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Abstrakt:

Zycie wspdlczesnego czlowieka jest pelne zmian, po$piechu,
wyzwan i zagrozefi. Zeby normalnie funkcjonowaé, kazdy z nas musi
przetworzy¢ i zrozumie¢ tysiace informacji. Warunki zycia mobilizu-
ja nas do nieustannej aktywnoSci, codziennie bowiem otrzymujemy
olbrzymia dawke stresu. JesteSmy zmuszeni zy¢ ze stresem, warto wigc
wiedzie¢ o tym zjawisku jak najwigcej, by umie¢ radzi¢ sobie w trud-
nych sytuacjach i korzysta¢ z tego, co w stresie pozytywne.

Celem niniejszej publikacji jest przedstawienie teoretycznego
pojecia stresu zawodowego w ujeciu literatury przedmiotu, jak réwniez
préba zidentyfikowania czynnikéw wptywajacych na zachowanie pra-
cownika w Srodowisku pracy.

Stowa kluczowe: stresor, stres zawodowy, wypalenie zawodowe,
Srodowisko pracy
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Stress as a factor shaping the
employee’s behavior in the work
environment

Abstract:

Modern life is full of change, rush, challenges and threats. To
function normally, each of us has to process and understand thousands
of information. Living conditions mobilize us to constant activity,
because every day we get a huge dose of stress. We are forced to live
with stress, so it is worth to know as much as possible about this pheno-
menon, to be able to cope in difficult situations and to use what is under
positive stress.

The aim of this publication is to present the theoretical concept of
occupational stress in terms of the literature of the subject, as well as an
attempt to identify factors in uencing employee behavior in the work
environment.

Key words: stressor, occupational stress, burnout, work environ-
ment

WSTEP

Nieustanny rozwdj cywilizacyjny oraz spoteczny powoduje, iz
warunki i miejsca pracy ulegaja ciaglej zmianie. Stres zwiazany z praca
zawodowa, to jedno z najpowazniejszych wyzwan w zakresie zdrowia
i bezpieczenistwa. Jest on wszechobecny w naszym zyciu, i chociaz
obawiamy si¢ jego skutkéw, czgsto nie jesteSmy w stanie mu zapobiec.
Z drugiej strony jednak, jest on czynnikiem motywujacym do dziatania
wtasciwe we wszystkich dziedzinach zycia.

Stres powodowany przez prace, wplywa na funkcjonowanie cate-
go zaktadu pracy. Pracownicy oraz kadra zarzadzajaca do§wiadczaja-
cy nadmiernego stresu sa czg¢sto wyczerpani fizycznie i psychicznie.
Ludzie pracujacy w warunkach silnego i chronicznego stresu nie tylko
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czgSciej choruja. Stres powoduje, Zze w pracy sa tez mniej wydajni,
popetniaja wiecej btedéw. Z tychze powodéw obniza si¢ efektyw-
no$¢ ich pracy, czesciej popelniaja niezamierzone bledy. Zwykle sg
mniej chetni do wykonywania zadan, czeéciej korzystaja ze zwolnien
lekarskich lub biora dni wolne. Niejednokrotnie takze omijaja przepisy
i zasady zwigzane z bezpieczenstwem czy polecenia stuzbowe, nierzad-
ko ulegaja wypadkom w pracy, traca zainteresowanie praca, sa mniej
zaangazowani w wykonywanie codziennych obowigzkéw, natomiast
w skrajnych przypadkach rezygnuja i odchodza z pracy.! Aby jednak
temu zapobiec, niezbedna jest ocena stresu jako czynnika ksztattujace-
go psychologie zachowan pracownika w Srodowisku pracy.

Pojecie i istota stresu w ujeciu literatury
przedmiotu

Poczatkéw badan nad stresem nalezy szukaé w pracach z zakresu
fizjologii i endokrynologii. Wymieni¢ tu nalezy trzy wielkie nazwiska:
Claude Bernard, Walter B. Cannon i Hans Selye.

Jako prekursora problematyki stresu wskazuje si¢ francuskiego
fizjologa Claude’a Bernarda (1813-1878), ktéry w XIX wieku wyra-
zit poglad, ze w organizmie istnieja mechanizmy obronne, ktérych
wspoéldziatanie umozliwia organizmowi zwalczanie zagrozen, a przez
to utrzymywanie si¢ przy zyciu (za 1, s. 15) . Bernard jest twérca prawa
stalosci Srodowiska wewngtrznego (milieu intcirieur), zgodnie z kt6-
rym stalo$¢ ta zachowana jest dzigki fizjologicznym i biochemicznym
procesom ustroju.?

Kilkadziesiat lat pdZniej zatozenia te staly si¢ podstawa dla prac
amerykarnskiego fizjologa Waltera Canninga (1871-1945), twoércy
teorii homeostazy. Przeprowadzit on rozlegte studia nad tym zagad-
nieniem, a ich wyniki przedstawit w ksigzce ,,Wisdom of the body”
(Madro$¢ organizmu), wydanej w 1932 roku. Opracowal on koncep-
cj¢ dazenia organizmu do zachowywania réwnowagi funkcjonalnej
i nazwat ten proces homeostaza.’

Wspélczesna definicja stresu podana przez Selye ’go glosi, ze

' M. Gélez, Stres w pracy. Poradnik dla pracodawcy, Warszawa 2007, s. 8-9.

2 A. Potocka, Miejsce pracy na miare oczekiwan, Poradnik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna
Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera, £6dZ 2004, s.11.

3.0

~ Ibidem.
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,.stres jest niespecyficzng reakcja organizmu na wszelkie niedomaga-
nia”. Jako pierwszy postawil hipoteze, ze szereg choréb somatycznych
jest skutkiem niezdolnosci czlowieka do radzenia sobie ze stresem.

Zjawisko to nazwatl mianem niewydolnoSci tzw. syndromu ogdl-
nej adaptacji i opisat je w pierwszej swojej ksiazce na temat stresu
w roku 1956 pt. The Stres of Life.

Wciaz powstaja autorskie propozycje oryginalnych ujeé tego
obszaru badan psychologicznych. Uwaga badaczy koncentruje si¢ nie
tyle na tak czy inaczej rozumianym stresie, ile na cztowieku w sytuacji
stresowej, podejmowanej przez niego aktywnosci i jej wynikach.

