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Praca a stres
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tres jest uznawany za jedno z gtow-

nych zagrozen zwiazanych z miej-

scem pracy. Wyniki badan wska-
zuja na to, ze 40% osob badanych w ra-
mach Northwestern National Life uznato
swoja prace za ekstremalnie stresujaca,
a 29% pracownikéw ankietowanych
przez Yale University odczuwa stres zwia-
zany ze swoja praca [1].

Co to jest stres w pracy
i jak si¢ go mierzy?

Czym jest stres i jakie zagrozenia sg
zwiazane z dtugotrwalym doswiadcza-
niem sytuacji stresowej? W literaturze
stres jest traktowany jako:

e sytuacja zewnetrzna (fizyczna lub/i
psychospoteczna), ktéra wywotuje reak-
cje stresowa

e fizjologiczne, psychologiczne i be-
hawioralne (dotyczace konkretnych za-
chowan) reakcje na dzialanie czynnikéw
stresujacych

e relacja niedopasowania wymagan
zewngtrznych do mozliwosci i potrzeb
cztowieka.

Obecnie, coraz powszechniej przyj-
mowane jest ostatnie sposroéd wymienio-
nych, relacyjne podejscie do stresu.
Zgodnie z tym podejsciem stres definiu-
je sie jako sytuacje, w ktérej wyma-
gania zewnetrzne sa spostrzegane
przez czlowieka jako niezgodne z je-
go mozliwosciami i potrzebami. Defi-
nicja propagowana przez amerykanski
Narodowy Instytut Bezpieczenstwa
i Zdrowia w Pracy (NIOSH) takze wska-
zuje, ze stres w pracy jest powodowany
rozbiezno$cia pomigdzy wymaganiami
srodowiska pracy a mozliwosciami i po-
trzebami pracownika [1]. Mimo zr6zni-
cowanej, indywidualnej podatnosci na
stres pewne czynniki nalezace do srodo-
wiska pracy moga by¢ obiektywnie stre-
sujace dla wigkszosci pracownikow.
Wsréd  takich czynnikéw wymieniane
sa najczesceie;:

e niesprzyjajace, badz wrecz szkodli-
we dla zdrowia fizyczne srodowisko pra-
cy: hatas, niewlasciwe oswietlenie, zia

wentylacja, toksyczne substancje, niewy-
godne miejsce pracy itp.

e przeciazenie (zbyt duzo zadan, zbyt
szybkie tempo pracy, zbyt trudne zada-
nia) badz niedocigzenie pracg (zadania
monotonne, nie pozwalajace na wykorzy-
stanie potencjatu pracownika)

o brak lub zbyt mata kontrola nad pro-
cesem pracy

e niejasnos¢ badz konfliktowos¢ roli
zawodowej

o niewlasciwy styl zarzadzania

o 7le stosunki miedzyludzkie

e brak perspektyw rozwoju zawodo-
wego.

Stres wyzwala pewna sytuacje alar-
mowa, dzigki ktdrej organizm przygo-
towuje sie¢ do zwigkszonej aktywnosci
o charakterze obronnym. Pobudzony jest
uktad nerwowy, uwolnione zostaja hor-
mony sprzyjajace wyostrzeniu zmystow,
przyspiesza si¢ puls, oddychanie staje si¢
intensywniejsze, napinaja si¢ miesnie.
Mimo pewnych réznic indywidualnych
nasze fizjologiczne reakcje na stres sa
podobne. Krotkotrwaly stres nie jest zbyt
obciazajacy dla naszych organizmdw, ale
dhugotrwate doswiadczanie stresu moze
by¢ niezwykle szkodliwe dla naszego
zdrowia i samopoczucia. Badania pro-
wadzone w ciagu ostatnich 20 lat dowio-
dty, ze istnieja znaczace zwiazki pomie-
dzy stresem w pracy a réznymi dolegli-
wosciami. Skutkiem stresu moga by¢
takie problemy psychiczne, jak zaburze-
nia nastroju, depresja, podwyzszony po-
ziom lgku lub agresji, wypalenie zawo-
dowe.

