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JOLANTA LODZINSKA

STRES ZAWODOWY
NARASTAJACYM ZJAWISKIEM SPOLECZNYM

,»Czltowiek dzisiejszy zdaje si¢ by¢
stale zagrozony przez to, co
jest jego wlasnym wytworem, co jest wynikiem pracy jego rak, a zarazem

1l

— 1 bardziej jeszcze — pracy jego umyshu, dazen jego woli”".
Jan Pawel I1

Nieustanny rozwdj cywilizacyjny i spoteczny powoduje, ze zmianie ulegaja
warunki i miejsca pracy. Stres zwiazany z pracq zawodowa, to jedno z najpo-
wazniejszych wyzwan w zakresie zdrowia i bezpieczenstwa. Jest on wszech-
obecny w naszym zyciu i chociaz obawiamy si¢ jego skutkow, czesto nie jeste-
$Smy w stanie mu zapobiec. Z drugiej za$ strony, jest on czynnikiem motywuja-
cym do dziatania wlasciwe we wszystkich dziedzinach zycia. Stresu do§wiadcza
niemal co czwarty pracownik, a z badan wynika, ze 50-60% wszystkich straco-
nych dni roboczych ma zwigzek ze stresem. Oznacza to olbrzymi koszt zaréwno
w postaci zaburzen zdrowotnych, jak i stabych wynikow ekonomicznych. Stres
w miejscu pracy moze dotknac¢ kazdego, bez wzgledu na zajmowane stanowi-
sko. Moze wystapi¢ w kazdym sektorze 1 w organizacji dowolnej wielkosci. Ma
on wpltyw na zdrowie i bezpieczenstwo poszczegolnych oséb, lecz réwniez rzu-
tuje na funkcjonowanie organizacji i gospodarek krajowych’.

' Jan Pawet II, Encyklika ,Redemptor hominis” (4 marca 1978), nr 15. ,Owoce tej
wielorakiej dziatalnosci cztowieka zbyt rychlo, i w sposob najczgsciej nie przewidywany, nie
tylko i nie tyle podlegaja alienacji, w tym sensie, ze zostaja odebrane temu, kto je wytworzyl, ile
— przynajmniej czgsciowo, w jakim$ pochodnym i posrednim zakresie skutkow — skierowuja si¢
przeciw cztowiekowi”. Tamze.

2 Stres wyzwala pewna sytuacje alarmowa, dzieki ktorej organizm przygotowuje sie do
zwigkszonej aktywnos$ci o charakterze obronnym. Pobudzony jest uktad nerwowy, uwolnione
zostaja hormony sprzyjajace wyostrzeniu zmystow, przyspiesza si¢ puls, oddychanie staje si¢
intensywniejsze, napinaja si¢ mig¢snie. Mimo pewnych réznic indywidualnych nasze fizjologiczne
reakcje sa podobne. Krotkotrwaly stres nie jest zbyt obciazajacy dla naszych organizmow, ale
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1. STRES W MIEJSCU PRACY

Stres jest jednym z wielu potencjalnych wyznacznikéw zdrowia. Nie jest
on zjawiskiem nowym, a towarzyszy czlowickowi od poczatku jego zycia. Czg-
sto okresla si¢ go jako pewien psychiczny stan czlowieka, bgdacy pochodng
reakcji na uwarunkowania srodowiskowe. Szczegolnym miejscem, w ktorym
wystepuje wiele bodzcodw (stresorow) wywotujacych stany stresowe u czlowie-
ka, jest $srodowisko pracy’. Bezposrednie powiazanie procesu pracy ze stanami
stresowymi, a jednoczesnie istotny wptyw stresu na praktyczne problemy zdro-
wotne pracownikdw, jest podstawa do szczegdlowej analizy tego zagadnienia.
W praktycznym ksztaltowaniu srodowiska pracy istotne jest, aby osoby odpo-
wiedzialne 1 decydujace o poziomie ochrony zdrowia pracownikdéw byty swia-
dome wagi problemu stresu w miejscu zatrudnienia. Wspotczesnie trudno byto-
by znalez¢ osobg, ktéra nie doswiadczytaby dziatania stresu w pracy czy tez
w zyciu osobistym. Kazdy z nas w odmienny sposob reaguje i przezywa sytu-
acje stresogenne. Takze prog odpornosci w tej kwestii jest zroznicowany. Tem-
po wspoélczesnego swiata jest czynnikiem sprzyjajacym wystepowaniu szeregu
nieprzewidzianych sytuacji mogacych wywola¢ dyskomfort psychiczny w po-
staci Igku, niepokoju, a nawet paniki. Ciagly rozwdj cywilizacyjny, technolo-
giczny 1 spoteczny powoduje, ze zmieniaja si¢ miejsca i warunki pracy.

Stres w rdownym stopniu dotyczy pracownikdéw i pracodawcow. Stres moze
by¢ przyczyna choréb i cierpienia ludzi, zar6wno w miejscu pracy, jak i w do-
mu. Moze takze prowadzi¢ do nieprzestrzegania zasad bezpieczenstwa w miej-
scu pracy i przyczynia¢ si¢ do innych probleméw zdrowotnych zwigzanych
z praca, na przyklad dolegliwosci migsniowo-szkieletowych®. Stres w znacznym
stopniu wptywa tez na koncowy wynik dziatalnosci danej organizacji. Cztowiek
W pracy przezywa rozne napiecia emocjonalne, ktore wywoluja zarowno zwigk-
szong che¢é do jej wykonania, jak 1 spadek zainteresowania jej procesem i rezul-
tatami. Te rézne napigcia, pozytywne i negatywne, wywotuja u cztowieka stres.
Prognozy wskazuja, ze rola wiasciwych psychospotecznych warunkow pracy
w ksztaltowaniu bezpiecznego i zdrowego miejsca pracy w przysztosci bedzie
rosnaé’.

