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impulsy typu ,,burt” o czasie narastania
5 ns i czasie trwania impulsu 50 ns, zgod-
nie z wymaganiami normy [EC 801-4
punkt 6.2. Amplituda impulsow wynosi
500 V lub 1000 V o polaryzacji dodatniej
lub ujemnej. Impulsy te powtarzane sa z
czestotliwoscia 5 kHz w seriach o czasie
trwania 15 ms. Czas powtarzania serii
impulséw wynosi 300 ms. Wyjscie gene-
ratora jest typu BNC o rezystancji SO W.
® Wysokonapieciowy zasilacz DC za-
silany jest z sieci 220 V 50 Hz. Zasilacz
ten zbudowany jest na przetwornicy typu
H o czgstotliwosci 20 kHz. Napigcie po
przetwormcy jest prostowane 1i filtrowa-
ne. Na wyjsciu zasilacza uzyskuje si¢ na-
pigcie 500 V lub 1000 V. Zasilacz jest
zabezpieczony przed uszkodzeniem na
skutek przetgzen, zwaré lub przepigc.
Wyposazony jest w ciektokrystaliczny
wyswietlacz LCD informujacy o bieza-
cych warto$ciach napigcia 1 pradu zasila-
cza, a w razie uszkodzenia — wyswietla-
ny jest komunikat o przyczynie awarii. Za-
silacz moze by¢ sterowany recznie z ply-
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Rys. 5. Generator impulsow symulujacych wyta-
dowania atmosferyczne przeznaczony do pracy sa-
modzielnej lub sterowany z komputera przez zta-
cze RS232C

ty czotowej lub automatycznie z kompu-
tera poprzez interfejs RS232C.

Obecnie w Centralnym Instytucie
Ochrony Pracy buduje si¢ stanowiska do
badania wptywu parametrow srodowiska
(ci$nienie, temperatura, wilgotno$¢ i szyb-
kos¢ ruchu powietrza) na wskazania apa-
ratow do pomiaru chemicznych zanie-
czyszczen powietrza. Mozliwo$¢ prowa-
dzenia pelnego zakresu badan aparatow
wymaganego projektem normy europej-

skiej umozliwi objecie tych aparatow nad-
zorem metrologicznym. Formalnoprawne
objecie aparatow nadzorem metrologicz-
nym przez GUM oraz praktyczna mozli-
wos¢ prowadzenia badan uwierzytelnia-
jacych ich wskazania przez akredytowa-
ne laboratoria, pozwola na dopuszczenie
ich przez Ministra Zdrowia do stosowa-
nia przy ocenie warunkow pracy zgodnie
znorma dotyczaca strategii poboru prob i
sposobu obliczania wynikow. Stworzy to
formalnoprawne warunki powszechnego
stosowania przez zaktady pracy pomiaréw
zanieczyszczen powietrza substancjami
chemicznymi z wykorzystaniem automa-
tycznych analizatorow. Badania takie cha-
rakteryzuja si¢ stosunkowo niskim kosz-
tem pomiaru jednostkowego, co przyczy-
ni si¢ do wykonywania wigkszej liczby
pomiaréw niz obecnie, a wigc do lepsze-
g0 poznania zagrozen wystepujacych w
srodowisku pracy. Lepsze rozpoznanie
zagrozen w znacznym stopniu moze si¢
przyczyni¢ do podejmowania dziatan
zmierzajacych do ich likwidacji.

Dlaczego indywidualne, a nie organizacyjne
strategie radzenia sobie ze stresem w pracy?

azda organizacja, ktorej zalezy na
K zapewnieniu swoim pracowni-

kom jak najlepszej ﬁzycznej i
psychospotecznej kondycji powinna po-
siadac procedury stuzace zachowywaniu
zdrowia i bezpieczenstwa pracy, a wsrod
nich takze procedury shuzace radzeniu so-
bie ze stresem zawodowym. Poziom od-
czuwania stresu wsrod pracownikow po-
winien by¢ systematycznie monitorowa-
ny, a dziatania majace na celu przeciw-
dzialanie temu stresowi powinny uwzgled-
nia¢ zar6wno cele organizacji, jak i po-
trzeby pracownikow.

