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Stres w srodowisku pracy - nasz cichy zabdjca

Wioletta Gggata



Przewlektly stres jest jednym z najbardziej rujnujqacych
zdrowie czynnikow.

Wymienia sie stres:

O emocjonalny,
Q  fizyczny,

QO biochemiczny.




O Stres zwigzany z pracq zawodowgq, molestowanie czy przemoc w pracy majq bezposredni
wpfyw na bezpieczeristwo pracownikow.

O Za ten stan bhp odpowiedzialny jest pracodawca i to na nim cigzy obowigzek zapobiegania
zagrozeniom psychospotecznym w srodowisku pracy.

O  Warto tutaj przypomniel, ze zarzgdzanie stresem nie jest dla pracodawcow jedynie
obowigzkiem moralnym — jest to wymog prawny okreslony w dyrektywie ramowej
89/391/EWG.




Q Ludzie rdzniq sie pod wzgledem wrazliwosci na czynniki wywotujqce stres. Wynika to m.in. z ich
temperamentu i cech osobowosciowych.

O Wplywajqg one na intensywnosc¢ dziatania i odczuwania duzych emocji.

O Ten sam czynnik stresujgcy jednemu pracownikowi moze zniszczyc zdrowie, natomiast u innego
nie spowoduje zadnych negatywnych konsekwencji




.Wysoko - kreatywni”

Osoby wrazliwe, ktore przez psychologow nazywane sqg ,wysoko - kreatywnymi” na zwyczajne
zdarzenie — pozytywne lub negatywne — reagujq o wiele silniej niz inne osoby znajdujgce sie w tej
samej sytuacji.




Osiggajg one dosy¢ szybko poziom optymalnego pobudzenia, po przekroczeniu ktorego ich
funkcjonowanie drastycznie sie pogarsza. Tacy ludzie:

U szybciej sie meczq, potrzebujq ciszy w czasie pracy,

O uktadajq plan dziatania,

O wykonujg zadania od najtrudniejszych do najtatwiejszych,
O silniej przezywajq trudnosci zawodowe,

O czesciej kreujg negatywne scenariusze,

U dobrze sprawdzajq sie w spokojnej i ustabilizowanej pracy.




,Nisko - kreatywni”

Osoby , nisko - kreatywne” sq skrajnie mafo wrazliwe na bodzce i aby osiggngc¢ optymalny poziom funkcjonowania
potrzebujq bardziej intensywnej stymulacji.

Sg one:
O odporne na zmeczenie,

U nie uktadajgce planu dziatania,

O stopniowo angazujgce sie w prace — wykonujg najpierw zadania tatwiejsze,

W lepiej funkcjonujgce w stresie — nie przejawiajq gwattownych emocji, szukajg rozwigzania problemu,
O bagatelizujgce powazne zagrozenia,

O preferujgce prace odpowiedzialne, ktére wymagajq czesto podejmowania ryzyka,

O lubigce nowe wyzwania.



Osoby bardziej podatne na stres charakteryzuje:

O walka o osigganie jak najwiekszej ilosci celow w jak najkrotszym czasie,
QU tendencja do rywalizacji,
O agresywnosé,

O nadmierna czujnosc,

O wybuchowosc,

O niecierpliwosé,

O nadmierna pobudliwos¢ i odpowiedzialnosc,
Q silna ambicja,

QO preferencja prac wymagajqgcych szybkiego dziatania pod presjg czasu,

O pesymistyczny sposob patrzenia na swiat,



W niski poziom wtasnej wartosci,
L mate zadowolenie z zycia,

O skfonnos¢ do zamartwiania sie i zatamywania sie.




O Rosngca konkurencja przektada sie na coraz wieksze wymagania wobec pracownikow.

O Wymagania te niejednokrotnie przekraczajqg mozliwosci przecietnego cztowieka: pracy jest zbyt duzo, w
zbyt krdtkim czasie lub zadania do wykonania sq niedopasowane do predyspozycji, umiejetnosci i wiedzy
pracownikow.

O Sytuacji nie polepsza brak statych umow, niepewnosc zatrudnienia czy niska pensja.

W takich warunkach pracownikom na co dzien towarzyszy stan napiecia psychicznego, nazywany
popularnie stresem.