dhugotrwate doswiadczenie stresu moze by¢ niezwykle szkodliwe dla naszego zdrowia i
czucia”. A. Luczak, D. Zohierczyk-Zreda, Praca a stres, Bezpieczenstwo Pracy (2002)10, s. 2-5.
3 Por. E. Kowal, Ekonomiczno-spoleczne aspekty ergonomii, Warszawa-Poznan 2002, s. 63.
* Por. M. Gélcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracodawcy, Warszawa 2007, s. 34.
> Por. tamze.
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2. PROBA ZDEFINIOWANIA POJECIA STRESU

Aby rozpoczaé szczegdtowq analizg wystgpowania stresu w miejscu pracy,
nalezy podjac¢ probe zdefiniowania tego zjawiska. Pojecie stresu wprowadzone
zostato do uzycia przez Hansa Hugona Selye'a, ktory badaniu tego zjawiska
poswigcil 50 lat pracy naukowej. Z tego tez powodu nosit przydomek
,»dr Stress”. Selye jako pierwszy postawil hipotezg, ze szereg chordb somatycz-
nych jest skutkiem niezdolnosci cztowieka do radzenia sobie ze stresem. Zjawi-
sko to nazwat mianem niewydolnos$ci tzw. syndromu ogdlnej adaptacji i opisat
je w pierwszej swojej ksiazce na temat stresu, zatytutowanej The Stress of Life.
Selye twierdzit, ze wszystkie czynniki, na ktore jestesmy wystawieni, powoduja
swoiste dziatanie i nieswoisty wzrost potrzeby spetnienia funkcji przystoso-
wawczych 1 powrotu do stanu normalnego. Selye dzielil stres na dwa rodzaje:
dystres — przykry, powodujacy uszkodzenia, oraz eustres — mobilizujacy pozy-
tywnie do dziatania®. Profesor Tomasz Kocowski podaje taka definicje stresu:
»tres (ang. stress) — zespot powigzanych procesOw w organizmie i systemie
nerwowym, stanowigcych ogdlna reakcj¢ osobnika na dzialanie bodzcoéw lub
sytuacji niezwyktych, trudnych, zaktocajacych, zagrazajacych, przykrych lub
szkodliwych, zwanych stresorami”’. Czy konkretna sytuacja bedzie stresowa,
zalezy od wielu czynnikow, migdzy innymi od doswiadczen, postaw, systemu
warto$ci, a wige od osobowosci cztowieka. Sytuacje, ktore moga powodowaé
stres, charakteryzujq si¢ tym, ze uniemozliwiaja zaspokojenie waznych potrzeb,
np. biologicznych czy uczuciowych. W terminologii medycznej, stres jest zabu-
rzeniem homeostazy spowodowanym czynnikiem psychologicznym lub fizycz-
nym. Stres psychologiczny jest zmiang wystgpujaca w psychologicznych me-
chanizmach regulacyjnych i czynnosciach pod wptywem réznego rodzaju sytu-
acji trudnych®. Stresorem moze staé si¢ kazdy bodziec czy sytuacja stanowiaca
przeszkodg¢ lub zaktocenie celowe wykonywanej czynnosci, kazda strata, szko-
da lub dolegliwos¢, a nawet sam sygnat o zagrozeniu’. W sklad stresu psycho-
logicznego wchodza: procesy mobilizacji organizmu oraz wzrost poziomu ak-
tywacji, czyli ogdlny wzrost pobudzenia centralnego uktadu nerwowego. Obja-
wia si¢ to przyspieszeniem proceséw odbioru i przetwarzania informacji oraz

¢ Por. H. Selye, Stres zZycia, thum. J. Guzek, R. Rembiesa, Warszawa 1963, s. 168.
,,Przyczyny pewnych chordb sa swoiste. Moga nimi by¢ pewne czynniki dziatajace bezposrednio,
jak drobnoustroje, trucizny, lub jakiekolwiek czynniki fizyczne. Znacznie wigksza ilos¢ chordb
nie jest wywotlana jakims szczegdlnym czynnikiem — powstaja one w wyniku reakcji organizmu
na szczegolne sytuacje zyciowe”. Tamze.

" T. Kocowski, Stres, w: Encyklopedia pedagogiczna, red. W. Pomykato, Warszawa 1993,
s. 742-744.

8 Por. A. Fraczak, M. Kofta, Frustracja i stres psychologiczny, w: Psychologia, red. T. To-
maszewski, Warszawa 1976, s. 651.

? Por. T. Kocowski, dz. cyt., s. 742-744.
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wzmozong sktonnoscia do reagowania, czego psychicznym odpowiednikiem
jest stan czujnosci'.

O ile stres psychologiczny jest zwigzany z wydarzeniami, ktére oceniamy
jako wazne 1 czgsto wigze si¢ silnymi emocjami, o tyle stresory fizyczne nie
tylko nie muszg wywoltywaé emocji, ale czgsto sq przez nas ignorowane lub
w ogdble niezauwazane. Stres fizjologiczny, to zespot ogolnych zmian przysto-
sowawczych ustroju jako reakcja na nowy czynnik pojawiajacy si¢ w organi-
zmie lub jego otoczeniu. Zespdt ten obejmuje m.in. wzrost poziomu cukru we
krwi, wzrost cieptoty ciala, wydzielanie ciat odpornosciowych, podniesienie
krzepliwosci krwi''. Wedtug Hansa Salyego na reakcje organizmu, bedacego
pod wptywem stresu, sktadaja si¢ trzy stadia:

1. reakcja alarmowa — zmiany fizjologiczne be¢dace odpowiedzig na za-
dziatanie stresora,

2. stadium odpornosci — kontakt z wywotujaca stres sytuacja nadal trwa,
organizm cztowieka wytwarza odporno$¢ na stresor, ktory wywotat reakcje
alarmowa; na tym etapie znikajg objawy, ktore mialy miejsce w pierwszym
stadium,

3. stadium wyczerpania — oddziatywanie stresora trwato zbyt dtugo i zo-
stat osiagniety punkt, w ktérym organizm nie jest w stanie utrzymywac dhuzej
odpornosci, nie potrafi wigcej przystosowac si¢ do nieustannego stresu, powra-
caja dysfunkcje fizjologiczne wystepujace podczas reakcji alarmowe;j'”.

