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Stres w pracy
— objawy, konsekwencje, przeciwdziatanie

Ludzka odpornos¢ na stres

Przypomina fodyge bambusa:

Na pierwszy rzut oka nikt nie datby wiary,
Jak bardzo jest elastyczna.

Jodi Picoult

Wstep

Praca to dla cztowieka przede wszystkim
Zrédto dochodu, ale réwniez satysfakgji i za-
dowolenia. Jednoczesnie takie powszechne
dzis zjawiska, jak konkurencja, coraz bardziej
wymagajacy klienci czy rosnace koszty zatrud-
nienia powodujg stawianie pracownikom coraz
wiekszych wymagan, zwiekszenie ich odpo-
wiedzialnosci czy liczby zadan do realizacji,
co nierzadko przekracza ich mozliwosci. Presja
czasu, niepewnos¢ zatrudnienia, zta organiza-
cja pracy, konflikty w niej wystepujace to zrodta
odczuwanego przez pracownikéw stresu [1].

Tak naprawde doswiadczamy go nie tylko
w pracy, towarzyszy on cztowiekowi takze
w innych sytuacjach zycia codziennego.
Mozna wrecz powiedzie, ze jest nieodtaczng
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Praca stanowi dla cztowieka zrodto dochodu i satysfakgji. Obecnie, w dobie konkurengji, nie-
etycznych zachowan i rosngcych kosztow zatrudnienia stafa sie takze zroédtem odczuwanego
stresu. Celem artykutu jest préba przyblizenia definicji, objawdéw, konsekwendji oraz sposobow

radzenia sobie ze stresem zgodnie ze starg zasada: , lepiej zapobiegac niz leczy¢”.
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Stress at work - symptoms, consequences, prevention

For human, work is a source of income and satisfaction. Today, in the era of competition, unethical
behavior and the rising cost of labor has also become a source of stress. The purpose of this article is to
attempt to approximate the definition, symptoms, consequences and ways to cope with stress according

to the old rule that prevention is better than cure.
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czescig egzystencii kazdej jednostki. Adrenalina
wydzielajaca sie w czasie przezywania reakji
stresowych mobilizuje do dziatania i dodaje
energii. Jezeli jednak jest to stan przewlekty,
to zaczyna by¢ szkodliwy dla naszego orga-
nizmu. Powoduje problemy z koncentracja,
zmeczenie czy depresje. Wedtug badah w Unii
Europejskiej stres i jego konsekwencje odczu-
wa az co 4. pracownik. Stres, a dokfadniej
dolegliwosci, ktore sa jego konsekwencja sg
takze powodem ok. 50-60% nieobecnosci
w pracy [2].

Celem artykutu jest proba przyblizenia de-
finicji, objawodw, konsekwencji oraz sposobéw
radzenia sobie ze stresem. Nalezy pamietaé,
ze pierwszych objawéw nie nalezy bagateli-
zowac. Jezeli nie umiemy opanowac stresu,
zaczyna wyniszczac nasz organizm i psychike,
to warto podja¢ Srodki zmniejszajace czesto-
tliwo3¢ i natezenie reakgji stresowej i udac sie
po porade do specjalisty.

Stres w pracy - krotka charakterystyka

Stres (zar6wno w pracy jak i w zyciu co-
dziennym, rodzinnym) doczekat sie licznych
badan i publikacjinaukowych.W1974 1. H. Selye

policzyt, ze tekstéw naukowych dotyczacych
tego zagadnienia byto juz 110 tysiecy. Przez ko-
lejne lata liczba pozycji wydawniczych na temat
stresu rosta szybko, ale nieustannie pojawiaty
sie takze nowe przypuszczenia czy doniesie-
nia na temat jego przyczyn i konsekwendj,
wymagajace zanalizowania i zweryfikowania.
Z tego wzgledu stres nadal stanowi obszar
badan wielu naukowcow i wazna oraz aktualna
problematyke.

