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Stres w pracy
– objawy, konsekwencje, przeciwdzia³anie
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o Praca stanowi dla cz³owieka ród³o dochodu i satysfakcji. Obecnie, w dobie konkurencji, nie-

etycznych zachowañ i rosn¹cych kosztów zatrudnienia sta³a siê tak¿e ród³em odczuwanego 
stresu. Celem artyku³u jest próba przybli¿enia definicji, objawów, konsekwencji oraz sposobów 
radzenia sobie ze stresem zgodnie ze star¹ zasad¹: „lepiej zapobiegaæ ni¿ leczyæ”. 
S³owa kluczowe: stres w pracy, stresor, zapobieganie stresowi, zdrowie psychiczne

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.
Keywords: stress at work, stressor, stress prevention, mental health

Wstêp
Praca to dla cz³owieka przede wszystkim 

ród³o dochodu, ale równie¿ satysfakcji i za-
dowolenia. Jednocze nie takie powszechne 
dzi  zjawiska, jak konkurencja, coraz bardziej 
wymagaj¹cy klienci czy rosn¹ce koszty zatrud-
nienia powoduj¹ stawianie pracownikom coraz 
wiêkszych wymagañ, zwiêkszenie ich odpo-
wiedzialno ci czy liczby zadañ do realizacji, 
co nierzadko przekracza ich mo¿liwo ci. Presja 
czasu, niepewno æ zatrudnienia, z³a organiza-
cja pracy, konflikty w niej wystêpuj¹ce to ród³a 
odczuwanego przez pracowników stresu [1].

Tak naprawdê do wiadczamy go nie tylko 
w pracy, towarzyszy on cz³owiekowi tak¿e 
w innych sytuacjach ¿ycia codziennego. 
Mo¿na wrêcz powiedzieæ, ¿e jest nieod³¹czn¹ 

czê ci¹ egzystencji ka¿dej jednostki. Adrenalina 
wydzielaj¹ca siê w czasie prze¿ywania reakcji 
stresowych mobilizuje do dzia³ania i dodaje 
energii. Je¿eli jednak jest to stan przewlek³y, 
to zaczyna byæ szkodliwy dla naszego orga-
nizmu. Powoduje problemy z koncentracj¹, 
zmêczenie czy depresjê. Wed³ug badañ w Unii 
Europejskiej stres i jego konsekwencje odczu-
wa a¿ co 4. pracownik. Stres, a dok³adniej 
dolegliwo ci, które s¹ jego konsekwencj¹ s¹ 
tak¿e powodem ok. 50-60% nieobecno ci 
w pracy [2].

Celem artyku³u jest próba przybli¿enia de-
finicji, objawów, konsekwencji oraz sposobów 
radzenia sobie ze stresem. Nale¿y pamiêtaæ, 
¿e pierwszych objawów nie nale¿y bagateli-
zowaæ. Je¿eli nie umiemy opanowaæ stresu, 
zaczyna wyniszczaæ nasz organizm i psychikê, 
to warto podj¹æ rodki zmniejszaj¹ce czêsto-
tliwo æ i natê¿enie reakcji stresowej i udaæ siê 
po poradê do specjalisty.

Stres w pracy – krótka charakterystyka
Stres (zarówno w pracy jak i w ¿yciu co-

dziennym, rodzinnym) doczeka³ siê licznych 
badañ i publikacji naukowych. W 1974 r. H. Selye 

policzy³, ¿e tekstów naukowych dotycz¹cych 
tego zagadnienia by³o ju¿ 110 tysiêcy. Przez ko-
lejne lata liczba pozycji wydawniczych na temat 
stresu ros³a szybko, ale nieustannie pojawia³y 
siê tak¿e nowe przypuszczenia czy doniesie-
nia na temat jego przyczyn i konsekwencji, 
wymagaj¹ce zanalizowania i zweryfikowania. 
Z tego wzglêdu stres nadal stanowi obszar 
badañ wielu naukowców i wa¿n¹ oraz aktualn¹ 
problematykê.

Na wstêpie nale¿y podkre liæ nietrafno æ 
i niestosowno æ stwierdzenia, ¿e stres wystê-
puje wy³¹cznie u ludzi o s³abej woli i charak-
terze [3]. Tak naprawdê dotyczy on ka¿dego, 
tak¿e jednostek o silnej osobowo ci.

