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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 urmérit, 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 profesionala”, intrebari
la care angajatii 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 masura”) pana la 5 (,in foarte mare mésura!”).

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 - Rezilienta 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 emotionald, depersonalizare/
cinism si reducerea performantei), posibilei conversii a stresului in simptome psihosomatice (cognitive,
emotionale, de somn si fiziologice) si rezilientei la stres (rezilienta 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 profesionala, a
prevalentei stresului profesional (printre celelalte surse de stres) a incidentei simptomelor de tip
burnout, a frecventei manifestarilor de tip psihosomatic (ca medie raportata 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 ei 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 (b1) monitorizare a sanatatii in
munca a personalului angajat si de (b2) interventie punctuala, 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
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SURSE DE STRES

Stres profesional

Este stresat(a) din cauza problemelor profesionale, de la locul de munca,
acesta fiind unul foarte solicitant.

Stres social

Este stresat(a) din cauza problemelor de interpersonale si este epuizat(a)
de dificultatile cu cei apropiati lui/ ei.

Stres financiar

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

Stres sanatate

Este ingrijorata(a) din cauza sanatatii, de starea de boala si problemele
asociate.

INDICATORI DE BURNOUT

Epuizare emotionala

Nu mai are resurse emotionale necesare sa faca fata ritmului actual si nu
mai gaseste sens sau motivatie in ceea ce face.

Depersonalizare

Traieste stari de indiferenta sau de cinism fata de ceea ce face, fata de cei
cu care interactioneaza la locul de munca.

Nivel redus de performanta

Nu mai are nivelul de performanta dorit si are dificultati in a-si finaliza, la
timp, sarcinile.

SIMPTOME PSIHOSOMATICE

Perturbari cognitive

Are dificultati cognitive, de memorare sau de concentrare, fiindu-i uneori
dificil sa gandeasca clar sau ia decizii relativ simple.

Perturbari emotionale

Traieste frecvent stari emotionale negative de descurajare siingrijorare sau
este deseori nervos(oasa) si irascibil(a).

Perturbari de somn

Nu poate sa se relaxeze si sa se odihneasca, avand un somn de proasta
calitate, fragmentat, trezindu-te insuficient de odihnit(a).

Perturbari fiziologice

Acuza perturbari fiziologice de tip digestiv, respiratoriu, cardiovascular sau
neurologic.

REZILIENTA LA STRES

Rezilienta personala

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

Rezilienta colectiva

Considera este parte dintr-un colectiv rezilient, care se mobilizeaza usor si
face fata cu succes stresului si situatiilor profesionale dificile.



Caracteristici dominante

In urma completérii chestionarului 4S au fost identificate urmatoarele caracteristici dominante in
profilul psihologic al persoanei evaluate:

Este stresat(a) din cauza problemelor profesionale, de la locul de munca, acesta fiind considerat unul
foarte solicitant, unde exista o presiune profesionala mare. Constientizeaza faptul ca este epuizat(a), ca
nu mai rezista solicitarilor profesionale zilnice. (Stres profesional)

Se simte epuizat(a) emotional, ca nu mai ai niciun interes sau motivatie pentru ceea ce face sau ca ceea
ce faci in mod obisnuit, nu mai are sens. Constientizeaza ca nu mai ai resurse emotionale sa mai faca fata
ritmului actual de viata si nu simte sprijinul emotional sau suportul din partea celorlalti. (Epuizare
emotionald)

Are dificultati cognitive, probleme de concentrare pe ceea ce lucreaza sau in a retine si a-si reaminti
diverse informatii. Este nesigur(a) sau confuz(a) din cauza stresului, fiindu-i uneori dificil s gadndeasca
clar sau ia decizii relativ simple. (Perturbari cognitive)

Considera este parte dintr-un colectiv rezilient, care se mobilizeaza usor si face fata cu succes stresului si
situatiilor dificile. Crede ca sefii le ofera sprijinul si resursele de care au nevoie si poate conta pe colegii
sai, impreuna cu care stie ca se se poate adapta rapid si depasiti obstacole profesionale importante.
(Rezilienta colectivd)



4. Analiza pe factori

STRES GENERAL [1]2]3]4 B 6]7]8]2]10]

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

Stres profesional: Este stresat(a) din cauza problemelor profesionale, de la locul de munca, acesta fiind considerat
unul foarte solicitant, unde exista o presiune profesionala mare. Constientizeaza faptul ca este epuizat(a), ca nu mai
rezista solicitarilor profesionale zilnice.

Stres social [1[2]3|5]e6]7]8]

Stres social: Este stresat(a) din cauza problemelor de relationare cu ceilalti si crede ca viata sa intima nu este
deloc ceea ce iti doreste. Relatiile cu cei apropiati sunt o permanenta sursa de stres si este epuizat(a) de
problemele date de cei apropiati lui/ei.