Na wstepie nalezy podkresli¢ nietrafnosc
i niestosownos¢ stwierdzenia, ze stres wyste-
puje wyfacznie u ludzi o stabej woli i charak-
terze [3]. Tak naprawde dotyczy on kazdego,
takze jednostek o silnej osobowosci.

Stres to ,zespdt reakgji fizjologicznych
i psychologicznych, w odpowiedzi na bodice
(stresory), kt6re zakt6caja nasza rownowage”
[4]. Inna definicja przedstawia stres jako ,nie-
specyficzng reakcje organizmu na wszelkie
stawiane mu wymagania” [5].

Stres jako reakcje obronng organizmu
mozna opisal w ten sposéb, ze odczuwamy
bardzo silny bodziec stresowy i w ramach
obrony przed nim podejmujemy decyzje o wy-
cofaniu sie, co zmniejsza jego dokuczliwo3¢
i zwigzane z tym niedogodnosci. Stres to takze
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Zrédto: Oprac. whasne na podstawie [8]

Rys. 1. Schemat oddziatywania stresu na cztowieka
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Fig. 1. Diagram showing the influence of stress on a human being

Tabela. Schemat reakgji organizmu na stresor
Table. Diagram of the bodly's response to a stressor

STADIUM | CHARAKTERYSTYKA
ALARMOWE zmiany fizjologiczne w organizmie — odpowiedZ na reakcje stresowa
2 dalszy kontakt cztowieka ze stresorem — organizm uodparnia sie na ten
CLEOLICE bodziec stresowy — ustepuja objawy fizjologiczne ze stadium pierwszego
kontakt cztowieka ze stresorem jest za dtugi — organizm nie moze przy-
WYCZERPANIA stosowac sie do ciagtego odczuwania stresu — ponownie pojawiajg sie
objawy fizjologiczne, jako odpowiedz na dtugotrwaty stan stresowy

Zrédto: Oprac. wiasne na podstawie [11]

reakcja adaptacyjna — znajdujemy sie w nowej
dla nas sytuacji, pojawia sie bodziec stresowy,
ale ma on charakter mobilizujacy, dodaje sity
do dziatania, doprowadza do fatwiejszego
przystosowania sie do nowej sytuadji [6].

W literaturze podmiotu mozna spotkac
podziat stresu na trzy nurty:

« stres jako sytuacja — T. Holmes i R. Rahe
stworzyliliste stresujgcych zdarzef zyciowych;
1. migjsce na tej liscie zajmuje $mier¢ wspét-
matzonka, ze zdarzef dotyczacych zycia
zawodowego na 8. miejscu jest zwolnienie
z pracy, a na 18. - zmiana pracy

* stres jako reakcja — nalezy rozumiec
dostownie

« stres jako relacja cztowiek — otoczenie: po-
miedzy tymi elementami zachodza interakcje,
aich konsekwencja jest stres lub jego brak [5].

Respondenci bioracy udziat w badaniu
,Poznaj swoje prawa w pracy —wsparcie kom-
petencyjne dziataczy OPZZ oraz pracownikow”
wskazali na nastepujacy odczuwany poziom
stresu: 37% — wysoki, 36% — Sredni i 27% —
niski[7]. Analizujac wyniki tego badania mozna
dojs¢ do wniosku, ze problem stresu w pracy
jest dos¢ powazny oraz cechuje go wysoka
czestotliwos¢ wystepowania.

Sytuacja stresowa wywotana jest dziataja-
cymi stresorami, stan stresu to ich skutek (rys.
1.). Powoduje on zmiany i straty dla konkret-
nego pracownika, ale takze dla zaktadu pracy
i catego spoteczefistwa.

Charakter stresu, jaki odczuwa pracownik
zalezy od organizacji — stawianych wymagan
iich zgodno3ci z mozliwosciami zatrudnionego.
Nalezy podkresli¢, ze zalezy on takze od sa-
mego pracownika, a w szczegblnosci od tego,

jak fizycznie i psychicznie w danej chwili umie
radzi¢ sobie z odczuwanym stresem [8].