Zaréwno z punktu widzenia zdrowia i
samopoczucia pracownikow, jak i efek-
tywnosci organizacji, ktora jest w duzej
mierze od nich uzalezniona, wskazane
byloby takie zarzadzanie stresem w pra-

cy, aby miato ono charakter prewencyjny.
Powinno zatem polega¢ na zapobieganiu
pojawienia sig stresorow, czyli czynnikow
wywolujacych stres, a nie na radzeniu so-
bie z juz zaistniatym stresem, badz fago-
dzeniu jego negatywnych skutkow. Taki
rodzaj dzialan jest nazywany prewencja
pierwszego stopnia (Quick i in., 1997). Jej
przyktadem sa dzialania organizacyjne,
ktorych celem jest eliminacja potencjal-
nych stresorow zawodowych.

Dziatania te polegaja na: restruktury-
zacji Srodowiska pracy oraz samego za-
dania zawodowego, ustanawianiu ela-
stycznego czasu pracy, zapewnianiu par-
tycypaCJl pracownlkow w zarzadzaniu
orgamzaqa, dbatosci o jasne definiowa-
nie ol i wymagan zawodowych, dostar-
czaniu informacji zwrotnych i innych dzia-

faniach zaleznie od specyfiki organizacji.

Powszechnie wskazuje si¢ jednak na
trudno$ci natury finansowej, logistycznej,
a takze ,,Swiadomosciowej” zwiazane z
wprowadzaniem znaczacych zmian orga-
nizacyjnych, ktore stuzytyby zapobiega-
niu stresowi zawodowemu na tym pozio-
mie (Ivancevich iin., 1990). Dlatego wia-
$nie, prostszym, mniej kosztownym, a tak-
ze —jak pokazuja wyniki badan — bardziej
skutecznym dziataniem na rzecz poprawy
zdrowia i dobrostanu pracownikéw niz
zmiany na poziomie organizacji jest pro-
mowanie indywidualnych strategii radze-
nia sobie ze stresem. Ich celem powinno
by¢ przede wszystkim uczenie pracowni-
kow rozpoznawania obszarow potencjal-
nego i realnego stresu w ich pracy i poza
nia, a takze rozpoznawania skutkow tego




stresu na poziomie zachowania, samopo-
czucia i zdrowia. Wiedza ta jest warun-
kiem wyboru takich technik przeciwdzia-
lania i zwalczania stresu, ktore najlepiej
Hrafiaja” w rozpoznany przez siebie ro-
dzaj odczuwanego stresu.

Indywidualne strategie radzenia sobie
ze stresem pozwalajg zatem pracowniko-
wi w wigkszym stopniu niz analogiczne
strategie organizacyjne by¢ podmiotem w
walce ze stresem, a takze najwazniejszym
arbitrem w sprawie oceny dotyczacej tego,
co jest a co nie jest dla nich stresem i jakie
sa najlepsze sposoby radzenia sobie z nim.
Czgsto bowiem te same warunki pracy
moga by¢ roznie oceniane przez pracow-
nikdéw w zaleznosci od posiadanych przez
nich cech osobowo$ciowo-temperamen-
talnych. Na przyktad, dla osoby o wyso-
kiej potrzebie kontroli duza odpowiedzial-
nos¢ i samodzielno$c jest pozadana, a na-
wet niezbedna dla zachowania dobrego
samopoczucia, a dla kogo$ o niskiej po-
trzebie kontroli — wrecz przeciwnie. Po-
dobnie, dla osoby niskoreaktywnej praca,
w ktorej liczy sig tempo i duza ilo$¢ kon-
taktow jest zywiolem, podczas gdy dla
osoby wysokoreaktywnej ta sama praca
moze by¢ prawdziwa udreka.

Przyjmuje sig, ze indywidualne strate-
gie radzenia sobie ze stresem w pracy po-
legaja na dziataniach, ktorych celem moze
by¢:

I. Modyfikacja wlasnej ,,optyki” stresu,
czyli sposobu spostrzegania potencjal-
nych zrodet stresu

II. Restrukturyzacja wlasnego srodowi-
ska pracy (czasu, ilosci, sposobu pra-
cy, stosunkow spotecznych w pracy)

M. Zmiana wiasnego stylu zycia w kie-
runku zwigkszania odpornosci na stres

IV. Przeciwdzialanie wystapieniu nega-
tywnych skutkow zaistniatego juz stre-
su przez relaksacje, wentylacje emo-
cji, biofeedback, medytacje i inne.