Koszty zdrowotne i psychologiczne
pracownikow, a takze wymierne koszty
ekonomiczne zwiazane ze stresem w pra-
cy sktaniaja do poszukiwania skutecznych
sposobow przeciwdziatania mu i ograni-
czania tego zjawiska. Warunkiem takich
dziatan jest mozliwos¢ diagnozowania
stresu w miejscu pracy. Jesli stres jest
wynikiem spostrzegania obiektywnych
warunkéw pracy jako stresujace, zatem
metody jego pomiaru w pracy powinny
opiera¢ si¢ na subiektywnych ocenach
0sob znajdujacych sie w sytuacji stresu.
Najczgsceiej stosowane sa ankiety zawie-
rajace pytania dotyczace réznych aspek-
tow, przede wszystkim jednak zrodet stre-
su w pracy. W Centralnym Instytucie
Ochrony Pracy powstat kwestionariusz
opracowany na duzej, blisko 4-tysiecznej
grupie pracownikow réznych zawodow
zatytutowany Fsychospoteczne warunki
pracy [2]. Kwestionariusz ten diagnozu-
je nie tylko zrédta stresu, dotyczace wy-
magan pracy, zakresu kontroli oraz wspar-
cia spotecznego, ale takze skutki stresu
w odniesieniu do samopoczucia fizyczne-
go i psychicznego pracownikéw oraz dia-
gnozuje ich sugestie dotyczace wprowa-
dzania pozadanych zmian.

Przeciwdzialanie stresowi w pracy

Traktowanie stresu w pracy jako inte-
rakcji pomigdzy czynnikami zewnetrzny-
mi (Wymaganiami pracy) a cechami pra-
cownika stwarza konieczno$¢ podejmowa-
nia dwutorowych dzialan zmierzajacych do
obnizenia poziomu tego stresu. Z jednej
strony dziatania te powinny by¢ skierowa-
ne na zkagodzenie stresujacego charakteru

cy czy checia zmiany pracy.

Dowiedziono, ze stres odgrywa istotna rol¢ w rozwoju wie-
lu takich schorzen, jak choroba niedokrwienna serca, zabu-
rzenia migsniowo-szkieletowe, dermatologiczne, gastrycz-
ne. Stres przyczynia si¢ ponadto do ostabienia funkcji ukta-
du odpornosciowego, zwigkszajac sktonnos¢ do zapadania
na infekcje, a nawet choroby nowotworowe. Skutki stresu
sq takze widoczne w takich zachowaniach, jak naduzywa-
nie lekow, tytoniu, alkoholu, w bezsennosci oraz zaburzeniu
funkcjonowania zawodowego przejawiajacym si¢ sktonno-
$cia do wypadkdw, absencji, zmniejszong wydajnoscig pra-

srodowiska zewnetrznego,
z drugiej zas na obnizenie in-
dywidualnej podatnosci na
stres lub, mowiac inaczej, na
podwyzszenie indywidualnej
odpornosci na stres w pracy.
W pierwszym przypadku mo-
wimy o interwencji nastawio-
nej na organizacjg, w drugim
0 dziataniach nastawionych na
jednostke.




Wiasciwe zaprojektowanie strategii
przeciwdziatania stresowi na poziomie or-
ganizacji wymaga przede wszystkim zdia-
gnozowania rodzaju wystgpujacego
W miejscu pracy stresu za pomoca wspo-
mnianych wczesniej ankiet. Czasami, na
przyktad w mniejszych firmach, wystar-
czajacym zrédlem wiedzy o istniejacym
tam stresie mogg by¢ nieformalne dysku-
sje z pracownikami, z kierownictwem czy
przedstawicielami zwiazkéw zawodo-
wych. Zatem za pomoca ankiet, w wyni-
ku dyskusji oraz na podstawie analizy ta-
kich obiektywnych wskaznikow, jak np.
wskaznik absencji, choréb lub rotacji za-
wodowej, mozna okresli¢ podstawowe
zrodia stresu w danym miejscu pracy.
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MODEL STRESU W PRACY wg NIOSH

Stresujace
warunki

pracy

Zrodlo: Stress... at work. NIOSH, 1998

nie za wymaganiami zawodowymi.