O /Im wieksza rozbieznos¢ miedzy wymaganiami Srodowiska pracy a mozliwosciami i potrzebami
pracownikow, tym wiekszy poziom odczuwanego przez nich stresu.




O Na nadmierny stres narazeni sq rowniez przedsiebiorcy. Oni najczesciej skarzq sie na
odpowiedzialnos¢ zwiqzang z prowadzonq dziatalnosciq, ztozonos¢ wykonywanych zadan,
natfok obowigzkow i presje czasu.

Czynniki te, zwane popularnie stresorami, wywotujq reakcje alarmowq organizmu, ktorej celem
jest przystosowanie sie do trudnej sytuacji i jej rozwigzanie.

O Elementem tej reakcji na poziomie fizjologicznym jest m.in. zwiekszenie tetna przeptywu krwi,
przyspieszenie oddechu, wyostrzenie zmystow, napiecie miesni.

O Krotkotrwaty stres nie jest obcigzajgcy dla naszych organizmow. Jest naturalng sitqg
motywujqgcq do dziatania, rozwijajgcq nas pod wieloma wzgledami.

U Jezeli jednak trudnosci, z jakimi sie borykamy, trwajq zbyt dtugo lub sq zbyt intensywne, to u
kazdej bez wyjgtku osoby spowodujg z czasem wyczerpanie energii i zapatu do pracy.



Symptomy stresu

U Stres objawia sie nie tylko poprzez problemy ze snem, koncentracjq czy nadmiernym pobudzeniem.

U Nasze ciato pod wpfywem stresu moze ujawniac dolegliwosci fizyczne, takie jak: czeste bdle gfowy,
miesni karku, barkow oraz okolicy krzyzowo-ledzwiowej kregostupa.

O Poniewaz objawy stresu majq tendencje do kumulowania sie w czasie, w dtuzszej perspektywie
mogq doprowadzi¢ do powaznych skutkow zdrowotnych, takich jak: nadcisnienie tetnicze, zawat

miesnia sercowego, depresja, nerwice czy zwiekszone ryzyko zachorowania na chorobe
nowotworowg.

Dtugotrwaly stres o duzej intensywnosci
dziata jak kropla drgzqgca skate.




Skutki przewlektego stresu

Psychiczne: Fizyczne:

Dolegliwosci bélowe

(gtéwnie gtowy i plecow)
Ktopoty z pamiecia
i koncentracja
Chroniczne zmeczenie,

wyczerpanie

Rozdraznienie,
niestabilnosé emocjonalna

Otytosé

Uposéledzenie
funkcji poznawczych

Cukrzyca

Zaburzenia cyklu miesigczkowego,

bezptodnosc

Depresja
Choroby uktadu pokarmowego:
zespot jelita drazliwego, wrzody

Zespot stresu pourazowego
Choroby uktadu krazenia
(nadcisnienie, udar mézgu, zawat serca,

Zwiekszone choroba wiencowa)

ryzyko natogow
Czestsze infekcje




Stres a depresja

Przewlekty stres spowodowany problemami w pracy moze byc jedng z przyczyn depresiji.

Q O ile stres jest naturalng reakcjqg naszego organizmu w sytuacji doswiadczania trudnosci zyciowych,
to depresja jest stanem chorobowym, polegajgcym na utrzymujgcym sie przez dtuzszy czas poczuciu
przygnebienia i spadku nastroju.

O Stanom obnizonego samopoczucia towarzyszq dodatkowo inne objawy, takie jak m.in. poczucie
psychicznego i fizycznego wyczerpania, niska samoocena oraz niemoznosc przezywania radosci.

O Wiekszos¢ chorujgcych na depresje nie potrafi sobie z nig poradzi¢, obwinia sie o swoje zte
samopoczucie. Tymczasem, depresja jest chorobq, ktorg nalezy i mozna skutecznie leczyc.

O W jej leczeniu jej stosowana jest przede wszystkim terapia farmakologiczna (leki antydepresyjne), a

takze pomoc psychologiczna. Najwiekszq skutecznosc¢ osiqga sie przy zastosowaniu obydwu metod
jednoczesnie.



Stres a syndrom wypalenia zawodowego

O W sytuacji duzego zaangazowania w prace i wysokich, niekiedy zbyt wygorowanych oczekiwan
wobec wykonywanego zawodu, odpowiedziq na dtugotrwaty stres moze byc¢ syndrom okreslany
mianem wypalenia zawodowego.

