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Jak przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stresu w pracy?

Stres w pracy jest zwigzany z szeregiem negatywnych skutkéw na poziomie pracownika, a takze organi-
zaciji. Skuteczne przeciwdziatanie stresowi powinno zatem obejmowac dziatania zaréwno organizacyjne,
jakiindywidualne. W artykule przedstawiono przykfady takich dziatan. Modyfikacja zadania, zarzadzanie
przez partycypacjg, zapewnianie wsparcia spofecznego, elastyczny czas pracy oraz autonomiczne zespoty
robocze to sposoby eliminowania stresu wynikajagcego z nadmiemych wymagan pracy, braku kontroli
W pracy, czy niewtasciwych stosunkéw spotecznych. Eliminacji tych samych zrodet stresu sprzyjaja okre-
$lone zachowania pracownikéw, polegajace migedzy innymi na korygowaniu wiasnych, stresotwérczych
przekonan, podnoszeniu swoich kwalifikacji, ¢wiczeniu asertywnosci, a takze wiele innych, prostych
technik, ktére pozwalajg budowac¢ indywidualng odpornos¢ pracownika na stres.

How can we prevent negative symptoms of stress at work?

Job-related stress is connected with various negative symptoms for both the worker and the organisation. Effective
worksite stress prevention should thus include both individual and organisational activities. This article presents
examples of such activities. Task modification, participative management, social support, flexible work schedules
or autonomous workgroups are ways to reduce stress resulting from overload, lack of control at work or poor social
relations. These are stress sources that the worker himself/herself can try to cope with. Modifying some dysfunctional
beliefs and assumptions, assertiveness training, and some simple techniques that make building individual stress

resistance possible are briefly described.

tres w pracy jest powszechnie uznawany
za wynik relacji pomi¢dzy wymagania-
mi Srodowiska pracy a mozliwo$ciami
i potrzebami pracownika [1]. Negatywnymi
skutkami stresu moze by¢ pogorszenie psycho-
logicznego funkcjonowania jednostki w postaci
emocji leku, gniewu, podwyzszonego poziomu
depresji oraz wypalenia zawodowego. Na po-
ziomie fizycznym stres jest zwiazany z licznymi
dolegliwos$ciami, m.in. uktadu krazenia, uktadu
trawiennego, mi¢$niowo-szkieletowego, a takze
wieloma innymi schorzeniami wynikajacymi
z ostabienia funkcji immunologicznych organi-
zmu. Stres zawodowy powoduje takze zmniej-
szenie efektywnosci pracy, spadek wydajnosci
pracownika, wzrost liczby wypadkéw oraz
absencji. W krajach Unii Europejskiej szacuje
sig, ze koszty stresu w pracy zwiazane jedynie
z problemami psychicznymi przekraczaja rocz-
nie sume 265 biliondw euro w skali roku.
Przeciwdziatanie stresowi w pracy powin-
no obejmowac dziatania skierowane na dana
organizacj¢ oraz na jednostke. Dziatania orga-
nizacyjne polegaja przede wszystkim na zapew-
nieniu pracownikowi takich warunkéw pracy,
ktére zapobiegaja pojawieniu si¢ stresu.

Warunki, ktore zapobiegaja pojawieniu si¢

stresu w pracy:

* wymagania pracy (fizyczne oraz psychiczne) sa
zgodne z mozliwoS$ciami pracownika

* praca jest sensowna, dostarcza wlasciwej stymula-
cji oraz daje pracownikowi szans¢ wykorzystania
jego umiejetnosci

* role zawodowe (obowiazki, zakres kompetenciji)
sq jasno okreslone

* pracownik ma szanse¢ udziatu w decyzjach i dziata-
niach organizacyjnych zwiazanych z jego praca

* sposob komunikacji w pracy jest klarowny, pra-
cownik ma dostep do informacji na temat rozwoju
jego dalszej kariery

* pracownik ma mozliwo$¢ udziatu w interakcjach
spotecznych.

Aby zapewni¢ takie warunki pracy, po-
dejmowane sa czgsto konkretne dziatania. Na
przyktad nastgpuje modyfikacja zadania,
ktérej celem jest przeciwdziatanie przeciazeniu
lub niedociazeniu praca. Modyfikacja zadania
moze polegac narotacji stanowisk, poszerzaniu
pracy albo jej wzbogacaniu.

Zarzadzanie przez partycypacje jest
sposobem zwigkszania kontroli pracownika nad
procesem pracy przez intensyfikowanie jego
udziatu w réznych procesach organizacyjnych,
a szczeg6lnie w procesie podejmowania decyzji
dotyczacych jego wlasnej pracy.