Pojecie stresu nie jest jednoznaczne i dlatego w rézny sposéb
bywa definiowane i wyjasniane. Mozna wskaza¢ trzy odmienne sposo-
by okreSlania stresu, ktdre niekoniecznie musza si¢ wzajemnie wyklu-
czaé.

Pierwsze podejscie traktuje stres jako odpowiedZ organizmu na
szkodliwe bodZce albo inaczej, jako reakcje na jakiekolwiek wymaga-
nia fizyczne lub psychiczne, stawiane organizmowi.

Drugie podejscie opisuje stres z punktu widzenia oddzialtywan
Srodowiska (otoczenia) i w ten sposéb traktuje stres jako réznego
rodzaju sytuacje trudne.

Trzecie podejscie, ktére rozwinelo sie stosunkowo pézno ujmuje
stres jako reakcj¢ wynikajaca z braku ,,odpowiedzialno$ci” pomigdzy
jednostka a jej otoczeniem (Srodowiskiem) biologicznym i (lub) spo-
tecznym.*

Wspéblczesnie W psychologii najczgSciej stosowanym  jest
poznawczy model stresu opracowany przez R. Lazar sa. Autor definiu-
je stres jako spostrzeganie przez jednostke istnienia znacznej rozbiez-
noSci pomig¢dzy wymaganiami Srodowiska, a samoocena mozliwoSci
ich spetnienia w sytuacji, w ktérej niepowodzenie w spetnieniu tych
wymagan wiaze si¢ z powaznymi dla niej konsekwencjami w postaci
kary lub utraty mozliwej do zdobycia nagrody.’

Stresor natomiast najpros$ciej méwiac, jest to szkodliwy bodziec
wywolujacy stres, inny dla kazdego, a takze dziatajacy z innym nateze-
niem, co moze powodowac rézny poziom stresu u ré6znych oséb.

W literaturze psychologicznej wyrdznia si¢ trzy nurty w ujmowa-

4 http://www.oeiizk.edu.pl/wczesno/sobiecka/referat.pdf (23.07.2018)
3 Z. Borucki, Wspdtczesne koncepcje stresu psychologicznego [w:] Zeszyty Naukowe — Psycho-
logia nr 10, Uniwersytet Gdariski, Gdansk 1991, s. 163.
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niu stresu®:

» Stres jako sytuacja, wydarzenie, bodziec o okreS§lonych wta-
Sciwosciach. Zwolennicy tego podejscia zaktadaja, ze ludzie podobnie
reaguja na wydarzenia stresowe, ktére poprzez wzbudzenie u cztowie-
ka napigcia emocjonalnego uniemozliwiaja jego prawidtowe funkcjo-
nowanie, a sitg¢ przezywanego stresu mozna okre$li¢ poprzez oceng
tych wydarzen.’

» Stres jako reakcja Najogélniej mozna powiedzie¢, ze tak
rozumiany stres stanowi odpowiedZ organizmu na dziatajacy stresor.
Z punktu widzenia psychologa beda to reakcje gtéwnie na poziomie
emocji (odczuwanie lgku, smutku, ztosci na skutek dziatania stresu),
poznawczym (nieumiejetno$¢ skupienia uwagi, trudnosSci z podejmo-
waniem decyzji, nieadekwatna ocena sytuacji) i zachowania (wycofa-
nie, ktétnia, fizyczny atak, wybuch ptaczu).?

» Stres jako relacja cztowiek—otoczenie (tzw. transakcyjne ujgcie
stresu), zeby mozna byto méwic o stresie, to zgodnie z tym podejSciem
muszg zaistnie¢ takie cechy otoczenia (charakter bodZca) oraz takie
cechy cztowieka (cechy osobowos$ci, ocena otoczenia, wczesniejsze
doswiadczenia, sposoby radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, otrzy-
mywane wsparcie itp.), ktére niejako wchodza ze soba w interakcje.
Efektem jest stres lub jego brak (stres wiec stanowi wypadkowa tej
relacji).’

Stres jest zjawiskiem towarzyszacym cztowiekowi od poczatku
jego zycia. Czesto okreSla sie go réwniez jako pewien psychiczny
stan cztowieka, bedacy pochodng reakcji na uwarunkowania Srodowi-
skowe. Szczegdlnym miejscem, w ktérym wystepuje wiele bodZcéw
(stresor6w) wywotlujacych stany stresowe u czlowieka, jest Srodowisko
pracy.'®

Praca jest jednym z podstawowych elementéw porzadku orga-
nizacyjnego naszego zycia. Aktywno$¢ ta zajmuje przecigtnie pigcé
- sze$§¢ dni w tygodniu i przewaznie wypetnia jedna trzecia dziennego
czasu. Waznym czynnikiem Srodowiska pracy sa odpowiednio przy-
stosowane do mozliwosci cztowieka warunki jej wykonywania. Praca

6 1. Heszen, H. S¢k, Psychologia zdrowia. Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 22.
7 N. Oginiska-Bulik, Z. Juczyniski, Osobowosicli, stres a zdrowie. Difin, Warszawa 2008, s. 17.

8 A. Potocka, Miejsce pracy..., s.14.

°SE. Hobfoll, Stress, kultura i spotecznosici. Psychologia i filozofia stresu. Gdaniskie Wydawnic-
two Psychologiczne, Gdanisk 2006, s. 19.

0E Kowal, Ekonomiczno-spoteczne aspekty ergonomii, Warszawa-Poznan 2002, s. 63.
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zawodowa pozwala na nabywanie nowych umiejg¢tnosci, a takze co jest
réwnie istotne daje mozliwo$¢ wchodzenia w relacje z innymi ludZmi.
Relacje w pracy sg bardzo znaczace, gdyz zapewniaja poczucie bezpie-
czefistwa, ale takze moga wyzwala¢ poczucie zagrozenia.

Niestety, oprécz pozytywnych stron pracy zawodowej tra-
dycyjnie istnieja réwniez negatywne takie jak stres. Najczestszym
stresem wystepujacym w miejscu pracy jest wlasnie stres zawodowy.
W psychologii pracy i organizacji jest on definiowany jako dos$wiad-
czana przez jednostke niezgodno$¢ migdzy wymaganiami §rodowisko-
wymi (zwigzanymi z wykonywana praca), a osobowymi/sytuacyjnymi
zasobami jednostki, ktérej towarzysza rozmaite symptomy psychiczne,
fizyczne i behawioralne.!!