H. Selye wyrdznit stres mobilizujacy (eu-
stres) i wyniszczajacy (dystres), [9]. Rysunek 2.
pokazuje, ze istnieje pewien optymalny poziom
pobudzenia stresowego, przy ktérym orga-
nizm cztowieka efektywnie dziata, sprawnie
przystosowuje sie do stawianych mu zadan
i zachowuje dobry stan zdrowia. Zbyt duzy
poziom pobudzenia stresowego, dtugotrwale
odczuwany jest nadmiernym obcigzeniem
organizmu i prowadzi do wyczerpania [10].

Co nas w pracy stresuje, czyli stow kilka
0 najwazniejszych stresorach

Punktem wyjcia rozwazan tej czesci tekstu
jest opisanie reakgji organizmu na bodziec
stresowy (tabela).

Do najwazniejszych czynnikéw stresu
(stresordw) w miejscu pracy nalezy zaliczy¢:

— przecigzenie pracg — ilosciowe: tempo
pracy przekraczajace mozliwosci pracownika,
pospiech, duza liczba zadarh do wykonania,
krotkie terminy ich realizacji, nadgodziny

— przecigzenie praca — jakosciowe: trudne
zadania, przekraczajace mozliwosci pracow-
nika, duza odpowiedzialnos¢, koniecznosé
podejmowania trudnych decyzji oraz rozwig-
zywania dylematéw natury moralnej

—niedocigzenie pracg - jako3ciowe: zadania
ponizej kwalifikacji, proste, monotonne, nie-
ustanne wykonywanie tych samych czynnosdi,
zbyt mata odpowiedzialno3¢

- mata kontrola nad wykonywang praca
— sztywne godziny pracy, nieustanne wyko-
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Zrédto: Oprac. whasne na podstawie [9]

Rys. 2. Pobudzenie stresowe a efektywno3¢ dziatan i
stan zdrowia

Fig. 2. Stimulation of stress and the effectiveness of
operations and health

nywanie zadah pod presja czasu, wspdtpra-
cownikdéw czy kierownictwa

— niejasnosci zwigzane z wykonywana pra-
ca- brak precyzyjnego okreslenia obowigzkéw
i odpowiedzialnoici, obawy i grozby zwigzane
ze zwolnieniem

— konflikt roli zawodowej — otrzymywanie
sprzecznych wymagan, oczekiwan i zadan
do wykonania

— brak wsparcia ze strony kierownictwa
i wspotpracownikéw — brak informacji o prze-
prowadzanych zmianach i ich koniecznosdi,
nieustanna rywalizacja i konkurencja, nieetycz-
ne zachowania, brak wspétpracy, konflikty
interpersonalne [12]

— zte warunki pracy — np. zte owietlenie, ni-
ska lub za wysoka temperatura, hatas w pracy.

— brak warunkéw do rozwoju zawodo-
wego'

—dyskryminacja w miejscu pracy, mobbing[2]

—wprowadzane w szybkim tempie zmiany,
np. technologiczne [10]

— zawodowy kontakt na linii pracownicy
fizyczni - pracownicy administracji.

Bardzo waznym stresorem, ktéremu warto
poswiecic troche wiecej uwagi, s3 trudnosci w
pogodzeniu zycia zawodowego i rodzinnego.
Czesto wymogi zwiazane z pracg przeszkadza-
ja w realizacji obowigzkéw rodzinnych - jed-
nostka ma poczucie, ze sukces w pracy, awans
osiaga kosztem rodziny. Obecnie pracownicy
coraz czesciej pozostaja w pracy poza godzi-
nami wynikajacymi z umowy lub zabieraja
dokumenty do przeanalizowaniai uzupetnienia
w domu. Sytuacja taka prowadzi do rozmycia
sie granic pomiedzy pracg a zyciem rodzinnym,

"Tworuszka A. W sidfach organizagji - stres w Srodowi-
sku pracy. http://www.racjonalista.pl/kk.php/s, 4616,
[07.10.2013].
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wptywa takze na zmniejszenie ilosci czasu
poswiecanego bliskim.