Niektore fazy reakcji na stres moga nie wystapi¢ w ogole. Przy szczegolnie
naglym 1 traumatycznym stresie moze nastapi¢ bezposrednie przejscie od fazy
alarmu do krancowego wyczerpania. Sytuacje stresowe nie zawsze jednak po-
woduja grozne zaburzenia psychosomatyczne. Ogromne znaczenie ma stopien
wrazliwosci, z jakim dana osoba odbiera okreslong sytuacj¢ i jakie odczuwa
emocje’’. Reakcja na stres uzalezniona jest od naglosci, nasilenia oraz od rodza-
ju czynnika stresujacego. Spoteczenstwo cechuje si¢ zréoznicowang odpornoscia
na sytuacje stresogenne.

0 Por. tamze, s. 742-744.

"'por. M. Gélez, dz. cyt., s. 7.

12 por. P. Zimbardo, F. Ruch, Psychologia i zycie, ttum. J. Radzicki, Warszawa 1994,
s.361-369. ,,We wszystkich naszych czynnosciach przechodzimy od zdziwienia (reakcja
alarmowa) do opanowania (stadium odpornosci) i do zmgczenia (stadium wyczerpania), a stad do
odpoczynku (z powtorzeniem tego cyklu w tej czy innej czgsci naszej istoty), ewentualnie do
$mierci. Budowa cztowieka jest dostosowana do takiego cyklu. Powinien on zatem kierowac
swoim zyciem, nie zaniedbujac spetnienia zadnego z tych okreséw i traktujac kazdy przejaw
zycia stosownie do osobistych wymagan”. H. Selye, dz. cyt., s. 390.

13 por. P. Zimbardo, F. Ruch, dz. cyt., s. 361-369.
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3. ZRODLA STRESU

Przewlekly stres wywotywany jest przez serie stresujacych sytuacji nakta-
dajacych sig¢ na siebie lub przeciagajace si¢ ktopoty powodujace irytacj¢ i zde-
nerwowanie. Stres moga powodowac¢ czynniki umystowe, fizjologiczne, anato-
miczne lub fizyczne. Zrodla stresu w $rodowisku pracy sa zatem bardzo zrézni-
cowane. Moga nimi by¢ zaréwno bodzce fizyczne (np. hatas, niewtasciwe
oswietlenie, zbyt wysoka lub zbyt niska temperatura, zapylenie, promieniowa-
nie), jak 1 bodzce psychospoteczne. W tym drugim przypadku mozemy méowié
o stresie psychospotecznym w pracy. Podobnie jak stres w sensie ogélnym, ten
rodzaj stresu mozna okresli¢ jako reakcje psychofizjologiczng na wymagania
wynikajace ze struktury i norm (formalnych i nieformalnych) grupy spoteczne;j,
w jakiej jednostka pracuje, przy czym wymagania te przekraczaja mozliwosci
jednostki. Dotychczas zidentyfikowano okoto czterdziesci potencjalnych czyn-
nikow stresogennych zwiazanych z praca. Najczesciej przyjmowanych jest pigé
kategorii zrodet stresu:

— czynnosci skladajace si¢ na proces pracy i sposob jej zorganizowania,

— sposob umiejscowienia pracownika w procesie produkcyjnym, w tym
rodzaj i zakres odpowiedzialnosci zawodowej,

— przebieg kariery zawodowej pracownika,

— stosunki migdzyludzkie,

— klimat organizacyjny, w szczegolnosci styl kierowania zespotami ludz-
kimi'*.

Zrodlem stresu moze byé réwniez stan zdrowia. Utrata zdrowia jest na
pewno silnym przezyciem dla osob, ktore wczesniej nie chorowaty. Nie ma
jednak watpliwosci, iz najliczniejsza grupe zrodet stresdw stanowig tzw. streso-
ry spoleczne'”. We wspotczesnym $wiecie szczegolnie wiele streséw zwiaza-
nych jest z pracq zawodowa, a zwtaszcza z niebezpieczenstwem jej utraty. Dla
pracodawcy silnymi stresorami mogg by¢ zmiany koniunktury lub przepisow
prawnych, niewywiazywanie si¢ kooperantdw z zawartych umow, rozgorycze-
nie pracownikow 1 niebezpieczenstwo strajku.

Na szczegdlna uwage zastuguja stresy pracownicze generowane przez za-
chowania kadry kierowniczej wszystkich szczebli. Wedtug autoréw Kompen-
dium wiedzy socjologii: ,,przedsigbiorstwo ma strukturg hierarchiczna okreslaja-
cq stosunki podporzadkowania”'®. Ze wzgledu na szczegdlng role w przedsig-

" E. Kowal, dz. cyt., s. 64.

5 Wedlug H. Selye’a: ,napicecie psychiczne, niepowodzenia, poczucie niepewnosci i
bezcelowosci — naleza do najpotezniejszych stresorow. Jak wykazaty badania psychosomatyczne,
czynniki te sa rdwniez zwykla przyczyna chorob fizycznych”. Tenze, dz. cyt., s. 392.

