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Streszczenie

Zjawisko stresu jest bardzo popularnym tematem rozwazan. Stres mozna podzieli¢ na
kilka rodzajow: fizyczny, psychologiczny 1 organizacyjny. Inny podzial to stres negatywny —
dystres, oraz stres pozytywny — custres. W obecnych czasach stres opisuje si¢ przy pomocy
trzech pojec¢: procesu, strategii i stylu radzenia sobie z nim. Stres przyczynia si¢ do zaburzen
zdrowia, zaburzen zachowania oraz zaburzen psychicznych. Dhlugotrwaly stres znacznie
wplywa na funkcjonowanie organizmu przyczyniajac si¢ do powstawania schorzen uktadu
kostno-mig¢$niowego, pokarmowego, krwionosnego oraz obnizenia odpornosci. Sytuacje
stresowe przyczyniaja si¢ tez do zaburzen snu, wystepowania depresji i nerwicy, chordb
nowotworowych, a takze sg czestg przyczyng siegania po uzywki Praca jest jednym
z najbardziej stresujgcych miejsc dla czlowieka.. Niestety, czesto praca w zawodzie
medycznym prowadzi do syndromu wypalenia zawodowego.

Stowa kluczowe: stres, stresory, wypalenie zawodowe

Wstep

W wyniku stresu w organizmie zachodzi wiele zmian fizjologicznych
1 biochemicznych. Jedna z definicji stresu mowi, ze stres to reakcja na zadania, jakie stawia
si¢ organizmowi [1]. Badaniem stresu nie zajmuje si¢ wytacznie kadra medyczna — interesuja
si¢ nim takze socjolodzy i psycholodzy. Rozpatruja organizm jako jednostke i jej otoczenie,
ktoére moze ja przytlaczaé, czego skutkiem bedzie nieefektywne radzenie sobie z presja, jakie

wywiera na niego otoczenie [1].
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Kazda sytuacja, w ktorej czynniki srodowiskowe stwarzajg zagrozenie dla organizmu
to sytuacja stresowa. Zjawisko to w obecnych czasach stato si¢ bardzo popularnym tematem
rozwazan [2].

Na poczatku XX wieku W.B. Cannon opisat model ,,walcz lub uciekaj”, ktéry odnosit
si¢ do wplywu stresu na zwierzgta i ludzi. Model ten opisuje pobudzanie dwoch uktadow —
pierwszym jest hormon adrenokortykotropowy, wytwarzany przez gruczot przysadki, ktory
aktywuje kore mnadnerczy i wydzielanie kortykosteroidow — glownie kortyzolu
przyczyniajacego si¢ miedzy innymi do zmniejszenia stanu zapalnego oraz szybszego
spalania biatka 1 tluszczéw. Drugi z ukltadow to pobudzany wspotczulny ukiad nerwowy,
ktory aktywuje rdzen nadnerczy, w wyniku czego wydzielana jest adrenalina oraz
noradrenalina. Hormony te przyczyniaja si¢ do pobudzenia organizmu, zwigkszonego
przeptywu krwi, zwigkszonej koncentracji, co przyczynia si¢ do szybszej reakcji organizmu
na atak [2, 3].

Mechanic twierdzil, ze stres polega na uczuciu dyskomfortu w danej sytuacji oraz, ze
przyczyng stresu nie jest otoczenie czlowieka, ani sam czlowiek. Stres rozumiany jest jako
interakcja miedzy otoczeniem a organizmem, co przybliza potoczng definicje stresu jako
stanu napigcia, bezsilnosci, niebezpieczenstwa [4]. Dzigki tym teoriom miata poczatek
nowoczesna teoria stresu jako oddziatywania migdzy czynnikami wewngtrznymi
I zewnetrznymi [2]. Do tej koncepcji nawigzujg tez R.S. Lazarus i S. Folkman twierdzac, ze
otoczenie wplywajace na osobe¢ zestresowang moze jg przyttaczac¢, wskutek czego nie bedzie
zdolna do poradzenia sobie z naciskiem, jakie na niej wywotuje [3].

W drugiej potowie XX wieku powstaly pierwsze polskie teoriec na temat stresu.
Wedlug Reykowskiego stres to stosunek miedzy czynnikami zewng¢trznymi a cechami
cztowieka. Tomaszewski natomiast definiuje stres jako niekorzystng sytuacje, w jakiej
znajduje si¢ dana osoba — dochodzi do naruszenia réwnowagi pomi¢dzy jednostka
a zadaniami, czynno$ciami iwarunkami ich wykonania, ktéoremu towarzyszy ocena
poznawcza oraz przezycia cztowieka [2, 5].