Najczedciej wystepujacym Zrédtem tego rodzaju stresu sa czyn-
niki psychospoteczne'?, do ktérych naleza m.in.: nadmierne obciazenie
praca (zaréwno iloSciowe, jak i jakoSciowe), poSpiech, presja czasu,
kon ikty interpersonalne, niepewno$¢ organizacyjna, czy ograniczona
mozliwo$¢ wplywania na przebieg pracy (badz jej brak).

Stres w réwnym stopniu dotyczy pracownikéw i pracodawcow.
Stres moze by¢ przyczyna choréb i cierpienia ludzi, zaré6wno w miej-
scu pracy, jak i w domu. Moze takze prowadzi¢ do nieprzestrzegania
zasad bezpieczenistwa w miejscu pracy i przyczynia¢ si¢ do innych
probleméw zdrowotnych zwiazanych z praca, na przyktad dolegliwo-
$ci migSniowoszkieletowych."® Stres w znacznym stopniu wplywa tez
na koncowy wynik dziatalnosci danej organizacji. Cztowiek w pracy
przezywa rézne napig¢cia emocjonalne, ktére wywotuja zaréwno zwigk-
szong chec do jej wykonania, jak i spadek zainteresowania jej procesem
i rezultatami. Te rézne napigcia, pozytywne i negatywne, wywoluja
u czlowieka stres. Prognozy wskazuja, ze rola wtasciwych psychospo-
tecznych warunkéw pracy w ksztattowaniu bezpiecznego i zdrowego
miejsca pracy w przysztosci bedzie rosnaé. '

Literatura przedmiotu wyrdznia najczesciej nastgpujace rodzaje
stresu:

p e Blanc, I. De Jonie, W. Schaufeli, Stres zawodowy a zdrowie pracownikéw. [W:] Chmiel
N. (red.), Psychologia pracy i organizacji. Wyd. 2, Gdansk: Gdariskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, 2007, s.175.

2. Dudek, Zaburzenie po stresie traumatycznym. Gdarisk: Gdariskie Wydawnictwo Psycholo-
giczne, 2003, 5. 51.

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

' Ibidem.
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* Kroétkotrwaty

* Przewlekty

* Biologiczny

* Psychologiczny

e Adaptacyjny

* Interpretacyjny.

Stres krétkotrwaty (nazywany réwniez e stresem) jest to tzw.
,dobry stres” ktéry zwigksza motywacj¢ do dziatania. Odczuwany
jest jako podniecenie. Wyostrza nasza czujno$¢, spostrzegawczosé,
pozwala szybko stawi¢ czoto sytuacji. Nadchodzi réwniez szybko jak
odchodzi a organizm tatwo powraca do rownowagi. Stres krétkotrwaty
jest czesciej korzystny niz szkodliwy, potrzebujemy go do podejmowa-
nia ambitnych dziatan i kreowania rzeczywisto$ci. Gdy jednak popada-
my w stres dtugotrwaty moze to zagraza¢ naszemu zdrowiu, powodo-
wac niedokrwienie, zaburzenia rytmu serca, a w dtuzszej perspektywie
nadci$nienie, miazdzyce¢ czy nawet zawat."

Stres przewlekly (inaczej nazywany tez dystresem) To stres dtu-
gotrwaty, ktéry przynosi bél, cierpienie, dezintegracje psychiczng i ma
charakter destrukcyjny. Powoduje wyczerpanie organizmu, ostabienie
trudno$¢ w koncentracji, prowadzi do bezsenno$ci, zaburzen wegeta-
tywnych, bdl brzucha, spadek odpornosci. Prowadzi do choréb orga-
nicznych. Trzeba go leczy¢.

Stres biologiczny wywotany jest w sytuacji zagrozenia zycia lub
zdrowia, zwiazany z uwalnianiem duzych ilosci adrenaliny. Zdaniem
H. Seligo mozna wyr6zni¢ dwa rodzaje zmian zachodzacych w orga-
nizmie: specyficzne zachodzace w miejscu wystegpowania stresora np.
skaleczenie, ktére H. Selye okresla mianem lokalnego zespotu adapta-
cyjnego i zmiany niespecyficzne, globalne nazwane ogélnym zespotem
adaptacyjnym. Zmiany niespecyficzne zwane tez ogélnym zespolem
przystosowania lub zespolem stresu biologicznego zostaly ustalone

na zasadzie wykluczenia zmian wywotanych swoiScie przez czynnik
stresowy i1 wyodrebnienie zmian nieswoistych, wywotlanych przez
wiele r6znych czynnikéw, bedacych statym obrazem stresu. Tenze
zespot jednoczednie zachodzacych zmian organicznych stanowi triade,
ktérej elementami sa: powigkszenie i nadczynnosci kory nadnerczy,

15 http://www.naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news,392073,stres---przyjaciel-czy-wrog-kielec-
ki-festiwal-nauki.html (23.07.2018).
16 http://lakomiecmateusz.w.interia.pl/psychologia/20.htm (23.07.2018).
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skurczenie lub zanik grasicy i weztéw chtonnych oraz pojawienie si¢
owrzodzenie zotadka i jelit.'®

Kazdy przezywany stres przez cztowieka posiada swéj poczatek
i koniec. Stres biologiczny natomiast przebiega on w trzech etapach:
jako reakcja alarmowa, faza przystosowawcza i faza wyczerpania.

Faza alarmowa charakteryzowana jest jako etap mobilizacji rezerw
adaptacyjnych oznacza on og6lng mobilizacje bedaca odpowiedzia na
sygnat o dziataniu szkodliwego stresora. Organizm do§wiadcza bezpo-
Sredni wplyw czynnika szkodliwego, ktérego cecha charakterystyczna
jest pojawienie si¢ réznych wskaznikéw uszkodzenia organizmu i ich
sygnaty fizjologiczne np. spadek ci$nienia. Notuje si¢ réwniez proces
przeciwdzialania szokowi — wskazuje na podjgcie przez organizm
aktywnych wysitkéw obronnych, czemu towarzysza zmiany w funk-
cjach fizjologicznych np. wzrost ci$nienia krwi.