O Proces wypalenia zawodowego zwykle zaczyna sie od poczucia zmeczenia wykonywang pracgq.

O Stopniowo dochodzi do gtosu przeswiadczenie o braku zrozumienia ze strony przetoZzonych i
wspotpracownikow, utrata mozliwosci rozwigzywania pojawiajgcych sie problemow i niemoznosc
przystosowania sie do trudnych sytuacji w pracy.

O Innym waznym sygnatem wypalenia bywa postepujgce deprecjonowanie innych, ignorowanie potrzeb
wspotpracownikow, podwtadnych czy klientow.




Co STRES robi z Twoim ciatem

Gtowa

ma zwigzek z nastrojem, gniewem, depresja, drazliwoscia,
smutkiem i brakiem energii, wahaniami apetytu, problemami
Z koncentracjg oraz spaniem, bolem gtowy, problemami
psychicznymi takimi jak zaburzenia lekowe i ataki paniki

Skora
problemy ze skorg np. tradzik

Stawy i miesnie
dolegliwosci i bdle, napigcie, zmniejszona gestosc kosci

Serce

zwiekszone cisnienie krwi i czestotliwose bicia serca,

wyzszy poziom cholesterolu i zwigkszone prawdopodobienstwo
wystapienia zawatu

Zotadek

skurcze zotgdka, refluks, nudnosci i wahania wagi

Trzustka
cukrzyca

Jelita
problemy z trawieniem np. zespot jelita drazliwego, biegunka,
zaparcie

Uktad rozrodczy
zmniejsza poped seksualny, obniza produkcje spermy (mezczyzni)
i zwieksza bal podczas miesigczki (kobiety)

System immunologiczny
obniza mozliwosci organizmu do zwalczania chordb oraz regeneraciji.




Osoby szczegdlnie narazone na wypalenie zawodowe to takie, ktore:

U angazujq sie w prace catym sercem,

0 majg duze oczekiwania wobec samego siebie,

O ignorujg wtasne granice przemeczenia,

U spychajq na dalszy plan wtasne potrzeby i interesy,

O dobrowolnie i chetnie przejmujg nowe obowiqzki i zadania.




Qistniejg zawody, ktorych wykonywanie wigze sie w sposob szczegdolny z ryzykiem wypalenia
zawodowego.

Chodzi o ten typ profesji, w ktorym bliski kontakt emocjonalny z innymi ludzmi jest wymagany do
wtasciwego wykonywania pracy, np. w zawodzie

W Pomocne w przeciwdziataniu wypaleniu zawodowemu moze by¢ wyznaczanie sobie realistycznych celow
i oczekiwan zwiqzanych z wykonywang pracq oraz innymi ludzmi, a takze dystans do problemdow
pojawiajqcych sie w trakcie wykonywania zadan zawodowych.



Indywidualna podatnosc na stres

O Ludzie rézniq sie pod wzgledem wrazliwosci na czynniki wywotujgce stres. Sq osoby, dla ktdrych duza
odpowiedzialnosc i presja czasu zwigzana z wykonywanq pracq moze byc¢ rodzajem wyzwania, ktore

daje energie do jeszcze wiekszego wysitku.

O Dla innych, bedzie to sytuacja trudna, skutkujgca pogorszeniem ich funkcjonowania zawodowego.

O Na podstawie badan psychologicznych mozna wskazac tez pewne cechy osob szczegdlnie narazonych
na choroby psychosomatyczne (zwigzane ze stresem).




O Klasyfikacja typow osobowosci i wzorcow zachowarn zwiqzanych z wiekszqg lub mniejszq
podatnosciq na stres oraz choroby odstresowe:

Typ osobowosci wzor zachowania typu A

charakteryzuje osoby szczegdlnie narazone na stres, ktorych zachowania i sposob funkcjonowania
W miejscu pracy opiera sie na nieodpartej potrzebie ustawicznego ruchu, gwaftownym jedzeniu,
stafej niecierpliwosci podczas wszystkich dziatan (np. irytacja powolnym dziataniem kolegow z
pracy), potrzeba robienia dwoch lub wiecej rzeczy na raz, poczucia winy podczas odpoczynku,
tendencja do planowania wiecej i wiecej podczas tej samej ilosci czasu, chroniczne poczucie, ze cos
nagli, ze jest mndstwo rzeczy do zrobienia, poczucie wspofzawodnictwa, poczucie, ze sukces to
zrobi¢ wiecej w krotszym czasie oraz ocenianie siebie w kategorii liczb (np. liczba odbytych
spotkan, przyjetych interesantow, odebranych telefonéw).