Kolejny problem to przenoszenie sytuacji
stresowych z pracy do zycia rodzinnego -
odreagowywanie stresu na cztonkach rodziny
czy szukanie ucieczki od probleméw w uzyw-
kach. Stresorem jest takze utrwalany w Swia-
domodci spoteczefistwa podziat rél: mezczyzna
- aktywny zawodowo, zarabiajacy na zycie,
kobieta — opiekunka ogniska domowego,
niepracujgca zawodowo, wychowujaca dzie-
ci. Kobiety chcace realizowaé sie zawodowo
czesto musza pokonywac stereotypowe my-
Slenie (oraz zwigzany z nim stres), ze nie beda
dobrymi matkami i zonami [13].

Respondenci bioracy udziat w przytoczo-
nym wczesniej badaniu ,Poznaj swoje prawa
w pracy .." jako gtéwne przyczyny stresu
wskazali: kontakty z przefozonym, obcigzenie
praca, ilos¢ pracy i jej tempo [7].

Objawy i konsekwencje stresu

Stres powoduje szereg powaznych kon-
sekwencji dla przezywajacej go jednostki.
W chwili jego odczuwania zmieniaja sie warun-
ki funkcjonowania organizmu, poniewaz po-
woduje on wzmozone wydzielanie hormonéw,
przyspieszony oddech, akcje serca i przemiane
materii, wzrost cisnienia krwi, niepokdj, ztos¢,
roztargnienie, wybuchy gniewu, niecierpliwos¢,
agresywne zachowania [8], brak pewnosci
siebie, niepokdj, problemy z koncentracjg oraz
podejmowaniem decyzji oraz tiki nerwowe,
obgryzanie paznokci, utrate lub wzmozenie
apetytu, bezsennos¢ [4].

Warto podkreslic, ze stres nie powoduje
od razu negatywnych zmian w organizmie.
Reakcja stresowa to bowiem naturalna od-
powiedZ organizmu na wymagania, ktore
przekraczaja nasze mozliwosci. Jezeli pojawia
sie ona czasami, nie ma powodu do zmartwief,
gdyz nie bedzie dla nas szkodliwa, jednak duza
czestotliwos¢ jej wystepowania powinna by¢
sygnatem ostrzegawczym, bo moze stac sie
przyczyna réznorodnych niekorzystnych
dolegliwosci i choréb [8]. Natychmiastowe
skutki stresu sa najczesciej odwracalne, z kolei
dtugotrwate prowadza do powaznych choréb
[10].

W dtugim okresie praca w stresujgcych wa-
runkach prowadzi do wyczerpania fizycznego
i psychicznego, a w szczegblnosci do: nerwic,
zaburzen lekowych, depresiji, uzaleznief (alko-
hol, papierosy, narkotyki, hazard), nadcisnienia
tetniczego, zawatu miesnia sercowego [8].
Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, ze stres
jest takze Zrodtem obnizenia immunologicznej
odpornosci organizmu, migren czy arytmii
serca [10]. Eksperci alarmuija, ze depresja, kt6-
rej przyczyna jest stres, bedzie epidemia XXI

wieku [14]. Ponadto zestresowany pracownik
wycofuje sie, okazuje rezygnacje, ogranicza
kontakty ze wspétpracownikami lub wrecz
ich unika. Czesto jest nieobecny w pracy lub
spdznia sie, cechuje go nerwowosc¢ i trudnosci
w wypowiadaniu sie [5]. Im duzej trwa praca
w stresujacych warunkach, tym bardziej pra-
cownik zaczyna traci¢ motywacje i pewnos¢
siebie [4].