V. Lagodzenie negatywnych efektow
stresu przez udziat w psychoterapii
indywidualnej, a takze w progra-
mach zorientowanych na specyficz-
ny problem, np. uzaleznienia od al-
koholu, narkotykow czy $rodkow
uspokajajacych.

Strategie zaliczone do punktow I, II i
III stanowig tzw. prewencje pierwszego

stopnia i skierowane sa na zapobieganie
wystapieniu stresu. Strategie objete punk-
tami II i I1I maja na celu przeciwdziatanie
negatywnym skutkom stresu, ktory juz
wystapit, badz ich tagodzeniu lub ,,lecze-
niu” i stanowig prewencj¢ drugiego i trze-
ciego stopnia.

Jakkolwiek jest to powszechnie przy-
jety podzial wymienionych strategii, to
jednak jest on w duzym stopniu podzia-
fem arbitralnym. W praktyce okazuje si¢
bowiem, ze wiele technik z poziomu 1.
znajduje zastosowanie w poziomie I, a
techniki z dwoch pierwszych poziomow
doskonale nadaja si¢ do stosowania w ty-
powym , leczeniu” skutkow stresu. W ar-
tykule oméwione zostang wybrane tech-
niki uznawane za strategie przeciwdziata-
nia stresowi zawodowemu pierwszego
stopnia.

Modyfikacja sposobu spostrzegania
stresorow zawodowych

Chociaz powszechnie wymienia si¢
modyfikacje sposobu spostrzegania stre-
sorow w pracy jako skuteczna strategie
zarzadzania stresem, to jednak rzadko
zwraca si¢ uwagg na to, ze wymaga ona
od stosujacego ja pracownika dokonania
pewnej transformacji osobowosci. Nie-
zbednym elementem skutecznej modyfi-
kacji sposobu spostrzegania stresorow
zawodowych jest rozpoznanie u siebie ta-
kich cech wiasnej osobowosci, ktore moga
nasila¢ odczuwanie stresu. Nastepnie, roz-
poznane cechy nalezy poddac probie ta-
kiej transformacji, aby jej efektem byto
nadanie neutralnego znaczenia, badz zta-
godzenie zagrazajacego znaczenia bodz-
ca lub sytuacji, uznawanych dotychczas
za zrodto stresu.

Przyktadem cech osobowosci, ktore
nasilaja stres jest np. niskie poczucie wia-
snej wartosci, podwyzszona wrogos¢,
wyuczona bezradno$¢, perfekcjonizm, Ig-
kowos¢ itp. Najczgsciej, sama identyfika-
cjasprzyjajacych stresowi cech osobowo-
$ci wymaga pomocy psychologa, czgsto
bowiem sg to tresci nieakceptowane, nie-
dostgpne na poziomie $wiadomosci. Na-
stepnie, proces zmiany wymaga okresle-
nia alternatywnych wzordw zachowan,
ktére bytyby pozadane z punktu widzenia
pracownika oraz ¢wiczenia nowych za-
chowan w celu ich utrwalenia.

BEZPIECZENSTWO PRACY 6/2000

Technika
poznawczej
restrukturyzacji

Jedna z technik, ktore pozwalaja iden-
tyfikowac i kwestionowa¢ wiele irracjo-
nalnych przekonan zwiazanych ze sprzy-
jajacymi stresowi cechami osobowosci
jest technika poznawczej restrukturyzacji
(Ellis, 1995). Przyktadami przekonan, kto-
re sa najcze¢sciej poddawane poznawczej
restrukturyzacji jest przekonanie o tym, ze
$wiat jest czarny albo bialy, ze wszyscy
ludzie powinni nas lubi¢, ze nie wolno nam
popetnié biedu, ze niewiele od nas na tym
$wiecie zalezy, ze nie mamy prawa powie-
dzie¢ ,,nie” (Reinhold, 1998). Stanowia
one niezalezne od warunkow pracy poten-
cjalne zrodio stresu dla wyznajacych je
pracownikow, bywaja bowiem podtozem
nadmiernego perfekcjonizmu, nieprawi-
diowego stylu komunikacji w pracy, zlej
jakosci kontaktow spotecznych z przeto-
zonymi lub wspotpracownikami i innych
problemow w pracy zawodowe;j itp.