Faza odporno$ci przygotowuje organizm na czynniki szkodliwe.
Wzrasta odporno$¢ organizmu ponad normalny staty poziom i utrzy-
muje si¢ przez pewien czas stwarzajac mozliwos¢ zwalczania zagrozen.
Dtugosé okresu odpornosci zalezy od wrodzonej zdolnosci przystoso-
wawczej organizmu i od nasilenia stresora.

Faza wyczerpania — jeSli stres jest zbyt silny lub utrzymuje si¢
zbyt dlugo i organizm w dalszym ciagu nie jest w stanie skutecznie
walczy¢ z nim, albo przeciwstawiac¢ si¢ mu wtedy energia przystosowa-
nia ulega wyczerpaniu, pojawia si¢ wowczas podobnie jak w stadium
reakcji alarmowej uogdlnione pobudzenie calego organizmu, ktére
jednak nie stuzy juz zwalczaniu stresora, jest natomiast wskaZnikiem
rozregulowania funkcji fizjologicznych i utraty zdolnosci obronnych
przez organizm, co w efekcie moze doprowadzi¢ do zapasci lub nawet
Smierci jednostki. Do fazy wyczerpania dochodzi stosunkowo rzadko.
Jest ono wynikiem gtéwnie stresu, czyli szkodliwego dziatania stresu.

Opisane powyzej fazy zostaty przedstawione na rysunku 1.

16 http://lakomiecmateusz.w.interia.pl/psychologia/20.htm (23.07.2018).
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Rys. 1. Fazy stresu biologicznego

Qdpornosc
A biologiczna
Faza odpornosci

> Czas

-
\/ Faza
Faza alarmowa wyczerpenia

Zrédto: http: //www.Wojsko-polskie.Pl/UserFiles/File/prezentacjal Pdf, (23.07.2018).

Trzy wymienione stadia zdaniem niektérych psychologéw
odpowiadaja trzem etapom zycia kazdego cztowieka. Dziecifistwu
z jego charakterystyczna niewielka odpornoscia i nadmiernie sinymi
reakcjami na bodZce wszelkiego rodzaju. Wiekowi dojrzewania kiedy
nastapito przystosowanie do najczgsciej spotykanych czynnikéw
i odpornos¢ si¢ zwickszyta, i w koncu starosci, ktéra charakteryzuje
si¢ nieodwracalng utrata zdolno$ci przystosowawczej i w ostatecznym
wyniku wyczerpaniem.!”

Stres psychologiczny zaczyna si¢, gdy dochodzi do takich wyda-
rzef zyciowych, ktére sa subiektywnie oceniane jako wazne. Jego sita
zawsze bedzie zaleze¢ od tego, jak ocenimy wage zdarzenia (ktére juz
zaszto lub ktérego si¢ spodziewamy) oraz wlasne mozliwosci radzenia
sobie z nim."® Stres psychologiczny zwiazany jest z psychologicznymi
mechanizmami regulacyjnymi takimi jak: motywacja, emocje, procesy
poznawcze. W trakcie trwania stresu psychologicznego, takze mozna
wyrdznié jego trzy fazy: mobilizacji, rozstrojenia oraz destrukcji, ktére
zostaty przedstawione na rysunku 2.

17 Ibidem.
18http://psychologia.wieszj ak.pl/stres-i-relaks/77319,Co-to-jest-stres-psychiczny.html
(23,03.2013r.).
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Rys. 2. Fazy stresu psychologicznego

A
Odpormnasé

psychiczna

» Czas

faza
mobilizacji

rozstrojgnia

faza
destrukgji

Zrédto: http: //www.Wojsko-polskie.Pl/UserFiles/File/prezentacjal Pdf, (23.07.2018).

Najwazniejsze jest przede wszystkim rozréznienie czy stres jest
pozytywny/korzystny (e stres) czy tez negatywny/szkodliwy (dres).
Kiedy nasze cialo mobilizuje si¢ do dziatania ikiedy dzigki temu
dziatamy efektywnie i racjonalnie, motywacja jest wysoka méwimy
o e stresie. Natomiast kiedy stres jest zbyt duzy, emocje zbyt wysokie,
po przekroczeniu punktu optymalnego, stres zaczyna nam szkodzic¢
i dezintegrowaé nasze dziatanie izachowanie, a w konsekwencji
doprowadzi¢ do wyczerpania. Opisang sytuacje najlepiej przedstawia
rysunek 3.

Rys. 3. Reakcja organizmu na stres

optimum
(prog)

\

/ \WYCZERPANIE
|ll ! II'l
STRES STRES "-\

/KDRZYSTN‘\’ ISZKODLIWY |

\
/ 4 eustres dyst.res\\

pobudzenie

dziafanie

Zrédto:http://www.Redukcjastresu.Pl/index. Php?Option=com_content& view=article&id=4&]I-
temid=4

Stres adaptacyjny uwazany jest za zewnetrzny czynnik uszkadza-
jacy, ktéry wywoluje w organizmie reakcje obronng w ochronie wia-
snego zycia. Organizm ma w sobie potencjal stresu adaptacyjnego, by
bez wiasnej woli 1 wiedzy adaptowad si¢ do zew. warunkéw: (zmiana
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pogody, klimatu, itp.)

Stres interpretacyjny powstaje w wyniku subiektywnych doznani
jednostki na zaistnialg sytuacje, w ktorej si¢ znalazt. W stresie interpre-
tacyjnym stresorem jest subiektywna reakcja cztowieka, jego sposéb
interpretacji, zrozumienia sytuacji. Jest to jego wybdr i w zaleznosSci od
podejscia do problemu on sam staje si¢ stresorem. Percepcja cztowieka
i to jak on odbiera i interpretuje informacje docierajace do niego, jest
przyczyna stanu zagrozenia. Cztowiek sam dla siebie jest stresorem.?

Analiza dzialania stresu na wykonywang prace

Czynniki wywolujace stres moga pochodzi¢ ze Srodowiska
zewnetrznego, jak rowniez moga by¢é wytworem naszej 0Sobowosci.
Pewne cechy charakteru zwigkszaja nasza podatnos$é na stres. Sa to
m.in. niecierpliwo$¢, nadmierna ambicja, hiperaktywnos$é, perfekcjo-
nizm, agresywno$¢. Istnieje grupa czynnikow obiektywnie szkodli-
wych, ktére zawsze naruszaja réwnowage organizmu, ale sa i takie,
ktore moga stresowaé tylko nas.?!