Niekiedy przyczyna stresu moze by¢ przeciazenie praca,
uciazliwe kontakty z klientami, zaburzona komunikacja w re-
lacji podwladny-szef, czy niedostateczne szkolenie pracow-
nikéw w zakresie zmieniajacych si¢ przepisow, nowych tech-
nologii i metod pracy, umozliwiajace pracownikom nadaza-

Dziatania przeciwdziata-
jace stresowi w pracy skie-
rowane na jednostke [3] na-
stawione sa na ogdt na trzy
cele:

¢ modyfikacj¢ spostrze-

W opracowaniu konkretnych dziatan
nastawionych na eliminacjg, badz ogra-
niczenie wystepujacego stresu moga po-
magac zewngtrzni ekspercii doradey, jed-
nak dzialania te powinny by¢ podejmo-
wane z udzialem samych pracownikow,
a odpowiedzialnos¢ za ich realizacje po-
winna spoczywaé na wybranych przed-
stawicielach firmy. Powodzenie dziatan
korygujacych stresujace elementy srodo-
wiska pracy wymaga takze zaangazowa-
nia i prawdziwie dobrej woli ze strony
kierownictwa firmy. Sprzyja im nie tylko
udziat kierownikow w tworzeniu takiego
programu, lecz takze pozytywna ocena
skutkdéw wdrozenia programu, wynikaja-
ca ze zwiekszonej produktywnosci,
mnigjszej absencji, mniejszej liczby wy-
padkow itp.

W literaturze dotyczacej stresu w pra-
cy, podkresla sig, ze dzialania nastawio-
ne na przeciwdziatanie stresowi w orga-
nizacji powinny mie¢ charakter ciagly. Za-
pobiega to eskalacji stresu i nawarstwia-
niu si¢ nieodwracalnych, negatywnych
jego skutkow.

gania stresujacego charakte-
ru srodowiska pracy przez osoby
0 wzmozonej podatnosci na stres

e restrukturyzacje srodowiska pracy
w kierunku lepszego dopasowania tego
srodowiska do mozliwosci i potrzeb jed-
nostki

e wzmocnienie ogolnej odpornosci
pracownikow na stres przez kreowanie
wlasciwego stylu zycia.

Modyfikacja spostrzegania stresuja-
cych whasciwosci pracy zawodowej jest
szczegodlnie zalecana osobom, ktdre ze
wzgledu na swoje okreslone cechy tem-
peramentu i osobowosci narazone sa na
silniejsze odczuwanie stresu i ryzyko po-
wazniejszych jego skutkdw, anizeli inne
osoby. Dotyczy to na przyktad pracowni-
kow przejawiajacych tzw. wzor zachowa-
nia A, charakteryzujacy si¢ zewnetrzna lo-
kalizacja kontroli, skrajnie wysoka reak-
tywnoscia, czy nasilona neurotycznoscia
oraz tendencja do zdobywania jak najwie-
cej w jak najkrotszym czasie. Korygowa-
nie wymienionych cech wymaga na ogét
dtuzszego oddzialywania, jednak samo
uswiadomienie osobom posiadania tych

Ryzyko
urazOow
1 chorob

—

Czynniki
indywidualne
1 sytuacyjne

cech pomaga im ztagodzi¢ spostrzeganie
dotychczasowego ,,zagrozenia” i zmieni¢
postawe wobec stresu, co potwierdzity
badania prowadzone w Centralnym Insty-
tucie Ochrony Pracy.

Niezaleznie od wlasnej podatnosci na stres zawo-
dowy, kazdy z nas moze nauczy¢ si¢ pewnych tech-
nik shuzacych lepszemu dopasowaniu swojej pracy
do whasnych mozliwosci i potrzeb. Stuza temu tech-
niki polegajace na takim planowaniu rytmu pracy,
aby np. wykonywanie najtrudniejszych zadan od-
bywalo si¢ w tzw. najlepszych dla danej osoby po-
rach dnia, aby byly uwzglednione i wiasciwie wy-
korzystane niezbgdne przerwy w pracy. Lepsze pla-
nowanie pracy to takze unikanie przecigzenia po-
przez cedowanie wigkszych uprawnien na podwiad-
nych, negocjowanie realistycznych termindw ukon-
czenia okreslonych zadan itp.

