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Promovarea Sanatatii la Locul de Munca
in Regiunea Centru
“0 campanie de informare si educare pentru
angajatii intreprinderilor din Regiunea Centru”

Ridicarea Corectd
a Greutatilor

PARTENERI iN CADRUL PROIECTULUI:

Proiectul, avind un realizat de Fundatia
Romtens in colaborare “Bundesverband der
Betriebskrankenkassen-BKK" Case de Asigurdri de
Sandtate) i Universitatea "Lucian Blaga® din Sibiu

SCOPUL PROIECTULUL:

CPSLM si-a propus dezvoltarea resurselor umane §i cresterea
competitivitatil intreprinderilor Mici $i Mijlocii din regiunea Centru,
prin Promovarea Sandtitii si Securititii in Muncd Tn c
regiunii Centru (Alba, Brasov, Harghita, Co
aspect inovator il constituie integrarea activititilor de Sanatatea §i
Securitatea Muncii cu cele de Promovarea Sanatatii la Locul de Munca,
domenii Tn care cei trei parteneri au o indelungatd experientd. Pr

sase judete ale

urméreste crearea unui mediu de munca sanatos si atractiv prin asumarea

unor comportamente san e angajali §i manageri, o

la imbunatatirea sanatatii la locul de munca I
productivitatii muncii §i asupra competitivitatii intreprinderii in ansamblu.
Astfel, Intreprinderile devin mai atractive pe piata munci §i deci mai
capabile s-si pastreze angajatii valorosi

REZULTATE ASTEPTATE ALE PROIECTULUL:
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ACTIVITATILE PROIECTULUI:

Identificarea nevoilor de informare §i educare ale managerilor §i
angaijatilor

st primé activitate a fost realizaté de céitre o echipd de expert locali
formatd din medici de medicina muncii si medici de sanata
instruiti in domeniul Prom fa Locul de Muncd in cadrul
proiectului

Cursurile pentru Managerii de Sanatate §i Securitate in Munca si cel de
Resurse Umane

S-au organizat 6 cursuri de formare profesic

CNFPA, in cadrul cdrora s-au abordat subie

Securitdtii in Munc: identificarea riscurilor profesionale) i alte
aspecte legate de Promovarea Sanatdfii la Locul de Muncd (fumatul la
locul de muncé, stresul profesional efc.)

Sesiunile de informare si educare pentru angajati

In continuare, demersul educational se mutd la nivelul lucratorilor: in
fiecare intreprindere sunt organizate sesiuni interactive pentru toti
angajati, pe teme identificate impreund cu acestia, ca urmare a evaluiril de
nevoi

Consilierea intreprinderilor pentru implementarea politicilor de
Promovarea Sanatatii la Locul de Munca

Ultima activitate are ca obi onsilierea oferité intreprinderilor pentru
organizarea Cercurilor de Sandtate; in acest mod a trece la elaborarea
si ulterior testarea unor politici de Promol inatatii la Locul de
M
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Ce este stresul?

Este important sa stiti care este
diferenta dintre stres si presiune
- tensiune; toatd lumea
experimenteaza starea de
tensiune - presiune in fiecare zi.

il’l momentul in care tensiu
depdseste capacitatea de mobi-
lizare, adaptare i reactie, apare
STRESUL

Str este raspunsul nespecific
al corpului la orice solicitare
facutd asupra sa

Stresul se poate manifesta sub forma de
o iritabilitate, izbucniri de furie, ostilitate, lipsa de
ari de memorie:
neatentie la detalii, lipsa de concentrare;

scaderea productivitatii

sofat agresiv, cresterea consumului de alcool

si/sau tutun

Test

Dacd obignuiti sd faceti cu regularitate urmatoarele
activitati, va rugdm sa marcati raspunsul ,Da". Dacd nu
obignuiti deloc sau faceti foarte rar urmatoarele activitati
va rugam sa marcati raspunsul ,Nu®

Interpretarea
rezultatelor

Daca ra Nu” la majoritatea intre
de mai sus e sd schimbati
anumite lucruri in stilul dumneavoastrd de viatd. Unele
parea mai ugoare, altele mai
intreprins. Ar fi util pentru dumneavoastra sa

ti grija de
are persoand
trebuie sa stie cum sd-gi mentind atat s
mintald, cat §i starea de sdnatate f si starea de
bine

Starea de bine depdseste limitele personale de fericire
sonald si
a, cat si sentimentul

munitatii prin contributia

Cum sa preveniti stresul la Locul
de Munca?

Prevenirea aparitiei stresului inseamnd o stare de
bine si de implinire in general, iar eliberarea de stres
poate sa insemne:

o (3 aratati gi va simtiti mai bine, pentru cd va
puteti odihni bine si pentru ¢ acordati atentie
LJdetaliilor” importante pentru san&tate i anu
alimentatia, activitatea fizica §i odihna;

® (Cregterea productivitatii, pentru ¢d va puteti
organiza mai bine i puteti avea o atitudine
pozitivd.

Diferite practici de limitare a stresului va pot aduce multa
bucurie: luati viata mai ugor, ingrijiti un animal, ascultati
muzicd, dansati atunci cand faceti curdtenie, radeti mai
mult §i intalniti-va cu prietenii.

De asemenea, puteti invata cum sa evitati aparitia stresului
profesional, acordand atentie urmétoarelor aspecte, atat
acasd, cat §i la locul de munca:

® Faceti zilnic miscare cel putin 30 de minute.
® Mancati sanatos: mese mici gi dese care sa
mentind un nivel adecvat al glicemiei (scaderea
cantitatii de zahar in sange produce iritabilitate gi
anxietate, cu alte cuvinte — stres).
® Consumati cantitdti moderate
de alcool si nu fumati
® Aveti grijd sa dormiti cel putin
opt ore pe i
o Organizati-va mai bine viata,
atat acasd, cat si la locul
de muncé
© |nvatati sa stabiliti
prioritatile in orice
intreprindeti (folositi
calendare, liste de prioritati,
orare etc.)
® Respectati cu ,sfintenie” pauzele
la locul de mun
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