Na ponizszym schemacie przedstawione zostaly najczgstsze przy-
czyny stresu w miejscu pracy.

Schemat 1. Przyczyny stresu w miejscu pracy

Przyczyny stresuw miejscu pracy

‘ Czynniki I A ’ Czynniki J

wewnalrzorganizacvine zewnatrzorganizacvine

«Czvnniki fizvezne (hatas, oswietlenie, temperatura i
wilgotnosc powietrza, hipoksja, ergonomia miejsca pracy)
*Indywidualne eczvnniki zwiazane z

praca (przeciazenie praca ilosciowe ijakosciowe,
odpowiedzialnosé, prace zmianowa itp.)

*Grupowe czvnniki zwiazane z praca (brak spéjnosel
grupy, konflikty wewnetrzne, stvle przvwddztwa itp.)
«Czvnniki organizacvine (ziv klimat organizacviny,
przestarzala technologia, zla komunikacja itp.)

* Problemy osobiste
sProblemy ekonomiczne i
politvezne kraju

«Problemy rasowe i religijne
sKonkurencja na rynku pracy i
zmiany demograficzne

Zrédto: www.psychelab.nazwa.pl/msu/STRES.ppt
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Potencjalne Zrédta stresu sq wszedzie, a ich lista jest dluga.
Wszystko, co pozbawia nas spokoju, radosci, a w konsekwencji
zdrowia, mozna uzna¢ za czynniki stresujace. Obecnie najczesciej
wyrdznia si¢ cztery podstawowe czynniki stresu:

* Czynniki fizyczne

* Czynniki psychologiczne

* Czynniki spoteczne.

Czynniki fizyczne

Jesli okreslimy stres jako reakcje na czynnik zaburzajacy

réwnowage mi¢dzy organizmem a §rodowiskiem (czyli homeostazg),
okaze si¢, ze przyczyny stresu moga mie¢ charakter psychologiczny,
socjologiczny, fizyczny i biologiczny. Reakcja stresowa organizmu ma
za zadanie pobudzi¢ organizm do tego, by do tej réwnowagi powrdcit
w procesie adaptacji. Fizyczne przyczyny stresu to zmiany tempera-
tury, ci$nienia, wilgotno$ci a takze hatas i silne §wiatto. Do tego typu
stresor6w zaliczaja si¢ takze wibracje i promieniowanie. Wszystkie te
czynniki zaktécaja fizyczng rownowage organizmu.?

Fizyczne stresory dzieli si¢ takze bardziej szczegétowo na:

* stresory klimatyczne:

e temperature,

* wilgotno$¢ powietrza,

* ci$nienie atmosferyczne;

* stresory dZzwickowe;

* stresory wizualne:

» jaskrawe Swiatto,

* brak Swiatla,

* migajace Swiatlo;

* wibracje;

* promieniowanie:

* promieniowanie jonizujace,

* promieniowanie mikrofalowe;

» zakldcenia podazy tlenu;

» site bezwladnoSci;

19 http://szoktychy.republika.pl/stres.html (23,03.2013r.).
20 http://opracowania24.com.pl/articles.php?article_id=1314 (23,03.2013r.).
21http://www.wup.mazow sze.pl/new/images/warszawa/CIPKZ/publikacje/2012/
stres%20na%?20strong.pdf (05.03.2013r.)

2 http://stres.jaksobieradzic.pl/artykuly-o-stresie/wszystko-o-stresie/przyczyny-stresu/fizyczne-
przyczyny-stresu.html (16.03.2013r.)
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* stan niewazkoSci.

Wszystkie stresory wymagaja od organizmu aklimatyzacji do
zmian. Przebiega ona w trzech fazach:

» aklimatyzacja to poczatkowa reakcja na zmiany klimatyczne,

* adaptacja do zmian,

» aklimatyzacja wlasciwa, czyli przystosowanie si¢ do nowych
warunkow.

Czynniki psychologiczne

W literaturze przedmiotu najcz¢sciej wyrdznia si¢ cztery gtéwne
czynniki psychologiczne.

Zaklécenia to sytuacje, podczas ktérych dzialaja okoliczno$ci
szczegllne, zmuszajace do zwigkszonego wysitku. np. braki podmio-
towe (ograniczenie zmystéw lub umystu cztowieka, nieadekwatne do
wymagan) badZ niedoskonatosci narzedzia pracy.

Czynniki, ktére zakldcaja (utrudniaja) poziom pracy:

1) zwiazane z naturalnym $rodowiskiem (np. klimat, krajobraz,
przyroda) badZz z konstrukcyjno-technologicznym uksztaltowaniem
warsztatu pracy (mikroklimat, hatas, itp.).

2) zasoby wtasne; wyksztatcenie, wyszkolenie

3) konstytucjonalne - zdolno§¢ wysitkowa (sprawno$¢ serca,
wydolno$¢ uktadu oddechowego, reaktywnos¢ fizjologiczna na bodz-
ce itp.) 1 okreslona struktura osobowosci (cechy intelektu, charakteru,
potrzeb i motywacji).

Zagrozenia to sytuacje, w ktérych wystgpuje zwigkszone praw-
dopodobieristwo wypadku, uszkodzenia ciata, strat materialnych lub
moralnych. Moga to by¢ zagrozenia zaréwno fizyczne jak i spoteczne.
Zagrozenie spoteczne odgrywa duza role w stresie psychologicznym.
Wynika ono z petnienia wielu rél spotecznych od roli ucznia poczaw-
szy, a na waznych funkcjach panstwowych skoniczywszy. Konieczno$¢
rywalizacji, poddawanie si¢ permanentnej ocenie ze strony innych (eg-
zaminy, opinie) jest Zrédlem wielu streséw, wywolujacych zagrozenie
wlasnego ,,ja” oraz naruszenie wartos$ci os6b nam bliskich.

Przeciazenie to wykonywanie czynnoSci na granicy mozliwoSci
fizycznych lub psychicznych cztowieka. Krétkotrwate sytuacje prze-
cigzenia to zmegczenie, wyczerpanie; przecigzenia dlugotrwate (tzw.
stres chroniczny). Najtagodniejsza postacia przeciazenia jest dyskom-

23http://www.wswietochowski.swspiz.pl/userﬁles/ﬁ1e/stres%20psychologiczny.pdf (23.07.2018).
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fort(praca w przykrych warunkach). Stopien przeciazenia psychiczne-
go zalezy nie tylko od samych warunkéw, ale takze od pewnych stan-
dard6éw (potrzeb) estetycznych, kulturowych, cywilizacyjnych.?