Pamietajmy jednak, ze chociaz wszystkie
konsekwencje przewlektego stresu ponoszone
sg naturalnie przez jednostke, to dotycza takze
zaktadu pracy. Sa to przede wszystkim:

« zwiekszone prawdopodobiefstwo po-
petniania btedéw. Zestresowani pracownicy
popetniaja czesto btedy wynikajace z roztar-
gnienia czy ktopotéw z koncentracja, a takze
nie dotrzymuja terminéw wykonania zadan,
CO naraza organizacje na powazne straty
finansowe

* niska efektywno3¢ pracy

* nieobecnosci w pracy ze wzgledu na zwol-
nienia lekarskie — pracodawca ponosi wtedy
koszty zastepstw na stanowisku zajmowanym
przez zestresowanego pracownika

¢ brak zaangazowania w wykonywane
zadania

+ obnizona jako3¢ wykonywanych zadan,
co moze by¢ przyczyna np. utraty klientow

+koszty odpraw, szkolefi i rekrutacji nowego
pracownika w przypadku odejicia zestresowa-
nego zatrudnionego [8]

+ stawianie oporu, nieche¢ do zmian

« strajki [5].

Na podstawie analizy literatury podmiotu
mozna wyrdzni¢ osoby szczegdlnie narazone
na stres. Przede wszystkim sg to pracownicy
majacy krétki staz pracy w danym przedsie-
biorstwie, problemy osobiste niezwigzane
z praca (np. choroba kogos bliskiego, rozwdd),
wykazujacy duze zaangazowanie, chcacy
by¢ zawsze perfekcjonistami oraz dazacy
do najwyzszych, kierowniczych stanowisk [8].
Wsréd szczegblnie narazonych na szkodliwe
dziatanie stresu sg takze pracownicy o wysokiej
neurotycznoscii zewnetrznym umiejscowieniu
kontrol?, a takze nastawieni na nieustanna ry-
walizacje, niechetnie podejmujacy wspdtprace
oraz zawierajacy kompromisy [5].

Lepiej zapobiegac niz leczy¢,
czyli jak przeciwdziatac
i radzic sobie ze stresem w pracy

H. Selye uwazat, ze organizm kazdego
cztowieka posiada pewng wartos¢ energii
przystosowawczej. Po przekroczeniu tej gra-
nicy nie potrafi we wiasciwy sposéb radzié
sobie z bodZzcami stresowymi i przechodzi
do stadium wyczerpania [10]. Przeciwdziatanie

2 A Tworuszka, W sidfach organizacji.., op. cit.

stresowi powinno obja¢ tak dziatania indywi-
dualne, jak i organizacyjne, gdyz jego skutki
dotykaja zaréwno pracownika, jak i zaktad
pracy (rys. 2.), [15].

Przedstawione w artykule propozycje
dziatan kierownikéw i rady dla pracownikéw
maja stanowic¢ wskazowke, gdyz nie mozna
oczywiscie podac uniwersalnych recept
na przeciwdziatanie i radzenie sobie ze stre-
sem. Stres ma subiektywny charakter i zalezy
od typu uktadu nerwowego, cech osobowosdi,
kompetencji, doswiadczenia oraz od percepciji
sytuadji stresowej.

Bez watpienia zadaniem przetozonego
jest zapewnienie pracownikowi takich wa-
runkdw pracy, ktore beda minimalizowac cze-
stotliwos¢ pojawiania sie sytuacji stresowych.
Przyktady takich dziataf to:

+ modyfikacje zadan - rotacja, poszerzenie
czy wzbogacenie stanowiska pracy; dziatania
takie przeciwdziatajg przecigzeniu praca
Czy pojawieniu sie rutyny

* partycypacja — udziat pracownikéw
w procesie podejmowania decyzji, opiniowa-
niu organizacji pracy; przekazywanie uwag
zwiazanych z ich praca pozytywnie wptywa
na poczucie bycia wazna czescig firmy

* elastyczne godziny pracy, co pozwala
na unikniecie stresu zwigzanego z brakiem
réwnowagi, ktopotami z pogodzeniem zycia
zawodowego i rodzinnego

« okreslenie jasnych wymagan wzgledem
pracownika i przekazywanie mu konkretnych
zadan [15]

+ nagradzanie pracownikéw za dobre
wykonanie zadania i zaangazowanie w prace

+ ustalenie sposobu rozwiazywania po-
jawiajacych sie w miejscu pracy konfliktow
i poinformowanie o tym podwtadnych

