarea activitatilor
relaxante cum ar fi yoga, meditatia sau hobby-urile creatoare te poate ajuta sa te deconectezi de la stresul
cotidian. Crearea unui sistem de suport emotional, fie prin conectarea cu prietenii si familia, fie prin
alaturarea la grupuri de suport sau sesiuni de consiliere, poate fi extrem de benefica. in plus, este important
sa redefinesti scopurile si obiectivele personale pentru a reda sens activitatilor tale zilnice. (Epuizare
emotionald)

Avand dificultati cognitive, cum ar fi oboseald cognitiva, probleme legate de concentrare sau confuzie, sunt
necesare strategii de reducere a solicitarii cognitive si de imbunatétire a concentrérii si claritatii mentale.
Este important s& muncesti mai putin, cu pauze mai dese, sa reduci multitasking-ul si sa te concentrezi pe o
singurd sarcina la un moment dat. Tehnici precum exercitii de concentrare si mindfulness te pot ajuta sa iti
imbunatatesti focalizarea si claritatea mentala. Practicarea unui somn adecvat si a unei alimentatii sanatoase
poate, de asemenea, si contribuie la imbunatatirea functiilor cognitive. Tn cazuri de confuzie sau incertitudine
persistenta, ar putea fi utila consultarea unui specialist, cum ar fi un neuropsiholog. (Perturbari cognitive)

Pentru céa faci parte dintr-un colectiv rezilient, care face fata cu succes stresului si situatiilor dificile, este
important s& vd mentineti si s& consolidati aceasta rezilientd colectiva. Pentru a mentine rezilienta colectiva,
continud s& promovezi comunicarea deschisa si sprijinul reciproc in cadrul echipei. Incurajeaza dezvoltarea de
strategii de coping la nivel de grup, cum ar fi sesiunile de brainstorming pentru solutionarea problemelor si
workshop-uri de dezvoltare a abilitatilor de echipa. Crearea unui mediu de lucru pozitiv si suportiv, in care fiecare
membru se simte valorizat si util, contribuie la cresterea rezilientei colective. In plus, este important sa
recunoasteti si sa sarbatoriti realizarile grupului, consolidand astfel sentimentul de coeziune si de succes prin forta
echipei. (Rezilienta colectiva)



4. Analiza pe factori

STRES GENERAL (1234 e]7]8 9]0

Stres profesional |1|2|3|4|5|6|7n

Stres profesional: Pentru ca te-ai confruntat cu stres profesional, este important sa identifici modalitati de gestionare a
acestui stres. Pentru a imbunatati managementul timpului, poti utiliza tehnici de prioritizare a sarcinilor, cum ar fi
metoda Eisenhower, aplica tehnica Pomodoro pentru a imparti timpul de lucru in intervale eficiente, planifica pauze
regulate pentru a preveni epuizarea, si delega sarcini atunci cand este posibil pentru a reduce sarcina de lucru.
Dezvoltarea rezilientei la stres implica practicarea tehnicilor de mindfulness, cum ar fi meditatia pentru reducerea
anxietatii, invatarea si aplicarea tehnicilor de relaxare, participarea la sesiuni de consiliere sau terapie pentru
dezvoltarea strategiilor de coping si crearea unui echilibru intre viata profesionald si cea personala. imbunétatirea comunicarii
si a relatiilor la locul de muncéa poate fi realizata prin participarea la ateliere de dezvoltare a abilitatilor de comunicare,
stabilirea de limite sanatoase cu colegii si superiorii, solicitarea de feedback constructiv si participarea la sesiuni de
coaching, precum si incurajarea si participarea la activitati de team-building.

Stres social |1|2|35|6|7|8

Stres social: Avand probleme de relationare si stres social, este esential sa gasesti modalitati de a imbunaté&ti aceste aspecte.
Dezvoltarea abilitatilor sociale si de comunicare poate fi realizatd prin participarea la cursuri sau ateliere pentru
imbunatatirea comunicarii, practicarea tehnicilor de ascultare activa, exercitarea empatiei si intelegerii in relatii si exprimarea
clara a nevoilor si asteptarilor in relatii. Cresterea increderii in sine si a stimei de sine se poate face stabilind obiective
personale mici si sarbatorind realizarile, participand la activitdti care oferd un sentiment de realizare, practicand afirmatii
pozitive zilnic si implicandu-te Tn activitati sociale valoroase. Imbunatatirea managementului conflictelor si a relatiilor
necesita invatarea si aplicarea tehnicilor de rezolvare a conflictelor, Thcercarea de a vedea situatiile din perspectiva
celorlalti, participarea la consiliere sau terapie de cuplu si recunoasterea si evitarea comportamentelor toxice.