Typ osobowosci wzor zachowania typu B

jest pozbawiony charakterystycznych cech typu osobowosci/wzoru zachowania typu A. Osoby o wzorze

osobowosci typu B rzadko doznajg zawatu serca przed 70 rokiem Zycia, niezaleznie od wykonywanej
pracy, choc rowniez sq ambitne.

Osoba typu B doswiadcza znaczgco mniej stresu zarowno podczas pracy jak i podczas wypoczynku, w
porownaniu z osobq typu A.

Typ osoby na ogdft cierpliwej, spokojnej i nie nastawionej na rywalizacje w warunkach konfrontacji.




Typ osobowosci wzor zachowania typu C.

Osoba tego typu nie jest zdolna do zachowan agresywnych, charakteryzuje sie natomiast
cierpliwoscig, kooperatywnoscig, brakiem asertywnosci, ukrywaniem negatywnych emocji
(zwtaszcza gniewu) i ulegtosciq wobec zewnetrznych autorytetow.

Jej cechy to ukrywanie sie za fagodnq dobrocig, niezdolnoscig do gniewu.
Osoby o wzorze zachowania typu C cechuje takze brak swobody w kontaktach, mata aktywnosc¢

spoteczna, zaleznos¢ od otoczenia, gfebokie poczucie winy, poczucie opuszczenia i samotnosci,
unikanie konfliktow, rezygnacja ze swoich potrzeb na rzecz innych




Typ osobowosci wzor zachowania typu D
to ludzie ze sktonnosciq do przezywania negatywnych emocji (leku, wrogosci, gniewu).

Majq one ponadto tendencje do swiadomego powstrzymywania sie od wyrazania tych emocji ,na
zewngqtrz”, szczegolnie w sytuacjach spotecznych, co jest motywowane obawq przed dezaprobatq i
odrzuceniem ze strony innych osob.

Jak sie okazuje u tego rodzaju osob ponad czterokrotnie wzrasta ryzyko powaznych chorob uktadu
krgzenia w poréwnaniu do ludzi, u ktdrych nie stwierdzono wystepowania wzorca zachowan typu
D.




Czynniki ryzyka

Na podstawie wielu dostepnych badan mozna wyfoni¢ pewne obiektywne czynniki srodowiska pracy,
ktore znaczgco podnoszq poziom stresu u pracownikow. Sq to:

Uniesprzyjajgce lub wrecz szkodliwe cechy fizyczne srodowiska pracy: hatas, zapylenie, niewtasciwe
oswietlenie, niewygodne miejsce pracy, itp.,

Uprzecigzenie zbyt duzq liczbq zadan, ich trudnosciq lub ztozonosciq. Ale takze niedocigzenie pracqg —
monotonia, praca ponizej kwalifikacji pracownika,

Uniejasnosc lub konflikt roli zawodowej,
Wbrak kontroli nad sposobem wykonywania pracy,
Ubrak wsparcia ze strony przetozonych lub wspotpracownikow,

Ubrak perspektyw rozwoju zawodowego.




Stres a ryzyko wypadku przy pracy
L Stres wptfywa niekorzystnie na ryzyko wystgpienia wypadkow przy pracy.

Wedtug danych PIP, u Zrodet wypadkdw ciezkich i smiertelnych, zbadanych przez inspektorow pracy w
2013 r., dominowaty przyczyny ludzkie, zwigzane z niewtasciwym zachowaniem sie poszkodowanych
(46,9%) oraz ztq organizacjq pracy (41,5%).

Pozostate 11,6% byto wynikiem nieodpowiedniego stanu technicznego maszyn i urzqdzen.

Q Z catqg pewnosciq moglibysmy unikng¢ wielu tragicznych wypadkow, gdyby nie presja czasu,
,przeskakiwanie” z jednych obowiqzkow do drugich oraz zmeczenie pracownikow.