Deprywacja

a) samotno$¢ (osamotnienie) — jest wynikiem odgrodzenia
bariera fizyczna, psychologiczna badZ socjologiczna od Srodowiska
Zewngtrznego

b) derywowane Srodowiska wychowawcze- obejmuje to takie
instytucje jak ztobki, domy dziecka, domy spokojnej starosci. Istotg
stresu, ktéry generuja te instytucje jest deprywacja wielu waznych dla
zycia i rozwoju potrzeb psychicznych oraz brak gratyfikacji uczucio-
wej.

c) izolacja szpitalna- ma charakter stresowy niezaleznie od
rodzaju choroby na jaka cierpi pacjent.

Czynniki spoteczne
Zrédtem stresu zwiazanego z zyciem w spoteczenistwie, a szcze-

gblnie z zyciem zawodowym, moze byc¢:
* brak komunikacji;
* brak akceptacji lub znajomosci norm grupowych;
* wadliwa struktura grupy.

W przypadku spotecznych czynnikéw wptywajacych na stres
strukture grupy traktuje sie jako Zrédlo stresu. Zrédtem stresu jest
styl komunikowania tzw. ,,mur milczenia” charakteryzuje si¢ brakiem
komunikacji zaréwno mi¢dzy przetozonym i podwtadnym, jak réwniez
miedzy poszczegblnymi podwiadnymi. Mozliwe sg réwniez inne wzor-
ce obiegu informacji w grupie zadaniowe;j:

(a) wymiana informacji mi¢dzy przetozonym i poszczegdlny-
mi podwtadnymi z osobna,

(b) migdzy przetozonym i tylko niektérymi podwtadnymi oraz
miedzy niektérymi podwtadnymi mi¢dzy soba,

(c) migdzy przetozonym i niektérymi podwtadnymi oraz mig-
dzy wszystkimi podwtadnymi miedzy soba,

(d) miedzy przetozonym i wszystkimi podwtadnymi z osobna
oraz mig¢dzy wszystkimi podwtadnymi migdzy soba.

Komunikacja interpersonalna moze by¢ stresogenna i obniza-
jaca efektywno$¢ poziomu dziatania grupowego.

24 Ibidem.
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(a) Cel grupowy sprawia, ze grupa ma wyraZnie charakter
zadaniowy. Z wielu badari socjologicznych wynika, Ze zupelny brak
celu lub tylko brak wyraznie sprecyzowanego celu powoduje, ze efek-
tywno$¢ pracy grupy jest minimalna. Tak wigc cel nie tylko by¢ musi,
ale takze powinien by¢ jasno sprecyzowany. Nie moze istnie¢ w tym
czasie wigcej celow niz jeden jasny, gdyz wptywa to destrukcyjnie na
dziatalno$¢ grupy, zmniejszajac jej produktywnos¢. Ponadto cel grupo-
wy musi mie¢ dla grupy warto$¢. Nie oznacza to jednak, ze nie mozna
w grupie realizowac celéw czastkowych, indywidualnych. Pod jednym
wszakze warunkiem, ze podporzadkowany jest on celowi nadrz¢dnemu
grupy.

(b) Normy grupowe sa to przepisy (spisane lub zwyczajowe)
obowiazujace wszystkich bez wyjatku cztonkéw grupy. Nieznajomos§¢
lub brak akceptacji norm grupowych zmniejsza efektywno$¢ pracy
grupy i moze by¢ przyczyna niezrealizowania celéw grupowych. Z tego
tez wzgledu istnieja pewne naciski (wewnatrz- lub zewnatrzgrupowe)
zmuszajace do przestrzegania norm grupowych w formie réznorodnych
sankcji. Jednakze efektywno$¢ grupowa (np. bezpieczenistwo pracy)
zaleza mniej od naciskéw zewngetrznych i1 sankcji (kary i nagrody),
a bardziej od wtasciwosci i cech samej grupy, a wigc od jej struktury.

(c) Struktura grupy wiaze si¢ z zajmowaniem przez jej czton-
kéw okreslonych pozycji, ktore tworza réznorodne uktady. Wiasnie
uktad tych pozycji tworzy strukture¢ grupy, ktérej natura moze mieé
charakter formalny i nieformalny Struktura formalna grupy wiaze si¢
z istnieniem obowiazujacego przepisu odno$nie do uktadu pozycji.
Podstawa struktury formalnej sa normy grupowe, ktére precyzyjnie
okreslaja pozycje przetozonych i podwtadnych w obrebie struktury
grupy. Istnieje ponadto struktura nieformalna, ktérej uktad nie wynika,
jak poprzednio, z oficjalnego zapisu, lecz oparty jest na niepisanej zasa-
dzie lubienia, szacunku, uznania, kompetencji itp. Z punktu widzenia
efektywnoSci dziatania grupy wazne jest, zeby obie struktury pokry-
waly sie ze soba. Kazda rozbiezno$¢ w tym wzgledzie prowadzi do
obnizenia poziomu efektywnosci dziatania grupowego.
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Konsekwencje dlugotrwalego stresu oddzialujacego
na zachowanie pracownikow

Sposéb przezywania stresu i podatno$¢ na stres sa zalezne od
osoby, ktdra stresu do§wiadcza. Te same czynniki moga by¢ dla jed-
nych bardzo stresujace, dezorganizujace zachowanie, a dla innych beda
zupelnie niegroZne.