'® A. Bremond, J.F. Couet, A. Davie, Kompendium wiedzy socjologii, thim. K. Malaga,
Warszawa 2008, s. 154.
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biorstwie, kadra moze swoim postgpowaniem zaréwno zwigkszy¢ poziom stre-
su wéréd pracownikéw, jak tez znaczaco go zredukowaé'”. Pracodawcy zatem
powinni starac¢ si¢ stworzy¢ w firmach odpowiedni klimat, kierowac si¢ zasa-
dami pozytywnego wartosciowania, empatia, aby nie wywotywaé niepotrzebnej
frustracji u pracobiorcow'®. Napiecie w pracy jest powszechnie uznawane za
wynik relacji pomiedzy wymaganiami srodowiska a mozliwo$ciami i potrzeba-
mi pracownika'®. , Stres zwiazany z praca jest powaznym problemem na catym
Swiecie, w tym takze w Europie. Z danych Europejskiej Fundacji na rzecz Po-
prawy Warunkéw Zycia i Pracy wynika, ze stres zwiazany z praca znalazlt si¢ na
drugim miejscu — zaraz po bdlach plecow — wsrod problemow, na ktore uskar-
zaja si¢ pracownicy. Odczuwaja go pracownicy obojga pitci we wszystkich sek-
torach i na réznych szczeblach zarzadzania. Na stres podatne sa bardziej kobie-
ty. Co wazne, stres jest przyczyng ponad 1/4 absencji chorobowych trwajacych
ponad dwa tygodnie. Komisja Europejska wskazuje, ze stres zwiazany z praca
nalezy traktowac¢ jako zestaw emocjonalnych, kognitywnych, behawioralnych
i psychologicznych reakcji na niechetne i szkodliwe aspekty srodowiska pracy,
organizacji pracy i otoczenia pracy””’. Narazenie pracownikéw na nadmierny
stres w srodowisku pracy poza aspektem zdrowotnym ma takze wymiar czysto
ekonomiczny.

Ludzie przezywajq rézne frustracje o niejednorodnym nasileniu i w od-
mienny sposob, ktory zalezy od wielu czynnikéw. Przyczyny stresu nalezy do-
szukiwac si¢ zarowno w dawnych, jak i obecnych stosunkach mig¢dzyludzkich.
Stres rodzi si¢ z konfliktow zyciowych, niepowodzen w zyciu zawodowym,
standw niepewnosci badz tlumionych uczué. Najczgstsze przyczyny chronicz-
nego stresu w pracy to:

— przeciazenie praca (np. gdy pracy jest zbyt duzo, zadania przekraczaja
mozliwosci, a ich wykonaniu nalezy poswigcac¢ nadgodziny itd.),

— niedociazenie praca (np. gdy praca jest zbyt monotonna, zadania proste
i nieodpowiadajace naszemu wyksztatceniu i aspiracjom itd.),

— niejednoznacznos$¢ roli (np. obowiazki pracownika nie sg wilasciwie
okreslone),

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

7 Por. E. Kowal, dz. cyt., s. 64.

18 Pracodawcy maja obowiazek zarzadzania stresem zwiazanym z pracg zawodowa zgodnie
z Dyrektywa ramowg 89/391/EWG dotyczacg zdrowia i bezpieczenstwa w miejscu pracy w UE.
Dyrektywa ta i zwiazane z nig przepisy, ktore sa konieczne na poziomie panstw cztonkowskich,
zdecydowanie plasuja stres zwigzany z praca w obszarze prawnym bezpieczenstwa i higieny
pracy.

' Por. R. Lazarus, Psychological stress in the workplace, Journal of Social Behavior and
Personalit 6(1991), s. 1-13.

2 B. Surdykowska, Stres zwiqzany z pracq, Monitor Prawa Pracy 2(2007),
<http://www.monitorprawapracy.pl>, (data dostgpu: 28.05.2009).
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— brak kontroli pracownika nad jego praca (np. odgdrnie ustalany rytm
pracy, przerwy wywolujg poczucie bycia jedynie ,.trybikiem w maszynie”),

— brak wsparcia ze strony przetozonych i wspotpracownikow,

— zle warunki pracy (np. halas, brak przestrzeni, zte o$wietlenie)*'.

Czgsto stres jest wywotany przez zte dopasowanie pomigdzy pracownikami
a ich praca, konflikty powstate poprzez realizowanie innych rél w pracy i zyciu
prywatnym oraz sytuacje, w ktorych pracownicy nie majg wlasciwego stopnia
kontroli nad swoim zyciem zawodowym lub osobistym. Nalezy podkresli¢, ze
stres jest jednym z najtrudniejszych czynnikéw do kontroli, ze wzgledu na nie-
mozno$¢ obiektywnego okreslenia dopuszczalnych wskaznikdw narazenia na
zagrozenia psychospoteczne w srodowisku pracy, tak jak to ma miejsce w od-
niesieniu do czynnikéw fizycznych czy chemicznych. Co wigcej, zgodnie
z wiedza medyczna, stres dziala na organizm czlowieka niespecyficznie, tzn.
powoduje uszkodzenia tych czgsci organizmu, ktore sg u danego cztowieka naj-
stabsze (czyli ten sam stres moze u jednej osoby doprowadzi¢ np. do rozstroju
w ulélzadzie trawienia, a u innej osoby do zaburzen pracy serca czy nerwobo-
low)™.

4. KONSEKWENCIJE STRESU

Reakcja stresowa jest mechanizmem odziedziczonym po naszych przod-
kach. Jej pierwotnym celem byto przygotowanie organizmu na zagrozenie. Re-
akcja stresowa nie jest choroba. Jest odpowiedzia organizmu na nadmierne
wymagania srodowiska. Gdy pojawia si¢ ona czgsto, moze prowadzi¢ do rozne-
go rodzaju dolegliwosci somatycznych, a nawet powaznych choréb. Skutki stre-
su moga zatem by¢ roéznorodne. Polegaja one na zmianach nastroju i zachowa-
nia, pogorszeniu kontaktéw z innymi osobami, niewywigzywaniu si¢ z obo-
wiazkow oraz wielorakich reakcjach fizjologicznych organizmu, takich jak:
wzrost cisnienia krwi, przyspieszone lub nieregularne bicie serca, napigcie mig-
$ni, bol glowy, karku, ramion, depresje, nerwice itp.>. Uktad nerwowy dziata
sprawnie, jezeli nie zostanie naruszona jego rownowaga. W przeciwnym razie
moga wystapi¢ choroby o réznym nasileniu i objawach. W nastgpstwie nad-
miernego obcigzenia uktadu nerwowego, nie tylko pogarsza si¢ samopoczucie,
lecz zmniejsza si¢ takze zdolno$¢ do pracy, a co za tym idzie, istnieje realne
niebezpieczenstwo wystegpowania wypadkdw. Moga pojawic si¢ takze roznego
rodzaju konflikty z otoczeniem zardwno w pracy, jak i w stosunkach domowych

2 Por. M. Gélez, dz. cyt., s. 16-19.
2 por. tamze, s. 7.
B Ppor. tamze, s. 6-7.
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czy towarzyskich®!. Nalezy wziaé pod uwage fakt, iz w wyniku dtugotrwatego
oddzialywania stresu moze rowniez doj$é¢ do wypalenia zawodowego™.

Powazne zmiany w stanie zdrowia nie pojawiajg si¢ od razu. Sg efektem
wielu réznych, czgsto wygorowanych, a wystepujacych jednocze$nie i powta-
rzajacych si¢ wymagan w pracy. Stan ciaglego napigcia z czasem prowadzi do
wyczerpania fizycznego i psychicznego kazdego cztowicka®™. ,,Zaangazowanie
pracownika w procesie produkcyjnym, jego podejscie do pracy, poczucie od-
powiedzialnosci, czynniki ambicjonalne, uktad wzajemnych stosunkéw z inny-
mi czlonkami zespolu mogg by¢ Zrédlem pobudzania emocjonalnego o réznym
zabarwieniu i charakterze™’.

Stres powodowany przez pracg, jak zaznacza M. Golcz, wptywa na funk-
cjonowanie catego zaktadu pracy. Pracownicy oraz kadra zarzadzajaca do-
$wiadczajacy nadmiernego stresu sg czgsto wyczerpani fizycznie i psychicznie.
Ludzie pracujacy w warunkach silnego i chronicznego stresu nie tylko czgsciej
choruja. Stres powoduje, ze w pracy sa tez mniej wydajni, popetniaja wigcej
btedow. Z tychze powodow obniza si¢ efektywnos¢ ich pracy, czgsciej popel-
niaja niezamierzone bledy. Zwykle sg mniej chetni do wykonywania zadan,
czesciej korzystajq ze zwolnien lekarskich lub biorg dni wolne. Niejednokrotnie
takze omijajg przepisy i zasady zwiazane z bezpieczenstwem czy polecenia
stuzbowe, nierzadko ulegaja wypadkom w pracy, traca zainteresowanie praca,
sq mniej zaangazowani w wykonywanie codziennych obowigzkéw, natomiast
w skrajnych przypadkach rezygnuja i odchodza z pracy™.

Dalej, jak stwierdza autor, chroniczny i niezmniejszony stres w pracy jest
przyczyna strat i powodem eskalacji kosztow funkcjonowania przedsigbiorstwa,
np.: wskutek btednych decyzji zarzadu firmy, obnizenia jakosci i wydajnosci
pracy zatrudnionych, niezrealizowanych zlecen, utraconych klientow. Wysokie
sa tez koszty wypadkow przy pracy, uszkodzonego w ich nastepstwie sprzgtu

> por. A. Dzikowski, Krétki kurs higieny i bezpieczeristwa pracy, Warszawa 1971, s. 57.

2 Wypalenie zawodowe jest przedtuzajaca si¢ reakcja stresowa na chronicznie wystgpujace
stresory zawodowe. Komponentami tej reakcji jest wyczerpanie emocjonalne, deprecjonowanie
innych, cynizm oraz utrata wiary we wlasne mozliwosci. Por. C. Maslach, W.B. Schaufeli,
M.P. Leiter, Job burnout, Annual Review of Psycholog 52(2001), s. 397-422. ,Wypalenie
pojawia si¢ w sytuacji dziatania przewlektego stresu charakterystycznego dla zawodow
spotecznych. Stres ten zalezy od realnego kontekstu wykonywania zawoddéw o podobnej (stres
interakcji spotecznej izaangazowania osobistego), ale bardzo migdzy soba zrdznicowanej
strukturze”. H. S¢k, Uwarunkowania i mechanizmy wypalenia zawodowego w modelu psychologii
spolecznej, w: Wypalenie zawodowe. Przyczyny i zapobieganie, red. H. S¢k, Warszawa 2007, s.
83-112Por. M. Gélez, dz. cyt., s. 6-7.

27 1. Olszewski, Podstawy ergonomii i fizjologii pracy, Poznan 1997, s. 189. Niemniej, stany
zbyt silnego pobudzenia, zwiazane zwlaszcza z obawg co do wywiazywania si¢ z natozonych na
pracownika obowiazkow, moga dziata¢ deprymujaco i prowadzi¢ do czynnosciowych zaburzen
ze strony uktadu nerwowego (nerwic).

2 Por. M. Golez, dz. cyt., s. 8-9.
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oraz zastgpstw pracownikéw przebywajacych na zwolnieniach lekarskich. Ko-
lejne wydatki przedsigbiorstwa to koszty odpraw, kolejnego naboru, szkolen
1 przygotowywania zawodowego nowych pracownikow lub kadry kierownicze;j.
Nadmierny stres w miejscu pracy jest wigc posrednia przyczyna klopotdéw fi-
nansowych i organizacyjnych pracodawcy. Ktopoty te moga przektadac si¢ za-
réwno na wizerunek, jak i pozycje firmy na rynku®’.

5. PREDYSPOZYCJE DO WYKONYWANIA CZYNNOSCI ZAWODOWYCH

W dobrze pojetym interesie pracodawcow oraz samych pracownikow nie-
zbedny jest optymalny dobdr kadry, opracowywanie zakresow czynnosci zgod-
nych nie tylko z kwalifikacjami, ale takze z indywidualnymi predyspozycjami
i umiejetnosciami podwtadnych (nie kazdy moze by¢ np. strazakiem, policjan-
tem czy lekarzem) oraz szereg innych dziatan, ktore zostana omdéwione w dal-
szej czesci artykulu. Nie sposob pomingé¢ tak waznej kwestii, jakq jest zwroce-
nie uwagi na cechy osobowosci oraz sprawnos¢ psychofizyczna przysztego pra-
cownika. Dobdr zawodowy jest jednym z elementéw optymalizacji warunkdéw
pracy. Polega on na wyborze najlepszego, z punktu widzenia cech i predyspo-
zycji, czlowieka do wykonywania okreslonego zawodu. Kompetentny dobor
zawodowy musi opiera¢ si¢, z jednej strony, na aktualnych informacjach o wy-
maganiach, jakie stawiaja poszczegoélne zawody, z drugiej zas, na metodach
i narzgdziach umozliwiajacych pomiar i ocen¢ poziomu cech i sprawnosci
cztowieka, niezbednych do poprawnego i bezpiecznego wykonywania okreslo-
nych prac i zawodow’. Wszystkie te zabiegi maja sthuzyé minimalizacji stresu
zawodowego. Jezeli bowiem, przetozeni stawiajag wymagania dostosowane do
fizycznych oraz intelektualnych mozliwosci zatrudnionych, pracownicy beda
w stanie wykona¢ postawione przed nimi zadania. Kazdy wigc pracownik po-
winien przej$¢ starannie zorganizowany proces przygotowania do bezpiecznego
wykonywania pracy. Jak podkresla R. Studenski, w procesie tym nalezy wyrdz-
nic:

— dobor do pracy i adaptacj¢ zawodowa,

— szkolenie,

— motywowanie,

— redukcje stresu zawodowego®'.

2 Por. tamze, s. 9.

3% Por. M. Gramlewicz, Elementy socjologii, Katowice 2003, s. 125. Nalezy mieé réwniez na
uwadze fakt, iz zawod odgrywa bardzo wazna rolg w formutowaniu etiologii chordb (np. chordb
zawodowych). Zawod jest tez czynnikiem wzglednej selekcji osob ze wzgledu na stan zdrowia
(kryterium przydatnosci do okreslonych zawodow).

3! Por. R. Studenski, Organizacja bezpiecznej pracy w przedsiebiorstwie, Gliwice 1996,
s. 162. Te oddziatywania maja na celu nie tylko zwigkszenie efektywnosci pracy i poprawienie jej
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Nowo zatrudniony nie od razu po przekroczeniu progu zaktadu jest samo-
dzielnie i1 efektywnie pracujacym cztonkiem zatogi. Pierwsze tygodnie lub mie-
sigce sg okresem, w ktorym ksztaltuja si¢ nawyki zawodowe oraz postawy wo-
bec firmy, przetozonych, wspdtpracownikdéw oraz obowigzujacych zasad bez-
pieczenstwa’>. Wynika z tego, jak bardzo wazne sa poczatki w pracy, poniewaz
—w zaleznosci od tego, jakie nawyki i przyzwyczajenia pracownik ,,wypracuje”
na wstepie — tak dalej potoczg si¢ jego losy w pracy. Reasumujac, nalezy pod-
kresli¢, iz zardbwno dobre, jak i — niestety — zle nawyki beda powielane przez
dalsze lata pracy. Stres towarzyszy pracownikom nie tylko w pierwszych dniach
w pracy, ale rbwniez i przez lata nastepne. Bedzie on tym mniejszy, im pracow-
nik lepiej pozna swoje zadania, obowiazki, ktorym swobodnie bgdzie mogt
sprosta¢®’. Odpowiedni dobor zawodowy to takze jedna z metod przeciwdziata-
nia stresowi. Jest bowiem sprawdzong i skuteczna metoda zmniejszania napig-
cia zawodowego zardwno w relacji pracodawca-pracownik jak i pracownik-
pracownik.

6. DZIALANIA PREWENCYJNE WOBEC STRESU

Naturalnym dazeniem kazdego cztowieka jest zycie w spokoju, bez leku
czy niepewnosci. Kazdy chce egzystowaé, cieszac si¢ dobrym samopoczuciem.
Koszty zdrowotne i psychologiczne pracownikow, ale takze koszty ekono-
miczne, sktaniajg do poszukiwania skutecznych sposobdéw przeciwdziatania
stresowi oraz ograniczenia tego zjawiska. Warunkiem takich dziatan jest moz-
liwo$é diagnozowania stresu w miejscu pracy’*. Kwestia najistotniejsza jest
poznanie zrddet stresu i ich eliminacja badz minimalizacja. Stres pracowniczy
moze by¢ bardzo groznym zjawiskiem niszczacym nie tylko wzajemna ni¢ po-
rozumienia migdzy ludzmi, ale i ich zaangazowanie, sprawne dziatanie
w przedsigbiorstwie, a wigc takze ograniczajacym sprawno$¢ i efektywnosé
jego funkcjonowania. Dlatego kadra kierownicza powinna podejmowaé rdzne
dzialania antystresowe, rézne srodki zaradcze. Istnieje wiele sposobow poko-
nywania stresu. Jezeli stres dotyczy jednostki, dziatania naprawcze powinny
by¢ skierowane wiasnie na nia, w celu:

warunkow, ale przede wszystkim identyfikacj¢ zrodet stresu zawodowego i zapobieganie jego
skutkom pod postacig zespotu wypalenia.

32 Por. tamze, s. 165. W wielu firmach pojawili sie specjalisci zarzadzania tzw. zasobami
ludzkimi (human resources). Ich zadaniem jest, migdzy innymi, czuwanie nad prawidtowym
procesem rekrutacyjnym oraz nad adaptacja zawodowg pracownikow.

33 Por. P. Sztompka, Socjologia. Analiza spoleczenstwa, Krakéw 2007, s. 578. Jak zauwaza
autor: ,,czynnik ludzki jest tym bardziej niepewny, im bardziej ztozone sg zadania”. Tamze.

3% Por. A. Luczak, D. Zotnierczyk-Zreda, dz. cyt., s. 2-5.
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— modyfikacji spostrzegania stresujacego charakteru pracy przez oso-
by o wzmozonej podatnosci na stres,
— restrukturyzacji srodowiska pracy w kierunku lepszego dopasowania
tego srodowiska do mozliwosci i potrzeb jednostki,
—  wzmocnienia ogélnej odpornosci pracownikow na stres poprzez kre-
owanie whasciwego stylu zycia®.
Warto wspomnie¢, jakie warunki zapobiegaja pojawieniu si¢ stresu w pra-
cy. Sposrod wielu sprzyjajacych okolicznosci nalezy wymienié:
— wymagania pracy (fizyczne oraz psychiczne) — gdy sa zgodne
z mozliwo$ciami pracownika,
—  praca jest sensowna, dostarcza wilasciwej stymulacji oraz daje pra-
cownikowi szans¢ wykorzystania jego umiejetnosci,
— role zawodowe (obowiazki, zakres kompetencji) sq jasno okreslone,
—  pracownik ma szans¢ udzialu w decyzjach i dziataniach organiza-
cyjnych zwiazanych z jego praca,
—  sposob komunikacji w pracy jest klarowny, pracownik ma dostep do
informacji na temat rozwoju jego dalszej kariery,
—  pracownik ma mozliwos¢ udziatu w interakcjach spotecznych’.
Wiedza teoretyczna na temat zjawiska stresu, cickawa z punktu widzenia
naukowego, powinna mie¢ rowniez aspekt praktyczny. Nie sposdb pomingé
faktu, iz niezwykle istotnym elementem prewencyjnym jest takze motywacyjny
system wynagradzania, m.in. w postaci premii, nagrod. W tej materii musza
jednak by¢ jasno okreslone zasady ich przyznawania, oparte na jednej z pod-
stawowych wartosci, jaka jest sprawiedliwos¢’’. Kazde dziatanie niezgodne
z zasada sprawiedliwosci wzbudza poczucie krzywdy, powoduje frustracje.
Natomiast nagminne tamanie zasady sprawiedliwo$ci w zyciu spotecznym (za-
wodowym czy rodzinnym) moze sta si¢ stresorem powodujacym napigcie
emocjonalne oraz dyskomfort psychiczny. Wspotczesne podejscie spoteczenstw
— jak zauwaza E. Kowal — oraz pojedynczych ludzi do probleméw zycia co-
dziennego staje si¢ coraz bardziej skomercjalizowane. Zwigkszajace si¢ wyma-
gania wobec ludzi wykonujacych réznorodne zadania w czasie pracy zawodo-

35 Por. tamze.

3% Por. D. Zomhierczyk, Jak przeciwdzialat negatywnym skutkom stresu w pracy?,
Bezpieczenstwo Pracy (2004)6, s. 10-11.

37 Por. J. Koral, Znaczenie wartosci podstawowych w spoleczeristwie obywatelskim, Resovia
Sacra 9/10(2002/2003), s. 195-210. ,,Sprawiedliwos¢ jest w swej istocie sprawnoscia woli i
postawa catego czlowieka, gdyz reguluje postgpowanie migdzy ludzmi”. Dalej, jak podkresla
J. Koral, ,,sprawiedliwos¢ domaga si¢ rownego traktowania wszystkich osob ludzkich w zyciu
spotecznym 1 ich wzajemnych stosunkach”. Niezwykle trafne jest okre$lenie autora, ktory
stwierdza, ,,iz sprawiedliwo$¢ w najwyzszym stopniu porzadkuje ludzkie zycie spoleczne”.
Tamze, s. 206-207.
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wej powoduja, ze obciazenie pracg — w tym glownie praca o charakterze psy-
chicznym — wzrasta bardzo gwattownie. Brak zas jednoznacznych symptoméw
zwigzanych z przemegczeniem powoduje, ze przekroczenie dopuszczalnych gra-
nic w wielu przypadkach staje si¢ coraz bardziej realne®®. Stres, i sposob w jaki
wplywa on na ludzi w pracy, stal si¢ ostatnio przedmiotem wielu dyskusji. Za-
gadnienia zwiazane ze zjawiskiem stresu jako reakcji alarmowej na réznego
rodzaju sytuacje osobiste i zawodowe sg wciaz aktualne.

ZAKONCZENIE

Zmniejszenie stresu i zagrozen psychospotecznych zwigzanych z praca za-
wodowsq jest nie tylko nakazem moralnym, lecz takze wymogiem prawnym®
Zapobieganie stresowi w pracy badz likwidowanie jego skutkow wymaga wy-
sitku zaréwno ze strony pracodawcow, jak i zatrudnionych. Zapewne nie jest to
fatwe zadanie do realizacji, ale nie jest tez niemozliwe. Dziatania prewencyjne
w stosunku do stresu nie sa jednorazowe, jest to wysitek nieustanny™. Zycie
przebiega w ustawicznym pospiechu, wsrod réznych sytuacji, réznych osobo-
wosci. Na wiele dziatan nie mamy bezposredniego wptywu. Zyjemy, jak okre-
$lit trafnie znany socjolog P. Sztompka, ,,w swiecie wyprodukowanego ryzyka,
ktore jest cena postepu cywilizacyjnego i technicznego™'. Niestety, wciaz po-
jawiaja si¢ nowe formy zagrozen zarowno w zyciu zawodowym, jak i prywat-
nym. Niepewnos¢ towarzyszy nam niemalze na kazdym kroku. Oczywiscie, jak
zauwaza dalej autor, ,,ryzyko w sensie niepewnosci skutkéw podejmowanych
dziatan jest odwiecznym i powszechnym czynnikiem Zzycia spolecznego™*.
Wiasnie ta niepewnos¢ w wielu ptaszczyznach powoduje frustracje, napigcia
psychiczne, budzi Igk.