W sytuacji silnego stresu spada koncentracja uwagi na sposobie wykonywania pracy, zaburzona jest
rowniez pamiec operacyjna odpowiedzialna za racjonalne podejmowanie decyzji.

Moze to skutkowac obnizeniem jakosci wykonywanej pracy, ale rowniez trag/cznym/ w skutkach i bardzo
kosztownymi btedami, ktore popefnlajq zestresowani pracownicy. -




PORADY

1. Pamietaj, ze kazdy z nas ma swdj prog odpornosci na stres, po przekroczeniu ktdorego nie jest w
stanie pracowac¢ w sposob efektywny. Osoby doswiadczajgce stresu probujg czasem obnizyc
przezywane napiecie przy pomocy alkoholu i innych srodkow odurzajgcych. Nie likwiduje to
przyczyn stresu w pracy, a pogtebia tylko problemy osob naduzywajgcych tego rodzaju substancji.

Aby unikng¢ nadmiernego przecigzenia pracq, postaraj sie:
rozwijac zainteresowania pozazawodowe,
znalez¢ czas na uprawianie sportu lub cwiczen fizycznych,
unikac odwlekania i odktadania spraw ,,na pozniej”,

przy wykonywaniu obowigzkow stosowac hierarchie waznosci, zaczynac od najwazniejszych,

R I R W WA

wykonywac jedng czynnosc od poczqtku do konca.




W walce ze stresem warto przygotowac indywidualny plan dziatania:
U Zastanodw sie, jakie sytuacje w Twojej pracy wywotujqg najwieksze napiecie?
W Wypisz je, a nastepnie uszereguj, zaczynajgc od tych, ktore sq najbardziej stresujgce.

L Zastandw sie, co mozesz zrobic, aby ograniczy¢ wystepowanie wymienionych przez Ciebie sytuacji —
stresorow?

U Wybierz dziatania, ktére wydajq sie najlepsze dla Ciebie i mozliwe do realizacji w danym momencie.







Przyktadowe srodki profilaktyczne

Przyczyna stresu: Zaskakiwanie nowymi zadaniami, zbyt duza ilosc pracy

Co moze pomoc?

O popros przefozonych o okreslenie zadan, ktore powinny byc¢ zrealizowane w pierwszej kolejnosci;
O popros wspotpracownikéw o wsparcie;

O wnioskuj do kierownictwa o rozdzielnie szczegodlnie ucigzliwych obowigzkéow na wiekszq liczbe
pracownikow;

O o ile to mozliwe korzystaj z nowoczesnych technologii, ktore utatwiajg wykonanie pracy (np.
komputerdw przenosnych, srodkow transportu).




Przyczyna stresu:

v wykonywanie zadan trudnych i skomplikowanych
v’ odpowiedzialnosé za innych ludzi

v’ duze konsekwencje btedu w pracy

L Co moze pomoc? Zadbaj o czas na zapoznanie sie z nowymi obowigzkami; podnos swoje kwalifikacje
zawodowe; pros o wsparcie, konsultuj sie ze wspotfpracownikami i przetozonymi; zapewnij sobie
odpowiedniq ilos¢ czasu na podjecie waznych decyzji, realizacje waznych zadan.

U Wiecej proponowanych srodkdéw profilaktycznych znajdziesz w broszurze PIP ,,Stres w pracy. Poradnik
dla pracownika”.

UNie wszystkie przyczyny stresu w pracy udaje sie usungé. Pozostaje wtedy ograniczy¢ poziom
odczuwanego stresu poprzez stosowanie technik i strategii radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Oto
niektore z nich:

Prawa pracownika
w zakresie bhp




1. Asertywne komunikowanie

L Jest umiejetnosciq wyrazania swoich uczuc, checi, opinii w jasny, klarowny sposdb, bez poczucia
dyskomfortu czy niewygody, a jednoczesnie respektujgc prawa i potrzeby innych ludzi.

O Nauka asertywnosci polega na ustaleniu wyraZnych, osobistych granic, ktorych nie wolno
przekroczy¢ osobom, z ktorymi mamy do czynienia na co dzien

F

2. Zarzqdzanie czasem

O Pozwala na nabycie umiejetnosci wyznaczania celow, ustalania hierarchii zadan i przeznaczania na
nie odpowiedniej ilosci czasu.

O Pomocne moze by¢ rowniez uporzqgdkowanie przestrzeni, w ktorej pracujemy.



3. Zmiana podejscia do stresujgcych sytuacji

WOpiera sie na zmianie sposobu myslenia na bardziej pozytywny, a takze rezygnacji z negatywnego
roztrzgsania tego, co moze sie wydarzy¢ w przysztosci.

U Tutaj pomocne moze by¢ poszukiwanie dobrych stron stresujgcej sytuacji, szukanie w niej szans na
przyszty rozwdyj.

4. Relaksacja

dPolega m.in. na stopniowym, metodycznym rozluZnianiu miesni, koncentrowaniu sie na wfasnym
oddechu oraz wyobrazaniu sobie stanu przyjemnosci.

UProwadzi do uspokojenia, obnizenia napiecia psychicznego i fizycznego oraz spowolnienia reakcji
organizmu.

U Wazng role w treningu relaksacyjnym odgrywa prawidfowe oddychanie.

U Wyrownujgc oddech, uwalniamy sie od napiecia, ktore jest wynikiem stresu i przemeczenia. Z tego
wzgledu w chwili zwiekszonego stresu warto postarac sie o kontrole nad oddechem, aby w ten sposob
zapanowac nad negatywnymi emocjami. Aby wprowadzic¢ sie w stan relaksacji, przydatna moze byc¢
np. ulubiona muzyka.

L Stosowanie wymienionych technik wymaga pewnego poziomu przygotowania, a przede wszystkim
przecwiczenia.

OIim czesciej bedziemy ich uzywacd, tym lepszy bedzie efekt polegajgcy na redukcji negatywnych
symptomow stresu



W Praca powinna byc¢ przyjemnosciq, podobno bedzie kiedys przywilejem, ale na razie to tylko teorie. W
rzeczywistosci zamiast zapatu odczuwamy niepokoj, lek, pojawiajq sie zaburzenia somatyczne, jak np.
bole gtowy, zotgdka, zaburzenia apetytu obnizenie odpornosci.

QPojawia sie tez nadcisnienie czy zaburzenia krgzenia, nazywane chorobami dyrektoréw, bo
towarzyszq silnemu napieciu odczuwanemu zbyt regularnie, by organizm mogt sobie z tym poradzic.
Czesto okazuje sie, ze te niepokojgce objawy sq spowodowane wyczerpaniem i poczqgtkami depresji,
niediagnozowanymi wtasciwie.

QW Szwecji, gdy pracownik zgtosi, ze cierpi na wyczerpanie zwigzane z pracq, Zle sie czuje, podlega
opiece medycznej. Dostaje ustawowo zapewnione zwolnienie na regeneracje, odpowiednig
diagnostyke i ewentualne wsparcie psychologiczne

UMy musimy probowac ratowac sie sami. Trzeba w pore zareagowac na objawy czynnosciowe, czyli
takie, ktore swiadczq, ze praca poszczegolnych organdw czy uktadow zostata zaburzona. To np.
problemy trawienne, bdle brzucha, gtowy, ale tez kfopoty ze snem czy przewlekte zmeczenie.

W Oczywiscie, tykanie tabletek przeciwbdlowych, uspokajajgcych czy tych na zgage przyniesie dorazng
ulge, ale jednak nie rozwiqzuje problemu. Tu potrzebne jest podejscie catosciowe, bo kazdy z nas
inaczej reaguje na stres.



WStresowi w pracy fatwiej tez zapobiec, kiedy zwyczajnie zadbamy o siebie. Bardzo wazna jest na
przyktad dieta, ale nie wymysina, na ktorqg i tak nie mamy czasu i sity.

QPamietajmy o cieptym positku w ciggu dnia. Nie jadajmy w pracy drugiego sniadania w postaci
jabtka czy jogurtu, bo niosqg zbyt matg dawke energii i szybko znow bedziemy gtodni i senni — dodajqc
sobie sity kolejng kawq.

ULepiej w godzinach 11-12 zjesé¢ ciepty sycqcy lunch, ktory pozwoli nam dotrwac bez podjadania do
pozniejszej obiadokolacji, ale przede wszystkim zmniejszy szkodliwy wpfyw stresu na uktad
trawienny.