Reakcja stresowa jest mechanizmem odziedziczonym po naszych
przodkach. Jej pierwotnym celem bylo przygotowanie organizmu na
zagrozenie. Reakcja stresowa nie jest choroba. Jest odpowiedzig orga-
nizmu na nadmierne wymagania Srodowiska. Gdy pojawia si¢ ona czg-
sto, moze prowadzi¢ do réznego rodzaju dolegliwoSci somatycznych,
a nawet powaznych choréb. Skutki stresu moga zatem by¢ ré6znorodne.
Polegaja one na zmianach nastroju i zachowania, pogorszeniu kon-
taktéw z innymi osobami, niewywiazywaniu si¢ z obowiazkéw oraz
wielorakich reakcjach fizjologicznych organizmu, takich jak: wzrost
ci$nienia krwi, przyspieszone lub nieregularne bicie serca, napigcie
migéni, bol gtowy, karku, ramion, depresje, nerwice itp.” Uktad ner-
wowy dziala sprawnie, jezeli nie zostanie naruszona jego rownowaga.
W przeciwnym razie moga wystapi¢ choroby o réznym nasileniu
iobjawach. W nastgpstwie nadmiernego obcigzenia uktadu nerwowego,
nie tylko pogarsza si¢ samopoczucie, lecz zmniejsza si¢ takze zdolnosé
do pracy, a co za tym idzie, istnieje realne niebezpieczefistwo wyste-
powania wypadkéw. Moga pojawic sig takze réznego rodzaju kon ikty
z otoczeniem zardwno w pracy, jak i w stosunkach domowych czy
towarzyskich.? Nalezy wzia¢ pod uwagg fakt ,iz w wyniku dtugotrwa-
tego oddziatywania stresu moze réwniez dojs¢ do wypalenia zawodo-
wego.

Pozytywne skutki stresu

Istota stresu polega na zmianach przystosowujacych organizm do
wymagan, jakie sa mu stawiane. Bardzo wazne jest natgzenie wymo-
g6w stawianych organizmowi — im wigksze, tym silniejszy powoduja
stres. Aktywacja organizmu powinna umozliwi¢ mu mobilizacj¢ sit do
walki ze stresorami i przywrdcenie stanu réwnowagi w zmienionych
warunkach.?’

% M, Gdlcz, Stres w pracy... , s. 16-19.
26 Dzikowski A., Krétki kurs higieny i bezpieczefistwa pracy, Warszawa 1971, s. 57.
2 http://www.berezowska.info/dokumenty/stres.pdf (23.07.2018).
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Stres moze dziata¢ pozytywnie, jednak nie na kazdego z nas i nie
w kazdej sytuacji. Jednak nie musi on by¢ tylko paralizujacy i bloku-
jacy, sprawiajac, ze czujemy si¢ z tym Zle. Wielu mtodych ludzi pod
wplywem stresu, zmienia swoj¢ zycie, lub tez w pozytywny sposob
ludzie Ci sq zmobilizowani i chetni do dziatania, pokazujac tym samym
swoja sile wewnetrzna, ktéra w nich drzemie.

Stres pozytywny jest to taki stres, ktéry wpltywa na nasz orga-
nizm, jednak wynikaja z tego pozytywne skutki, m.in.: zwigksza ener-
gie, pozwala pokonaé przeszkody. Umiarkowany stres motywuje do
pracy, jest sitag napedowa, wyzwala energi¢ do podejmowania trudnych
wyzwan, pozwala dziata¢ szybciej i dokonywac tego, czego bez udziatu
stresu nie udatoby si¢ dokonad. Stres ten, moze takze mobilizowac do
co raz to nowych dziatan i zadafi, ktére na nas czekaja. Rezultatem tych
dziataii, moga by¢ nowe perspektywy, ktére sprawia ze nasze zycie
zmieni si¢ na lepsze.

Eustres to do§wiadczanie zdarzen pozytywnych. (Selye)

* Stres jako wyzwanie — warunkuje stosowanie takich strategii,
jak przemyslane dziatanie, wzmozenie wysitkéw, wytrwatos¢, wyraza-
nie samoakceptacji, mySlenie pozytywne; wyzwala takze pozytywne
emocje. (Lazarus)

» Stresory mobilizuja ludzi do wysitku, sprzyjaja rozwojowi
cztowieka. (Antonovsky)

* Stres wyzwala tendencj¢ do gromadzenia i przechowywania
zasobow. (Hobfoll)

Pozytywna rola stresu wiaze si¢ przede wszystkim z wyzwala-
niem emocji pozytywnych, ktére stuza zdrowiu.

Wspétczesne rozumienie Eustres: to nie tylko rezultat pozytyw-
nych wydarzend. Eustres wynika przede wszystkim ze skutecznego
radzenia sobie z r6znymi wydarzeniami, ktére nie musza mie¢ cha-
rakteru pozytywnego (potraumatyczny wzrost — zjawisko oznaczajace
pozytywne zmiany, ktére pojawiaja si¢ w wyniku podejmowania préb
poradzenia sobie z nastepstwami traumatycznych wydarzen).

Stres pozytywny sprzyja takze:

* wzrostowi motywacji do podejmowania réznych dziatar

* zaangazowaniu w dziatanie ( ow)

* wigkszemu poziomowi energii potrzebnej do radzenia sobie

* elastycznoSci i przystosowaniu si¢ do zmieniajacych si¢ warun-
kéw otoczenia
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» wigkszej sprawnosci dziatania

* wydajnosci i produktywno$ci pracownika

» stymulacji do podejmowania nowych przedsiewzigé
* dobremu samopoczuciu

* pozytywnej ocenie zdrowia

Negatywne skutki stresu

O stresie negatywnym méwimy wéwczas, gdy jest on zty. Wyste-
puje w takich samych sytuacjach jak stres pozytywny. Jednakze, gdy
utrzymuje si¢ przed dluzszy okres, wtedy moze prowadzié¢ do rozregu-
lowania organizmu. Stres moga powodowaé zar6wno powazne zagro-
zenia zdrowia i zycia jak i codzienne zmartwienia

Negatywne skutki stresu pojawiaja si¢, gdy nasza zdolno$¢ radze-
nia sobie z trudno$ciami jest niewystarczajaca lub gdy oddziatuje na
nasz organizm zbyt wiele bodZcéw stresujacych. Skumulowana presja

wielu stresoréw obniza samopoczucie, ostabia odporno$¢ organizmu
i moze prowadzi¢ do catkowitego zdezorganizowania naszego funkcjo-
nowania.