Przydatne okazuja si¢ wtedy takie tech-
niki, jak precyzowanie warto$ci oraz iden-
tyfikacja najwazniejszych celow zawodo-
wych, elementy treningu asertywnosci,
okreslone techniki relaksacji podczas
przerw w pracy oraz wszelkie dzialania
prowadzace do zwigkszania szansy na
uzyskiwanie i udzielanie innym wsparcia
spotecznego, poprawy komunikacji, uni-
kania konfliktow i trudnos$ci w relacjach
z kolegami. Celowi temu shuzy empatycz-
ne stuchanie innych osdb, wyrazanie apro-
baty i akceptacji, badz krytyki w sposob
nie naruszajacy ich godnosci.




Katarzyna Terechowicz - Ogélnopolski konkuré na
plakat bezpieczenstwa pracy. CIOP, 1997

Niezwykle istotna z punktu widzenia
indywidualnej prewencji antystresowej jest
takze dbalos¢ o zachowanie takiego sty-
lu zycia, ktory zwig¢ksza nasza ogolna
odpornos¢ na stres. Kluczowe znaczenie
ma tutaj umiejgtnos¢ zachowywania row-
nowagi pomiedzy czasem pracy a czasem
przeznaczonym na odpoczynek, wlasciwa
regeneracja, dbatos¢ o zachowanie spraw-
nosci fizycznej, a nawet odpowiednia die-
ta. Istotne dla ochrony przed stresem w pra-
cy jest takze posiadanie angazujacych nas
emocjonalnie zainteresowan pozazawodo-
wych oraz pielggnowanie znaczacych
zwiazkow z rodzing i innymi, waznymi dla
nas osobami.

Dobor zawodowy
jako metoda przeciwdzialania
stresowi w pracy

Przeciwdziatanie stresowi to takze od-
powiedni dobér zawodowy, ktory pole-
ga na wyborze osob najlepiej spetniaja-
cych wymagania zwigzane z wykonywa-
niem pracy na okreslonym stanowisku, ze
wzgledu na posiadane predyspozycje
w zakresie wiedzy, zdolnosci, umiejgtno-
sci, cech osobowosci oraz sprawnosci
psychofizyczne;.

Trafny wybor pracownika na okreslo-
ne stanowisko zapewnia bowiem komfort
(a wiec zmniejsza ryzyko powstania stre-
su) zarowno pracodawcy, ktory ma swia-
domos¢, ze praca bedzie dobrze wykona-
na, a firma osiagnie wymierne korzysci
ekonomiczne, jak i pracownikowi, ktory
ma mozliwos$¢ zaspokojenia wiasnych
ambicji zawodowych, zwiazanych z po-
trzeba wykorzystania posiadanej wiedzy
1 umiejetnoscei oraz z dalszym rozwojem.

Dobér pracownikow na okreslone sta-
nowiska powinien odbywacé si¢ na podsta-
wie maksymalnej liczby informacji o kan-
dydacie do pracy, jaka mozna zgromadzic.
Jakkolwiek informacje te mozna czerpac
z wielu roznych zrodet, to nie kazde z nich
dostarcza informacji istotnych i rzetelnych
z punktu widzenia trafno$ci decyzji o wy-
borze okreslonej osoby.

Pierwszy krok w doborze zawodowym
nastepuje zwykle na etapie zlozenia do-
kumentéw zawierajacych zyciorys, list
motywacyjny, ewentualnie $wiadectwa
z poprzednich miejsc pracy. Dwa pierw-
sze sposrod wymienionych dokumentow
przygotowywane sa przez osobg bezpo-
$rednio zainteresowang zdobyciem okre-
slonej pracy, a zatem przedstawiona
w nich sylwetka kandydata zawiera
znaczny stopien subiektywizmu. Nato-
miast opinie o pracowniku przygotowa-
ne w poprzednich miejscach jego pracy
sa zazwyczaj pozytywne. Z tych dwoch
powodow informacje zawarte w wymie-
nionych dokumentach pozwalaja jedynie
whnioskowa¢ o ewentualnych, potencjal-
nych mozliwosciach osoby 1z ograniczo-
nym prawdopodobienstwem przewidy-
wac jej przyszite powodzenie w pracy na
danym stanowisku.