Niewatpliwie, stres jest zjawiskiem spotecznym i nie ma co do tego wat-
pliwosci. Dotykajac pojedynczego czlowieka, dotyka jednoczes$nie jego rodzi-

3 Por. E. Kowal, dz. cyt., s. 238.

3 Odpowiednie przepisy UE to wczesniej wspomniana Dyrektywa ramowa 89/391/EWG:
pracodawcy maja ,,obowiazek zagwarantowania bezpieczenstwa i zdrowia pracownikéw we
wszystkich aspektach zwiazanych z wykonywaniem obowiazkéw stuzbowych”. Dyrektywy
ramowe 90/270/EWG 1 92/85/EWG: w obu tych dokumentach, dotyczacych minimalnych
standardow bezpieczenstwa i higieny pracy, odpowiednio, dla pracownikdéw zatrudnionych przy
obstudze urzadzen wyposazonych w monitory i dla kobiet ci¢zarnych, zawarte sa konkretne
odniesienia mowiace o potrzebie uwzglgdnienia czynnikdéw stanowigcych obciazenie psychiczne.

0 poruszajac zagadnienia zwiazane ze stresem zawodowym, nie sposob pominaé tak istotnej
kwestii, jaka jest etyka zawodowa, a takze S$cisle zwigzana z nia odpowiedzialno$¢ oraz
moralno$¢. , Niezwykle wazna sprawa jest umiejetne panowanie w trudnych sytuacjach oraz styl
zapobiegania i rozwiagzywania konfliktdw w m. in. zespotach pracowniczych”. L. Zaorski-Sikora,
Etyka, £.6dz 2007, s. 56. Por. P. Sarna, Kultura zawodu, Poznan 2003, s. 52-55.

I p. Sztompka, dz. cyt., s. 576.

“ Tamze.
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ny, znajomych, przyjaciot, kolegdw z pracy. Wsparcie spoleczne jest jedna
z form samopomocy, ktorej udzielaja sobie cztonkowie wymienionych grup
spolecznych. Oparcie przeciwstawiane jest interwencjom profesjonalnym™.
Ludzkie zyczliwe odruchy zawsze beda lepiej postrzegane i cieplej odbierane
niz pomoc sformalizowana.

Patrzac jednak na ten aspekt od strony pozytywnej, nalezy uswiadomic so-
bie, iz stres jest nasza naturalng reakcjq zwiazana z pojmowaniem $wiata fi-
zycznego, psychicznego oraz emocjonalnego. Nie da si¢ go unikna¢, musimy
wigc nauczy¢ si¢ z nim zy¢ i broni¢ si¢ przed jego niszczacymi skutkami. Moz-
na si¢ jednak na stres przygotowaé, tak by byt on jak najmniejszym obciaze-
niem. Mozna nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie w sytuacjach trudnych tak skutecznie, by
pokonywaé stres, a nie by¢ pokonywanym przez niego™. Mimo wielu zycio-
wych przeciwnosci, nalezy spoglada¢ w przysztos¢ z optymistycznym nasta-
wieniem zardwno do ludzi, jak i do otaczajacego nas $wiata.

OCCUPATIONAL STRESS AS AN INCREASING SOCIAL PHENOMENON

Summary

Life generally passes in constant rush among various situations and personalities. One has
no influence over many events. We live “in a world of produced risk, which is the price for tech-
nological and civilisational progress”, as Piotr Sztompka, a famous Polish sociologist said. Unfor-
tunately, new kinds of risks still occur not only in professional but also in private life. We have to
cope with much uncertainty at almost every turn. Moreover, Sztompka pointed out that “the risk
connected with the results of certain activities is a perennial and common factor in social life”.
This uncertainty causes frustration as well as nervous tension in several aspects. However, in
a positive way, being under stress is a standard response to one’s physical, mental and emotional
sphere. There is no way to avoid stress, so people have to get used to living with it and learn how
to defend themselves against its destructive influence. One can learn to do it effectively enough to
make stress as negligible as possible. What is more, there are many ways of solving difficult
problems, overcoming the stress and not becoming its victim. All in all, in spite of many vicissi-
tudes of life, one should look ahead with an optimistic attitude at the world and the people around.

Keywords: professional stress, stress as social phenomenon, professional burning out, se-
lection of professional staff

* Definicja oparcia spolecznego brzmi: ,,czlowiek odbiera komunikat, ktéry informuje go, ze
darzony jest uczuciem, ze jest kochany, ceniony i uwazany za wartosciowg osob¢ oraz Ze jest
wspoluczestnikiem systemu komunikacji migdzyludzkiej i wzajemnych zobowigzan”. M.
Anczewska, P. Switaj, J. Roszczynska, Wypalenie zawodowe, Postepy Psychiatrii i Neurologii
2(2005), s. 67-77.

* Dobra wiadomoscia jest to, ze nad stresem zwiazanym z praca mozna zapanowaé, stosujac
takie same logiczne i planowe metody, jak w przypadku innych kwestii zdrowia i bezpieczenstwa.
W catej UE jest mnostwo praktycznych przyktadow radzenia sobie z tym problemem.
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