Technika
swiadomego kontrolowania
whasnych mysli

Innym przyktadem strategii stuzacej
modyfikacji sposobu spostrzegania stre-
su jest technika swiadomego kontrolowa-
nia wlasnych mysli, a szczegdlnie proce-
su oceniania i warto§ciowania siebie sa-
mego oraz otaczajacego Swiata (self-mo-
nitoring).

Konstruktywna
rozmowa
ze soba

Metoda podobna jest konstruktywna
rozmowa ze soba (constructive self-talk)
zawierajaca element kontroli wlasnych,
dysfunkcjonalnych reakcji oraz autoper-
swazji skfaniajacej do bardziej racjonal-
nych zachowan. Obydwie metody, jakkol-
wiek zupelnie oczywiste, sa bardzo trud-
ne do zastosowania dla 0sob o matej skton-
nosci do refleksji i otwartosci na odmien-
ne niz swoje wiasne stereotypy myslenia.
Uczenie si¢ tych metod odbywa sig przy
udziale innej osoby, ktorej zadaniem jest
konstruktywne kwestionowanie takich ste-
reotypow 1 automatyzmow myslenia, a
takze zachowania.
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Trening

asertywnosci

Alternatywne zachowania bedace wy-
razem skutecznej modyfikacji sposobu
spostrzegania stresu ¢wiczy si¢ za pomo-
ca takich technik, jak trening asertywno-
$ci. Jego celem jest nauczenie osoby za-
chowan stuzacych zaspokajaniu jej po-
trzeb, jednakze bez naruszania praw in-
nych osob. Warunkiem skutecznej aser-
tywnosci jest unikanie zar6wno nadmier-
nej pasywnosci, jak i agresywnosci w kon-
taktach z innymi ludzmi.

Odgrywanie rél

— 10

Innym przyktadem techniki ¢wiczenia
nowych zachowan jest odgrywanie rol.
Polega ono na trenowaniu trudnych, wy-
wolujacych lek zachowan, pozadanych z
punktu widzenia interesow i potrzeb pra-
cownika w bezpiecznej 1 podtrzymujacej
atmosferze.

Obydwie techniki: trening asertywno-
$ci i odgrywanie 1ol sg szczegolnie uzy-
teczne w sytuacjach, ktore sa zwiazane z
negocjowaniem warunkéw pracy z prze-
fozonymi, trudnymi rozmowami z klien-
tami itp.

Wszystkie wymienione techniki znaj-
duja zastosowanie w procedurze modyfi-
kacji Wzoru A, uznawanej za jedna z
podstawowych strategii przeciwdziatania
stresowi w pracy. Wzorem A nazywa si¢
taka osobowosciowa charakterystyke
cztowieka, ktora cechuje silne dazenie do
osiagnig¢, wysoki poziom rywalizacyjno-
$ci 1 wrogosci, a takze pospiech i niecier-
pliwos¢. Wzor A ujawnia sig szczeg6lnie
wyraznie w pracy zawodowej i moze sta-
nowi¢ ryzyko chordb, gtownie choroby
wiencowe;j. Istnieje wiele badan, w kto-
rych dowiedziono, ze mozliwa jest sku-
teczna modyfikacja Wzoru A zaréwno u
0s6b zdrowych, jak i tych, ktorzy sa do-
tknigci choroba wiencowa. Efektem tej
modyfikacji jest wzrost satysfakcji z pra-
cy, zmniejszenie napigcia psychicznego,
a nawet zmniejszenie symptomow zdro-
wotnych, facznie z poprawa wskaznikow
kardiologicznych u pacjentow charakte-
ryzujacych si¢ Wzorem A, ktorzy prze-
szli zawat serca (Friedman i in., 1986).