Rozmowa wstepna jest znacznie bar-
dziej obiektywnym zrédtem informacji
o cztowieku niz ztozone uprzednio doku-
menty. Bezposredni kontakt umozliwia

bowiem obserwacj¢ zachowania kan-

Dobdr zawodowy ma na celu wylonienie grupy osob spet-
niajacych okreslone wymagania zawodowe, a wigc ,,dopa-
sowanych” do pracy i z tego wzgledu mozna go traktowac
jako jedna z metod przeciwdziatania stresowi w pracy.

dydata do pracy, a w trakcie rozmo-
wy widac¢, czy jest on spiety i zde-
nerwowany, czy tez zachowuje si¢
spokojnie, jest opanowany albo moze
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7byt swobodny. Takze sposob zachowa-
nia podczas rozmowy, styl wypowiedzi,
a nawet ubior moga wskazywac na okre-
Slone cechy osobowosci oraz znajomos¢
norm i zasad zycia spolecznego.

Trzeci etap doboru zawodowego to
badania lekarskie. Stanowia one obiek-
tywne zrédto informacji o stanie zdrowia
kandydata do pracy. Pozwalaja ocenié, na
ile dana osoba jest w stanie sprosta¢ wy-
maganiom fizycznym i zdrowotnym, ja-
kie stawia praca na okreslonym stanowi-
sku.

Waznym etapem w procesie doboru
zawodowego sa badania psychologiczne.
Sa one obowiazkowe dla kandydatow do
zawodow trudnych i niebezpiecznych,
gdzie rola doboru zawodowego jest bar-
dzo istotna. Ta grupa zawodéw wymaga
bowiem szczegolnej sprawnosci psycho-
fizycznej, poniewaz praca wigze si¢ z za-
grozeniem zycia i/lub zdrowia osoby
wykonujacej ja i/lub z zagrozeniem dla
innych ludzi [4]. Sa to m.in. zawody zwia-
zane z prowadzeniem réznego typu po-
jazdoéw w transporcie towaru i ludzi, ob-
stluga sprzetu budowlanego (suwnic,
dzwigdéw, koparek), zapewnieniem bez-
pieczenstwa publicznego (straznicy, pra-
cownicy ochrony, policjanci, strazacy
itp.). Zakres 1 czgstotliwo$¢ obowiazko-
wych badan psychologicznych w przy-
padku zawodow trudnych i niebezpiecz-
nych reguluja odpowiednie przepisy.

Badaniom psychologicznym podda-
wani sa tez niekiedy kandydaci na stano-
wiska, gdzie praca nie wiaze si¢ z ryzy-
kiem zagrozenia zycia lub zdrowia, lecz
z ryzykiem decyzyjnym, tzn. z duzg od-
powiedzialno$cig za dziatania podjete
w zakresie organizacji pracy innych ludzi,
w sferze finanséw, zarzadzania firma, pla-
nowania jej dziatan itp. W tym przypad-
ku pracodawca moze chciec poznac kan-
dydatéw pod wzgledem cech, ktdre jego
zdaniem sg niezbgdne do skutecznego
1 efektywnego dzialania w tym zakresie.

Badania psychologiczne sa niezwykle
cennym zrodtem informacji w procesie
doboru zawodowego. Ich wyniki, charak-
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teryzujac czlowieka ze wzgledu na cechy W programie m.in.:

niezbedne w zawodzie, daja obraz ,.do- o wyklady i dyskusje na tematy:

pasowania” czlowieka do pracy, ktora Co to jest stres i jak go mierzyc¢?
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przysze osiagnigeia zawodowe i ewen- Stres traumatyczny zwiazany z praca — skutki, czynniki ryzyka, zapobieganie
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Badania psychologiczne sa najbardziej
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rozpowszechniona i uznang za skuteczng
metodg doboru ludzi na stanowiska pra-
cy w krajach o wysokim stopniu organi-
zacji pracy. Polegaja one na przeprowa-
dzeniu okreslonych testow psychologicz-
nych, ktérych wyniki opisuja cztowieka
pod wzgledem nastepujacych cech psy-
chicznych:

® sprawnosci sensomotoryczne — sg
to sprawnosci zwiazane z funkcjonowa-
niem narzadéw zmystow (np. ostrosé
wzroku, stuchu, zmyst réwnowagi, czu-
cie smakowe, powonienie, wrazliwo$¢ na
dotyk), narzadu ruchu (np. sprawnos¢ rak
1nog, precyzja ruchdw rak, koordynacja
wzrokowo-ruchowa) oraz refleks

¢ zdolnosci — sa to cechy wrodzone,
bedace przyczyna istnienia roznic indy-
widualnych, ktére sprawiaja, ze przy jed-
nakowej motywacji, jednakowym uprzed-
nim przygotowaniu i w podobnych wa-
runkach, poszczegdlni ludzie osiagaja
rozne efekty w uczeniu si¢ 1 w dziataniu
(np. zdolnosci artystyczne, techniczne,
pamieé, uwaga, tatwos¢ wypowiadania
w mowie 1 w pismie, zdolnos¢ tworcze-
go myslenia)

® osobowosé — sa to cechy, ktore
ksztaltuja si¢ w cztowieku w ciagu cale-
g0 jego zycia w wyniku codziennego, in-
dywidualnego doswiadczenia (np. umie-
jetnosé nawiazywania kontaktow spotecz-
nych, umiejgtnos¢ postepowania z ludz-
mi, empatia, czyli umiejetnos¢ wczuwa-
nia si¢ i rozumienia cudzych uczué, sa-
mokontrola, odwaga, cierpliwos¢)

e zainteresowania — sa to te znamio-
na zachowania cztowieka, ktére przeja-
wiaja si¢ dazeniem do zdobywania wie-
dzy w okreslonej dziedzinie, w wybiera-
niu okreslonych form aktywnosci, w po-

Informacyjnej

o treningi antystresowe.

Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy

Seminarium odbedzie si¢ w ramach obchodzonego
w Polsce Europejskiego Tygodnia Bezpieczenstwa i Zdrowia
w Pracy 2002, ogloszonego przez Europejska Agencje

European Agenc
for Safety and I-Kaallh
af Work

Wiecej informacji zwiqzanych z tematykq stresu i Tygodniem Europejskim:
Krajowy Punkt Centralny, http.//www.bp.edu.pl

Swiecaniu szczeg6lnej uwagi wybranym
zagadnieniom (np. zainteresowania tech-
niczne, matematyczne, humanistyczne,
artystyczne, urzgdnicze).

W doborze 0s6b do zawodow trudnych
i niebezpiecznych szczegdlne znaczenie
majg informacje na temat sprawnosci sen-
somotorycznej, zdolnosci i cech osobo-
wosci. Dlatego o wyborze kandydata np.
do zawodu pilota samolotu pasazerskie-
go zdecyduje m.in. szybki refleks, zmyst
réwnowagi, podzielno$¢ uwagi i odpor-
nos$¢ emocjonalna. Jesli natomiast trzeba
wybra¢ szefa dziatu handlowego, wow-
czas pierwszorz¢dne znaczenie beda mia-
ly takie cechy osobowosci, jak umiejet-
nos¢ nawigzywania kontaktow spotecz-
nych i postgpowania z ludzmi, samodziel-
nos¢, inicjatywnosc, fatwos¢ wypowiada-
nia si¢ w mowie itp.

Ostatnim etapem doboru zawodowe-
gojest probny okres pracy. W tym czasie
przetozony ma mozliwos¢ poznania rze-
czywistych zdoInosci, umiejetnosci i cech
osobowosci kandydata, jego stosunek do
pracy i postawe wobec innych ludzi.

Bez watpienia mozna stwierdzi¢, ze

czas pos§wigcony na zorganizowanie i pro-
wadzenie przemyslanego doboru zawo-
dowego przynosi wymierne korzysci.
Dobor zawodowy jest bowiem spraw-
dzona i skuteczng metoda zmniejszania
ryzyka powstania stresu zawodowego
zaréwno u pracodawcy jak i u pracowni-
ka oraz sprawia, ze elementy uktadu czfo-
wiek-srodowisko sa dobrze do siebie do-
pasowane. Uklad ten jest zatem bardziej
stabilny. Dla przedsigbiorstwa oznacza to
mniejsza fluktuacje oraz wigksza efek-
tywno$¢ pracy i satysfakeje pracownikow.
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