Zapewnianie wsparcia spolecznego oraz
informacji zwrotnej moze polegac na opieko-
waniu si¢ pracownikami nowo zatrudnionymi
przez pracownikéw bardziej doswiadczonych
(tzw. mentoring), moga to by¢ takze formalne
i nieformalne spotkania zespotéw pracowni-
czych, wyjazdy integracyjne itp.

Wprowadzanie elastycznych godzin
pracy zapobiega dotkliwemu dla wielu oséb
(zwlaszcza kobiet) stresowi zwigzanemu z nie-
moznoScia zachowania réwnowagi praca—dom.
Praca w godzinach pomigdzy 6.30 a 18.30 lub
skondensowany —4-dniowy zamiast 5-dniowe-
go system pracy skutecznie tagodzi ten stres.

Analiza roli zawodowej i okreSlanie
celow jest niezbedne wtedy, gdy podejrzewa
si¢, ze istnieje stres wynikajacy z niejasnosci
i konfliktowosci roli zawodowej. Metoda
przeciwdziatania temu stresowi jest wyjasnianie
ol zawodowych i zakreséw odpowiedzialnosci
przez pracodawcow, czyli tworzenie tzw. profili
roli zawodowej. Sa tam sformutowane wszyst-
kie oczekiwania zawodowe wobec pracownika
—jasne, konkretne oraz wzajemnie niesprzecz-
ne. Wazne jest takze okre§lanie sposobow
osiagania celéw oraz gratyfikacji zwigzanych
z ich osiaganiem.

Budowanie autonomicznych zespoléw jest
takze sposobem na zwigkszanie partycypacji
pracownikéw w procesie pracy. Przykladem
moze by¢ tworzenie 8—12-osobowych zespotéw,

ktére dysponuja wigksza samodzielnoscia i sg
odpowiedzialne nie za jedno, lecz grupe zadan
okreslonych procesem produkcji, poczawszy od
rozdzielania migdzy siebie obowiazkéw, przez
sporzadzanie raportéw, zamawianie materiatéw,
szkolenie kandydatéw do pracy itp.

Jednak wyniki badan nad stresem zawo-
dowym dowodza, ze skutki stresu w postaci
dobrostanu psychicznego i fizycznego wynikaja
w wigkszej mierze z tego, co my jako pracow-
nicy wnosimy do sytuacji stresowej, niz z tego,
co wnosza do niej warunki pracy [2]. Jest to
wyrazny dowdd na to, ze mamy takze mozli-
woS$¢ wplywania na znaczaca cz¢$¢ naszego
stresu W pracy.

Czynniki indywidualne
wplywajace na sposob spostrzegania
i reagowania na stres

Pierwsza grupa czynnikow jest zwigzana
z nasza osobowoscia i temperamentem. I tak
np., wysoki poziom optymizmu pracownika
zdecyduje prawdopodobnie o tym, Ze bedzie on
wierzyt, iz uda mu si¢ w terminie skoficzy¢ jaki§
projekt, lub ze dobrze utoza mu si¢ stosunki
z nowym kolega. Na nowe wyzwanie zawo-
dowe, osoba 0 wysokim poziomie neurotyzmu
zareaguje raczej Igkiem niz ciekawoscia, a z
kolei pracownik wysokoreaktywny nie bedzie
zdolny do diugotrwatego wysitku, zwlaszcza
w miejscu pracy, w ktérym dzwoni kilka tele-
fonéw jednoczesnie. Takie warunki pracy nie
obnizaja na ogét ani wydajnosci, ani samopo-
czucia os6b niskoreaktywnych.

Druga grupa czynnikéw okreslajacych
poziom naszego stresu, to system wiedzy
i pogladéw. Wyniki badari §wiadcza o tym,
ze im wigksza jest wiedza okreSlana poziomem
wyksztatcenia czy liczba lat nauki, tym wigksza
jest nasza umieje¢tno$¢ skutecznego przeciw-
dziatania stresowi.

Trzecia grupe czynnikéw wptywajacych na
poziom odczuwanego przez nas stresu W pra-
cy stanowig pewne praktyczne umiejetnosci
radzenia sobie ze stresem, ktére nabywamy
na ogét wraz z do§wiadczeniem. Uczenie si¢
i stosowanie tych technik zalezy w najwigkszej
mierze od naszej woli i determinacji.

