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Streszczenie

W dostepnej literaturze spotykamy wiele wykazow stresorow zawodowych. Sg one
porzadkowane, kategoryzowane, grupowane przez naukowcoOw, ktorzy opieraja si¢ na
modelach teoretycznych, badz na bazie danych empirycznych. We wspolczesnym $wiecie,
w szybkim tempie pojawiajg si¢ coraz nowsze elementy naszego zycia, ktore beda stanowity
nowe zagrozenia zawodowe np. nowe technologie, zmiany spoleczne, organizacyjne, nowe
rodzaje miejsc pracy. Stres zawodowy to stres przezywany w miejscu pracy. Kazde
srodowisko pracy mozna charakteryzowa¢ w kategorii czynnikow potencjalnie korzystnych
(zasoby) 1 szkodliwych (zagrozenia) dla czlowieka. Pracownik w miejscu pracy jest narazony
na dziatanie zagrozen nie tylko fizycznych, ale tez psychospolecznych. Patrzac na
doswiadczenie innych krajow Unii Europejskiej, aby skutecznie przeciwdziata¢ nadmiernemu
stresowi zawodowemu konieczne s3 rozwigzania systemowe. Potrzebna jest przede
wszystkim odpowiednia polityka panstwa, w ktorej problematyka stresu jest istotnym
elementem ochrony zdrowia pracownika. Ogromne znaczenie bedzie odgrywal wzrost
Swiadomos$ci spolecznej, dostgpno$¢ do specjalistow oraz umozliwienie przez panstwo
procedur korzystnych pod wzgledem ekonomicznym dla przedsigbiorstw w celu walki ze

stresem zawodowym u swoich pracownikow.

Wstep
Zycie poszczegdlnych jednostek mija wérdd réznych sytuacji w cigglym pospiechu.

Zyjemy w $wiecie produktywnego ryzyka, ktore jest ceng postepu technologicznego
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i cywilizacyjnego. Niestety nowe rodzaje zagrozen wystepuja nie tylko w zyciu zawodowym,
ale rowniez prywatnym. Obserwujac Owczesne czasy niemal na kazdym kroku mamy do
czynienia z duza niepewno$cig. Ta niepewno$¢ powoduje frustracje, a takze napigcie
nerwowe w wielu aspektach. Spoleczno$¢ musi nauczy¢ si¢ zy¢ ze stresem, a takze opanowaé
umiejetnos¢ w jaki sposob broni¢ si¢ przed niszczycielskim jego wptywem [1]. Istnieje wiele
sposobow rozwigzywania trudnych probleméw, aby pokonaé stres, a nie sta¢ si¢ jego ofiara.
Duzym problemem spotecznym jest zjawisko stresu wystepujace w miejscu pracy. Przyczynia
si¢ do powstawania wypadkéw, obniza wydajnos¢ pracy, zakldéca funkcjonowanie firm
1 niesie ze sobg znaczne straty materialne [2, 3]. W Stanach Zjednoczonych wedhug
Narodowego Instytutu Bezpieczenstwa Pracy i Zdrowia zaburzenia psychiczne rozumiane
jako skutki stresu, nerwicy, zaburzen osobowosci, uzaleznien od alkoholu i lekéw stanowig
jedna z dziesigciu gldéwnych przyczyn wystepowania choréb zawodowych 1 wypadkéw
w pracy [4]. W krajach Unii Europejskiej ponad 40 min pracujacych cierpi z powodu stresu
W miejscu pracy, a koszty zwigzane z leczenie szacuje si¢ na kwote 20 mld euro. Dlatego
pomimo wielu zyciowych przeciwnosci, ludzie powinni patrze¢ w przyszios¢ z optymizmem,
zarowno podczas wykonywanej pracy zawodowej, jak i w trakcie zycia prywatnego [5].
Pojecie i definiowanie stresu zawodowego

Praca stanowi dla czlowieka nie tylko zrédlo dochodu, ale réwniez zrodlo
zadowolenia, poczucia bezpieczenstwa, wlasnej wartosci 1 satysfakcji. W obecnych czasach
pracownikom stawia si¢ coraz wigksze wymagania, co nierzadko przekracza ich mozliwosci,
wzmaga poziom odczuwanego stresu i poczucie odpowiedzialnosci.

Stres zawodowy to stres przezywany w miejscu pracy. Kazde $rodowisko pracy
mozna charakteryzowa¢ w kategorii czynnikow potencjalnie korzystnych (zasoby)
1 szkodliwych (zagrozenia) dla cziowieka. Pracownik w miejscu pracy jest narazony na
dziatanie zagrozen nie tylko fizycznych ale i psychospotecznych [6, 7]. Stres w miejscu pracy
pojawia si¢ wtedy, kiedy pracownicy (ale rowniez pracodawcy) odczuwaja dyskomfort
psychiczny dotyczacy warunkow lub wymagan pracy w sytuacji, gdy te wymagania
przekraczajg ich mozliwosci [8, 9].

Definicja stresu, zgodnie z opinia American Institute of Stress, powinna uwzgledniaé
nie tylko negatywny aspekt stresu, ale rOwniez jego pozytywne strony. Dobry, motywujacy
stres, okreslany jako eustres pelni funkcje adaptacyjne, umozliwia szybkie podejmowanie
decyzji, mobilizuje ostatnie zasoby sil, chroni przed nadmiernym obcigzeniem, sprzyja

rozwojowi, pozwala pozna¢ samych siebie, daje szanse na wypracowanie sposobow radzenia
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sobie z tym, co nas drazni, martwi, czego si¢ boimy itym, co stanowi dla nas wyzwanie.
Dystres (stres wyniszczajacy) to stres ,,zly”, szkodliwy, nadmierny, ktérego zrodta stanowia
przede wszystkim przepracowanie, przemgczenie i przecenienie swoich sit [10, 11].
Zrodla stresu zawodowego

W dostepnej literaturze spotykamy wiele wykazow stresoréw zawodowych. Sg one
porzadkowane, kategoryzowane, grupowane przez naukowcow, ktorzy opieraja si¢ na
modelach teoretycznych, badz na bazie danych empirycznych. We wspotczesnym $Swiecie,
w szybkim tempie pojawiajg si¢ coraz to nowSze elementy naszego zycia, ktore beda
stanowilty nowe zagrozenia zawodowe (np. nowe technologie, zmiany spoteczne,
organizacyjne, nowe rodzaje miejsc pracy) [7].

Na plaszczyznie zawodowej potencjalne zrodta stresu dotyczy¢ moga kontekstu pracy
1 treSci pracy. Bardzo wazne sa tez cechy indywidualne pracownika 1 $rodowisko
pozazawodowe (rodzina, przyjaciele). W tabeli 1 przedstawiono potencjalne stresory

wystepujace w srodowisku pracy.

Tabela 1. Potencjalne zrodta stresu w pracy [12]

Srodowisko pracy

Kontekst pracy Tres¢ pracy
Rola w organizacji Czynniki fizyczne
- konflikt i niejednoznaczno$¢ roli, - hatas, brud, temperatura,
Kultura i funkcjonowanie organizacji Warunki pracy
- komunikacja, - godziny pracy, zmianowos¢, przerwy,
- styl kierowania, - charakter pracy (odpowiedzialno$¢, izolacja, kontakt
- cele organizacji (niejasne, niezdefiniowane), z klientem),
- atmosfera, - rodzaj umowy, zarobki,
Rozwoj zawodowy Zadania
- mozliwo$¢ awansu, szkolenia, rozwoju osobistego, - stopien trudnosci,

- stopien kontroli pracy,
- stopien zréznicowania,
- nadmiar zadan,

- presja czasy, tempo pracy,

Relacje interpersonalne Narzedzia i technologia
- konflikty, zachowania wrogie, agresja, - ergonomia,
- brak wsparcia. - brak narzedzi lub umiejetnosci korzystania z nich,

- ztozona technologia.
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Niezwykle wazny stresor dla ludzi aktywnych zawodowo stanowi trudno$é
pogodzenia zycia zawodowego i1 rodzinnego. Wymogi zwigzane z praca (np. pozostawanie
po godzinach pracy, zabieranie dokumentow do domu) przeszkadzaja w realizacji
obowiazkéw rodzinnych, pelienia okreslonych rol (np. zony, meza, matki, ojca). Jednostka
moze mie¢ poczucie, ze sukces zawodowy, awans osigga kosztem rodziny [2, 8]. Kolejny
problem stanowi przenoszenie sytuacji stresowych z miejsca pracy do srodowiska rodzinnego
(odreagowywanie stresu na cztonkach rodziny, poprzez sigganie po uzywki np. alkohol).

Reakcja na stres jest r6zna u poszczegdlnych osob i zalezy przede wszystkim od cech
osobowos$ci, temperamentu, zdolno$ci przystosowawczych itp. Osoby nadwrazliwe,
dziatajace w pospiechu, niecierpliwe, dominujace, z krotkim stazem pracy, w wieku

podesztym sg szczegdlnie narazone na wzmozone odczuwanie stresu [13, 14].

Skutki stresu zawodowego

Reakcja stresowa stanowi naturalng odpowiedZ organizmu na wymagania, ktore
przekraczaja mozliwosci jednostki. Jezeli wystepuje sporadycznie, nie powoduje szkdd.
Jednakze, gdy utrzymuje si¢ dtugo i nie sg niwelowane jej zrodla, a takze nie rOwnowazy sie
jej negatywnego wplywu na zdrowie, t0 moze doprowadzi¢ do powaznych choréb
somatycznych [2, 5].

Wykonywanie pracy w warunkach ciaglego stresu prowadzi do wyczerpania
fizycznego i psychicznego. W szczegolnosci powoduje: nerwice, zaburzenia Iekowe, depresje,
uzaleznienia (alkohol, narkotyki, hazard itp.), nadci$nienie tetnicze, zawat migsnia sercowego,
udar moézgu, obnizenie immunologicznej odpornosci organizmu, Migreny, arytmie,
zwigkszenie ryzyka zachorowania na nowotwory, choroby skory, bole miesni karku, barkow
oraz okolicy ledzwiowo-krzyzowej kregostupa, sucho$¢ w ustach i gardle, tiki nerwowe,
zaburzenia hormonalne, problemy z trawieniem i wydalaniem [2, 3, 5].

Pracownika narazonego na dlugotrwaly stres cechuje rezygnacja, wycofanie,
ograniczenie, badZ unikanie kontaktow ze wspolpracownikami, utrata motywacji i pewnosci
siebie [2].

Skutki stresu zawodowego dotycza zaréwno jednostki, jak 1 organizacji (pracownika
i pracodawcy) [15]. W tabeli 2 przedstawiono podmiotowe i organizacyjne skutki stresu

zawodowego.
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Tabela 2. Potencjalne skutki stresu zawodowego — podmiotowe i organizacyjne [12]

Skutki stresu zawodowego

Podmiotowe Organizacyjne

= objawy fizyczne (np. zmeczenie, apatia, = nieadekwatne wykorzystanie czasu pracy
trudnoséci w wypowiadaniu sig), = gspadek produktywnosci i jakoSci pracy,

= gspadek jakosci wykonywanej pracy (np. utrata = wysoki odsetek zwolnien lekarskich,
motywacji, kontroli nad praca, zapominanie), =  wysoka fluktuacja pracownikow,

= wycofanie (np. spdznienia, unikanie kontaktow, = zwigkszone ryzyko wypadkow,
rezygnacja), = absencja,

* zmiany w zachowaniu/wygladzie (np. = opor przed zmianami,
zwiekszona konsumpcja alkoholu, =  mobbing,
nieumiejetno$¢ zrelaksowania sig, ryzykanctwo), = strajk, konflikty,

= regresja (np. napady placzu, kidtnie, niedojrzate
zachowania).
= agresywne zachowania (np. zto$liwe rozsiewanie

plotek, krzyk),

Stres powoduje réwniez zmiany w funkcjach psychicznych. Konsekwencje
przewlektego stresu na poziomie psychiki przedstawiajg zmiany obejmujace: Stan
emocjonalny oraz funkcjonowanie poznawcze.

Przewlekla reakcja na stres wystepuje najczesciej na skutek konfliktowych relacji,
przemocy fizycznej i psychicznej, mobbingu w miejscu pracy, stresujacych zdarzen, ktore
wystepuja przewlekle i wielokrotnie, a ponadto sa nawracajace. Przewlekla reakcja na stres
wplywa na zdolno$¢ adaptacji (zmniejsza ja) nowych czynnikow stresogennych i1 prowadzi¢
moze do rozwoju objawoOw zaburzen psychicznych. Psychologiczne skutki stresu moga
pojawi¢ si¢ na poziomie emocji. Beda to w szczegolnosci: lek, niepokdj, rozdraznienie,
impulsywnos¢, zto$¢ i wrogos¢, utrata kontroli, poczucie samotnosci i izolacji, uczucie
onie$mielenia, zaklopotanie, zmienno$¢ nastroju, zniecierpliwienie, depresja, ogdlne poczucie
bycia nieszczesliwym.

Z kolei skutki psychologiczne na poziomie poznawczym moga powodowac: problemy
z pamigcig (trudniej przychodzi przypominanie sobie i rozpoznawanie rzeczy juz znanych,
zmniejsza si¢ ilo$¢ zapamigtywanych informacji), obnizenie koncentracji i rozproszenie
uwagi, nieadekwatna ocena aktualnej sytuacji i jej przysztych nastepstw, gonitwa mysli,
trudnosci w podejmowaniu decyzji, obnizony poziom obiektywizmu i krytycyzmu oraz

zmniejszenie kreatywnosci [12, 16].
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Sposoby radzenia sobie ze stresem

Radzenie sobie ze stresem to proces o charakterze dynamicznym, stanowi odpowiedz
na dang sytuacje, gdzie jedne sposoby czy formy zachowania moga by¢ zastepowane innymi
[3]. Moze by¢ traktowane jako: proces, styl lub strategia. W literaturze przedmiotu istnieje
wiele klasyfikacji stylow i strategii radzenia sobie ze stresem.

Radzenie sobie wg Lazarusa i Folkman ,,fo ciggle zmieniajgcy si¢ wysitek poznawczy
i behawioralny, skierowany na specyficzne wymagania zewnetrzne i/lub wewnetrzne, ktore
oceniane sq jako obcigzajgce, bqd:z przekraczajgce mozliwosci czlowieka” [6]. Z Kolei
Wrzesniewski definiuje termin radzenia sobie ze stresem, jako ,, cigg wielu zmieniajgcych sig
w czasie strategii, ktore wigzq si¢ ze zmianami stanu psychofizycznego danej osoby i cech
danej sytuacji” [17].

Obecnie zwraca si¢ uwage na aspekt spoteczny w podejsciu do radzenia sobie ze
stresem (znaczenie wsparcia spolecznego). Radzenie sobie z danym problemem moze mieé
charakter zbiorowy (by¢ podejmowany przez pary, grupy, a nawet cate spotecznosci).

Ponizej przedstawiono najczesciej spotykang i omawiang klasyfikacja stylow radzenia

sobie ze stresem Endlera i Parkera.

STYLE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM WG ENDLERA | PARKERA

styl skoncentrowany na zadaniu
E (radzenie sobie ze stresem poprzez podejmowanie zadan

7mierzaiacvch do rozwiazania nrohlemu)

styl skoncentrowany na emocjach
(wysitki ukierunkowane na zmniejszenie napigcia
E emocjonalnego poprzez koncentracj¢ na sobie, wlasnych

przezyciach, myslenie zyczeniowe

styl skoncentrowany na unikaniu

E (wystrzeganie si¢ myslenia, przezywania

1 dnéurade7zania evtnacii tridnei)

Ryc. 1. Style radzenia sobie ze stresem na podstawie klasyfikacji Endlera i Parkera [17, 18]
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Efektywno$¢ radzenia sobie ze stresem zalezy od wielu czynnikéw, w tym
osobowosci, inteligencji, do§wiadczenia, cech biologicznych i1 psychologicznych jednostki,
temperamentu i innych [19].

Schwarzer proponuje trzy formy radzenia sobie ze stresem ukierunkowane na
przysztos¢: antycypacyjne, prewencyjne i proaktywne. Pierwsza z nich skierowana jest na
wydarzenie, ktore na pewno wystapi w bliskiej przysztosci i moze mie¢ charakter wyzwania,
zagrozenia lub korzysci. Ta forma to rozwigzywanie aktualnego problemu poprzez szukanie
pomocy, inwestowanie zasobow, zwigkszanie wysitkow 1 utrzymywanie dobrego
samopoczucia pomimo wystepowania ryzyka (przedefiniowanie sytuacji na mniej
zagrazajaca, dystrakcje, korzystanie ze wsparcia). Antycypacyjne radzenie sobie ze stresem
moze by¢ rozumiane jako zarzadzanie znanym i przewidywanym ryzykiem, ktore zawiera
inwestowanie zasobow do ochrony przed stresem, walki z nim, badz maksymalizowanie
mogacych wystapi¢ korzysci. Prewencyjne radzenie sobie ze stresem polega na
podejmowaniu wysitku wobec wydarzenia, ktore z pewnym prawdopodobienstwem moze
wystapi¢ w przysztosci, a jego celem jest zgromadzenie zasobéw mogacych zmniejszy¢
negatywne skutki tego wydarzenia stresowego [16]. Forma proaktywna odzwierciedla wysitki
w budowaniu ogodlnych zasobow ulatwiajacych wykorzystanie przyszltych szans i rozwoj
osobisty 1 wigze si¢ z przysztymi wyzwaniami [20].

Autorzy proponuja dwa procesy (opanowanie, poszukiwanie znaczenia), ktore
wzajemnie si¢ nie wykluczajg, moga wystepowaé rownoczesnie badz w pewnym porzadku
czasowym i obejmujg rozne formy zachowania [21].

Do zadan ochrony zdrowia pracujgcych nalezy nie tylko rozpoznawanie zagrozen
zawodowych, ale przede wszystkim ich monitorowanie i proba eliminowania [12].

W tabeli 3 przedstawiono trzy glowne kategorie interwencji, ktore powinny by¢

podejmowane, w celu ograniczenia stresu w pracy (zgodnie z WHO).

Tabela 3. Dziatania podejmowane w celu ograniczenia stresu w pracy [22]

Kategoria Opis Cel Przyklady
pierwsza prewencja oddziatywanie na stresory: - modyfikacja pracy
- organizacj¢ pracy - redukcja obcigzenia praca
- warunki pracy - poprawa komunikacji

spotecznej itp.
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druga pomoc pracownikom w - modyfikacja reakcji - terapia poznawczo-

lepszym radzeniu sobie  pracownikow na stresory behawioralna
ze stresem - oddzialywanie na bezposrednie, - szkolenia
negatywne skutki stresu w pracy - zarzadzanie czasem itp.
trzecia naprawa sytuacji, - oddziatywanie na bezposrednie, - programy powrotu do pracy
leczenie negatywne skutki stresu w pracy - programy wspierania

pracownikow itp.

»Radzenie sobie”, to dzialanie, ktére ma na celu uwolnienie si¢ od skutkow
stresujacych sytuacji 1 zdarzen. Wspodlczesna nauka dostarcza wiele strategii 1 technik
radzenia sobie ze stresem. Ws$rod nich sg techniki koncentrujace si¢ na samym problemie, na
emocjach lub na znaczeniu sytuacji. Cz¢$¢ z nich stosowana byfa juz w starozytnosci i sg
potwierdzone naukowo.

Wsrdd strategii zorientowanych na problem, wymagajacych konfrontacji z problemem
i osobistej kontroli nad sytuacjg nalezy wymieni¢: rozwiazywanie problemow przez
planowanie (np. burza mézgoéw), radzenie sobie przez konfrontacje (wymaga wyczucia
i kontrolowania emocji), szukanie informacji (zmniejszanie niepewnosci).

Regulacja emocji to strategia, ktora wykorzystywana jest, kiedy mamy do czynienia ze
stresorem, na ktory nie mamy wptywu. Proponowane techniki radzenia sobie ze stresem
stanowig: trening wyobrazeniowy (ideomotoryczny), ktory polega na przywoltywaniu
pozytywnych zmystowych doswiadczen, wyobrazen i1 kojarzeniu ich z emocjami lub
budowaniu obrazow ,,nowej pozadanej rzeczywistosci”’, poszukiwanie wsparcia spotecznego
0 charakterze instrumentalnym; wsparcie emocjonalne (milo$¢, zaufanie, empatia),
wsparcie informacyjne (informacje, sugestie, rady), pochwaly (wzmacnianie samooceny),
roztadowywanie emocji (aktywnos$¢ fizyczna).

Radzenie sobie ze stresem przez nadawanie znaczenia sytuacji to metoda, ktora daje
wigksze poczucie sily 1 pozwala doceni¢ wewnetrzne zasoby. Polega ona przede wszystkim
na: reinterpretacji pozytywnej i rozwoju (umiejetnosci dostrzegania dobrych stron sytuacji
trudnych, umiejetnosci akceptacji, odnajdywanie sensu w kazdej sytuacji, odwolaniu do
religii 1 duchowosci (transcendentalne pojmowanie $wiata powoduje, ze na sytuacj¢ trudng
patrzymy z szerszej perspektywy, co pozwala nabra¢ do niej dystansu), poréwnywaniu
(wyobrazenie, ze mogloby spotka¢ nas co$ gorszego, poszukiwanie nadziei, dostrzeganie
pozytywnej strony danej sytuacji), poszukiwaniu dodatkowych korzysci (nieprzyjazne
do$wiadczenia stanowia nauk¢ na przyszio$¢, moga zmienia¢ postrzeganie $wiata oraz

dostrzeganie korzysci i docenianie kazdego dnia) [23].
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Techniki antystresowe mozna podzieli¢ na kilka grup (literatura podaje rozne
klasyfikacje). Naleza do nich: techniki wplywania na sytuacje stresogenng (rozwijaja
umiejetnosci  interpersonalne:  asertywnos$¢, umiejetno$¢  negocjacji, umiejetnosc
rozwigzywania konfliktow), techniki zmieniajace silg, percepcj¢ i1 znaczenie czynnika
stresogennego (w przypadku bodzca fizycznego np. okulary przeciwstoneczne, zatyczki do
uszu; w przypadku bodzca psychologicznego techniki poznawczego radzenia sobie np.
autosugestia, shluchanie swoich uczué, wizualizacja, reframing, poznawcze ,zaszczepianie
si¢”, medytacja, biofeedback, stress check, trening uwaznosci, trening autogenny Schultza,
metoda Jocobsona, muzykoterapia, koloroterapia) oraz techniki redukcji napiecia
emocjonalnego (relaksacja, $ciskanie 1 rozcigganie, odreagowanie napigcia, aktywnos$¢

fizyczna, gimnastyka antystresowa) [23].

Podsumowanie

Analizujagc  doswiadczenie innych krajow Unii Europejskiej, aby skutecznie
przeciwdziata¢ nadmiernemu stresowi zawodowemu, konieczne sg rozwigzania systemowe.
Potrzebna jest przede wszystkim odpowiednia polityka panstwa, w ktérej problematyka stresu
jest istotnym elementem ochrony zdrowia pracownika. Réwniez rozwigzania prawne
1 konieczno$¢ monitorowania psychospotecznych zagrozen w srodowisku pracy naktadane na
pracodawce sprzyjajg wezesnemu wykrywaniu problemu stresu w miejscu pracy [20]. Z koleli,
aby pracodawcy mogli skutecznie redukowa¢ poziom stresu w pracy, potrzebna jest
powszechna edukacja na temat czynnikow wywolujacych stres oraz jego skutkow
indywidualnych, organizacyjnych i1 spotecznych. Istotne w walce ze stresem zawodowym
bedzie rowniez szkolenie specjalistow zajmujacych si¢ ochrong zdrowia pracujgcych m.in.
lekarzy, pielegniarek medycyny pracy czy tez psychologéw. Narzedzia monitoringu
psychospolecznych zagrozen w $rodowisku pracy, budowanie i wdrazanie interwencji
antystresowych powinny zmniejszy¢ liczbe osob borykajacych sie¢ ze stresem zawodowym.
Ogromne znaczenie bedzie odgrywal wzrost $wiadomosci spotecznej, dostepnos¢ do
specjalistow oraz umozliwienie przez panstwo procedur pod wzgledem ekonomicznym dla

przedsigbiorstw w celu walki ze stresem zawodowym u pracownikow.
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