Selye skupit si¢ glownie na negatywnych skutkach stresu. Wprowadzit pojecie ,,0g61lnego
zespotu adaptacyjnego” (ryc. 1), ktore sktada sie z trzech faz. Nalezg do nich: stadium alarmu
(zachecanie do przeciwdziatania stresowi), stadium odpornosci (radzenie sobie ze stresem)

oraz stadium wyczerpania (poddanie si¢ stresowi) [6].
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Ogodlny zespét adaptacyjny wg Selye'go:

/ Zwykly poziom odpornoéci\

; organizmu

A B C

A — stadium alarmu
B — stadium odpornosci
C — stadium wyczerpania.

Ryc. 1. Ogolny zesp6t adaptacyjny wg H. Selye’a [6].

Stadium alarmu jest reakcja szokowa — dochodzi tu do bezposredniego wpltywu stresora
na organizm, a nastepnie do mobilizacji organizmu i reakcji obronnej. W stadium odpornosci
organizm opiera si¢ czynnikom stresogennym, utrzymujac swoja mobilizacje wysoko
powyzej normy. W stadium wyczerpania dochodzi do spadku odpornosci i poddania si¢
organizmu [7]. Reakcja na stres, nazwana przez Selye’a reakcjg nieswoistg, sklada si¢ ze
zwigkszonej produkcji katecholaminy 1 kortykosteroidow w wyniku powigkszenia gruczotow
nadnerczy, zmniejszenia grasicy oraz powstawania wrzodow zotadka i dwunastnicy [2, 7].

Wedlug Masona, czlowiek roznie reaguje na stres. Dzieje si¢ tak ze wzgledu na reakcje
fizjologiczng stresu psychologicznego, ktorej charakter zalezy od tego, jaki bodziec ja
wywolat oraz od indywidualnosci organizmu, czyli jego odpowiedzi na wptyw czynnikow
stresogennych oraz radzenia sobie ze stresem [1, 7-9].

Psychologia wyrdznia trzy definicje stresu: jako bodzca (przykrego przeszkadzajacego
1 odrywajacego od aktywnosci: ta kategoria probuje opisa¢ r6znorodne, nieprzyjemne sytuacje
wywolujace stres, np. halas w miejscu pracy, wydarzenie wydalenia z pracy lub choroba),
jako reakcji wewnetrznej czlowieka na przykry bodziec ze S$rodowiska zewngtrznego
(ta kategoria probuje opisa¢ reakcje, ktore pojawiaja si¢ w ciele i umysle czlowieka
w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie powierzonego zadania) oraz
jako relacji migdzy wymienionymi wyzej elementami [10].
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Wedlug Zimbarda stres jest grupa reakcji organizmu na zdarzenia zaklocajace jego

rownowage [11, 12].

Rodzaje stresu

Stres mozna podzieli¢ na kilka rodzajow: fizyczny, psychologiczny oraz
organizacyjny — wigkszo$¢ rodzajow negatywnie wplywa na organizm czlowieka. Moze to
prowadzi¢ do zataman nerwowych, depresji, gorszego stanu psychicznego, trudnosci
w porozumiewaniu sie. Niestety nie mozna catkowicie zlikwidowa¢ stresu, trzeba nauczy¢ sie
Zznim zy¢. Pozytywne myslenie, sztuka relaksu, uprawianie sportu, odnalezienie jakiego$
hobby lub pasji na pewno sg w stanie pomoc zatagodzi¢ uczucie napigcia. Czlowiek przezywa
stres nie tylko w ztych sytuacjach. Ludzie odczuwajg stan napig¢cia emocjonalnego réwniez
podczas pozytywnych sytuacji zyciowych, np. wakacji [11, 12].

Stres mozna podzieli¢ na stres negatywny — dystres, oraz na stres pozytywny — eustres.
Eustres napedza czlowieka do dziatania, dodaje sit w walce z trudng sytuacja, jest
tzw. ,,wewnetrzng sitg”. Niestety ludzie czg¢sciej pamigtajg sytuacje wywotane przez dystres,
poniewaz jego udzial w zyciu jest przewaznie wiekszy niz udzial stresu pozytywnego [1].