QJesli mamy stresujgcqg prace, powinniSmy zbada¢ sobie poziom potasu i magnezu we krwi, bo
tracimy je, gdy czesto siegamy po kawe i napoje energetyczne, a wieczorem topimy stres w kieliszku.
Warto tez uzupetni¢ witaminy (D,Ci E, z grupy B)




UKiedy zyjemy w chronicznym stresie, przegapiamy wazne symptomy kryzysu. Zwrocmy uwage, czy
trzeci czy czwarty tydzien z kolei rano przezywamy ogromnq niechec przed pdjsciem do pracy.

WZaczynamy regularnie gorzej sypiac, pojawiajq sie zaburzenia taknienia, np. nie mozemy jes¢ lub
przeciwnie — zajadamy stres. Rezygnujemy z czynnosci, ktore dotychczas stuzyty naszej przyjemnosci,
jak aktywnosc¢ towarzyska, sportowa, czy kulturalna.

U Moze tez pojawic sie agresja, wybuchy ztosci. Wracamy do domu i krzyczymy na domownikow, choc
dotychczas tego nie robilismy




Stres nierozlaczny towarzysz cztowieka

Zycie rodzinne —rola
matzonka, rodzica

Znaczne zmiany
Zyciowe - matzenstwo,
narodziny dzieci,
choroby, smierc bliskiej
osoby

Zycie zawodowe —
przecigzenie praca,
wypalenie zawodowe,
zagrozenie
bezrobociem

Codzienne kiopoty,
ucigzliwosdci zyciowe

Zdarzenia
nieprzewidywalne o
duzym zasiegu —
katastrofy, kleski
zywiotowe (np. czeste
w Polsce powodzie)




O Nauczmy sie, ze wypoczynek i relaks jest elementem higieny pracy. Tak jak kazde urzqdzenie wymaga
czasem chwilowego odtgczenia od sieci elektrycznej, by lepiej dziatato. My podobnie.

O Takim wytgczeniem moze byc¢ np. sport po pracy lub w przerwie w ciggu dnia, wieczorny spacer z
psem, ale tez kontakty towarzyskie.

Chodzi o roztadowanie energii potrzebnej do zawodowych wyzwan,
nagromadzonej za dnia.

O Warto tez mie¢ w kalendarzu czas na czynnosé, ktorq sie po prostu lubi, cos zwyczajnego, jak
rysowanie, gotowanie, majsterkowanie, co pochtania nas catkowicie, ale nie niesie ze sobq silnych
emocji.




O Nie zapominajmy o dziataniach w miejscu zatrudnienia. W eliminowaniu stresu zawodowego pomaga
dobra organizacja pracy. Mozemy miec na nig wptyw.

O Mozemy negocjowac ilos¢ obowigzkéow oraz termin ukoriczenia poszczegdlnych zadan. To pomoze
zyskac pewnosc naszych kompetencji zawodowych.

O Zawsze warto zawalczy¢ o swoje prawa. Nawet w sytuacji mobbingu. Mozna probowac szukac
pomocy w dziale HR, ktory ma narzedzia do tego, by rozwiqzac konflikt.

A co, jesli jednak na nic nie mamy wplywu?
O Czasem konieczna jest zmiana pracy.
O Kiedy uczymy sie zmienia¢ swoje podejscie do stresu, dziatamy dtugofalowo.

O To szansa nie tylko na ulge, ale i furtka do nowego etapu w karierze.




O Data urodzenia ma wptyw na to, jak radzimy sobie ze stresem w pracy. Pokolenie X, urodzone na
przetomie lat 70. i 80. ubiegfego wieku, jest najbardziej przecigzone zawodowymi wyzwaniami.
Zostato wychowane w przekonaniu, ze aby do czegos dojsc, trzeba pigc¢ sie stale w gore, a celem
zycia jest dorabianie sie. Stqd wpojony perfekcjonizm i ostatecznie tatwe popadanie w pracoholizm.

O Natomiast pokolenie Y, czyli milenialsi, urodzeni blizej roku 2000, sq o wiele lepiej zabezpieczeni
przed stresem zawodowym. Urodzeni w dobrobycie, wyrosli w poczuciu, Zze praca to tylko czes¢
zycia. Wazny jest tez samorozwdj i czas na inne zainteresowania.