Stres financiar 1l 3]4]5]6]7]8]

Stres financiar: Este stresat(a) din cauza problemelor financiare, a ratelor si cheltuielilor curente, problemele
financiare afectandu-i munca si calitatea relatiilor cu ceilalti. Problemele financiare o ingrijoreaza si are stari de
anxietate din cauza lor si se simte neputincios(oasa) sau neajutorat(a) in legatura cu banii si veniturile actuale
insuficiente.

Stres sanatate @3’4‘5|6|7|8‘

Stres sanatate: Este ingrijorata(a) din cauza problemelor de sanatate, starea de boala si toate problemele asociate

facand-o sa fie deseori stresat(a) sau ingrijorata(a). Nu se simte bine, "in forma”, bine din punct de vedere al starii
generale de sanatate, probleme de sanatate o/ il obosesc si in provoaca multa ingrijorare.

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

Epuizare emotionala [1]2]3]4]5]s

Epuizare emotionala: Se simte epuizat(a) emotional, ca nu mai ai niciun interes sau motivatie pentru ceea ce face
sau ca ceea ce faci in mod obisnuit, nu mai are sens. Constientizeaza ca nu mai ai resurse emotionale sa mai faci
fata ritmului actual de viata si nu simte sprijinul emotional sau suportul din partea celorlalii.

Depersonalizare ‘1‘2‘3‘4|5“7|8|

Depersonalizare: Traieste stari de depersonalizare, de indiferenta sau cinism prin raportare la ceea ce face, privind
cu detasare sa indiferenta persoanele cu care interactioneaza la locul de munca. Constata ca si-a pierdut empatia si
sensibilitatea la nevoile sau problemele persoanelor cu care lucreaza (colegi sau clienti).




Nivel de performanta [1]2]3]4[5 78]

Nivel redus de performanta: Constientizeaza ca nu mai are nivelul de performanta dorit si ca are dificultati in a-si
duce la bun sfarsit sarcinile profesionale curente. Simte ca nu se mai poate mobiliza profesional, nu mai are ritmul
de lucru dorit si ca nu mai poate face fata cerintelor si responsabilitatilor profesionale.

SIMPTOME PSIHOSOMATICE (12345 7]8 9]0

Perturbari cognitive ‘ 1 | 2 | 8 | 4 | 5 | 6 m

Perturbari cognitive: Are dificultati cognitive, probleme de concentrare pe ceea ce lucreaza sau in a retine si a-si
reaminti diverse informatii. Este nesigur(a) sau confuz(a) din cauza stresului, fiindu-i uneori dificil sa gandeasca clar
sau ia decizii relativ simple.

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

Perturbari emotionale: Traieste stari emotionale negative de descurajare, ingrijorare si anxietate sau este
nervos(oasa) si irascibil(a) in relatiile cu ceilalti. Simte ca si-a pierdut interesul sau satisfactia pentru ceea ce inainte
ofil bucurau, experimentand frecvent stari de tristete.

Perturbari de somn [1[2H 4][5]6]7]8]

Perturbari de somn: Nu poate sa se odihneasca sau sa se relaxeze, adormind prea greu sau trezindu-se prea
devreme din cauza ingrijorarilor. Are un somn de proasta calitate, fragmentat, de mai multe ori pe noapte sau fiindu-i
dificil sa adoarma la loc si trezindu-te insuficient de odihnit(a).

Perturbari fiziologice ‘ 1 ‘ 2 4 ‘ 5 | 6 | 7 ‘ 8 |

Perturbari fiziologice: Are manifestari somatice diverse, fie digestive, chiar daca nu ai schimbat regimul alimentar,
fie cardiovasculare (legate de palpitatii sau senzatia de sufocare, lipsa de aer etc.), fie migrene/ dureri de cap
persistente.

REZILIENTA LA STRES (1]2]3]4|s5 |/ 7|89 ]10]

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

Rezilienta personala: Este o persoana rezistenta la stres care face fata presiunilor prelungite si situatiilor vazute de
altii ca fiind stresante, pastrandu-si calmul si atitudinea pozitiva. Se adapteaza usor, gaseste solutii la probleme
dificile si are incredere in propriile capacitati si abilitati de a face fata situatiilor dificile, stresante.

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

Rezilienta colectiva: Considera este parte dintr-un colectiv rezilient, care se mobilizeaza usor si face fata cu succes
stresului si situatiilor dificile. Crede ca sefii le ofera sprijinul si resursele de care au nevoie si poate conta pe colegii
sai, impreuna cu care stie ca se se poate adapta rapid si depasiti obstacole profesionale importante.




Indicatori statistici
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6. Concluzii finale

De redactat de catre psiholog pe baza concluziilor partiale.

Data: joi, 16 februarie 2023 Psiholog practicant:



