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STRES ZAWODOWY NARASTAJACYM ZJAWISKIEM
W MIEJSCU PRACY

., Kazdy ma prawo do szczescia,
Ale nie kazdy ma szczescie do prawa”
Werner Heisenberg!

l. Wstep

Prawo stoi na strazy porzadku publicznego, w tym zawodowego. Teoretycz-
nie jest to prawda, ale czesto zdarza sig, ze prawo nie do konca jest przestrzegane
w wielu dziedzinach zycia. Odbija si¢ to bardzo niekorzystnie na relacjach miedzy-
ludzkich, co pociaga za sobg daleko idace konsekwencje zdrowotne. Nie ma osoby,
ktoéra w swoim zyciu nie doswiadczytaby dziatania stresu, czy to w pracy, czy w zy-
ciu osobistym. Jak stwierdzit Jan Pawet II: praca ludzka stanowi klucz i to chyba
najistotniejszy klucz do calej kwestii spolecznej.* Kazdy z nas w odmienny sposob
reaguje 1 przezywa sytuacje stresogenne. Takze prog odpornosci w tej kwestii jest
zréznicowany. Tempo wspolczesnego $wiata jest czynnikiem sprzyjajacym wyste-
powaniu szeregu nieprzewidzianych sytuacji moggcych wywotaé dyskomfort psy-
chiczny w postaci leku, niepokoju, a nawet paniki.? Ciggly rozwdj cywilizacyjny,
technologiczny i spoteczny powoduje, ze zmieniajg sie miejsca i warunki pracy.*

N

Werner Heisenberg (1901-1976) — niemiecki fizyk, teoretyk i filozof nauki, twérca mechaniki kwantowe;.

2 Jan Pawet II, Laborem exercens, Poznan 1981, n. 3.

3 Zycie ludzkie nacechowane jest nieustanng troskg o sprawy osobiste czy zawodowe. Wigze sie z tym faktem
pewnego rodzaju niebezpieczenstwo w réznych ptaszczyznach. Cztowiek $wiadomie dokonuje pewnych ryzy-
kownych wyborow. Zyjemy, jak okreslit znany socjolog P. Sztompka: w $wiecie wyprodukowanego ryzyka, kt6-
re jest ceng postepu cywilizacyjnego i technicznego. P. Sztompka, Socjologia. Analiza spoteczenstwa, Krakow
2007, s. 576.

4 Por. Dyrektywa 89/391/EWG — dyrektywa ramowa dotyczgca bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w miejscu pra-

cy z dnia 12 czerwca 1989 r. w sprawie wprowadzenia $rodkéw w celu poprawy bezpieczenstwa i ochrony zdro-

wia pracownikéw w miejscu pracy. Przyjeta w 1989 r. europejska dyrektywa ramowa dotyczaca bezpieczenstwa

i ochrony zdrowia w miejscu pracy (dyrektywa 89/391/EWG) byta znaczacym krokiem w dazeniu do podniesie-

nia poziomu bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w miejscu pracy. Gwarantuje wprowadzenie w catej Europie mi-

nimalnych wymogoéw w zakresie bezpieczenstwa i ochrony zdrowia, ktére panstwa cztonkowskie moga utrzymaé

lub w odniesieniu do ktérych moga wprowadzi¢ bardziej rygorystyczne $rodki.
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Stres w rownym stopniu dotyczy pracownikow i pracodawcow. Cztowiek w pracy
przezywa rozne napiecia emocjonalne, ktére wywoluja zarowno zwiekszona cheé
do jej wykonania, jak i spadek zainteresowania jej procesem i rezultatami.’ Te rézne
napigcia, pozytywne i negatywne, wywotuja u cztowieka stres. Prognozy wskazuja,
ze rola wlasciwych psychospotecznych warunkéw pracy w ksztaltowaniu bezpiecz-
nego i zdrowego miejsca pracy w przysztosci bedzie rosngc.®

Il. Préba zdefiniowania pojecia stresu

Stres wywolany przez prace jest powaznym problemem spotecznym. Odbija
si¢ na funkcjonowaniu catej firmy oraz przektada si¢ w znacznym stopniu na zycie
osobiste. Przemgczony i zestresowany pracownik jest bardziej podatny na choroby,
zwicksza si¢ ryzyko wypadkoéw przy pracy. Nastepuje rowniez obnizenie wydajno-
§ci pracy. Zrodha stresu moga mie¢ podtoze zaréwno fizyczne, jak i psychospotecz-
ne. Zatem, by rozpoczaé omawianie wystgpowania stresu w miejscu pracy, nalezy
podja¢ probe zdefiniowania tego zjawiska. Stres jest nieodlgcznym elementem zy-
cia cztowieka: towarzyszy kazdemu z nas przez cate zycie — od niemowlegctwa az do
p6znej starosci. Czasem odczuwamy go jako stan meczacy i dezorganizujacy nasze
dziatania, za$ w innych sytuacjach jedynie jako czynnik pobudzajacy nas do aktyw-
nos$ci. Czym wilasciwie jest stres?

Otoz stres jest okreslany w psychologii jako dynamiczna relacja adaptacyj-
na pomigdzy mozliwosciami jednostki a wymogami sytuacji (stresorem), charak-
teryzujaca si¢ brakiem réwnowagi. Odnosi si¢ on do relacji miedzy cztowiekiem
i jego otoczeniem. Jesli czlowiek uwaza, ze jego otoczenie nie jest dla niego ko-
rzystne lub w jakim$ stopniu zagraza (realnie lub potencjalnie) jemu samemu lub
jego dobrostanowi, stan ten okresla si¢ mianem stresu. Inaczej méwigc, powodem
stresu jest zaktocenie rownowagi migdzy wymaganiami, jakie cztowiek stawia oto-
czeniu, a mozliwosciami ich spetnienia. Jesli w otoczeniu — spotecznym, ekono-
micznym, zawodowym, ekologicznym czy jeszcze innym — nie ma mozliwoSci spet-
nienia oczekiwan, to dana osoba czuje si¢ zagrozona w realizacji swoich pragnien,
ambicji czy potrzeb zyciowych. Przy czym prze$wiadczenie o tym, czy dana sytu-
acja jest stresowa czy nie, zalezy od indywidualnego poczucia danego cztowieka.’
Dwie rozne osoby bedace w tej samej sytuacji mogg w inny sposob odczuwac stres,

5 Por. http://osha.europa.eu/topics/stress z dnia 22.11.2012. Stres jest drugim najczesciej odnotowywanym pro-
blemem zdrowotnym zwigzanym z pracg zawodowsq. Niemal co czwarty pracownik w UE odczuwa skutki stresu.
Z badan wynika, ze 50-60% wszystkich traconych dni roboczych ma zwigzek ze stresem. Jest prawdopodobne,
ze wzro$nie liczba oséb uskarzajgcych sie na stres w pracy. Tamze.

Por. M. Golcz, Stres w pracy, Poradnik dla pracodawcy, Warszawa 2007, s. 34.

S. Bonino, A. Lo Coco, F. Tani, Empatia processi di condivisione delle emozioni, Firenze 1998, s. 9-10; A. Ros-
sati, G. Magro, Stress e bornout, Roma 1999, s. 43.
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zalezy to bowiem od tego, jak konkretna jednostka ocenia wielko$¢ zagrozenia swo-
jego dobrostanu i jak to zagrozenie toleruje.

Podejmowanie zachowan zaradczych jest proba przywrdcenia roéwnowagi.
W terminologii medycznej, stres jest zaburzeniem homeostazy spowodowanym
czynnikiem fizycznym lub psychologicznym. Czynnikami powodujacymi stres moga
by¢ czynniki umystowe, fizjologiczne, anatomiczne lub fizyczne. Stres jest natural-
ng, nieunikniong czgécig naszego zycia. Hans Selye podkresla, Ze stres jest normal-
ng reakcjg biologiczng kazdego organizmu — normalnym fizjologicznym zjawiskiem
zwigzanym z procesami zycia. Brak reakcji stresowej oznacza $mieré organizmu.
Stres towarzyszy kazdemu z nas. Jest naturalng reakcjg na codzienne wyzwania
1 zyciowe zmiany — nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Zjawisko to Selye na-
zwal mianem niewydolno$ci tzw. syndromu ogdlnej adaptacji i opisat je w pierw-
szej swojej ksigzce na temat stresu, zatytutowanej The Stress of Life. Selye twierdzil,
ze wszystkie czynniki, na ktore jesteSmy wystawieni, powodujg swoiste dziatanie
oraz nieswoisty wzrost potrzeby spetienia funkcji przystosowawczych i powrotu
do stanu normalnego. Selye dzielit stres na dwa rodzaje: dystres — przykry, powodu-
jacy uszkodzenia oraz eustres — mobilizujacy pozytywnie do dziatania.® Stresujacy
jest zardbwno egzamin na studia, jak i obrona pracy dyplomowej, ale rOwniez pierw-
szy dzien w pracy oraz jej utrata. Jednym ze sposobdw na udane zycie jest umiejet-
ne radzenie sobie ze stresem. To nie sam stres jest niebezpieczny dla cztowieka, ale
to jak na niego reagujemy.’ Bardzo czesto stres jest wywolywany poprzez negatyw-
ne mys$lenie.'? Jesli interpretujemy nowa sytuacje myslac: na pewno sobie nie pora-
dze, wtedy istnieje znacznie mniejsza szansa na efektywne zadziatanie, niz gdy po-
strzegamy nowa sytuacje jako taka, z ktorag mozna sobie poradzic.'!

Istnieje kilka definicji stresu, ktore mozna uja¢ w trzy podstawowe kategorie:

— stres jako bodziec — przykry, przeszkadzajacy i odrywajacy od aktywnoSci:
ta kategoria probuje opisa¢ réznorodne, nieprzyjemne sytuacje wywotujace

8 Por. H. Selye (tlum. J. Guzek, R. Rembiesa), Stres zycia, Warszawa 1963, s. 168. Przyczyny pewnych choréb
sg swoiste. Mogg nimi by¢ pewne czynniki dziatajagce bezposrednio, jak drobnoustroje, trucizny lub jakiekolwiek
czynniki fizyczne. Znacznie wigksza liczba chordb nie jest wywotana jakim$ szczegoélnym czynnikiem — powsta-
ja one w wyniku reakcji organizmu na szczegoélne sytuacje zyciowe. Por. Tamze.

9 Wedtug Dr H. Selye oddziatywanie wielu bodzcéw odczuwamy jako przyjemne (ekscytujace) albo jako nieprzy-
jemne, ale nieprzekraczajgce pewnej granicy. Zjawisko to nazywamy eustresem. Eustres jest potrzebny — pobu-
dzajgc nas wzmacnia nasze reakcje, podnosi prég naszej reaktywnosci. Umozliwia skuteczne dziatanie. Kazdy
z nas potrzebuje niezbgdnego poziomu stymulacji, by méc sprostaé wyzwaniom i reagowa¢ odpowiednio do sy-
tuacji, w jakiej sie znajduje. Negatywny jest dopiero taki strumien bodzcéw, ktéry przekracza pewng granice na-
szej indywidualnej wytrzymatosci. Zjawisko to nosi nazwe dystresu.

10 Por. S. Briers (ttum. K. Zimnoch), Pokonaj depresje, stres i lek. Czyli terapia poznawczo-behawioralna w prakty-
ce, Warszawa 2011, s. 31-32. Autor zaznacza: jak wiele mysli odpowiedzialnych za niechciane emocje przycho-
dzi cztowiekowi do gtowy bez jego woli. Mysli te okreslone sg mianem NAT (Negative Automatic Thougts) — czy-
li automatycznych mysli negatywnych. Por. Tamze.

1 Por. M. Beisert, Przejawy, mechanizmy i przyczyny wypalenia si¢ pielegniarek, [w:] Wypalenie zawodowe, Przy-
czyny i zapobieganie, H. Sgk (red.), Warszawa 2007, s. 185-186.
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stres, np. hatas w miejscu pracy, przykre wydarzenie wydalenia z pracy lub
choroba,

— stres jako reakcja na przykry bodziec ze §rodowiska zewngtrznego: ta kate-
goria probuje opisac reakcje, ktore pojawiaja si¢ w ciele i umysle czlowie-
ka w odpowiedzi na nieprzyjemne sytuacje, np. gorsze wykonanie zadania,

— stres jako dynamiczna relacja pomigdzy czlowiekiem a otoczeniem — ktoéra
moze by¢ oceniana przez jednostke albo jako wymagajaca okreslonego wy-
sitku adaptacyjnego, albo przekraczajaca mozliwosci jej sprostania.'?

Czynniki stresogenne mogg by¢:

— zewnetrzne — presja srodowiska, przyttaczajaca ilos¢ zaje¢, zmiana szkotly
lub mieszkania, zte warunki pracy, monotonia pracy,

— wewngtrzne (tkwiace w jednostce) — nierealistyczne oczekiwania, brak po-
czucia sprawowania kontroli, przynalezno$ci, kwalifikacji, przesady, kom-
pleksy, nicodpowiednie nawyki. '?

Stres w pracy jest powszechnie uznawany za wynik relacji pomiedzy wymaga-
niami $rodowiska a mozliwosciami i potrzebami pracownika.'* Skutki stresu (szcze-
gblnie dlugotrwalego) nie sa obojetne dla zatrudnionych. Dlatego nalezy dotozy¢
wszelkich staran, aby zniwelowaé jego niekorzystne nastepstwa.

lll. Konsekwencje stresu

Stres jest jednym z wielu potencjalnych wyznacznikow zdrowia. Nie jest on
zjawiskiem nowym, a towarzyszy czlowiekowi od poczatku jego zycia. Czesto
okresla si¢ go jako pewien psychiczny stan czlowieka, bedacy pochodng reakcji na
uwarunkowania srodowiskowe.'® Stres zwigzany z pracg jest powaznym problemem
na catym $wiecie, w tym takze w Europie. Ogromny postgp techniki w ostatnich
dziesigcioleciach, oprocz osiagni¢¢ wzbogacajacych sfer¢ zycia czlowieka przy-
nio6st takze nowe zagrozenia i ucigzliwos$ci. Jakze tratnie okreslit ten fakt Jan Pawet
Il mowiac: czlowiek dzisiejszy zdaje sie by¢ stale zagrozony przez to, co jest jego

12 Por. Ch. Maslach, M. Leiter (ttum. M. Dabrowska—Guzowska), Prawda o wypaleniu zawodowym. Co robi¢ ze
stresem w organizacji, Warszawa 2011, s. 42—43.

13 Por. Ch. Maslach, M. Leiter (ttum. K. Braksal), Pokona¢ wypalenie zawodowe. Sze$¢ strategii poprawienia rela-
cji z pracg, Warszawa 2010, s. 28; J. Terelak, Psychologia stresu, Bydgoszcz 2001, s. 461.

14 Por. R. Lazarus, Psychological stress in the workplace, ,Journal of Social Behavior and Personality” 1991, No 6,
s. 7, M. Hartley (ttum. P. Zak), Stres w pracy, Kielce 2005, s. 135-136. Objawy wypalenia zawodowego pojawia-
ja sie i narastajg powoli, przez dtugi okres czasu. Mogg obejmowac sfere psychiczng i/lub fizyczna, a tym samym
wplywaé na zachowanie w pracy i w $srodowisku rodzinnym. Por. Tamze.

15 Por. J. todzinska, Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spotecznym, Seminare. Poszukiwania naukowe,
t. 28 (2010), s. 135.
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wiasnym wytworem.'® Obok klasycznych szkodliwosci fizycznych czy chemicznych
w firmach wystepuja takze zagrozenia psychofizyczne i biologiczne. Z tego m.in.
wzgledu problematyka bezpieczenstwa i ochrony zdrowia w srodowisku pracy na-
biera szczegodlnego znaczenia. Praca, jesli jest zrodlem zadowolenia, wigze si¢ z po-
czuciem kompetencji i satysfakcji, moze by¢ czynnikiem podbudowujacym psy-
chiczng i fizyczng kondycje cztowieka. W szczegdlnych przypadkach moze stac si¢
jednak zrédlem apatii, beznadziejnosci, niezadowolenia z zycia, moze powodowac
poczucie niekompetencji czy niedostosowania. W ostatnich latach znacznie wzrosto
zainteresowanie problematyka zwigzang z bezpieczenstwem pracy ze szczegdlnym
zwrdceniem uwagi na choroby zawodowe oraz wypadki przy pracy. Jest to przede
wszystkim wynik narastajacych konsekwencji wymagan stawianych pracownikom
w miejscu pracy. Przedstawiciele nauk medycznych, socjologii i psychologii oraz
specjaliSci od zarzadzania bijg na alarm. Badania przeprowadzone w krajach Unii
Europejskiej wskazuja, ze 30% badanych pracownikow obserwuje u siebie destruk-
cyjny wpltyw aktywnosci zawodowej na kondycje psychofizyczng.!” Z danych Eu-
ropejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunkéw Zycia i Pracy wynika, ze stres
zwigzany z pracg znalazt si¢ na drugim miejscu — zaraz po bdlach plecow wsrod
problemow, na ktore uskarzaja si¢ pracownicy. Odczuwa go okoto 28% pracowni-
kéw obojga ptei we wszystkich sektorach i na roznych szczeblach zarzadzania. Co
wazne, stres jest przyczyna ponad 1/4 absencji chorobowych trwajacych ponad dwa
tygodnie. Komisja Europejska wskazuje, ze stres zwigzany z pracg nalezy traktowac
jako zestaw emocjonalnych, kognitywnych, behawioralnych i psychologicznych re-
akcji na niechg¢tne i szkodliwe aspekty srodowiska pracy, organizacji pracy i otocze-
nia pracy. Stres jest wywotany przez zte dopasowanie pomi¢dzy pracownikami a ich
praca, konflikty powstate poprzez realizowanie innych ro6l w pracy i zyciu osobi-
stym oraz sytuacje, w ktérych pracownicy nie majg wlasciwego stopnia kontroli nad
swoim zyciem zawodowym lub osobistym (rys. 1).

16 Wypowiedz Jana Pawta Il na spotkaniu z profesorami w Papieskiej Akademii Nauk w 1979 r.

17 N. Oginska—Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spotecznych, Zrédta — Konsekwencje — Zapobieganie,
Warszawa 2006, s. 7. Co roku na $wiecie rozpoznaje si¢ od 60 do 150 milionéw nowych przypadkéw choréb
zwigzanych z pracg zawodowa. Tamze.
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Rys. 1 Czynniki moggce wywotac stres u pracownikéw

JAKOSCIOWE

Zrédio: hitp://www.gdansk.oip.pl/pliki/stres ' w %20pracy artykul 032007.pdfz dnia 27.11.2012.1%

Wszystkie wskazane powyzej czynniki moga wywotywac stan przewleklego
zmeczenia psychofizycznego, ktore z czasem moze prowadzi¢ do powaznych kon-
sekwencji w stanie zdrowia pracownikow, narazonych na takie zmeczenie, a w efek-
cie koncowym do réznych chorob (zawodowych i tzw. cywilizacyjnych).!® Nalezy
podkresli¢, Ze stres jest jednym z najtrudniejszych czynnikow do kontroli, ze wzgle-
du na niemozno$¢ obiektywnego okreslenia dopuszczalnych wskaznikow narazenia
na zagrozenia psychospoteczne w srodowisku pracy, tak jak to ma miejsce w odnie-
sieniu do czynnikéw fizycznych czy chemicznych. Co wigcej, zgodnie z wiedza me-
dyczna, stres dziata na organizm cztowieka niespecyficznie, tzn. powoduje uszko-
dzenia tych czesci organizmu, ktore sa u danego czlowieka najstabsze (czyli ten
sam stres moze u jednej osoby doprowadzi¢ np. do rozstroju w uktadzie trawienia,
a u innej osoby do zaburzen pracy serca czy nerwobolow). Reakcja stresowa nie jest
chorobg. Jest odpowiedzig organizmu na zbyt wygérowane wymagania otoczenia,
w tym w pracy. Gdy reakcja stresowa pojawia si¢ czesto, moze jednak prowadzi¢ do
réznego rodzaju dolegliwosci (rys. 2).

18 H. Batarowski, Czy warto zainteresowac¢ sig problemem w pracy?, Gdansk 2007, s. 9.
19 Por. Rozporzadzenie Rady Ministrow z dnia 30 czerwca 2009 r. w sprawie choréb zawodowych
(Dz.U. 22009 r. Nr 105, poz. 869 z p6zn. zm.).
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Rys. 2. Negatywne skutki stresu
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Skutki stresu moga by¢ réznorodne. Polegaja one na zmianach nastroju i za-
chowania, pogorszeniu kontaktow z innymi osobami, niewywigzywaniu si¢ z obo-
wiazkéw oraz wielorakich reakcjach fizjologicznych organizmu, takich jak: wzrost
ci$nienia krwi, przyspieszone lub nieregularne bicie serca, napi¢cie mie$ni, bol glo-
wy, karku, ramion itp.*! Uktad nerwowy dziata sprawnie, jezeli nie zostanie naru-
szona jego rownowaga. W przeciwnym razie mogg wystgpi¢ choroby o r6znym na-
sileniu i objawach. W nastepstwie nadmiernego obcigzenia uktadu nerwowego nie
tylko pogarsza si¢ samopoczucie, lecz zmniejsza si¢ takze zdolnos$¢ do pracy, a co za
tym idzie, istnieje realne niebezpieczenstwo wystepowania wypadkow. Moga poja-
wi¢ si¢ takze réznego rodzaju konflikty z otoczeniem zaréwno w pracy, jak i w sto-
sunkach domowych czy towarzyskich.”? Nalezy wzia¢ pod uwage fakt, iz rowniez
w wyniku dlugotrwatego oddziatywania stresu moze doj$¢ do zjawiska tzn. wypale-
nia zawodowego.” Powazne zmiany w stanie zdrowia nie pojawiajg si¢ od razu. Sg
efektem wielu roznych, czesto wygorowanych, a wystepujacych jednoczesnie i po-

20 Ibidem, s. 3.

21 Por. B. Surdykowska, Stres zwigzany z pracg, www.monitorpracy.pl z dnia 25.11.2012 r.

22 Por. A. Dzikowski, Krotki kurs higieny i bezpieczenstwa pracy, Warszawa 1971, s. 57.

23 Wypalenie zawodowe jest przedtuzajaca sie reakcjg stresowg na chronicznie wystepujace stresory zawodowe.
Komponentami tej reakcji jest wyczerpanie emocjonalne, deprecjonowanie innych, cynizm oraz utrata wiary we
witasne mozliwosci. C. Maslach, W.B. Schaufeli, M.P. Leiter, Job burnout, ,Annual Review of Psychology” 2001,
No 52 (2001), s. 397-399; J. todzinska, Komu grozi wypalenie zawodowe?, ,Firma bez barier” 2009, nr 08,
s. 8-9.
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wtarzajacych si¢ wymagan w pracy. Stan cigglego napigcia z czasem prowadzi do
wyczerpania fizycznego i psychicznego kazdego cztowieka.?* Dlatego w dobrze po-
jetym interesie pracodawcow oraz samych pracownikow niezbedny jest odpowiedni
dobér kadry, opracowywanie zakreséw czynno$ci zgodnych nie tylko z kwalifika-
cjami, ale takze z indywidualnymi predyspozycjami i umiejetnosciami podwlad-
nych (nie kazdy moze by¢ np. strazakiem, policjantem czy lekarzem) oraz szereg in-
nych dziatan, ktore zostang omowione w dalszej czesci artykutu.”

IV. Optymalny dobér zawodowy

Nie sposob poming¢ tak waznej kwestii, jaka jest zwrdcenie uwagi na cechy
osobowosci oraz sprawno$¢ psychofizyczng przyszlego pracownika. Dobor zawodo-
wy jest jednym z elementéw optymalizacji warunkow pracy. Polega on na wyborze
najlepszego, z punktu widzenia cech i predyspozycji, cztowieka do wykonywania
okreslonego zawodu. Kompetentny dobér zawodowy musi opierac si¢, z jednej stro-
ny, na aktualnych informacjach o wymaganiach, jakie stawiaja poszczegolne zawo-
dy, z drugiej za$ strony na metodach i narzgdziach umozliwiajacych pomiar i ocene
poziomu cech i sprawnosci czlowieka, niezbednych do poprawnego i bezpiecznego
wykonywania okre§lonych prac i zawodow. Wszystkie te zabiegi majg stuzy¢ mi-
nimalizacji stresu zawodowego, gdyz kiedy przelozeni stawiaja wymagania dosto-
sowane do fizycznych oraz intelektualnych mozliwosci zatrudnionych, wtedy tacy
pracownicy beda w stanie wykona¢ postawione przed nimi zadania. Kazdy wiec
pracownik powinien przej$¢ starannie zorganizowany proces przygotowania do bez-
piecznego wykonywania pracy. Jak podkresla R. Studenski, w procesie tym nalezy
wyroznié:

— dobor do pracy i adaptacje zawodowa,

— szkolenie,

— motywowanie,

— redukcje stresu zawodowego.?

Nowo zatrudniony nie od razu po przekroczeniu zakladu jest samodzielnie
i efektywnie pracujacym cztonkiem zatogi. Pierwsze tygodnie lub miesigce sg okre-
sem, w ktorym ksztattujg si¢ nawyki zawodowe oraz postawy wobec firmy, przeto-

24 Por. J. Terelak, Stres zawodowy. Charakterystyka psychologiczna wybranych zawodéw stresowych, Warszawa
2007, s. 283, M. Gdlcz, Stres w pracy, Poradnik dla pracodawcy, op. cit., s. 6-7.

25 Por. J. todzinska, Stres zawodowy narastajgcym zjawiskiem spotecznym, op. cit., s. 134, L. Sandrin (thum.
M. Dutkiewicz-Litwiniuk), Jak sig nie wypali¢ pomagajgc innym. Sposoby przezwycigzania zespotu wypalenia za-
wodowego, Kielce 20086, s. 90.

26 Por. R. Studenski, Organizacja bezpiecznej pracy w przedsiebiorstwie, Gliwice 1996, s. 162.
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zonych, wspotpracownikow oraz obowigzujacych zasad bezpieczenstwa.”” Wynika
z tego, jak bardzo wazne sa poczatki w pracy, poniewaz pracownik, jakie nawy-
ki 1 przyzwyczajenia wypracuje na wstepie, tak dalej potoczg si¢ jego losy w pra-
cy. Reasumujac, dobre nawyki beda powielane przez dalsze lata pracy, ale takze
i te zte. Jasno wynika, iz stres towarzyszy pracownikom szczegélnie od pierwszych
dni w pracy, ale rowniez przez lata nast¢gpne. Bedzie on tym mniejszy, im pracow-
nik lepiej pozna swoje zadania, obowigzki, ktorym swobodnie bedzie mogt sprostaé.
Odpowiedni dobor zawodowy to takze jedna z metod przeciwdziatania stresowi.
Jest bowiem sprawdzong i skuteczng metoda zmniejszania napigcia zawodowego
zardwno w relacji pracodawca—pracownik oraz pracownik—pracownik.

Najczestsze przyczyny chronicznego stresu w pracy to:

— przeciazenie praca (np. gdy pracy jest zbyt duzo, zadania przekraczaja moz-
liwosci, a ich wykonaniu nalezy pos§wieca¢ nadgodziny itd.),

— niedocigzenie praca (np. gdy praca jest zbyt monotonna, zadania proste
i nieodpowiadajace wyksztalceniu i aspiracjom itd.),

— niejednoznacznos$¢ roli (np. obowigzki pracownika nie sg wlasciwie okre-
slone),

— konflikt roli (np. wzajemnie wykluczajace si¢ polecenia przetozonego),

— brak kontroli pracownika nad jego praca (np. odgdrnie ustalany rytm pracy,
przerwy wywoluja poczucie bycia jedynie trybikiem w maszynie),

— brak wsparcia ze strony przetozonych i wspotpracownikow,
— zte warunki pracy (np. halas, brak przestrzeni, zanieczyszczenie).?®

Stres powodowany przez prace, jak zaznacza M. Gdlcz, wptywa na funkcjo-
nowanie catego zaktadu pracy. Pracownicy oraz kadra zarzadzajaca doswiadczaja-
cy nadmiernego stresu sg cze¢sto wyczerpani fizycznie i psychicznie. Z tychze powo-
dow obniza si¢ efektywno$¢ 1 wydajnos¢ pracy, czesciej popelniaja niezamierzone
btedy, sa mniej chetni do wykonywania zadan, czesciej korzystaja ze zwolnien le-
karskich lub biorg dni wolne, niejednokrotnie omijajg przepisy i zasady zwigzane
z bezpieczenstwem czy polecenia stuzbowe, nierzadko ulegaja wypadkom w pra-
cy,” tracg zainteresowanie pracg, s§ mniej zaangazowani w wykonywanie codzien-
nych obowigzkéw, natomiast w skrajnych przypadkach rezygnuja i odchodza z pra-
cy.® Dalej jak stwierdza autor, chroniczny i rosngcy stres w pracy jest przyczyng

27 Por. ibidem, s. 165.

28 N. Oginska-Bulik, M. Kaflik-Pierog, Stres zawodowy w stuzbach ratowniczych, £6dz 2009, s. 44-45.

29 Por. Ustawa z dnia 30 pazdziernika 2002 r. o ubezpieczeniu spotecznym z tytutu wypadkéw przy pracy i choréb
zawodowych (Dz.U. z 2009 r. Nr 167, poz. 1322 z p6zn. zm.).

30 Por. M. Gélcz, Stres w pracy, Poradnik dla pracodawcy, op. cit., s. 8-9.
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strat 1 powodem eskalacji kosztow funkcjonowania przedsigbiorstwa, np.: wsku-
tek btednych decyzji zarzadu firmy, obnizenia jako$ci i wydajnos$ci pracy zatrud-
nionych, niezrealizowanych zlecen, utraconych klientéw.>! Wysokie sg tez koszty
wypadkow przy pracy, uszkodzonego w ich nastepstwie sprzgtu oraz zastepstw pra-
cownikow przebywajacych na zwolnieniach lekarskich. Kolejne wydatki przedsig-
biorstwa to koszty odpraw, kolejnego naboru, szkolen i przygotowywania zawodo-
wego nowych pracownikoéw lub kadry kierownicze;.

V. Dziatania prewencyjne wobec zjawiska stresu

Przyjmuje sig¢, ze stres jest jedng z gldownych i najbardziej powszechnych ucigz-
liwos$ci zwigzanych z miejscem pracy. Powodem ograniczania stresu w pracy i ni-
welowania jego negatywnych skutkéw sa nie tylko jednostkowe koszty ponoszo-
ne przez pracownikow, dotyczace funkcjonowania psychologicznego, spotecznego
czy somatycznego. Motywacja podejmowania dziatan interwencyjnych wynika czg-
sto z bezposrednich finansowych kosztow stresu w pracy, z wywotanych przez stres
zaburzen w funkcjonowaniu organizacji lub, coraz czesciej, z regulacji prawnych,
naktadajacych na pracodawcéw obowigzek ograniczania efektéw stresu zwigzane-
go z pracg. Unia Europejska wykazuje bardzo duza aktywno$¢ w przeciwdziataniu
samemu stresowi oraz jego skutkom.” Promowane sa kampanie na rzecz popra-
wy warunkow pracy. Stres zwigzany z pracg jest powaznym problemem nie tylko
w pracy zawodowej, ale rowniez na catym §wiecie, w tym takze w Europie. Euro-
pejska Fundacja na rzecz Poprawy Warunkow Zycia i Pracy podaje, ze stres zwigza-
ny z praca i czynniki wyplywajace z jego odczucia najczgsciej wptywaja na kobiety,
bo one najbardziej narazone sg na te czynniki. Nadal trwaja ciagle analizy zwia-
zane ze zjawiskiem narastajacego stresu w zwigzku z praca. Poddaje si¢ analizie
tematyke europejskiego autonomicznego porozumienia, ktére ma zosta¢ wdrozo-
ne do porzadkoéw panstw cztonkowskich. Jest wigc w dalszym ciggu najpowazniej-
szym problemem zawodowym w Unii Europejskiej.** Wedtug najnowszych donie-

31 Por. ibidem.

32 Por. www.ciop.pl z dnia 25.11.2012 r. Przeprowadzane kampanie wigczajg pracodawcoéw, pracownikéw, specja-
listow bhp, stuzby prewencyjne, decydentéw oraz inne grupy zawodowe i spoteczne w dziatania profilaktyczne.
Warto przypomnie¢ w tym miejscu o dotychczas zorganizowanych akcjach. W 2002 r. dziatania Na rzecz oceny
ryzyka zawodowego, 2003 r. — Substancje niebezpieczne. Ostroznie, w 2004 r. — Budowa¢ bezpiecznie, 2005 .
— Stop hatasowi, 2006 r. — Mfodzi pracownicy — bezpieczny start oraz w 2007 r. kampania zakrojona na szerokg
skale, ze szczegdlnym uwzglednieniem czynnosci wykonywanych przez pracownikéw medycznych Mniej dzwi-
gaj.