* rozmowy z pracownikami o przepro-
wadzanych w firmie zmianach, proste wyja-
Snienie, dlaczego sg one konieczne i na czym
beda polegat - dzieki temu kadra kierownicza
zapobiega powstawaniu plotek i obaw, a takze
utatwia partycypacje

« okreslenie katalogu zachowan i dziatar
niedopuszczalnych w miejscu pracy, ich kon-
sekwencji dla jednostki oraz poinformowanie
o tym pracownikéw [8]

« rbwnowazenie obcigzenia pracownikow
— wiasciwy podziat pracy; istotny jest tutaj
takze prawidtowy dob6r pracownikéw na po-
szczegblne stanowiska (zgodno3¢ umiejetnosci
i cech osobowosci)

+ pomaganie pracownikom z radzeniem
sobie ze stresem, np. dzieki szkoleniom na ten
temat

* sporzadzanie harmonograméw pracy,
wezesniejsze planowanie dziataf do wykona-
nia — pracownik nie jest zaskoczony np. nad-



miarem pracy, moze ja sobie odpowiednio
zaplanowac

* Zawieranie umow o prace na czas nieokre-
Slony — zwieksza pewnos¢ zatrudnienia

+ sporzadzanie regulaminéw i kodeksow za-
wodowych regulujacych zasady postepowania
W miejscu pracy [2].

Bezspornie warunki pracy maja wptyw
na ewentualnos¢ pojawiania sie silnego stresu,
ale istotne sg réwniez na tym polu czynniki
indywidualne. Rady dla pracownikéw, w jaki
sposéb postepowad, aby lepiej radzi¢ sobie
ze stresem przedstawiamy w kilku punktach.

* Badz dla innych wyrozumiaty — dotyczy
to w szczeg6Inosci perfekcjonistow, ktérzy
zawsze chcg wszystko robi¢ najlepiej, nieustan-
nie wygrywac. Oczywiscie nie jest to zta cecha,
oile nie przekfada sie na powstawanie napiecia
w kontaktach z innymi osobami. Czasami
dobrze jest ,odpuscic”, szczegblnie w sytuacji
odczuwania nieustannego zdenerwowania
Czy zmeczenia.

+ Emocje trzymaj na wodzy — oczywiscie
nie chodzi o to, aby nie wyrazac ich w ogdle,
thumic w sobie, co jest szkodliwe dla zdrowia.
Wazna jest swiadomo3s¢ wtasnych emocji,
ich Zrédta oraz kontrola nad nimi, czyli
umiejetno$¢ wyrazania ich w nieagresywnej,
rzeczowej formie.

* Podnos wtasne kwalifikacje — bedziesz
czut sie pewniej na rynku pracy. Dzieki takiemu
dziataniu zredukujesz niepewnos¢ czy obawy
zwigzane z utrzymaniem zatrudnienia. Istnieje
wieksze prawdopodobiefistwo znalezienia
ponownego zatrudnienia, niz w przypadku
0s6b o niskich kwalifikacjach.

* Badz aktywny fizycznie — poprawi to sa-
mopoczucie i stan zdrowia. W czasie ¢wiczen
fizycznych wydzielaj sie beta-endorfiny, ktére
pozytywnie wptywajg na nastroj. Aktywnosé
fizyczna pozwala takze na roztadowanie
napiecia spowodowanego stresem, np. migsni
kregostupa oraz redukcje agresji [15]. Wybierz
aktywnos¢ ruchowa, ktora lubisz: spacer, jog-
ging, jazda na rowerze. Pamietaj, ze bardzo
wazna jest systematycznos¢ [10].

* Nie zapominaj o odpoczynku i regeneracji
—znajdz najlepszy dla siebie sposob spedzania
wolnego czasu: dla jednych bedzie to sport, dla
drugich spacery, a dla innych czytanie ksigzek
czy stuchanie ulubionej muzyki [15]. Muzyka
odwraca uwage od stresu oraz uspokaja,
zwhaszcza klasyczna.