Istnieja takze techniki szczegolnie uzy-
teczne w sytuacjach dziatania czynnikow
stresujacych, na ktore nie mamy wptywu.
W przypadku kontaktu z ucigzliwym
klientem, szefem czy cierpiacym lub umie-
rajacym pacjentem, jedyna skuteczna stra-

tegia radzenia sobie z tym stresem moze
si¢ okaza¢ selektywne ignorowanie lub
izolacja.

Selektywne ignorowanie polega na nie-
dostrzeganiu negatywnych aspektow sy-
tuacji stresujacej, badz dostrzeganiu jedy-
nie aspektow pozytywnych. Izolacja zwa-
na takze psychologicznym wycofaniem
si¢ polega na emocjonalnym odcigciu sig
od zrodla stresu.

Powszechnos¢ stosowania tych technik
jest dowodem na to, Ze nie ma lepszych i
gorszych strategii przeciwdzialania stre-
sowi zawodowemu. Skuteczne techniki
nie musza by¢ zawsze racjonalne, skon-
centrowane na problemie, zamiast na emo-
cjach i zmierza¢ do aktywnego przeciw-
dziatania zrodtom stresu.

Restrukturyzacja srodowiska pracy

Sposrod strategii polegajacych na re-
strukturyzacji wlasnego srodowiska pra-
cy najczgsciej wymieniane jest wlasciwe
planowanie pracy polaczone z optyma-
lizacja czasu pracy, tzw. planing and time
management (Lakein A., 1973).

Celem planowania pracy jest unikanie
chronicznego pospiechu, zmgczenia, usta-
wicznego niedotrzymywania terminow,
zaniedbywania wypoczynku, bycia zdo-
minowanym przez wymagania i szczego-
ly. Metoda ta polega na stworzeniu listy
celéw do wykonania, ktérym nastgpnie
przypisuje si¢ odpowiednie wagi. Laiken
proponuje, aby cele oznacza¢ symbolami
A B C od najwazniejszych do mniej waz-
nychidalej klasyfikowac je w obrebie tych
klas, jako np. A-1, A-2, A-3 itd. Klasyfi-
kacja celow stuzy rozpoznaniu i okresle-
niu priorytetow swojej pracy, ktorych czg-
sto nie jestesmy $wiadomi z powodu du-
zej ilo$ci pilnych zadan do wykonania.
Ustalenie priorytetow zawodowych ufa-
twia przeznaczenie odpowiedniej ilosci
czasu na zadania okreslonej wagi. Twor-
cy tej metody podkreslaja, ze wazne jest,
aby na realizacj¢ najwazniejszych celow
przeznacza¢ swoj ,,najlepszy” czas, tzn.
taki, ktory jest zgodny z naszym rytmem
psychofizjologicznym (rannym badz wie-
czornym) i aby byt to czas nie przerywany
telefonami, spotkaniami z interesantami itp.

Trudno$¢ w ustaleniu priorytetow moze
wskazywac na niejasnos¢ rol zawodo-
wych, podziatu kompetencji i obowiaz-
kow w organizacji lub nieprawidtowy styl
komunikacji, a tym samym ujawnia¢ po-
tencjalne zrodla stresu dla pracownikow.
Okazuje sig, ze zastosowanie metody pla-

nowania pracy i time management moze
si¢ przyczyni¢ do znacznego spadku na-
piecia i stresu, a takze wzrostu satysfakcji
z pracy (Macan, 1994).

Planowanie i time management pozwa-
laja w duzej mierze unikac stresu zwia-
zanego z wykonywaniem intensywnej pra-
cy pod warunkiem, ze wymagan jest tyle,
ze daja sig hierarchizowac. Zdarza sig jed-
nak, ze ilos¢ zadan zawodowych przekra-
cza obicktywne mozliwosci ich wykona-
nia, co samo w sobie bywa jednym z naj-
bardziej dokuczliwych stresorow zawodo-
wych. Istnieja dowody na to, ze zbyt duza
ilo$¢ pracy moze wywotywacé pewne nie-
korzystne reakcje uktadu neuroendoktry-
nalnego i kardiologicznego, ktore moga
prowadzi¢ do znacznego pogorszenia
si¢ stanu naszego zdrowia (Frankenha-
euser M, 1991).