Stres to „zespó³ reakcji fizjologicznych 
i psychologicznych, w odpowiedzi na bod ce 
(stresory), które zak³ócaj¹ nasz¹ równowagê” 
[4]. Inna definicja przedstawia stres jako „nie-
specyficzn¹ reakcjê organizmu na wszelkie 
stawiane mu wymagania” [5].

Stres jako reakcjê obronn¹ organizmu 
mo¿na opisaæ w ten sposób, ¿e odczuwamy 
bardzo silny bodziec stresowy i w ramach 
obrony przed nim podejmujemy decyzjê o wy-
cofaniu siê, co zmniejsza jego dokuczliwo æ 
i zwi¹zane z tym niedogodno ci. Stres to tak¿e 

Ludzka odporno æ na stres
Przypomina ³odygê bambusa:
Na pierwszy rzut oka nikt nie da³by wiary,
Jak bardzo jest elastyczna.

Jodi Picoult
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reakcja adaptacyjna – znajdujemy siê w nowej 
dla nas sytuacji, pojawia siê bodziec stresowy, 
ale ma on charakter mobilizuj¹cy, dodaje si³y 
do dzia³ania, doprowadza do ³atwiejszego 
przystosowania siê do nowej sytuacji [6].

W literaturze podmiotu mo¿na spotkaæ 
podzia³ stresu na trzy nurty:

• stres jako sytuacja – T. Holmes i R. Rahe 
stworzyli listê stresuj¹cych zdarzeñ ¿yciowych; 
1. miejsce na tej li cie zajmuje mieræ wspó³-
ma³¿onka, ze zdarzeñ dotycz¹cych ¿ycia 
zawodowego na 8. miejscu jest zwolnienie 
z pracy, a na 18. – zmiana pracy

• stres jako reakcja – nale¿y rozumieæ 
dos³ownie

• stres jako relacja cz³owiek – otoczenie: po-
miêdzy tymi elementami zachodz¹ interakcje, 
a ich konsekwencj¹ jest stres lub jego brak [5].

Respondenci bior¹cy udzia³ w badaniu 
„Poznaj swoje prawa w pracy – wsparcie kom-
petencyjne dzia³aczy OPZZ oraz pracowników” 
wskazali na nastêpuj¹cy odczuwany poziom 
stresu: 37% – wysoki, 36% – redni i 27% – 
niski [7]. Analizuj¹c wyniki tego badania mo¿na 
doj æ do wniosku, ¿e problem stresu w pracy 
jest do æ powa¿ny oraz cechuje go wysoka 
czêstotliwo æ wystêpowania.

Sytuacja stresowa wywo³ana jest dzia³aj¹-
cymi stresorami, stan stresu to ich skutek (rys. 
1.). Powoduje on zmiany i straty dla konkret-
nego pracownika, ale tak¿e dla zak³adu pracy 
i ca³ego spo³eczeñstwa.

Charakter stresu, jaki odczuwa pracownik 
zale¿y od organizacji – stawianych wymagañ 
i ich zgodno ci z mo¿liwo ciami zatrudnionego. 
Nale¿y podkre liæ, ¿e zale¿y on tak¿e od sa-
mego pracownika, a w szczególno ci od tego, 

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

H. Selye wyró¿ni³ stres mobilizuj¹cy (eu-
stres) i wyniszczaj¹cy (dystres), [9]. Rysunek 2. 
pokazuje, ¿e istnieje pewien optymalny poziom 
pobudzenia stresowego, przy którym orga-
nizm cz³owieka efektywnie dzia³a, sprawnie 
przystosowuje siê do stawianych mu zadañ 
i zachowuje dobry stan zdrowia. Zbyt du¿y 
poziom pobudzenia stresowego, d³ugotrwale 
odczuwany jest nadmiernym obci¹¿eniem 
organizmu i prowadzi do wyczerpania [10].

Co nas w pracy stresuje, czyli s³ów kilka 
o najwa¿niejszych stresorach

Punktem wyj cia rozwa¿añ tej czê ci tekstu 
jest opisanie reakcji organizmu na bodziec 
stresowy (tabela).

Do najwa¿niejszych czynników stresu 
(stresorów) w miejscu pracy nale¿y zaliczyæ:

– przeci¹¿enie prac¹ – ilo ciowe: tempo 
pracy przekraczaj¹ce mo¿liwo ci pracownika, 
po piech, du¿a liczba zadañ do wykonania, 
krótkie terminy ich realizacji, nadgodziny

– przeci¹¿enie prac¹ – jako ciowe: trudne 
zadania, przekraczaj¹ce mo¿liwo ci pracow-
nika, du¿a odpowiedzialno æ, konieczno æ 
podejmowania trudnych decyzji oraz rozwi¹-
zywania dylematów natury moralnej

– niedoci¹¿enie prac¹ – jako ciowe: zadania 
poni¿ej kwalifikacji, proste, monotonne, nie-
ustanne wykonywanie tych samych czynno ci, 
zbyt ma³a odpowiedzialno æ

– ma³a kontrola nad wykonywan¹ prac¹ 
– sztywne godziny pracy, nieustanne wyko-

nywanie zadañ pod presj¹ czasu, wspó³pra-
cowników czy kierownictwa

– niejasno ci zwi¹zane z wykonywan¹ pra-
c¹ – brak precyzyjnego okre lenia obowi¹zków 
i odpowiedzialno ci, obawy i gro by zwi¹zane 
ze zwolnieniem

– konflikt roli zawodowej – otrzymywanie 
sprzecznych wymagañ, oczekiwañ i zadañ 
do wykonania

– brak wsparcia ze strony kierownictwa 
i wspó³pracowników – brak informacji o prze-
prowadzanych zmianach i ich konieczno ci, 
nieustanna rywalizacja i konkurencja, nieetycz-
ne zachowania, brak wspó³pracy, konflikty 
interpersonalne [12]

– z³e warunki pracy – np. z³e o wietlenie, ni-
ska lub za wysoka temperatura, ha³as w pracy.

– brak warunków do rozwoju zawodo-
wego1

– dyskryminacja w miejscu pracy, mobbing [2]
– wprowadzane w szybkim tempie zmiany, 

np. technologiczne [10]
– zawodowy kontakt na linii pracownicy 

fizyczni – pracownicy administracji.
Bardzo wa¿nym stresorem, któremu warto 

po wiêciæ trochê wiêcej uwagi, s¹ trudno ci w 
pogodzeniu ¿ycia zawodowego i rodzinnego. 
Czêsto wymogi zwi¹zane z prac¹ przeszkadza-
j¹ w realizacji obowi¹zków rodzinnych – jed-
nostka ma poczucie, ¿e sukces w pracy, awans 
osi¹ga kosztem rodziny. Obecnie pracownicy 
coraz czê ciej pozostaj¹ w pracy poza godzi-
nami wynikaj¹cymi z umowy lub zabieraj¹ 
dokumenty do przeanalizowania i uzupe³nienia 
w domu. Sytuacja taka prowadzi do rozmycia 
siê granic pomiêdzy prac¹ a ¿yciem rodzinnym, 

1 Tworuszka A. W sid³ach organizacji – stres w rodowi-
sku pracy. http://www.racjonalista.pl/kk.php/s, 4616, 
[07.10.2013]. 
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Rys. 1. Schemat oddzia³ywania stresu na cz³owieka
Fig. 1. Diagram showing the influence of stress on a human being

Rys. 2. Pobudzenie stresowe a efektywno æ dzia³añ i 
stan zdrowia 
Fig. 2. Stimulation of stress and the effectiveness of 
operations and health

ród³o: Oprac. w³asne na podstawie [8]

ród³o: Oprac. w³asne na podstawie [9]

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

STADIUM CHARAKTERYSTYKA

ALARMOWE zmiany  zjologiczne w organizmie – odpowied  na reakcjê stresow¹ 

ODPORNO CI dalszy kontakt cz³owieka ze stresorem – organizm uodparnia siê na ten 
bodziec stresowy – ustêpuj¹ objawy  zjologiczne ze stadium pierwszego 

WYCZERPANIA
kontakt cz³owieka ze stresorem jest za d³ugi – organizm nie mo¿e przy-
stosowaæ siê do ci¹g³ego odczuwania stresu – ponownie pojawiaj¹ siê 
objawy  zjologiczne, jako odpowied  na d³ugotrwa³y stan stresowy 

ród³o: Oprac. w³asne na podstawie [11]
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wp³ywa tak¿e na zmniejszenie ilo ci czasu 
po wiêcanego bliskim.