33 Odpowiednie przepisy UE to wspomniana wczesniej Dyrektywa ramowa 89/391/EWG z dnia 12 czerwca 1989 .
w sprawie wprowadzenia $rodkéw w celu poprawy bezpieczenstwa i zdrowia pracownikéw w miejscu pracy za-
znacza, iz: pracodawcy majg obowigzek zagwarantowania bezpieczenstwa i zdrowia pracownikéw we wszyst-
kich aspektach zwigzanych z wykonywaniem obowigzkéw stuzbowych. Dyrektywa ta i zwigzane z nig przepisy,
ktére sg konieczne na poziomie panstw cztonkowskich, zdecydowanie plasujg stres zwigzany z pracg w obsza-
rze prawnym bezpieczenstwa i higieny pracy. Przepisy jednoznacznie wymagajg, aby do tego problemu pod-
chodzi¢ w réwnie logiczny i systematyczny sposob jak do pozostatych kwestii zdrowia i bezpieczenstwa, sto-
sujgc model zarzadzania ryzykiem i kladgc szczegolny nacisk na dziatania zapobiegawcze. Dyrektywy ramowe
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sien Panstwowej Inspekcji Pracy stres jest jednym z najpowazniejszych problemow
pracownika w miejscu pracy. Obecny postep cywilizacji i rozwijajaca si¢ technika
w $wiecie prowadzi do coraz wiekszych wysitkow psychofizycznych i psychospo-
lecznych ze strony oséb pracujacych zawodowo, aby zapobiec w dalszym ciggu na-
rastajgcemu zjawiskowi stresu. Wiaze si¢ to ze skutkiem podejmowania coraz to no-
wych wyzwan z zakresu prawa pracy na rzecz pracobiorcoOw. Istotnym elementem
sa nie tylko poprawne kontakty interpersonalne, ale takze wsparcie spoteczne. Zdro-
wie zdeterminowane jest nie tylko czynnikami biologicznymi, réwniez spoleczny-
mi oraz psychologicznymi. W badaniach empirycznych wykryto zwiazek poziomu
$mierci z sieciami spotecznymi, wykazujac korzystny wpltyw czynnikow spotecz-
nych na dlugowieczno$¢.** Nadmierny stres w miejscu pracy jest posrednia przy-
czyna ktopotoéw finansowych i organizacyjnych pracodawcy. Ktopoty te moga prze-
ktada¢ sie¢ zarowno na wizerunek, jak i pozycje firmy na rynku.’ Tak wiec koszty
zdrowotne i psychologiczne pracownikow, ale takze koszty ekonomiczne sklaniaja
do poszukiwania skutecznych sposobow przeciwdziatania stresowi oraz ogranicze-
nia tego zjawiska. Warunkiem takich dziatan jest mozliwos¢ diagnozowania stresu
w miejscu pracy.’ Kwestig najistotniejszg jest poznanie zrodet stresu i ich elimi-
nacja bagdz minimalizacja. Dlatego kadra kierownicza powinna podejmowac rozne
dziatania antystresowe, rozne $rodki zaradcze. Istnieje wiele sposobow pokonywa-
nia stresu. Jezeli stres dotyczy jednostki dziatania naprawcze powinny by¢ skiero-
wane wlasnie na nig, w celu:

— modyfikacji spostrzegania stresujacego charakteru pracy przez osoby
0 wzmozonej podatno$ci na stres,

— restrukturyzacji srodowiska pracy w kierunku lepszego dopasowania tego
srodowiska do mozliwosci 1 potrzeb jednostki,

— wzmocnienia ogolnej odpornosci pracownikow na stres poprzez kreowanie
wlasciwego stylu zycia.*’
Warto wskazaé czynniki, ktore moga zapobiegaé pojawieniu si¢ stresu w pra-
cy, tj. gdy:
— wymagania pracy (fizyczne oraz psychiczne) sa zgodne z mozliwo$ciami
pracownika,

90/270/EWG z dnia 29 maja 1990 r. w sprawie minimalnych wymagan w dziedzinie bezpieczenstwa i ochrony
zdrowia przy pracy z urzadzeniami wyposazonymi w monitory ekranowe (pigta dyrektywa szczegétowa w rozu-
mieniu art. 16 ust. 1 dyrektywy 87/391/EWG).

34 N. Knoll, R. Schwarzer, Prawdziwych przyjaciét... Wsparcie spoteczne, stres, choroba i $mier¢, [w:] Wsparcie
spoteczne, stres i zdrowie, H. Sek, R. Ciesluk (red.), Warszawa 2011, s. 26. Psychologia zdrowia poszukuje me-
chanizméw odpowiedzialnych za takie zjawiska. Wazne rozréznienie pojeciowe dotyczy integracji spotecznej
i wsparcia spotecznego. Tamze.

35 Por. ibidem.

36 Por. A. tuczak, D. Zotnierczyk-Zreda, Praca a stres, ,Bezpieczenstwo Pracy” 2002, nr 10, s. 2-5.

37 Por. ibidem.
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— praca jest sensowna, dostarcza wlasciwej stymulacji oraz daje pracowniko-
wi szans¢ wykorzystania jego umiej¢tnosci,

— role zawodowe (obowiazki, zakres kompetencji) sa jasno okreslone,

— pracownik ma szans¢ udzialu w decyzjach i dziataniach organizacyjnych
zwigzanych z jego praca,

— sposob komunikacji w pracy jest klarowny, pracownik ma dostgp do infor-
macji na temat rozwoju jego dalszej kariery,

— pracownik ma mozliwo$¢ udziatu w interakcjach spotecznych.*®

Stres pracowniczy moze by¢ bardzo groznym zjawiskiem niszczacym nie tyl-
ko wzajemng ni¢ porozumienia mi¢dzy ludzmi, ale i ich zaangazowanie, sprawne
dzialanie w przedsigbiorstwie, a wiec takze ograniczajacym sprawnos¢ i efektyw-
no$¢ jego funkcjonowania. W dobrze pojetym interesie pracodawcow jest stworze-
nie optymalnych i bezpiecznych warunkow pracy dla swoich pracobiorcow.

VI. Zakonczenie

Naturalnym dazeniem kazdego czlowieka jest zycie w spokoju, bez obaw
i leku. Kazdy chce egzystowac, cieszac si¢ dobrym samopoczuciem. Koszty zdro-
wotne i psychologiczne pracownikow, ale takze koszty gospodarcze, sktaniajg do
poszukiwania skutecznych metod zapobiegajacych stresowi wraz z ograniczeniem
tego zjawiska.” Stres i sposob, w jaki wptywa on na ludzi w pracy stat si¢ ostatnio
przedmiotem wielu dyskusji. Zagadnienia zwigzane ze zjawiskiem stresu jako reak-
cji alarmowej na réznego rodzaju sytuacje osobiste i zawodowe sg wcigz aktualne.
Zapobiegnie stresowi w pracy badz likwidowanie jego skutkdéw wymaga wysitku
zaroéwno ze strony pracodawcow, jak i zatrudnionych. Dziatania prewencyjne w sto-
sunku do stresu nie sg jednorazowe, jest to wysitek ustawiczny. Tak jak zycie to-
czy si¢ kazdego dnia, niosagc w darze wiele niespodzianek, tak praca nad soba, swo-
imi reakcjami musi trwaé. Cho¢ droga do zapanowania nad sytuacjami stresowymi
moze wydawac si¢ dtuga i trudna, warto podjac ten wysitek, gdyz w dtuzszym cza-
sie nasza efektywnos¢ zawodowa wzrosnie. Przezwycigzanie za$ stresu przyspo-
rzy wiele korzysci nie tylko pracownikom (w postaci poprawy zdrowia fizyczne-
go 1 psychicznego, zwigkszonej zdolnosci do rozwigzywania problemow, wigkszej
satysfakcji z powierzonych obowiazkow itp.), ale takze przedsigbiorstwom. Nale-
zy podkresli¢ fakt, iz temat z pewno$cia nie zostal wyczerpany. Dyskusje zwigzane
ze stresem 1 walkg z nim sg wciaz toczone. Szuka si¢ nowych rozwigzan, aby niwe-

38 D. Zotnierczyk, Jak przeciwdziata¢ negatywnym skutkom stresu w pracy?, ,Bezpieczenstwo Pracy” 2004, nr 6,
s. 10-11.
39 A. tuczak, D. Zolnierczyk—Zreda, Praca a stres, op. cit., s. 2-3.
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lowac¢ skutki dziatan czynnikow stresogennych. Dlatego tak istotne jest dbanie za-
réowno o komfort psychiczny, jak i fizyczny pracownikow, ze szczegdlnym uwzgled-
nieniem w tym procesie kobiet cigzarnych oraz matek karmigcych.* Przyjmuje sig,
ze stres jest jedng z glownych i najbardziej powszechnych ucigzliwoséci zwigzanych
z miejscem pracy. Powodem ograniczania stresu w pracy i niwelowania jego nega-
tywnych skutkow sg nie tylko jednostkowe koszty ponoszone przez pracownikow,
dotyczace funkcjonowania psychologicznego, spotecznego czy somatycznego. Mo-
tywacja podejmowania dziatan interwencyjnych wynika czgsto z bezposrednich fi-
nansowych kosztow stresu w pracy, z wywolanych przez stres zaburzen w funk-
cjonowaniu organizacji lub, coraz czgsciej, z regulacji prawnych, naktadajacych na
pracodawcow obowigzek ograniczania efektow stresu zwigzanego z pracg.*! Dzia-
lania prewencyjne, antystresowe sg z pewnos$cig inwestycja we wiasna korporacje.
Zdrowy, spetiony i usatysfakcjonowany pracownik bedzie niewatpliwie najlepsza
markg firmy.
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Jolanta todzinska

WORK STRESS: A GROWING PHENOMENON IN THE WORKPLACE

Life in general passes among various situations and personalities in a constant
rush. One has no influence over many actions that take place. This uncertainty cau-
ses frustration as well as nervous tension in several aspects. However, in a positive
way, being under stress is one’s regular response to the physical, mental and emotio-
nal sphere. There is no way to avoid stress, so people have to get used to living with
it and learn how to defend themselves against its destructive influence. You can pre-
pare to do it effectively enough to make the stress as inconsiderable as possible.
What is more, there are many ways of solving difficult problems so as to overcome
stress, and not become its victim. Preventive actions are a good investment to any
corporation. Healthy and satisfied staff will be best mark of firm quality.

Key words: stress, labour law, optimal working conditions
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