Unikanie przeciazenia praca powin-
no by¢ zatem jedna z koniecznych strate-
gii zarzadzania stresem w pracy zwiazana
z restrukturyzacja Srodowiska pracy, kto-
re wigze si¢ z przeciazeniem. Unikanie
przeciazenia polega w praktyce na nego-
cjowaniu z przetozonymi swoich obcia-
zen, ustalaniu realistycznych terminéw
wykonania zadan, renegocjowaniu zakre-
su obowiazkow, delegowaniu czgsci obo-
wiazkow na podwiadnych itp.

Jezelinie jest mozliwe uniknigcie prze-
cigzenia praca, zaleca si¢ rozwazanie
ewentualno$ci wycofania si¢ z sytuacji
przeciazenia, dokonujac zmiany stanowi-
ska, a nawet miejsca pracy. Czgsto jednak
okazuje sig, ze trudno$¢ w unikaniu prze-
cigzenia wynika bardziej z naszych oso-
bowosciowych ograniczen takich jakimi
jest nieumiejgtnos¢ stawiania innym gra-
nic, perfekcjonizm, nadmierna potrzeba
kontroli czy brak zaufania do podwtad-
nych, anizeli warunkow pracy. Pomocne
okazuja si¢ w takich przypadkach techni-
ki wspomniane wczesniej: trening aser-
tywnosci, restrukturyzacja poznawcza,
odgrywanie rol, itp.

Przy okazji przeciazenia praca po-
wszechnie akcentuje si¢ problem pracu-
jacych kobiet dodatkowo obcigzonych
obowiazkami rodzinnymi. Szczegolnie tym
kobietom zaleca si¢ realistyczng oceng wia-
snych mozliwosci psychofizycznych w re-
lacji z wymaganiami wykonywanej przez
nie pracy zawodowej. Jak pokazuja bada-
nia poczucie przecigzenia praca jest bowiem
wicgksze u kobiet niz u m¢zczyzn i ponadto
wzrasta wraz z liczba posiadanych przez nie
dzieci (Lundberg i in., 1994).




Mowiac o indywidualnych strategiach
przemwdna%ama stresowi, nie sposob po-
minaé poszukiwania wsparcia spoleczne-
g0 w pracy, a takze poza praca. Udowod-
niono, ze przyczynia si¢ ono do lepszego
samopoczucia, fagodzi negatywne skutki
stresu, w tym takze stresu zawodowego.
Dobroczynne skutki wsparcia spoteczne-
go dotycza zar6wno wsparcia pochodza-
cego od rodziny, jak i od przetozonych i
kolegéw z pracy. Wyniki jednych badan
wskazuja na to, ze wazniejsze jest wspar-
cie od rodziny, wyniki innych na to, ze
wyzej ocenia si¢ wsparcie pochodzace od
wspotpracownikow. Wsparcie spoteczne
w pracy moze mie¢ charakter realnej po-
mocy polegajacej na dostarczeniu niezbed-
nych wskazowek i informacji potrzebnych
do wykonania zadania, badZ na pomocy
w ich wykonaniu. Wsparcie moze takze
dotyczy¢ emocji oraz poczucia wiasnej
warto$ci 1 polega¢ na pocieszaniu, pod-
noszeniu na duchu, wyrazaniu sympatii 1
lojalnosci, a nawet na zyczliwym wyshu-
chaniu. Podkresla sig, ze chronimy sig
przed stresem nie tylko poprzez sigganie
po wsparcie spoleczne, ale takze dzigki
udzielaniu tego wsparcia innym.

Zwigkszanie odpornosci na stres

Przeciwdzialanie stresowi zawodowe-
mu, podobnie jak przeciwdziatanie stre-
sowi w ogole zalezy w duzej mierze od
kondycji psychofizycznej cztowieka, kto-
ry musi sobie z tym stresem poradzic.
Wyniki badan $wiadcza o tym, ze prawi-
dlowe odzywianie, a takze sprawnos¢ fi-
zyczna zwigkszaja odporno$¢ na stres
przez obnizenie fizjologicznej reaktywno-
$ci w sytuacji stresowe;.