Od wielu lat zauwaza si¢, ze nieprawidlowe funkcjonowanie organizmu wynika
migdzy innymi z nasilenia wptywu czynnikow stresogennych na cztowieka. Holmes i Rahe
nawigzuja do tej teorii — tworzac pierwsza skale do pomiaru stresu — tzw. ,,Skale Spotecznego
Ponownego Przystosowania” [9]. Autorzy wypisali w niej 43 sytuacje, ktore uwazane sg za
najbardziej stresujgce 1 wymagaja przystosowania jednostki do danej sytuacji. Najbardziej
stresujgce sytuacje to: Smier¢ wspdtmaltzonka, rozwod i separacja. Warto jednak zaznaczyd,
ze nie dotyczg one jedynie sytuacji negatywnych. Na szczycie listy jest rOwniez na przyktad
zawarcie zwigzku malzenskiego, na ktore postrzegane jest najczesciej jako sytuacja
pozytywna. Udowadnia to, Ze stresujace sg zarOwno pozytywne jak i negatywne sytuacje,

a reakcja osobnicza warunkuje konsekwencje powstatego stresu [9, 10].

Radzenie sobie ze stresem

W latach 60 XX wieku wprowadzono pojgcie ,,radzenia sobie ze stresem” [13]. Jest
ono uwazane za jeden z najwazniejszych czesci reakcji stresowej. W obecnych czasach stres
opisuje si¢ przy pomoc trzech pojeé: procesu, strategii 1 stylu radzenia sobie ze stresem.
Lazarus i Folkman uwazaja, ze proces radzenia sobie ze stresem obejmuje wysitki poznawcze

I behawioralne, ktore daza do opanowania warunkow cigzkich lub przekraczajacych site
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czlowieka. W radzeniu sobie ze stresem istnieja dwie funkcje — pierwsza skierowana na
zadanie, druga skierowana na regulacje emocji [14]. Wedlug Lazarusa i Folkmana mozna
wyrdzni¢ cztery strategie radzenia sobie ze stresem: poznawcze zblizanie si¢, behawioralne
zblizanie si¢, poznawcze unikanie, a takze behawioralne unikanie.

Badacze twierdza, ze s3a to typowe sposoby radzenia sobie ze stresem, gdzie
poznawcze zblizanie si¢ opiera si¢ na zbieraniu informacji potrzebnych do podjecia decyzji
oraz behawioralne zblizanie si¢, ktére moze pomdc przezwyciezy¢ skutki zdarzenia i odsunaé
problemy. Oba sposoby sa ukierunkowane na rozwigzanie problemu. Poznawcze unikanie to
powstrzymywanie od dzialania, przeczekania, az problem si¢ rozwigze. Behawioralne
unikanie to regulowanie emocji, wchodza tu wszystkie procesy poznawcze. Dwa ostatnie
sposoby sa ukierunkowane na kontrolowanie emocji [13, 14]. Czlowiek opracowat wiele
stylow radzenia sobie ze stresem. Kazdy reaguje na stres inaczej oraz ma inng metode jego
zwalczania [2].

Miller opracowala jedng z pierwszych klasyfikacji stylow radzenia sobie ze stresem.
Wedlug niej istniejg dwa style: koncentracja na stresorze lub wlasnej reakcji oraz odwracanie
uwagi od czynnika stresogennego oraz swojej reakcji [2].

W pozniejszych badaniach oba style rozwinigto na cztery: cechujacy si¢ wysoka
warto$cig obu konfrontacji i odwracania uwagi, polegajacy na radzeniu sobie w wyniku
wykorzystywania lub unikania stresorow, cechujacy si¢ wysokg wartoscig koncentracji i niskg
warto$cig odwracania uwagi, polegajacy na wykorzystywaniu informacji stresowych,
cechujacy sie niskg wartoscig zarbwno konfrontacji, jak i odwracania uwagi — w tym stylu
organizm mato efektywnie radzi sobie z sytuacjg. Ostatni styl cechuje si¢ niskg warto$ciag
konfrontacji i wysokg warto$cig odwracania uwagi - polega na unikani informacji stresowych
[2].

Inng klasyfikacje pod koniec XX wieku stworzyli Parker i Endler [15]. Wedlug nich,
style, jakich uzywali ludzie do radzenia sobie ze stresem to: koncentracja na zadaniu —
rozwigzywanie problemu, koncentracja na emocjach — myslenie o sobie, o swoich
odczuciach, marzenie, fantazjowanie, koncentracja na unikaniu — unikanie przezywania,
przesadnego myslenia i koncentrowania si¢ na ztych doswiadczeniach.