Przyklady
technik antystresowych

Korygowanie stresotworczych
przekonari i blednych
schematow myslenia

Przekonania typu ,,nikt nie wykona tej pracy
lepiej ode mnie”, ,,wszyscy ludzie powinni
mnie traktowaé dobrze”, ,,powinienem sobie
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radzi¢ ze wszystkimi wspdtpracownikami”
sa na ogdt nierealistyczne, przesadzone i zbyt
ogolne.

Takze pewne biedne schematy myslenia
polegajace na skupianiu si¢ na negatywach
i dyskredytowaniu pozytywdéw, stosowaniu
domystéw, ocen emocjonalnych i oskarzen,
umniejszaniu, a takze $wiadomym obnizaniu
swojej tolerancji na trudnosci zwigkszaja stres,
ktéry odczuwamy w zwiazku ze swoja praca
zawodowa. Korygowanie btednych przekonan
wymaga dyscypliny myslenia, samokontroli
i umiejetnosci Swiadomego odpowiadania, a nie
impulsywnego reagowania na do§wiadczenia,
ktére sg dla nas trudne. Proces ten wspomaga
mySlenie relatywne i elastyczne polegajace
na unikaniu stéw typu ,,zawsze”, ,nigdy”
oraz zZwrotow typu ,,musz¢”, ,,powinienem”
i zastgpowaniu ich zwrotami ,.chcialbym”,
dobrze by bylo”. Dzigki takiemu mysleniu
zyskujemy wigcej psychologicznej kontroli
nad sytuacja, ktdra staje si¢ wtedy bardziej
zwigzana z naszymi potrzebami i w wigkszej
mierze zalezna od nas samych niz od czynni-
kéw zewnetrznych.

Przyjmowanie szerszej perspektywy, szu-
kanie dowodow oraz analiza wszystkich ,,za”
i,,przeciw” pozwala nam stwierdzi¢, ze raport,
ktéry otrzymali§Smy od podwladnego ma pewne
usterki, ale jest wykonany na czas i zawiera
wszystkie najwazniejsze informacje, co w da-
nym momencie jest dla nas najwazniejsze. Ten
sposéb myslenia pozwala nam takze uczciwie
przyznaé, ze chociaz poczatkowo wydaje sig, ze
pozostajemy w toksycznym miejscu pracy, to
jednak takim nie jest, bo mamy tam np. szans¢
podnoszenia swoich kwalifikacji czy elastyczny
czas pracy, ktéry daje nam duzo swobody. Czg-
sto zdarza si¢ takze, ze nie mamy w danej chwili
wystarczajaco duzo odwagi i determinacji, aby
szukac nowej pracy.

Wyrozumialo$é dla siebie zwigksza na
og6t wyrozumialo$¢ dla innych. Jest szcze-
g6lnie potrzebna perfekcjonistom, ludziom,
ktérzy maja trudnosci z obnizeniem swoich zbyt
wysokich standardéw dziatania, przez co nara-
Zaja si¢ na stres zwigzany z przeciazeniem lub
przeciwnie — odwlekaja z wykonaniem zadan,
ktére uznaja za zbyt trudne lub czasochtonne.
Z doswiadczeni ,leczenia” perfekcjonizmu
wynika wyraznie, ze fagodzenie potrzeby robie-
nia czego§ w 100% (jesli taka norme w ogodle
daje si¢ ustali¢) paradoksalnie zwigksza, a nie
zmniejsza efektywno$¢ dziatania.

Umiejetno$¢ trzymania emocji na wodzy
nie oznacza ttumienia tych emocji. Wrecz prze-
ciwnie — tylko wtedy, gdy jesteSmy doskonale
Swiadomi swoich emocji iich prawdziwego
Zrédta zyskujemy nad nimi catkowita kon-
trolg. Mozemy je powstrzymac, badZz wyrazié
w bardziej cywilizowanej, a mniej impulsywnej
formie.

Wyobrazenie zwiazane z radzeniem sobie
w sytuacjach trudnych to technika stosowana
w przypadku stresu traumatycznego, stresu
nieuniknionego (np. w okreslonych zawodach)
lub stresu zwiagzanego z lgkiem spotecznym.
Polega ona na tworzeniu emocjonalnej kotwicy,
czyli wizualizacji sytuacji, w ktérej kiedys juz
nam si¢ udato skutecznie poradzi¢ sobie z po-
dobnym stresem.

Podnoszenie swoich kwalifikacji

Jest to najlepszy sposob przeciwdziatania
stresowi zwigzanemu z niepewnoscig pracy, po-
niewaz zwigksza nasze szanse na rynku pracy.
Pozwala takze poszerzy¢ nasza wiedz¢ dotycza-
cq otaczajacej nas rzeczywistosci, szczegdlnie
tej, ktdra jest zwigzana z nasza praca.