Juz o$miotygodniowe uprawianie ae-
robiku moze zwigkszy¢ aktywno$¢ para-
sympatycznego uktadu nerwowego oraz
obnizy¢ reaktywnos$¢ centralnego uktadu
nerwowego. Uwaza sig, ze intensywne
¢wiczenia fizyczne moga wptywac takze
ZNnaczaco na poprawe nastroju, towarzy-
szy im bowiem wydzielanie hormonow
zwanych endorfinami o dziataniu zblizo-
nym do dziatania morfiny. Wérod réznych
¢wiczen fizycznych stosowanych w ra-
mach programow redukowania stresu sto-
sowane sg czgsto ¢wiczenia pochodzace
lub wzorowane na jodze (Ornish, 1990).
Cwiczenia te powodujq zZnaczne 1ozcia-
ganie migsni i Sciggien, usprawniaja od-
dychanie i krazenie krwi, a takze koordy-
nacj¢ ruchéw. Wynikiem tych procesow
jest wytworzenie nowych stereotypow

dynamicznych, ktore warunkuja oszczed-
niejsza gospodarkq zasobami energu oraz
szybsza 1 petniejsza regeneracj¢ ustroju
(Grochmal, 1986).

Na $wiecie miliony dolarow wydawa-
ne sa na realizacj¢ programow stuzacych
poprawie zdrowia pracownikow przez
umozliwienie im intensywnych i rézno-
rodnych ¢wiczen fizycznych. Przyktada-
mi sa takie korporacje, jak: Kimberly-Clark,
Xerox, Exxon, Tenneco i wiele innych.

Powtarzajacy sig stres jest zwiazany z
podwyzszonym poziomem cholesterolu,
ktory z kolei stanowi czynnik ryzyka cho-
roby wiencowej oraz innych chorob. Ba-
danie Ornisha (1990) dowiodto, ze zwal-
czanie stresu pomaga obnizy¢ poziom
cholesterolu, a nawet odwroci¢ proces za-
tykania si¢ naczyfn wiencowych. Jednak,
w programie redukcji stresu stosowanym
przez Ornisha, oprocz ¢wiczen fizycznych
i medytacji stosowano takze wobec bada-
nych diete, w ktorej thuszcze stanowity
jedynie 10%, weglowodany — 70-75%,
proteiny — 15-20% oraz tylko 5 mg chole-
sterolu dziennie. W innych badaniach po-
twierdzono, ze wysokowqglowodanowe
nlskoprotemowe poZywienie wiaze si¢ z
nastrojem odprezenia i relaksu, podczas
gdy niskowqglowodanowe a wysokopro-
teinowe pozywienie — z podwyzszonym
napigciem i niepokojem.

Do innych strategii przeciwdziatania
stresowi, ktore polegaja na prowadzeniu
takiego stylu zycia, ktore zwigksza indy-
widualna odpornos¢ na stres, zalicza sig
zachowywanie wlasciwej réwnowagi
miedzy zyciem zawodowym a pozaza-
wodowym, w tym dbato$¢ o relaks i
czas wolny.

O negatywnych konsekwencjach prze-
pracowania wspomniano wczesniej. Jedy-
nie umiejgtno$¢ znalezienia czasu na pre-
ferowany odpoczynek, hobby, aktywnos¢
domowa, kontakty z bliskimi, z przyroda,
zwierzgtami, czy aktywnos¢ religijng jest
prawdziwa gwarancja skutecznego prze-
ciwdzialania stresowi zawodowemu.

Znaczenie odpoczynku dla zdrowia i
wydajnosci pracownikow docenia juz wie-
le firm na Swiecie. Niektore organizuja
swoim pracownikom tzw. sabbaticals,
czyli okresy przerw w pracy, ktorych ce-
lem jest odpoczynek i psychofizjologicz-
na odnowa pracownikow, ale takze roz-
woj osobisty 1 samodoskonalenie. Naj-
czestszym rodzajem sabbaticals fundowa-
nym przez firmy jest takie, ktore ma cha-
rakter edukacyjny, badZ spoteczno-rekre-

akcyjny. Niektore z nich, jak np. w firmie
Tandem Computers, sabbaticals przystu-
guja pracownikom juz po 4 latach pracy i
trwaja ok. 6 tygodni, ktore mozna spgdzi¢
np. na wspinaczce w gorach Nepalu na
koszt firmy.
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