Stres financiar @3‘4‘5|6‘7|8‘

Stres financiar: Fiind Tn situatia de a te confrunta cu stres financiar, este important sa gasesti strategii pentru a
gestiona aceastd provocare. Imbunétitirea managementului financiar poate include elaborarea unui buget detaliat,
reducerea cheltuielilor neesentiale si economisirea regulatad, informarea despre optiuni de investiti sau economii Si
consultarea unui consilier financiar. Dezvoltarea unor surse suplimentare de venit poate fi realizata prin cautarea de
oportunitati de munca part-time sau freelance, invatarea unei noi abilitéti sau calificari, explorarea hobby-urilor sau pasiunilor
care pot fi monetizate si participarea la cursuri pentru dezvoltarea carierei. Tmbunétét,irea starii de bine si reducerea
anxietatii legate de bani necesita practicarea tehnicilor de relaxare, alaturarea la grupuri de suport, diferentierea intre
nevoi si dorinte Tn cheltuieli si deschiderea pentru discutii despre problemele financiare cu un consilier sau terapeut.

Stres sinatate (1B 3[4]5]6]7]8]

Stres sanatate: Fiind ingrijorat(a) din cauza problemelor de sanatate si a stresului asociat, este crucial sa gasesti modalitati
de a te ocupa de aceasta situatie. Imbunatatirea starii generale de sanatate implica adoptarea unui stil de viata sanatos,
asigurarea unui somn adecvat, evitarea consumului excesiv de alcool sau tutun si efectuarea controalelor medicale
regulate. Dezvoltarea unui sistem de suport emotional poate fi realizata prin impartasirea preocuparilor cu prietenii sau
familia, alaturarea la grupuri de suport, mentinerea activitatilor sociale si solicitarea sprijinului de la consilieri sau terapeuti.
Invatarea gestionarii stresului si anxietatii necesita practicarea tehnicilor de mindfulness, invatarea si aplicarea tehnicilor de
relaxare, participarea la ateliere despre gestionarea stresului si recunoasterea semnelor timpurii ale stresului pentru a
preveni exacerbarea acestuia.




INDICATORI DE BURNOUT [1]2]3]4]5]6]7 N 9]10]

Epuizare emotionala | 1 | 2 | 3 | 4 | 5 | 6 E

Epuizare emotionala: Fiind epuizat(a) emotional si simtind c& activitatile obisnuite nu mai au sens, este esential s& gasesti
modalitati de a reconstrui resursele emotionale. Pentru a combate epuizarea emotionala, este important sa iei pauze regulate
pentru a te reconecta cu sinele si cu ceea ce iti aduce bucurie. Practicarea activitatilor relaxante cum ar fi yoga, meditatia
sau hobby-urile creatoare te poate ajuta sa te deconectezi de la stresul cotidian. Crearea unui sistem de suport
emotional, fie prin conectarea cu prietenii si familia, fie prin aldturarea la grupuri de suport sau sesiuni de consiliere, poate
fi extrem de benefica. In plus, este important s& redefinesti scopurile si obiectivele personale pentru a reda sens
activitatilor tale zilnice.

Depersonalizare ‘1‘2‘3‘4‘5B7|8‘

Depersonalizare: Trdind stari de depersonalizare si pierderea empatiei, este crucial sa regdsesti conexiunea cu sinele si cu
ceilalti. Pentru a combate depersonalizarea, este util sa te implici in activitati care te ajutd sa te reconectezi cu emotiile si
empatia, cum ar fi voluntariatul sau activitatile care implica interactiunea si ajutorarea altora. Practicarea mindfulness-ului si a
meditatiei te poate ajuta sa te reconectezi cu emotiile si sa reduci sentimentele de detasare. Este de asemenea util sa
explorezi cauzele subiacente ale cinismului si indiferentei prin terapie sau consiliere, pentru a intelege si a aborda
problemele de baza.

Nivel de performanta ‘ 1’2’3‘4m7|8|

Nivel redus de performanta: Constientizadnd un nivel redus de performantd profesionald, este important sa gasesti
modalitati de a te remobiliza si a-ti imbunatati productivitatea. Stabilirea obiectivelor realiste si a pasilor mici pentru a le atinge te
poate ajuta sa regasesti motivatia si s iti imbunéatatesti performanta. Impartirea sarcinilor mari in sub- sarcini mai mici si mai
usor de gestionat poate reduce sentimentul de coplesire. Este de asemenea util sa cauti feedback constructiv si sprijin
de la colegi sau supervizori, si sa te implici in sesiuni de coaching sau mentoring pentru a-ti imbunatati abilitatile si eficienta.

SIMPTOME PSIHOSOMATICE [1]2[3]4]5 | 7|89 ]10]

Perturbari cognitive ‘ 1 | 2 | 3 | 4 ‘ 5 ‘ 6 | 7 n

Perturbari cognitive: Avand dificultati cognitive, cum ar fi oboseala cognitiva, probleme legate de concentrare sau
confuzie, sunt necesare strategii de reducere a solicitarii cognitive si de claritate mentald. Este important sa reduci
multitasking-ul sSi sa te concentrezi pe o singura sarcind la un moment dat. Tehnici precum exerciti de concentrare Si
mindfulness te pot ajuta sa iti imbunatatesti focalizarea si claritatea mentala. Practicarea unui somn adecvat si a unei alimentatii
s&natoase poate, de asemenea, s& contribuie la imbunétatirea functiilor cognitive. In cazuri de confuzie sau incertitudine
persistenta, ar putea fi utila consultarea unui specialist, cum ar fi un neuropsiholog.