W poczatkowej fazie stresu negatywnego cziowiek wykonuje
czynnoSci duzo wolniej. PéZniej zaczynaja pojawiaé si¢ problemy
zwiazane z przekazywaniem i odbiorem informacji, do momentu gdy
nastgpuje catkowita dezorganizacja zycia i utrata kontroli nad sytu-
acja. Ciagle podenerwowanie, przygngbienie, irytowanie si¢, brak
cierpliwosci, a takze gwaltowne reakcje na mato istotne zdarzenia sg
objawami stresu. Utrzymywanie organizmu cztowieka w takim stanie
moze wywota¢ negatywne skutki prowadzace do przewlektych choréb,
do ktérych zaliczamy:

* choroby serca,

¢ chorobe niedokrwienna,

* zaburzenia rytmu serca,

¢ nadciSnienie tgtnicze,

* chorobe wrzodowa zotadka i dwunastnicy,

* wysoki poziom cholesterolu we krwi,

* nerwice,

e Dbezsennos$é,

* obnizenie odpornosci,

e zaburzenia miesigczkowania,

* zaburzenia erekcji.
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Czasami stres moze prowadzié¢ do siggania po uzywki typu alko-
hol, narkotyki, ktére nie naleza do dobrych rozwiazan, a tylko pozornie
usSmierzaja uczucia powodujace stres, co jest krotkotrwale i niebez-
pieczne. Wazna jest umiejetno$¢ rozpoznania pierwszych objawow
stresu, poniewaz jest szansa, ze w poczatkowej fazie jesteSmy w stanie
pomdc sobie sami.

Schemat 2. Negatywne skutki stresu

prowadzi do szeregu powaznych
chordb zwiekszajac absencje
pracownikow
obniza zainteresowanie pracy,

obniza efektywnosd
i wydajnosc pracy a w skrainych sytuacjach jest
R 2 przyczyna rezygnacji z pracy
prowadzi czesto do omijania zwigksza ilosc popetnianych
przepisdw i zasad bezpieczeristwa, jak R 2 przez pracownikow bledéw

rawniez polecen przetozonych

Zrédto: http://www.pip.gov.pl/html/pl/prewencja/stres/doc/03110133_2.pdf, (23.07.2018).

Czasami stres moze prowadzi¢ do siggania po uzywki typu alko-
hol, narkotyki, ktére nie naleza do dobrych rozwiazan, a tylko pozornie
uSmierzaja uczucia powodujace stres, co jest krétkotrwale i niebez-
pieczne. Wazna jest umiejgtno$¢ rozpoznania pierwszych objawdw
stresu, poniewaz jest szansa, ze w poczatkowej fazie jesteSmy w stanie
pomdc sobie sami. 2

W ostatnich latach szczegdlnie wzrosto takze zainteresowanie
stresem w S§rodowisku pracy, jak réwniez kosztami zdrowotnymi
1 ekonomicznymi jakie pociaga za soba. Narazenie pracownikéw na
stres staje si¢ coraz bardziej powszechne, coraz wigcej jest bowiem
w Srodowisku pracy tzw. psychospotecznych czynnikéw, ktére odpo-
wiedzialne sg za powstawanie stresu. Rola tych czynnikéw wzrasta
wraz z problemami jakie napotyka pracodawca w warunkach gospo-
darki rynkowej: wzrastajaca konkurencja, koszty zatrudniania, maty
popyt, potrzeby klientéw. Powoduje to stale rosngce wymagania sta-
wiane pracownikom. Te rosnace wymagania coraz czesciej przekracza-
ja mozliwosci radzenia sobie przecigtnego cztowieka. Sa zbyt wysokie,
zbyt czgste, zbyt dlugo trwaja lub sa niedopasowane sg mozliwoSci
i kwalifikacji pracownika.

3 http://www .female.pl/artykul/6696-stres-niszczy-czy-buduje (23.07.2018).
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Schemat 3. Negatywne skutki stresu w pracy
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Zrédto: http://www.zwalczaniestresu.pl/tresc.php?id=8, (23.07.2018).

Dodatkowo niepewno$¢ zatrudnienia, presja czasu, zbyt duza
odpowiedzialno$é, niewlasciwy sposéb zarzadzania firma, niewtasciwa
organizacja pracy czy trudne stosunki panujace w zespole powoduja
w konsekwencji stan chronicznego stresu, ktéry z czasem prowadzi
do powaznych zmian w stanie zdrowia pracownikéw narazonych na
jego oddzialywanie. Na wzrost znaczenia czynnikéw stresogennych
w Srodowisku pracy maja takze wptyw tendencje w rozwoju procesow
pracy.”

Stres uniemozliwia zaréwno pracownikom, jak i pracodawcom
uzyskanie pelnej satysfakcji z wykonywanej pracy.

Podsumowanie

Czlowiek na przestrzeni swojego zycia do§wiadcza réznorakich
sytuacji i przezy¢ stresowych. Niektérzy przezywaja fenomen jakim
jest stres permanentny, inni okresowo, co jaki$ czas inni bardzo rzadko.
Jego zrédia moga by¢ réznorakie. Kazdy cziowiek w wigkszym lub
mniejszym stopniu potrzebuje nowych bodZcéw, stymulacji, a wigc
i na stresy, bez ktérych trudno bytoby mu funkcjonowaé, w pelnym
wymiarze. Sytuacje stresowe dzialaja mobilizujaco, czgsto sa czyn-
nikami sprzyjajacymi zwigkszeniu odpornosci psychicznej jednostki.

29http://www‘lodz.oip.pl/pdf/referaty/O1%ZOZrodla%ZOstresu%20i%20koszty.pdf
(10.04.2013r.).
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Bywaja tez przyczyna ujawnienia si¢ ukrytych umiejetnosci. Wielu
psychologdéw stusznie zauwaza, ze czgste i glebokie przezycia stresowe
moga mie¢ réwniez skutki odmienne, negatywne, ktére prowadza do
zmian w organizmie. Objawy te ujawniaja si¢ na poziomie fizycznym,
fizjologicznym, psychicznym i duchowym.

Zmniejszenie stresu i zagrozen psychospotecznych zwigzanych
z praca zawodowa jest nie tylko nakazem moralnym, lecz takze wymo-
giem prawnym.*® Zapobieganie stresowi w pracy badz likwidowanie
jego skutkéw wymaga wysitku zaréwno ze strony pracodawcéw, jak
i zatrudnionych. Zapewne nie jest to tatwe zadanie do realizacji, ale nie
jest tez niemozliwe. Dziatania prewencyjne w stosunku do stresu nie sa
jednorazowe, jest to wysitek nieustanny.
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