Stres

Stres i sposéb w jaki wptywa on na ludzi w pracy statl sie ostatnio przedmiotem
duzego zainteresowania. Wiele dowodow wskazuje na to, ze stresy zwigzane z pracg
zawodowg sg dos¢ czesto gtbwng przyczyng chordb serca, wrzodéw zotadka, migren
oraz zaburzen psychicznych. Majg one bardzo wazne konsekwencje dla zachowania
organizacyjnego pracownikéw, ich zycia osobistego i rodzinnego. Sg takze zrodiem

znacznych kosztéw dla gospodarki i spoteczenstwa.

Stres, to stowo, ktérego uzywamy niemal codziennie. Najczesciej korzystamy z niego
by opisa¢ przyczyny ztego samopoczucia, wywotanego okreslong sytuacjg zyciowa. Mowigc
0 stresie, czesto mamy na mysli stresujgce bodzce, ktére moga, w zaleznosci od tego, jak
na nie zareagujemy, wywotac stres. Same w sobie stresem jednak nie sg. Na przykfad utrata
pracy, perspektywa bycia bezrobotnym, to bodziec, ktéry moze narazi¢ nas na stres, i inne
tak zwane trudne zdarzenia zyciowe. Co ciekawe, nie sg to tylko zle wydarzenia, lecz
wszystkie, po ktorych nasze zycie wyglada inaczej niz przedtem. Jest to pierwsza grupa
czynnikbw stresowych, ta ftatwiejsza do rozpoznania. Drugg stanowig bodzce dnia
codziennego, rzeczy male, ale dzialajgce na nas stale, przez dluzszy czas. Poniewaz
trudniej je rozpoznac trudniej cos z nimi zrobic.

W najprostszej definicji, mozna powiedzie¢ ze stres to reakcja danej osoby na napiecia
w jej zyciu. Gdyby w uzy¢ jednak stowa relacja, definicja ttumaczylaby, ze stres jest
szczegolng relacjg miedzy osobg a $rodowiskiem, ktérg osoba ocenia jako nadwyrezajaca

jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi.

Stresu nie nalezy rozumieé¢ jako czego$ jednoznacznie negatywnego, z czym zawsze
i wszedzie nalezy walczy¢. W umiarkowanym bowiem natezeniu stres pobudza do dziatania,
pozwala skupi¢ uwage na waznym zadaniu, mobilizuje do podjecia decyzji. Dopiero,
gdy trwa zbyt dlugo, moze zaowocowac¢ spadkiem efektywnosci w pracy i powaznymi

problemami zdrowotnymi.

Gdy przyjrzymy sie etapom, w jakich przebiega reakcja na stres, zaobserwujemy trzy gtowne

stadia;



1. Stadium alarmowe pojawia sie w momencie zagrozenia. Organizm musi w ciggu
krotkiego czasu przystosowa¢ sie do odparcia zagrozenia, badz jego unikniecia.
Informacja oceniana jako zagrozenie powoduje wzmozone wydzielanie adrenaliny
i noradrenaliny do krwi przez kore nadnerczy. Konsekwentnym efektem tego wptywu
hormonow jest podniesienie sprawnosci poszczego6lnych narzadéw. Zachodzace

zmiany w organizmie okreslane sg jako biochemiczny mechanizm alarmowy.

2. Stadium przystosowania jest wlasciwg fazg pokonywania trudnosci. Mechanizm
alarmowy przygotowuje organizm badz do walki z zagrozeniem, bgdz do wycofania

sie. Jedno i drugie wymaga duzej sprawnosci organizmu.

3. Stadium wyczerpania czy tez rezygnacji, ma miejsce woéwczas, gdy wyczerpujg

sie naturalne mozliwosci obronne organizmu.

Obecnie wiekszos¢ badaczy podkresla pozytywne znaczenie wystepowania pewnego
poziomu stresu przyczyniajacego sie do lepszego wykonywania zadan. Stanowi on czynnik
mobilizujacy do aktywnego i twérczego dziatania. Pod warunkiem, ze poziom ten (pomimo,
ze umiarkowany) nie bedzie utrzymywany permanentnie.

Zyjemy w czasach, gdy praca zawodowa wigze sie z coraz wiekszg odpowiedzialnoscia,
wymaga ciggtej mobilizacji, koncentracji i doskonalenia swoich umiejetnosci. Bardziej niz
kiedys liczy sie tempo i efekt. Coraz czeséciej praca pochtania nas bez reszty, ciggle o nigj

myslimy, a i tak mamy przekonanie, ze robimy za mato.

Stres w pracy przezywa kazdy, niezaleznie od wykonywanego zawodu, zajmowanego
stanowiska czy wynagrodzenia. Jednak takie napiecie nerwowe nie jest tylko
charakterystyczne dla o0s6b majacych zajecie. Stres wystepuje réwniez, gdy jesteSmy
zmuszeni do wielogodzinnego oczekiwania, bezruchu Ilub wykonywania monotonnych

Czynnosci.

Stres zwigzany z pracg sam w sobie nie jest chorobg. Jest ludzkg reakcjg
na wymagania stawiane przez prace. Jednak gdy poziom odczuwanego stresu jest duzy,
stres utrzymuje sie dlugo, nie sg usuwane jego przyczyny oraz nie rOwnowazy sie jego
negatywnego wptywu na zdrowie, moze z biegiem czasu doprowadzi¢ do réznego rodzaju

choréb.



Gdy wymagania w pracy sg dostosowane do mozliwosci fizycznych lub psychicznych
czlowieka, osoba posiada odpowiednig wiedze, umiejetnosci i moze korzystaé
Z pomocy innych oso6b, problemy w pracy zostajg rozwigzane i stres ustepuje. Po okresie
wypoczynku mozliwe jest podjecie nastepnej aktywnosci.

Poradzenie sobie z trudnosciami konczy sie sukcesem. Pojawia sie uczucie zadowolenia
z siebie, zadowolenia z pracy, z przetozonych, ze wspotpracownikow. Osoba uczy sie
np.. nowego sposobu radzenia sobie w trudnych sytuacjach, zwieksza sie jej wiedza,
umiejetnosci, doswiadczenie zawodowe. Taki rodzaj stresu wzmacnia poczucie wartosci
pracownika, zacheca do zmian, uczenia sie i robienia nowych rzeczy — jest korzystny

dla pracownika, jego pracodawcy i catego przedsiebiorstwa.

Jesli jednak wymagania pojawiajg sie czesto, trwajg diugo, sg tak duze,
ze przekraczajg mozliwosci cziowieka lub osoba nie posiada wiedzy, umiejetnosci
lub wsparcia innych oséb potrzebnego do poradzenia sobie z nimi — problemy nie zostajg
rozwigzane i reakcja stresowa trwa caty czas. Osoba znajduje sie w stanie cigglego napiecia,
pobudzenia. W zaleznosci od sytuacji i przyczyny stresu moze odczuwac tez roznego
rodzaju przykre uczucia, takie jak strach, lek, ztos¢, gniew. Gdy napiecie utrzymuje sie przez
dlugi czas, osoba moze zacza¢ traci¢ sity, odczuwaé wywotane nim zmeczenie i bdle
miesniowo-szkieletowe. Przedluzajacy sie stres zamiast do aktywnosci zacheca wiec
do oszczedzania energii. Osoba jest niechetna dziataniu, jakimkolwiek zmianom
i dodatkowym obowigzkom w pracy. Gdy sytuacja w miejscu pracy nie ulega zmianie,
z czasem moze pojawi¢ sie takze apatia, smutek, poczucie bezradnosci, poczucie winy,
utrata zaufania do samego siebie, a w koncu takze utrata zaufania do przetozonych

i wspotpracownikéw, utrata zaufania do firmy.

Taki rodzaj stresu obniza poczucie wiasnej wartosci, czasowo obniza tez zdolnosc
do radzenia sobie z nowymi lub trudnymi zadaniami w pracy — jest niekorzystny zaréwno
dla pracownika, jego pracodawcy jak i catego przedsiebiorstwa. Powr6t do petnej aktywnosci
zawodowe] mozliwy jest po okresie wypoczynku i regeneracji organizmu. Moze wymagac
takze czesciowej zmiany sposobu pracy, stopniowego wdrazania sie do obowigzkow
zawodowych, wyrozumiatosci lub dodatkowej pomocy ze strony przelozonych,

wspotpracownikdw, rodziny i specjalistow.

Wiekszos¢ ludzi w sposéb mniej lub bardziej swiadomy wybiera sobie rodzaj aktywnosci
zawodowej i pozazawodowej w zaleznosci od indywidualnego, wrodzonego zapotrzebowania
na czynniki pobudzajgce, stymulujgce. Posrednio, z wielkoscig tego zapotrzebowania

na stymulacje wigze sie naturalna odpornosé¢ danego cziowieka na stres. Tak wiec



do wykonywania zawodu zwigzanego z duzym ryzykiem, koniecznoscig btyskawicznego
oddzialywania, duza zmiennoscig sytuacji (np. pilota) zwykle nie kandydujg ludzie,
dla ktérych przelot z jednego miasta do drugiego w charakterze pasazera jest juz przykrym
przezyciem. Z kolei ci ludzie, ktérzy majg duze zapotrzebowanie na czeste i silne bodzce,
nie wybierajg sobie zawodu bibliotekarza, czy zegarmistrza. Ludzie, ktérzy niezbyt fortunnie
wybrali sobie zawdd Ilub Zzycie ich do tego zmusito, szukajg roéznych sposobow
na wyréwnanie poziomu pobudzenia przez rozne formy aktywnosci pozazawodowej. Staraja
sie zmieni¢ prace lub czasem pracodawcy z nich rezygnujg, gdyz w danym zawodzie

te osoby sie nie sprawdzaja.

Przezwyciezanie stresu przysparza sporo korzysci nie tylko pracownikom (lepsze
zdrowie fizyczne i psychiczne, wigksza zdolnos¢ do rozwigzywania problemow, wieksza
satysfakcja z pracy, itp.), ale takze przedsiebiorstwom. Korzysci te to glownie: zmniejszenie
kosztow leczenia, zmniejszenie absencji i fluktuacji, trafniejsze decyzje, lepsza atmosfera
w pracy, wieksze zaangazowanie pracownikéw w sprawy zaktadu, lepsze stosunki miedzy

przetozonymi a podwladnymi, a nade wszystko bardziej wydajna i lepsza jakosciowo praca.

Stres jest i bedzie nierozerwalnie zwigzany z pracg. Badania nad stresem zwigzanym
Z pracg przeprowadzone w Europie i Stanach Zjednoczonych ujawnity, ze sytuacje

stresujace sg zwigzane przede wszystkim z takimi obszarami jak:

1. Stosunki miedzyludzkie - nieumiejetno$¢ wspoéizycia z ludzmi, konflikty
z przetozonymi lub z kolegami.

2. Rola w instytucji - brak okreslenia roli oraz jasnych celéw, trudnosci
z przekazywaniem zadan, nieznajomos¢ zakresu swoich  obowigzkéw
ani konkretnego celu swoich dziatan, niewtasciwe gospodarowanie czasem.

3. Czynniki organizacyjne- brak pozytywnej reakcji na wiasciwie wykonywane zadania,
odrzucanie nowych pomystow przez przetozonych, utrudnienia w przeptywie
informacji, grozba zwolnienia.

4. Narzucone ograniczenia - nagte zmiany, cele niemozliwe do osiggniecia, nadmiar
pracy, ograniczenie liczby personelu, zmniejszenie budzetu na szkolenia, narzucanie
zespotu wspébipracownikdw. Koniecznos¢ zabierania glosu podczas spotkan,
prezentacji i wywiaddw.

5. Problemy w komunikowaniu sie - zly lub niewlasciwy przeptyw informacji, niejasne
zalozenia i cele dziatan, brak koordynacji i wspotpracy na szczeblu kierownictwo -

dozér - zatoga.



Szczegdblnie wysokg podatno$¢ na stres zawodowy przejawiajg osoby, ktérych zdolnosé

radzenia sobie z wymaganiami zawodowymi jest obnizona z powodu:

* miodego wieku,

» krotkiego stazu pracy,

* niedopasowanych do wykonywanych obowigzkow predyspozycji
(np.: ostrosci wzroku, stuchu, zdolnosci manualnych, refleksu), zdolnosci
(np.: humanistycznych, artystycznych, technicznych, urzedniczych), wyksztalcenia
lub doswiadczenia zawodowego,

* wrodzonej wrazliwosci na bodzce, duzej lekliwosci,

e duzego zaangazowania w sprawy zawodowe, dazenia do osiggnie¢, wysokiego
poziomu aspiracji, potrzeby kontroli, niecierpliwosci, pospiechu i rywalizacji z innymi,

» podesziego wieku,

» probleméw pozazawodowych, np.. urodzenia dziecka, rozwodu, choroby

w rodzinie.

Sposrod wielu dziatan zaradczych, ktére w kazdej firmie mozna podjaé aby obnizy¢é poziom

stresu pracownikéw to m.in.:

» wlasciwe okreslenie rél organizacyjno — zawodowych, aby nie dochodzito do konfliktu
roli, do jej wieloznacznosci i przecigzenia,

» doskonalenie organizacji pracy — eliminowanie okresowych spietrzen robdt,
nierytmicznego przebiegu produkciji, harmonizowanie dzialah na poszczegodlnych
stanowiskach pracy, organizowanie mikroprzerw w pracy,

» rozszerzenie zakresu czynnosci i odpowiedzialnosci pracownikéw za rezultaty pracy
— dagzenie do ich usamodzielnienia sie w procesach pracy i uwalniani
ich od upokarzajgcych form S$cistego nadzoru i szczego6towej kontroli na rzecz
poszerzenia pola do inwencji wtasnej, przedsiebiorczosci i samokontroli,

» zapewnienie wtasciwego przeptywu informacji opisujgcych konkretne cele i waznych
dla pracownikéw,

» doskonalenie warunkow materialnego srodowiska pracy pod katem zmniejszania
ich ucigzliwosci dla zdrowia oraz zabezpieczenia tzw. komfortu pracy,

e stworzenie systemu regularnych, kompleksowych ocen pracownikéw oraz w miare
obiektywnych kryteriéw ich dokonywania,

e stworzenie pracownikom mozliwosci rozwoju osobistego i awansu — podstawg
awansu powinny by¢ osiggane przez pracownika wyniki w pracy oraz uzyskiwane

przez niego kwalifikacje i umiejetnosci.



Przepis na bezstresowe zycie nie istnieje, sg jednak pewne techniki, dzieki ktorym mozna

stres ograniczy¢. Oto ich przykiady.

» Zdefiniuj swoje problemy. Czy Twoja praca, zwigzek z drugg osobg lub problemy
finansowe powodujg stres? Czy nieistotne, powierzchowne problemy maskujg
powazne, gtebsze? Kiedy jestes juz catkiem pewien, jaki jest problem, mozesz wtedy

cos zrobic.

* Rozwigz swoje problemy. Zacznij mysle¢ o rozwigzaniach. Co mozesz zrobi¢ i jakie
bedg konsekwencje? Czy powinienes poszuka¢é mniej stresujgcej pracy?
Czy potrzebujesz poradnictwa malzenskiego? Czy powiniene$ porozmawiac
z ekspertem finansowym o planowaniu swoich finanséw? Co sie stanie, jesli nic nie

zrobisz?

* Rozmawiaj tez o swoich problemach. Mozesz odkryé, ze rozmowa o Twoim stresie
moze by¢ bardzo pomocna. Przyjaciele i cztonkowie rodziny mogq nie zdawaé sobie
sprawy z tego, ze przechodzisz przez trudny okres. Kiedy zrozumiejg, mogg byé¢
pomocni w dwojaki sposob:

- po pierwsze, po prostu stuchajac Cie, jak dajesz upust swoim uczuciom,
- po drugie - sugerujac rozwigzania Twoich problemow.
Jesli potrzebujesz porozmawia¢ z kim$ spoza kregu swoich przyjaciot i krewnych,

udaj sie np. do poradni zdrowia psychicznego.

* Naucz sie, jak radzi¢ sobie ze stresem. Istnieje wiele pomocnych ksigzek, filmow,
kaset video i kursow, ktdre pomoga Ci radzi¢ sobie ze stresem. Mogq istnie¢ takze
w Twoim miejscu zamieszkania kursy lub szkolenia dotyczgce radzenia sobie

ze stresem..

e Odwré¢ mysli od swoich probleméw. Mozesz by¢é w stanie pozbyé¢ sie tymczasowo
swoich stresujacych odczu¢ przez bycie aktywnym. Jesli zajmiesz sie swoim hobby,
sportem lub praca, mozesz zafundowaé sobie “myslowe wakacje” od swojego stresu.
,Niemyslenie” o problemach przez jaki§ czas moze da¢ Ci psychiczny dystans

od nich i utatwi¢ ich pozniejsze rozwigzanie.

* Zredukuj napiecie. Aktywnos¢ fizyczna moze by¢ wspaniatym czynnikiem
redukujacym stres. Idz na spacer, uprawiaj sport, pracuj w ogrodku, posprzataj dom.

Bardzo pomocne moze byC nauczenie sie paru ¢wiczen relaksacyjnych. Moga one



by¢ bardzo proste np. gtebokie oddychanie. Jest to powolne wdychanie przez nos
do momentu gdy nie mozesz wciggna¢ juz wiecej powietrza a nastepnie wydychanie
powietrza przez usta. Innym prostym éwiczeniem jest rozcigganie sie. Rozciggaj
i relaksuj kazda czesc ciata, zaczynajac od szyi i posuwajgc sie dalej ku dolnym
partiom ciata. Wydychaj powietrze jak sie rozciggasz a wdychaj w chwili zwalniania

napiecia.

Po obnizeniu poziomu stresu, dobrze jest znalez¢ sposéb zeby zapobiec ponownemu
rozwijaniu sie nadmiernego stresu. Najlepszym sposobem radzenia sobie ze stresem jest

zapobieganie mu. Oto kilka sugestii jak to robi¢:

* Podejmowanie decyzji - nie podejmowanie ich powoduje zmartwienia
i co za tym idzie, stres.

» Unikaj odktadania rzeczy na p6zniej - zrob tygodniowy rozklad zaje¢, planujac
wypoczynek jak rowniez obowigzki.

e Zlecaj prace innym - daj innym do wykonania zadania, z ktorymi sobie

poradza. Nie prébuj robi¢ wszystkiego sam.

Pamietaj, zycie catkowicie bezstresowe jest niemozliwe. Twoim celem powinno by¢
unikanie dotarcia do trzeciego stadium stresu, gdy Twoje zasoby energii wyczerpujg sie.
Tak diugo jak dilugo nie utkniesz w trzecim stadium reakcji na stres, unikniesz stania sie

chronicznie zestresowanym.
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