Perturbari emotionale ‘ 1 ‘ 2 ‘ 5 5 ‘ 6 ‘ 7 | 8 ‘

Perturbari emotionale: Traind stari emotionale negative precum descurajare, ingrijorare sau anxietate, este esential sa
gasesti modalitati de a restabili starea de bine emotionald. Pentru a aborda aceste perturbari emotionale, este important sa
te implici Tn activitati care iti aduc bucurie si satisfactie, fie acestea hobby-uri, activitati in aer liber sau interactiuni sociale
placute. Tehnici de gestionare a stresului si anxietatii, cum ar fi exercitile de respiratie si relaxare, pot fi de mare ajutor.
Consilierea sau terapia pot oferi un spatiu sigur pentru a explora si a aborda cauzele subiacente ale starilor emotionale
negative. De asemenea, practicarea gandirii pozitive si a recunostintei zilnice poate contribui la imbunatatirea starii de spirit
si la reducerea sentimentelor de tristete sau descurajare.




Perturbari de somn ‘1‘24‘5‘6|7|8‘

Perturbari de somn: Fiind o persoana care nu poate sa se odihneasca sau sa se relaxeze din cauza ingrijorarilor,
avand un somn de proastd calitate, este important sa gasesti modalitdti de a imbunatati calitatea somnului. Pentru a combate
perturbarile de somn, este util sa stabilesti o rutind de somn regulata, incluzand mersul la culcare si trezirea la aceleasi ore.
Practicarea tehnicilor de relaxare Tnhainte de culcare, cum ar fi meditatia sau exercitile de respiratie, poate ajuta la
reducerea ingrijorarilor. Evitarea ecranelor si a luminii albastre Tnainte de culcare si crearea unui mediu linistit si
confortabil Tn dormitor sunt de asemenea importante. Daca problemele persista, consultarea unui specialist Tn tulburari
de somn poate fi necesara pentru o evaluare si tratament adecvat.

Perturbiri fiziologice 12 4]5]6[7]8]

Perturbari fiziologice: Avand manifestari somatice diverse, fie digestive, cardiovasculare sau migrene, este esential sa
gasesti modalitati de a reduce aceste simptome fizice. Pentru a aborda perturbarile fiziologice, este important sa ai o dieta
echilibratd si sa practici exercitii fizice regulate, care pot ajuta la reducerea stresului si imbunétatirea sanatatii generale. Tehnici de
relaxare si gestionare a stresului, cum ar fi yoga sau mindfulness, pot reduce simptomele somatice. Este, de
asemenea, important s& consulti un medic pentru a exclude orice conditii medicale subiacente si pentru a obtine un
tratament adecvat pentru simptomele fizice.

REZILIENTA LA STRES [1]2[3]4[s M 7]8]9]0]

Rezilienta personala ‘ 1 ’ 2 4 ‘ 5 ‘ 6 | 7 | 8 ‘

Rezilientd personala: Fiind o persoana rezistentd la stres, care face fatd presiunilor si se adapteaza usor, este
important s& mentii si s& imbundtétesti aceasta rezilienta personald. Pentru a-ti mentine rezilienta, continud sa practici auto-reflectia si
constientizarea emotionald pentru a intelege si a gestiona eficient reactiile la stres. Dezvoltarea unui sistem de suport emotional
puternic si mentinerea relatiilor pozitive te poate ajuta s& ramai rezistent. Incurajeaza-te sa te implici in activitati care iti ofera un
sentiment de realizare si satisfactie, si sa te angajezi in invatare continua si dezvoltare personala pentru a-ti imbunatati abilitatile
de a face fatd stresului.

Rezilienta colectiva |1]2]3]4[5]6

Rezilienta colectiva: Pentru ca faci parte dintr-un colectiv rezilient, care face fata cu succes stresului si situatiilor dificile,
este important sa va mentineti si s& consolidati aceasta rezilienta colectiva. Pentru a mentine rezilienta colectiva, continua sa
promovezi comunicarea deschisa si sprijinul reciproc in cadrul echipei. Incurajeaza dezvoltarea de strategii de coping la
nivel de grup, cum ar fi sesiunile de brainstorming pentru solutionarea problemelor si workshop-uri de dezvoltare a
abilitatilor de echipa. Crearea unui mediu de lucru pozitiv si sprijinitor, in care fiecare membru se simte valorizat Si
imputernicit, contribuie la rezilienta colectiva. In plus, este important sa recunoasteti si s& sarbétoriti realizarile grupului,
consolidand astfel sentimentul de coeziune si succes comun.




Indicatori statistici
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6. Concluzi finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: joi, 16 februarie 2023 Psiholog practicant:



