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Stres w pracy

Stres w pracy - wynik takiej relacji pomiedzy
srodowiskiem/wymaganiami a pracownikiem,

w ktorej wymagania pracy znaczaco przekraczaja
mozliwosci radzenia sobie z tymi wymaganiami
(Lazarus i Folkman, 1984; Cox i Mackay, 1981; Cox i in., 2000)

Zagrozenia psychospoteczne - czynniki generujace
stres w pracy | szkody na poziomie zdrowia
fizycznego | psychicznego (Lekai Cox, 2008).
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Metody organizacyjne-
zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym wg PRIMA-EF

ZAGROZENIA PSYCHOSPOLECZNE ZWIAZANE Z PRACA

Tres¢ pracy

Obcigzenie pracq | tempo pracy

Czasowe ramy pracy

Kontrola
Srodowisko i sprzet

Kultura i funkgje organizagji

Stosunki miedzyludzkie w pracy

Rola worganizacy

Rozwoj kariery

Relacja dom-praca

Brak réznorodnosci lub krétkie cykle pracy, praca fragmentaryzna lub
pozbawiona sensu, nie wykorzystujgca posiadanych umiejetnosci,
wysoka niepewnos¢, koniecznosc ciggtych kontaktow z ludzmi

Przecigzenie lub niedocigzenie praca, praca w tempie maszyny, duza
presja czasu, nieustanna presja terminéw

Praca zmianowa, zmiany nocne, nieelastyczny czas pracy,
nieprzewidywalne godziny pracy, diugi czas pracy lub czas pracy
zaburzajacy relacje spoteczne

Ograniczona partycypacja w podejmowaniu decyzji, brak wptywu na
obciazenie praca, tempo pracy, zmianowos¢ pracy itp.

Niedostepny, nieodpowiedni lub Zle utrzymywany sprzet, zte warunki
Srodowiskowe, jak brak przestrzeni, zte oSwietlenie, nadmiemny hatas
Zta komunikacja, stabe wsparcie przy rozwiazywaniu problemoéw
i w rozwoju osobistym, niezdefiniowane lub nie uzgodnione cele
organizacyjne

Spofeczna lub fizyczna zolacja, zte stosunki z przetozonymi lub
wspotpracownikami, konflikty miedzyludzkie, brak wsparcia
spotecznego

Niejasnos¢ roli, konflikt roli, odpowiedzialnos¢ za ludzi

Stagnacja i niepewnos¢ w przebiegu kariery, brak awansu lub zbyt
wysoki awans, niska ptaca, niepewnoS¢ pracy, mata znaczenie

spoteczne pracy

Sprzeczne wymagania pracy i domu, stabe wsparcie w domu, problemy
zwigzane z karierg obu wspétmatzonkow

ZARZADZANIE RYZYKIEM PSYCHOSPOLECZNYM

- RAMOWE PODEJSCIE EUROPEISKIE

WSKAZANIA DUA PRACODAWCOW | REPREZENTANTOW PRACOWNIKOW

Wydawa:
Centrainy Instytet Ochrony Pracy - Pafstwowy Instytst Badawcry
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Zagrozenia psychospoteczne wsrod
polskich pracownikow

Do czynnikéw psychospotecznych w miejscu pracy, na ktore
powszechnie skarzg sie polscy pracownicy, naleza:

v' intensyfikacja pracy,

v’ niepewnosé zatrudnienia

v’ konflikt praca - zycie prywatne,

v’ niska kontrola nad procesem pracy

v' niewielkie wsparcie spoleczne od przetozonych

CIOP A /PIB




Dziatania stuzace ograniczaniu stresu - ryzyka
psychospotecznego na poziomie panstwa

> Dbatosé o przestrzeganie prawa (np. w odniesieniu do czasu pracy,
przepiséw bhp, itp. )

> Dbatos¢ o to, aby prawidiowo przeprowadza¢ diagnoze zagrozen
psychospotecznych w przedsiebiorstwach (ocene ryzyka
zawodowego uwzgledniajgca ryzyko psychospoteczne)

» Inicjowanie dialogu spotecznego

» Prewencja: edukacja, szkolenia, podnoszenie poziomu
swiadomosci

> Finansowanie badan
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Rodzaj metod przeciwdziatania stresowi w pracy

Definicja i opis Przyktady
Dziatania pierwszego : : _ Modyfikacja pracy,
—1G1L Oddziatywanie na stresory: redukcja obcigzenia praca,

organizacje i warunki pracy,

Prewencja poprawa komunikaci, itp.

Terapia poznawczo-
behawioralna, szkolenia,
zarzgdzanie czasem, itp.

Dziatania drugiego rzedu Modyfikacja reakcji
Pomoc pracownikom w pracownikéw na stresory
lepszym radzeniu sobie ze
stresem

Programy powrotu do
pracy (RTW), Programy
Wspierania Pracownikow,

itp.

Dziatania trzeciego rzedu Oddziatywanie na
Naprawa, bezposrednie, negatywne efekty
Leczenie stresu w pracy
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Metody przeciwdziatania stresowi w pracy
mogq by¢ nastawione na:

* Organizacje

* Jednostke
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
mog3a by¢ nastawione na:

Organizacje:
» dobor zawodowy,

» dopasowanie zadan do mozliwosci
pracownika,

» zwiekszanie partycypacji i autonomii
pracownika,

» przestrzeganie czasu pracy, elastyczny czas
pracy,

» poprawa komunikacji w pracy,

» zapewnienie wsparcia spotecznego,

» wilasciwie prowadzona restrukturyzacja firm,

» programy praca-rodzina,

» szkoleniai edukacja
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
moga by¢ nastawione na:

Organizacje:
» dobor zawodowy,

» dopasowanie zadan do mozliwosci pracownika,
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Dobor zawodowy: sprawnosci sensomotoryczne niezbedne
do wykonywania zawodu mechanika lotniczego

» ostros¢ wzroku

» rozréznianie barw

» widzenie stereoskopowe
» widzenie o zmroku

» ostros¢ stuchu

» zmyst rownowagi

» czucie smakowe

» powonienie

» koordynacja wzrokowo —
ruchowa

» szybki refleks

» spostrzegawczos¢
» zrecznos$c¢ rak
» zrecznos¢ palcow

» brak leku przed wysokoscig
CIOP A/PIB



Dobor zawodowy: zdolnosci i umiejetnosci niezbedne do
wykonywania zawodu mechanika lotniczego

» zdolno$é koncentracji uwagi
> podzielnos¢ uwagi

> dobra pamiec

> wyobraznia przestrzenna

» uzdolnienia rachunkowe

» rozumowanie logiczne

» wyobraznia i myslenie twércze
> tatwosé wypowiadania sie w mowie lub w pismie

> uzdolnienia techniczne
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Doboér zawodowy: wymagania osobowosciowe niezbedne
do wykonywania zawodu mechanika lotniczego

> umiejetnosé pracy w szybkim tempie i " | 4 W

> wytrzymatosé na diugotrwafly wysitek

>odpornosc emocjonalna £ = .'
g ([ |
» samokontrola ;- = g}

> umiejetnosé nawigzywania kontaktu z ludzmi

> umiejetnosé postepowania z ludzmi

> umiejetnosé¢ podejmowania szybkich i trafnych decyzji
» niezalezno$é

> umiejetnosé pracy w warunkach izolacji spofecznej

> odwaga
> dokladnosé

> gotowosc¢ do pracy w nieprzyjemnych warunkach srodowiskowych
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
mogq by¢ nastawione na:

Organizacje:

7 .
*%* Przestrzeganie czasu pracy, elastyczny czas pracy
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Zdrowie psychiczne a diugi czas pracy
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W mezczyzni

O kobiety

18-29 lat 30-39 lat 40-60 lat
Wykres 1. Ogoélny wskaznik skarg na zdrowie psychiczne w zaleznosci od ptci i wieku os6b diugo pracujacych
Whnioski:

1. Najwyzsze wskazniki dotyczace skarg na zdrowie psychiczne dotycza diugo pracujacych
(>8h dziennie) kobiet w najmtodszym i najstarszym wieku.

2. Dlugo pracujace kobiety w najmtodszym wieku réznig sie pod tym wzgledem znaczaco od
mezczyzn w tym samym wieku.

Program Wieloletni, zad. 1.R.01 pt: Wymagania czasowe pracy oraz styl
przywoédztwa stosowany w organizacji a dobrostan psychiczny i mobbing w miejscu pracy CIOP m PI B



Depresja a dlugosc czasu pracy

1,8
1,6
1,4
1,2

1,91

W mezcezyzni

O kobiety

1,30

0,8
0,6
0,4
0,2

18-29 lat 30-39 lat 40-60 lat

Wykres 2. Poziom depresji w zaleznosci od pici i wieku oso6b ditugo pracujacych

Whnioski:
3. Najwyzsze wskazniki depresji dotycza dtugo pracujacych grup kobiet: w najmtodszym i
najstarszym wieku.

4. Dlugo pracujace kobiety w najmtodszym wieku réznia sie znaczaco pod tym wzgledem od
mezczyzn w tym samym wieku, a takze kobiet w wieku srednim

Program Wieloletni, zad. 1.R.01 pt: Wymagania czasowe pracy oraz styl
przywoédztwa stosowany w organizacji a dobrostan psychiczny i mobbing w miejscu pracy CIOP m PI B



Depresja a elastycznosc¢ czasu pracy

3
2,5 :
nieelastyczny czas pracy -
mezezyzni
2 @ nieelastyczny czas pracy -
kobiety
1,5 m elastyczny czas pracy -
mezczyzni
1 Delastyczny czas pracy -kobiety
0,5
0

18-29 lat 30-39 lat 40-60 lat

Wykres 3. Poziom depresji w zaleznosci od plci i wieku oséb diugo pracujacych a takze elastycznosci czasu pracy

Whnioski:

5. W grupie najmtodszych kobiet, ktéore majg elastyczny czas pracy (rozumiany jako
umiarkowany wplyw na czas rozpoczynania i konczenia pracy oraz przerwy w pracy)
znaczaco spada poziom depresji.

6. Wyniki ujawnity ponadto, ze osoby, ktére nie maja zadnego wplywu na czas
rozpoczynania i konczenia swojej pracy (nieelastyczny czas pracy) deklarujg istotnie
wyzszy poziom doswiadczania mobbingu w pracy w poréwnaniu do oséb, ktére maja
wplyw na czas rozpoczynania i konczenia swojej pracy (elastyczny czas pracy)

Program Wieloletni , zad. 1.R.01 pt: Wymagania czasowe pracy oraz styl
przywodztwa stosowany w organizacji a dobrostan psychiczny i mobbing w miejscu pracy CIOP m PI B



Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
mogq byc¢ nastawione na:

Organizacije:

\/zwiekszanie partycypacji i autonomii pracownika,
4 poprawa komunikacji w pracy,

4 zapewnienie wsparcia spotecznego,
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Wskaznik absencji wypadkowej
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Absencja wypadkowa w zakladach stosujacych i nie
stosujgcych okreslone formy partycypaciji bezposredniej

F=6,79 _ _ i
0 <0.05 F=4,24 F=4,42 F=3,85
’ p <0,05 p <0,05 p <0,05
. 0,65
m
tak nie tak nie tak nie tak nie
konsultacje konsultacje grupowe indywidualne grupowe delegowanie
indywidualne "twarzg (grupy czasowe) delgowanie uprawnien uprawnien
w twarz"

Czy w zaktadzie pracy praktykowana jest okreslona forma partycypacji?
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Partycypacja i stosunki spoteczne
a wypadkowosc

Zaangazowanie kierownictwa i partycypacja

, .= -0,18*; p<0,01
wypadkowos¢ (r? P<0.01)

Stosunki miedzy pracownikami i przynaleznosé do firmy

(rp=-0,18; p<0,01) * wsp. korelacji Pearsona (n=529)

Najmiec, A., Developing a safety culture in road transport,
The International Journal of Occupational Safety and Ergonomics (w druku)
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
moga by¢ nastawione na:

Organizacije:

v wiasciwie prowadzona restrukturyzacja firm
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Zdrowie psychiczne | dobrostan w okresie
restrukturyzaciji

Psychological Health and Well-being in Restructuring
(PSYRES)

Europejski projekt realizowany w latach 2010-2011
przez konsorcjum skiadajace sie

STEPS TOWARDS SOUND CHANGE

ZnNn aStQ p Uj qcyc h I n Styt u t()W . — initiatives for ensuring employee

well-being during restructuring

TNO - Holandia

CIOP-PIB - Polska
NRCWE - Dania

FIOH - Finlandia

Wiezer, N., Nielsen, K., Pahkin, K., Widerszal-Bazyl, M., De Jong, T., Mattila-Holappa, P., Mockalto, Z. (2011).
"Exploring the link between restructuring and employee well-being,,.
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Poprawna komunikacja pomiedzy pracownikami
a kierownictwem

® Rzetelnainformacja od
kierownictwa na temat
restrukturyzacji

® Wsparcie informacyjne
od bezposredniego
przetozonego

¢ Zaangazowanie
pracownikéw w proces
restrukturyzacji

® Budowanie zaufania

® Mniejszy stres
® Mniejsze wypalenie
® Nizsza absencja
> chorobowa
®* Wieksze zaangazowanie
® Wiecej zachowan
innowacyjnych

Psychological Health and well-being in restructuring (PSYRES), 2010-2011
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
moga by¢ nastawione na:

Organizacije:

v’ szkoleniai edukacja
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Edukacja i

.

Poradniki

szkolenie
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| broszury

Call Center
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CloPiris

Magdalena Warszewska-Makuch

Ocena ryzyka
mobbingu w pracy
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Dziatania przeciwdziatajgce stresowi w pracy
mogq by¢ nastawione na:

Jednostke:

>
>

>

A\

programy prozdrowotne,

psychoedukacja: modyfikacja Wzoru Zachowania A,
trening asertywnosci, trening poznawczo-behawioralny

relaksacja,
medytacja,

styl zycia zwiekszajacy odpornosc¢ na stres
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Dziekuje