Autorzy tej klasyfikacji opracowali rowniez Inwentarz Radzenia Sobie w Sytuacjach
Stresowych, ktory ma na celu ulatwienie grupowania osob nieradzacych sobie ze stresem
[2, 15].
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Skutki stresu

Czynniki, ktére przyczyniaja si¢ do powstawania stresu, wplywajac na zdrowie cztowieka,
uruchamiajac reakcje fizjologiczne i1 psychologiczne organizmu, to stresory [2]. Stres
przyczynia si¢ do:

1. Zaburzen zdrowia, np.: wzrost ci$nienia tetniczego krwi, wzrost poziomu glukozy we
krwi, mdlosci, zawroty glowy, napiecie migsni karku i barkow, wzmozone pocenie
si¢, suchos¢ w gardle, trzesienie si¢ rak, skurcze zoladka, mdlosci, uczucie
naprzemiennego ciepta 1 zima, biegunka, zatwardzenie, bole glowy, bdle brzucha,
zaburzenia oddychania, ostabienie.

2. Zaburzen psychicznych, np.: nerwowos$¢, agresywno$¢, rozdraznienie, uczucie
napiecia, placzliwo$¢, depresja, zmienno$¢ nastrojow, apati¢, zmegczenie, poczucie
osamotnienia, lekliwos¢, poczucie wstydu i1 winy, bezsenno$¢, koszmary senne,
obnizenie samooceny, dekoncentracje, zaburzenia myslenia.

3. Zmian w zachowaniu, np.: zaburzenia mowy, pobudzenie, wzmozona ruchliwos¢,
zaburzenia apetytu (zwigkszone taknienie lub jego brak) [16].

Dhugotrwaty stres znacznie wplywa na funkcjonowanie organizmu przyczyniajac si¢ do
powstawania powaznych schorzen ukladu mig$niowego 1 uktadu kostnego, owrzodzen
zoladka 1 dwunastnicy, obnizenia odpornosci i zwigkszonego ryzyka zachorowania na
infekcje, nadcis$nienia tetniczego, udarow mozgu, zawaldéw migsnia sercowego, choroby
wiencowej. Sytuacje stresowe przyczyniaja si¢ tez do zaburzen snu, wystepowania depresji
i nerwicy, chorob nowotworowych, a takze sg cz¢sta przyczyng si¢gania po alkohol, palenia

tytoniu lub innego rodzaju uzywek [17].

Stres w pracy

Jednym z najbardziej stresujacych miejsc dla czlowieka jest miejsce pracy. Bardzo
trudno znalez¢ w dzisiejszych czasach osobg, ktéra nie odczuwalaby stresu w zyciu
prywatnym i zawodowym. Wptywa on na problemy zdrowotne pracownika, nie pozwala mu
by¢ w peli efektywnym, moze przyczynia¢ si¢ do powstawania réznych chorob, do
przenoszenia problemoéw z pracy do domu. Zbyt duzy stres w pracy moze spowodowac juz na
samg mysl o niej napady leku, paniki i strachu. Czlowiek pod jego wplywem czesto staje si¢
agresywny, niepewny, pobudzony czy zdezorientowany. Stres w pracy moze przezywac nie

tylko pracownik, ale tez pracodawca [16].
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Czynniki stresogenne w pracy

W kazdej pracy moga wystapi¢ sytuacje stresowe, ktore wywolane sg przez stresory.
Czynniki stresogenne mozna podzieli¢ na wiele kategorii. Jedno z ujg¢ czynnikéw opisuje
Stranks, ktory dzieli stresory na: czynniki srodowiskowe (warunki pracy, w jakich czlowiek
musi pracowac, np. dzialanie $rodkéw chemicznych czy temperatura powietrza), czynniki
zawodowe (0dnoszace si¢ do wymogow pracy, czasu pracy oraz wykonywanych zadan) oraz
czynniki socjalne (przebywanie z innymi wspoipracownikami lub z osobami bliskimi spoza
miejsca pracy) [18].

D. Fontana podzielit czynniki stresogenne w inny sposob. Wedtug niego stresor dzieli
si¢ na: problemy organizacyjne (dtugie godziny pracy, brak wsparcia, niskiec wynagrodzenie,
brak mozliwos$ci dalszego ksztalcenia i awansu), problemy zwigzane z wykonywang pracg —
np. konflikty ze wspolpracownikami czy klientami, brak doswiadczenia, zbyt wysoka
odpowiedzialnos¢, brak mozliwosci udzielenia pomocy innym, przemeczenie zwigzane
z ciggla pracg, specyficzne przyczyny stresu — zbytnia pewnos$¢ siebie, perfekcjonizm,
konflikty, klotnie, brak doswiadczenia w kierowaniu ludzmi, brak asertywnosci
w podejmowaniu decyzji [19].