Asertywno$¢

Czyni ona z nas ludzi cywilizowanych.
Dzigki asertywnosci potrafimy zaspokajac
nasze potrzeby, bez naruszania praw innych
0s6b, a takze robic to w sposéb dostosowany do
okolicznosci. Asertywno$¢ zapobiega wywoty-
waniu stresu u 0s6b W naszym otoczeniu przez
to, ze nie zaspokajamy wtasnych potrzeb i nie
wyrazamy wiasnych opinii zbyt agresywnie,
kosztem innych osob. Z drugiej strony, dzigki
asertywnosci sami unikamy stresu wynikajace-
go z nierealizowania wlasnych potrzeb, bycia
zbyt ulegtym i zaleznym.

Zapobieganie wypaleniu zawodowemu

Wypalenie zawodowe jest przediuzajaca si¢
reakcja stresowa na chronicznie wystgpujace
stresory zawodowe. Komponentami tej reakcji
jest wyczerpanie emocjonalne, deprecjonowa-
nie innych, cynizm oraz utrata wiary we wasne
mozliwosci [3]. Wedtug innej definicji, wypa-
lenie zawodowe to uczucie bycia pozbawio-
nym fizycznej, emocjonalnej oraz umystowe;j
energii [4]. Do wypalenia dochodzi na skutek
przedtuzajacego si¢ procesu utraty zasobdw
rozumianych jako fizyczne, psychiczne oraz
materialne mozliwosci pracownika w pewnym,
diuzszym czasie.

A oto kilka porad umozliwiajacych skutecz-
ne zapobieganie wypaleniu zawodowemu:

* rywalizuj z sobg samym, a nie z innymi

* pracuj metoda matych, konsekwentnych
krokéw

¢ unikaj odwlekania

o . domykaj” sprawy

* whasciwie gospodaruj czasem pracy

* na poczatek tygodnia sporzadz list¢ zadan
do realizacji

 wykonuj tylko jedna czynno$¢ na raz

* ZOstaw margines czasu na nieprzewidziane
wydarzenia

¢ oddychaj §wiadomie i nie tra¢ kontaktu
Z samym soba.

Zwigkszanie indywidualnej
odpornosci na stres

Wsparcie spoteczne uwazane jest za
skuteczny sposéb przeciwdziatania stresowi
zawodowemu. Zachowanie wspierajacych
kontaktow spotecznych w pracy wymaga
wprowadzenia i pielggnowania takich dobrych
nawykdéw, jak wyrazanie uznania, aprobaty,
uwazne, empatyczne stuchanie drugiej osoby.

Dbatos¢ o sprawnosé fizyczna jest nie tylko
naszym waznym obowigzkiem pozwalajacym
zachowac dobre zdrowie, ale — o0 czym znacznie
rzadziej si¢ mowi — takze dobre samopoczucie.
Praca duzych grup migéni jest zwigzana z wy-
dzielaniem betaendorfin — substancji o dziataniu
euforyzujacym, podnoszacym nastréj. Warto
wigc korzystac z tego, ze natura wyposazyta nas
w mechanizm polegajacy na tym, ze nagroda

za wysitek fizyczny jest doby nastréj. Ponadto,
¢wiczenia fizyczne pozwalajg roztadowywaé
napiecia, ktére gromadza si¢ w réznych czg-
Sciach ciata, szczegdlnie w krggostupie; gdy
W stresie napinamy poszczegélne grupy migsni
bardzo czgsto jest to obrgcz barkowa lub blo-
kujemy miednice.

Wiasciwy odpoczynek i regeneracja

To, ze nalezy korzysta¢ z urlopu jest sprawa
dla wszystkich oczywista. Bardzo duzo badai
dotyczacych depresji, ktéra — jak przewiduja
uczeni [5] — bedzie plaga nadchodzacego
stulecia, dowodzi, ze jedna z najwazniejszych
przyczyn depresji jest chroniczne zmeczenie,
deficyt wlasciwego wypoczynku i regeneracji
organizmu. Depresja czgsto towarzyszy wypa-
leniu, a taka jest nawet uznawana za zawodowa
postac depresji.

»Wtasciwy odpoczynek” to dla kazdego
inny, satysfakcjonujacy sposéb spedzania
wolnego czasu. Czgsto, inny rodzaj lub ,,sta-
dium zmeczenia” wymaga dla tej samej osoby
réznych, np. aktywnych badZ pasywnych form
odpoczynku. Najlepszym sposobem odpo-
czywania jest jednak kontakt z natura, ktdrej
czgscig wszyscy jesteSmy.
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