Kolejny problem to przenoszenie sytuacji 
stresowych z pracy do ¿ycia rodzinnego – 
odreagowywanie stresu na cz³onkach rodziny 
czy szukanie ucieczki od problemów w u¿yw-
kach. Stresorem jest tak¿e utrwalany w wia-
domo ci spo³eczeñstwa podzia³ ról: mê¿czyzna 
– aktywny zawodowo, zarabiaj¹cy na ¿ycie, 
kobieta – opiekunka ogniska domowego, 
niepracuj¹ca zawodowo, wychowuj¹ca dzie-
ci. Kobiety chc¹ce realizowaæ siê zawodowo 
czêsto musz¹ pokonywaæ stereotypowe my-
lenie (oraz zwi¹zany z nim stres), ¿e nie bêd¹ 

dobrymi matkami i ¿onami [13]. 
Respondenci bior¹cy udzia³ w przytoczo-

nym wcze niej badaniu „Poznaj swoje prawa 
w pracy …” jako g³ówne przyczyny stresu 
wskazali: kontakty z prze³o¿onym, obci¹¿enie 
prac¹, ilo æ pracy i jej tempo [7].

Objawy i konsekwencje stresu
Stres powoduje szereg powa¿nych kon-

sekwencji dla prze¿ywaj¹cej go jednostki. 
W chwili jego odczuwania zmieniaj¹ siê warun-
ki funkcjonowania organizmu, poniewa¿ po-
woduje on wzmo¿one wydzielanie hormonów, 
przyspieszony oddech, akcjê serca i przemianê 
materii, wzrost ci nienia krwi, niepokój, z³o æ, 
roztargnienie, wybuchy gniewu, niecierpliwo æ, 
agresywne zachowania [8], brak pewno ci 
siebie, niepokój, problemy z koncentracj¹ oraz 
podejmowaniem decyzji oraz tiki nerwowe, 
obgryzanie paznokci, utratê lub wzmo¿enie 
apetytu, bezsenno æ [4].

Warto podkre liæ, ¿e stres nie powoduje 
od razu negatywnych zmian w organizmie. 
Reakcja stresowa to bowiem naturalna od-
powied  organizmu na wymagania, które 
przekraczaj¹ nasze mo¿liwo ci. Je¿eli pojawia 
siê ona czasami, nie ma powodu do zmartwieñ, 
gdy¿ nie bêdzie dla nas szkodliwa, jednak du¿a 
czêstotliwo æ jej wystêpowania powinna byæ 
sygna³em ostrzegawczym, bo mo¿e staæ siê 
przyczyn¹ ró¿norodnych niekorzystnych 
dolegliwo ci i chorób [8]. Natychmiastowe 
skutki stresu s¹ najczê ciej odwracalne, z kolei 
d³ugotrwa³e prowadz¹ do powa¿nych chorób 
[10].

W d³ugim okresie praca w stresuj¹cych wa-
runkach prowadzi do wyczerpania fizycznego 
i psychicznego, a w szczególno ci do: nerwic, 
zaburzeñ lekowych, depresji, uzale¿nieñ (alko-
hol, papierosy, narkotyki, hazard), nadci nienia 
têtniczego, zawa³u miê nia sercowego [8]. 
Wielu ludzi nie zdaje sobie sprawy, ¿e stres 
jest tak¿e ród³em obni¿enia immunologicznej 
odporno ci organizmu, migren czy arytmii 
serca [10]. Eksperci alarmuj¹, ¿e depresja, któ-
rej przyczyn¹ jest stres, bêdzie epidemi¹ XXI 

wieku [14]. Ponadto zestresowany pracownik 
wycofuje siê, okazuje rezygnacjê, ogranicza 
kontakty ze wspó³pracownikami lub wrêcz 
ich unika. Czêsto jest nieobecny w pracy lub 
spó nia siê, cechuje go nerwowo æ i trudno ci 
w wypowiadaniu siê [5]. Im du¿ej trwa praca 
w stresuj¹cych warunkach, tym bardziej pra-
cownik zaczyna traciæ motywacjê i pewno æ 
siebie [4].

Pamiêtajmy jednak, ¿e chocia¿ wszystkie 
konsekwencje przewlek³ego stresu ponoszone 
s¹ naturalnie przez jednostkê, to dotycz¹ tak¿e 
zak³adu pracy. S¹ to przede wszystkim:

• zwiêkszone prawdopodobieñstwo po-
pe³niania b³êdów. Zestresowani pracownicy 
pope³niaj¹ czêsto b³êdy wynikaj¹ce z roztar-
gnienia czy k³opotów z koncentracj¹, a tak¿e 
nie dotrzymuj¹ terminów wykonania zadañ, 
co nara¿a organizacjê na powa¿ne straty 
finansowe

• niska efektywno æ pracy
• nieobecno ci w pracy ze wzglêdu na zwol-

nienia lekarskie – pracodawca ponosi wtedy 
koszty zastêpstw na stanowisku zajmowanym 
przez zestresowanego pracownika

• brak zaanga¿owania w wykonywane 
zadania

• obni¿ona jako æ wykonywanych zadañ, 
co mo¿e byæ przyczyn¹ np. utraty klientów

• koszty odpraw, szkoleñ i rekrutacji nowego 
pracownika w przypadku odej cia zestresowa-
nego zatrudnionego [8]

• stawianie oporu, niechêæ do zmian
• strajki [5].
Na podstawie analizy literatury podmiotu 

mo¿na wyró¿niæ osoby szczególnie nara¿one 
na stres. Przede wszystkim s¹ to pracownicy 
maj¹cy krótki sta¿ pracy w danym przedsiê-
biorstwie, problemy osobiste niezwi¹zane 
z prac¹ (np. choroba kogo  bliskiego, rozwód), 
wykazuj¹cy du¿e zaanga¿owanie, chc¹cy 
byæ zawsze perfekcjonistami oraz d¹¿¹cy 
do najwy¿szych, kierowniczych stanowisk [8]. 
W ród szczególnie nara¿onych na szkodliwe 
dzia³anie stresu s¹ tak¿e pracownicy o wysokiej 
neurotyczno ci i zewnêtrznym umiejscowieniu 
kontroli2, a tak¿e nastawieni na nieustann¹ ry-
walizacjê, niechêtnie podejmuj¹cy wspó³pracê 
oraz zawieraj¹cy kompromisy [5].

Lepiej zapobiegaæ ni¿ leczyæ,
czyli jak przeciwdzia³aæ 
i radziæ sobie ze stresem w pracy

H. Selye uwa¿a³, ¿e organizm ka¿dego 
cz³owieka posiada pewn¹ warto æ energii 
przystosowawczej. Po przekroczeniu tej gra-
nicy nie potrafi we w³a ciwy sposób radziæ 
sobie z bod cami stresowymi i przechodzi 
do stadium wyczerpania [10]. Przeciwdzia³anie 
2 A. Tworuszka, W sid³ach organizacji…, op. cit. 

stresowi powinno obj¹æ tak dzia³ania indywi-
dualne, jak i organizacyjne, gdy¿ jego skutki 
dotykaj¹ zarówno pracownika, jak i zak³ad 
pracy (rys. 2.), [15].

Przedstawione w artykule propozycje 
dzia³añ kierowników i rady dla pracowników 
maj¹ stanowiæ wskazówkê, gdy¿ nie mo¿na 
oczywi cie podaæ uniwersalnych recept 
na przeciwdzia³anie i radzenie sobie ze stre-
sem. Stres ma subiektywny charakter i zale¿y 
od typu uk³adu nerwowego, cech osobowo ci, 
kompetencji, do wiadczenia oraz od percepcji 
sytuacji stresowej.

Bez w¹tpienia zadaniem prze³o¿onego 
jest zapewnienie pracownikowi takich wa-
runków pracy, które bêd¹ minimalizowaæ czê-
stotliwo æ pojawiania siê sytuacji stresowych. 
Przyk³ady takich dzia³añ to:

• modyfikacje zadañ – rotacja, poszerzenie 
czy wzbogacenie stanowiska pracy; dzia³ania 
takie przeciwdzia³aj¹ przeci¹¿eniu prac¹ 
czy pojawieniu siê rutyny

• partycypacja – udzia³ pracowników 
w procesie podejmowania decyzji, opiniowa-
niu organizacji pracy; przekazywanie uwag 
zwi¹zanych z ich prac¹ pozytywnie wp³ywa 
na poczucie bycia wa¿n¹ czê ci¹ firmy

• elastyczne godziny pracy, co pozwala 
na unikniêcie stresu zwi¹zanego z brakiem 
równowagi, k³opotami z pogodzeniem ¿ycia 
zawodowego i rodzinnego

• okre lenie jasnych wymagañ wzglêdem 
pracownika i przekazywanie mu konkretnych 
zadañ [15]