W zawodzie medycznym nie trudno o wystgpowanie sytuacji stresowych. Ciagta
walka o zycie chorego, bliski kontakt z pacjentem czesto sprawia, ze pracownicy nie potrafiag
obroni¢ si¢ przed stresem. Zta organizacja pracy, praca zmianowa, niskie ptace, konflikt ze
wspoélpracownikami lub przetozonymi, brak zrozumienia i wsparcia od pracodawcow majg
ogromny wpltyw na zycie zawodowe oraz zycie prywatne. Bardzo czgsto pracownicy stuzb
medycznych przenoszg sytuacje, ktore dziaty sie¢ w pracy, do domu [20]. Prowadzi to do
nieustannego stresu, kidtni, nieporozumien, braku wsparcia, zaburzen rytmu snu,
naduzywania alkoholu, palenia papierosOw oraz stosowania innych uzywek, ktore odbijajg si¢
na zdrowiu 1 psychice. Obniza si¢ satysfakcja z wykonywanej pracy, pogorszeniu ulega
efektywno$¢ pracownika i1 jako$¢ pracy. W niektdrych przypadkach osoby zwalniaja si¢
z pracy z powodu braku sit do dalszej walki z ciaglym stresem [21].

Stres w pracy medyka ma ogromny wplyw na podejmowane przez niego decyzje.
Osoby pracujace w stuzbie zdrowia czgsto stawiane sa w trudnej sytuacji, przykladem moze
by¢ podjecie decyzji o zaprzestaniu ratowania zycia. Decyzje dotyczace dalszego dzialania
muszg by¢ podjete szybko i1 poprawnie, tak samo jak ocenienie danej sytuacji, w jakiej si¢
znajduja, ustali¢, komu nalezy jako pierwszemu pomodc (np.: w przypadku wypadkow

masowych) [22].
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Wypalenie zawodowe

Niestety, czgsto praca w zawodzie medycznym prowadzi do tzw. ,burnout”, czyli
,Wypalenia zawodowego”, ktdre jest stanem zmeczenia lub frustracji, w wyniku poswigcenia
si¢ czemus, co nie przyniosto zadnych efektow. Masalach twierdzi, ze jest to stan
emocjonalnego wyczerpania, ktore prowadzi do przemeczenia, uczucia pustki, zobojetnienia,
braku sit do dzialania. Dotyczy to gldwnie osob pracujacych w zawodach wymagajacych

pracy z ludzmi, osobistego zaangazowania i pomocy innym [23].

Czynniki sprzyjajace wypaleniu zawodowemu
Czynniki sprzyjajace wypaleniu mozna podzieli¢ na dwie grupy: czynniki zwigzane
z pracg oraz czynniki indywidualne [24].

1. Czynniki zwigzane z pracg (wymagania pracy: wyrdznia si¢ tu stresory zwigzane
z pracg np. hatas, wysoka temperatura) oraz stresory wynikajace ze specyfiki pracy
(np. praca zmianowa). Wazne jest rozroznienie tych czynnikow w celu rozroéznienia
teorii wypalenia. W stuzbach medycznych czynniki wynikajgce ze specyfiki pracy
beda odgrywacé wazniejsza role. Gtowne stresory to: presja, obcigzenie, niejasnos¢ rol,
- brak zasobow: brak wsparcia, brak kontroli, niskie wynagrodzenie, brak mozliwosci
awansu.

2. Czynniki indywidualne: czynniki demograficzne (osoby miodsze sg bardziej narazone
na wypalenie zawodowe, czasem samotno$¢ jest predyspozycja do wypalenia
zawodowego), czynniki osobowosciowe (osoby o stabszej odpornosci psychicznej sg
bardziej narazone na wypalenie zawodowe niz osoby z wigksza odpornoscia
psychiczng, postawa zwigzana z pracg — zbyt wygorowane oczekiwania wobec pracy

sg predyspozycija do wczesnego wypalenia zawodowego [25, 26].

Podsumowanie

Stres jest nieodlaczna czg$cia naszego zycia. Nie ma mozliwosci jego calkowite]
eliminacji. Mozna jedynie unika¢ okreslonych stresorow. Jest wiele metod radzenia sobie ze
stresem (zard6wno akceptowalnych spotecznie jak np. sport, po te nieakceptowalne — uzywki).
Dhugotrwale przebywanie w stresie moze nie$¢ ze sobg wiele negatywnych skutkéw zar6wno
psychicznych jak i fizycznych. Praca w zawodzie medycznym taczy si¢ z duza presja, a tym

samym z wyzszym stresem.
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Pracownicy stuzby zdrowia powinni umie¢ radzi¢ sobie z sytuacjami Stresogennymi

w pracy, aby walczy¢é o zycie chorego we wzglednie komfortowych warunkach i nie

doprowadzi¢ do wypalenia zawodowego.
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