+ Odzywiaj sie zdrowo. Produkty, ktére
pomagaja w walce ze stresem ze wzgledu
na znajdujace sie w nich witaminy i inne pozy-
teczne dla organizmu substancje to: kietki, ba-
nany, kiwi, pomidory, owies, fasola, sok z selera,
sok z czarnych porzeczek, napar z rumianku,
mleko. Produkty, ktére warto eliminowac badz
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chocby ogranicza¢ w diecie to: kawa, cukier,
s6l, alkohol, konserwanty [10].

+ Odpowiednio gospodaruj wtasnym
czasem — dziel go rozsgdnie pomiedzy zycie
zawodowe i prywatne.

* Rozmawiaj o swoich emocjach, oba-
wach, odczuciach. Pozwdl rodzinie i przyja-
ciotom na wspieranie w trudnych chwilach
i na wspdlne Swietowanie twoich sukceséw.
W sytuacjach kryzysowych sama $wiado-
mos¢, ze mamy na kogo liczy¢, dodaje sit
do walki [16].

* Nie zapomnij o poczuciu humoru i dy-
stansie do siebie samego [12]. Pozytywne na-
stawienie do siebie i zycia pozwala na zredu-
kowanie leku, odczuwanie spokoju i poczucie
bezpieczerstwa. Takie nastawienie daje nam
przekonanie, ze w kazdej sytuacji poradzimy
sobie, a sytuacji stresowych nie postrzegamy
jako zagrozenia [10].

+ Sprobuj redukowac stres z wykorzysta-
niem technik relaksacyjnych i oddechowych
[2]. Cwicz oddech - gteboki wdech, zatrzyma-
nie powietrza na chwile i powolny wydech. Ta-
kie Ewiczenia uspokajaja, uwaga jest skupiona
na oddychaniu. Dodatkowo mozna zamkna¢
oczy i przypomniec sobie jakas przyjemna
sytuacje [10].

+ Nie wahaj sie poszuka¢ pomocy specja-
listow, jezeli nie radzisz sobie ze stresem [2].

S. Epstein uwazat, ze cztowiek to istota zdol-
nado uczenia sie, wiec takze moze nauczyc sie
radzenia ze stresem [17].

Podsumowanie

Stres jest nieroztacznym elementem zycia,
zatem takze pracy cztowieka. Przede wszyst-
kim nie nalezy bagatelizowa¢ pierwszych,
alarmowych sygnatéw (fizjologicznych, psy-
chologicznych czy w zachowaniu) wysytanych
przez organizm.

Nadmierny stres powoduje negatywne
konsekwencje nie tylko dla pracownika,
ale takze dla organizacji go zatrudniajace;j.
Ze wzgledu na to wazne jest szukanie sposo-
boéw na przeciwdziatanie mu w miejscu pracy
zgodnie ze starg zasada: ,lepiej zapobiegac
niz leczy¢”. Bardzo wazna w przeciwdziataniu
jest identyfikacja stresoréw zawodowych oraz
formutowanie celéw okreslajacych sposoby
ich eliminacji, a nastepnie realizacja tak sfor-
mufowanego zadania.

Warto podkresli¢, ze zadaniem kierownic-
twa jest stworzenie takich warunkéw pracy,
aby zapobiega¢ pojawieniu sie stresu. Prze-
tozeni musza przede wszystkim dbaé o dobra
organizacje pracy, odpowiednio dobiera¢
pracownikéw na poszczegblne stanowiska,
wydawac polecenia w zrozumiaty sposéb.
W przeciwdziataniu stresowi wazna role

odgrywa takze pracownik, w szczegdlnosci
podejmowane przez niego sposoby radzenia
sobie z odczuwanym stresem. Pracownicy
powinni pamieta¢ o odpoczynku, aktywnosci
fizycznej, dystansie, a takze poczuciu humo-
ru. Jezeli nie potrafimy sami poradzi¢ sobie
z sytuacjami stresowymi, szukajmy pomocy
u specjalisty.
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