• nagradzanie pracowników za dobre 
wykonanie zadania i zaanga¿owanie w pracê

• ustalenie sposobu rozwi¹zywania po-
jawiaj¹cych siê w miejscu pracy konfliktów 
i poinformowanie o tym podw³adnych

• rozmowy z pracownikami o przepro-
wadzanych w firmie zmianach, proste wyja-
nienie, dlaczego s¹ one konieczne i na czym 

bêd¹ polegaæ – dziêki temu kadra kierownicza 
zapobiega powstawaniu plotek i obaw, a tak¿e 
u³atwia partycypacjê

• okre lenie katalogu zachowañ i dzia³añ 
niedopuszczalnych w miejscu pracy, ich kon-
sekwencji dla jednostki oraz poinformowanie 
o tym pracowników [8]

• równowa¿enie obci¹¿enia pracowników 
– w³a ciwy podzia³ pracy; istotny jest tutaj 
tak¿e prawid³owy dobór pracowników na po-
szczególne stanowiska (zgodno æ umiejêtno ci 
i cech osobowo ci)

• pomaganie pracownikom z radzeniem 
sobie ze stresem, np. dziêki szkoleniom na ten 
temat

• sporz¹dzanie harmonogramów pracy, 
wcze niejsze planowanie dzia³añ do wykona-
nia – pracownik nie jest zaskoczony np. nad-
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miarem pracy, mo¿e j¹ sobie odpowiednio 
zaplanowaæ

• zawieranie umów o pracê na czas nieokre-
lony – zwiêksza pewno æ zatrudnienia

• sporz¹dzanie regulaminów i kodeksów za-
wodowych reguluj¹cych zasady postêpowania 
w miejscu pracy [2].

Bezspornie warunki pracy maj¹ wp³yw 
na ewentualno æ pojawiania siê silnego stresu, 
ale istotne s¹ równie¿ na tym polu czynniki 
indywidualne. Rady dla pracowników, w jaki 
sposób postêpowaæ, aby lepiej radziæ sobie 
ze stresem przedstawiamy w kilku punktach.

• B¹d  dla innych wyrozumia³y – dotyczy 
to w szczególno ci perfekcjonistów, którzy 
zawsze chc¹ wszystko robiæ najlepiej, nieustan-
nie wygrywaæ. Oczywi cie nie jest to z³a cecha, 
o ile nie przek³ada siê na powstawanie napiêcia 
w kontaktach z innymi osobami. Czasami 
dobrze jest „odpu ciæ”, szczególnie w sytuacji 
odczuwania nieustannego zdenerwowania 
czy zmêczenia.

• Emocje trzymaj na wodzy – oczywi cie 
nie chodzi o to, aby nie wyra¿aæ ich w ogóle, 
t³umiæ w sobie, co jest szkodliwe dla zdrowia. 
Wa¿na jest wiadomo æ w³asnych emocji, 
ich ród³a oraz kontrola nad nimi, czyli 
umiejêtno æ wyra¿ania ich w nieagresywnej, 
rzeczowej formie.

• Podno  w³asne kwalifikacje – bêdziesz 
czu³ siê pewniej na rynku pracy. Dziêki takiemu 
dzia³aniu zredukujesz niepewno æ czy obawy 
zwi¹zane z utrzymaniem zatrudnienia. Istnieje 
wiêksze prawdopodobieñstwo znalezienia 
ponownego zatrudnienia, ni¿ w przypadku 
osób o niskich kwalifikacjach.

• B¹d  aktywny fizycznie – poprawi to sa-
mopoczucie i stan zdrowia. W czasie æwiczeñ 
fizycznych wydzielaj¹ siê beta-endorfiny, które 
pozytywnie wp³ywaj¹ na nastrój. Aktywno æ 
fizyczna pozwala tak¿e na roz³adowanie 
napiêcia spowodowanego stresem, np. miê ni 
krêgos³upa oraz redukcjê agresji [15]. Wybierz 
aktywno æ ruchow¹, któr¹ lubisz: spacer, jog-
ging, jazda na rowerze. Pamiêtaj, ¿e bardzo 
wa¿na jest systematyczno æ [10].

• Nie zapominaj o odpoczynku i regeneracji 
– znajd  najlepszy dla siebie sposób spêdzania 
wolnego czasu: dla jednych bêdzie to sport, dla 
drugich spacery, a dla innych czytanie ksi¹¿ek 
czy s³uchanie ulubionej muzyki [15]. Muzyka 
odwraca uwagê od stresu oraz uspokaja, 
zw³aszcza klasyczna.

• Od¿ywiaj siê zdrowo. Produkty, które 
pomagaj¹ w walce ze stresem ze wzglêdu 
na znajduj¹ce siê w nich witaminy i inne po¿y-
teczne dla organizmu substancje to: kie³ki, ba-
nany, kiwi, pomidory, owies, fasola, sok z selera, 
sok z czarnych porzeczek, napar z rumianku, 
mleko. Produkty, które warto eliminowaæ b¹d  

choæby ograniczaæ w diecie to: kawa, cukier, 
sól, alkohol, konserwanty [10].

• Odpowiednio gospodaruj w³asnym 
czasem – dziel go rozs¹dnie pomiêdzy ¿ycie 
zawodowe i prywatne.

• Rozmawiaj o swoich emocjach, oba-
wach, odczuciach. Pozwól rodzinie i przyja-
cio³om na wspieranie w trudnych chwilach 
i na wspólne wiêtowanie twoich sukcesów. 
W sytuacjach kryzysowych sama wiado-
mo æ, ¿e mamy na kogo liczyæ, dodaje si³ 
do walki [16].

• Nie zapomnij o poczuciu humoru i dy-
stansie do siebie samego [12]. Pozytywne na-
stawienie do siebie i ¿ycia pozwala na zredu-
kowanie lêku, odczuwanie spokoju i poczucie 
bezpieczeñstwa. Takie nastawienie daje nam 
przekonanie, ¿e w ka¿dej sytuacji poradzimy 
sobie, a sytuacji stresowych nie postrzegamy 
jako zagro¿enia [10].

• Spróbuj redukowaæ stres z wykorzysta-
niem technik relaksacyjnych i oddechowych 
[2]. Æwicz oddech – g³êboki wdech, zatrzyma-
nie powietrza na chwilê i powolny wydech. Ta-
kie æwiczenia uspokajaj¹, uwaga jest skupiona 
na oddychaniu. Dodatkowo mo¿na zamkn¹æ 
oczy i przypomnieæ sobie jak¹  przyjemn¹ 
sytuacjê [10].

• Nie wahaj siê poszukaæ pomocy specja-
listów, je¿eli nie radzisz sobie ze stresem [2].

S. Epstein uwa¿a³, ¿e cz³owiek to istota zdol-
na do uczenia siê, wiêc tak¿e mo¿e nauczyæ siê 
radzenia ze stresem [17].

Podsumowanie
Stres jest nieroz³¹cznym elementem ¿ycia, 

zatem tak¿e pracy cz³owieka. Przede wszyst-
kim nie nale¿y bagatelizowaæ pierwszych, 
alarmowych sygna³ów (fizjologicznych, psy-
chologicznych czy w zachowaniu) wysy³anych 
przez organizm.

Nadmierny stres powoduje negatywne 
konsekwencje nie tylko dla pracownika, 
ale tak¿e dla organizacji go zatrudniaj¹cej. 
Ze wzglêdu na to wa¿ne jest szukanie sposo-
bów na przeciwdzia³anie mu w miejscu pracy 
zgodnie ze star¹ zasad¹: „lepiej zapobiegaæ 
ni¿ leczyæ”. Bardzo wa¿na w przeciwdzia³aniu 
jest identyfikacja stresorów zawodowych oraz 
formu³owanie celów okre laj¹cych sposoby 
ich eliminacji, a nastêpnie realizacja tak sfor-
mu³owanego zadania.

Warto podkre liæ, ¿e zadaniem kierownic-
twa jest stworzenie takich warunków pracy, 
aby zapobiegaæ pojawieniu siê stresu. Prze-
³o¿eni musz¹ przede wszystkim dbaæ o dobr¹ 
organizacjê pracy, odpowiednio dobieraæ 
pracowników na poszczególne stanowiska, 
wydawaæ polecenia w zrozumia³y sposób. 
W przeciwdzia³aniu stresowi wa¿n¹ rolê 

odgrywa tak¿e pracownik, w szczególno ci 
podejmowane przez niego sposoby radzenia 
sobie z odczuwanym stresem. Pracownicy 
powinni pamiêtaæ o odpoczynku, aktywno ci 
fizycznej, dystansie, a tak¿e poczuciu humo-
ru. Je¿eli nie potrafimy sami poradziæ sobie 
z sytuacjami stresowymi, szukajmy pomocy 
u specjalisty.
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