O Codziennie mamy do czynienia z wieloma sytuacjami, ktore mogqg wywofac stres. Projekty,
zebrania, spotkania, zmiany, konflikt z szefem, koniec roku budzetowego, konferencje, problemy

zdrowotne, to dziesiqtki stresorow, czyli bodzcow prowadzgcych do braku rownowagi psychicznej i
fizycznej.

O Jestesmy tyranizowani przez deadline’y, ktore prowadzq do nieustannego napiecia i utrzymujg
nas w stanie ciggfej gotowosci.

O Nieustannie rosnie tez liczba zadan, a czas przeznaczony na ich wykonania kurczy sie. W efekcie
popetniamy btedy, spozniamy sie, jestesmy przemeczeni, a stres rosnie. Mafo tego, udziela sie on
otoczeniu. Pojawiajq sie konflikty, kfotnie i nieporozumienia.




przecigzenie
jakoSciowe

niedocigzenie
jakoSciowe

~—

brak wsparcia

Przyczyny stresu w pracy



Dwie twarze stresu: eustres i dystres

O Jednak stres ma dwie twarze, jak Dr Jekyll i Mr. Hyde. Pierwszy to ten dobry, przez naukowcow
nazywany eustresem, jest konstruktywny, pobudza do dziatania i nas mobilizuje.

U Niestety, jest dos¢ rzadki, bo nie co dzien jedziesz na wakacje, rodzisz dziecko, zmieniasz prace,
dostajesz awans i podwyzke czy kupujesz mieszkanie.

O Ten drugi, dystres, jest gorszy. Niesie ze sobq cierpienie, szarpie nerwy, sciska zotqdek, skraca
oddech, sprawia, ze tracimy Zyciowq energie. Jest to negatywna wyniszczajgca forma stresu, ktora
powoduje, ze stajemy sie agresywni i wybuchowi.
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U Ciggte naktadanie na siebie kolejnych obowigzkow w efekcie przektada sie nie tylko na coraz
wiekszq ilos¢ nadgodzin, lecz takze odczuwanie stresu kazdego dnia. Zmeczona gfowa nie jest w
stanie podotac¢ wszystkim obowigzkom, zaczynamy zapominaé o pewnych sprawach, popetniajgc
btedy, ktore pdzniej sg nam wytykane przez inne osoby.

O W efekcie pojawia sie przewlekty stres, ktory towarzyszy nam nie tylko w samej pracy, lecz takze
wieczorami, gdy przestajemy umiec sie odprezyc, caty czas myslgc o obowigzkach zawodowych.

O W konsekwencji stres pojawia sie tez w nocy, powodujgc problemy ze snem czy sprawiajgc, Ze
wybudzamy sie w Srodku nocy i nie mozemy ponownie zasngc. W efekcie jestesmy wykonczeni w
ciggu cafego nastepnego dnia. Organizm jest przecigzony | podatny na rdinego rodzaju
zachorowania.



a Bardzo przykre jest to, ze w dzisiejszych czasach wiekszos¢ osob aktywnych zawodowo jest
narazonych na przewlekty stres. Kiedys, gdy zylismy o wiele wolniej, o stresie mowito sie u osob,
ktore przezyty traumatyczne chwile w swoim zyciu, na ktdre nie miaty wptywu, jak np. smierc
bliskiej osoby. Teraz przewlekty stres mamy niemalze na wtasne zyczenie, poniewaz nie zauwazamy,
jakie konsekwencje bedzie miec state wymaganie od siebie czegos wiecej.




O  Oddziatywanie przewlektego stresu na organizm czfowieka jest mocne i niszczgce. Dtugotrwaty
stres przestaje juz byc¢ naturalnqg reakcjg naszego organizmu, ktdrej celem jest zmobilizowanie nas do
walki i rozwigzania jakiegos problemu.

O Dfugotrwaty stres doprowadza do stopniowego wyniszczenia organizmu, powodujgc depresje,
nerwice czy stany lekowe. Ostabia tez prace ukfadu odpornosciowego, przez co jestesmy mocno
narazeni na roznego rodzaju infekcje. Zaostrza tez objawy wielu autoagresywnych chorob, jak np.
choroba Hashimoto, Gravesa-Basedowa czy tuszczyca.

O Bardzo wazne jest niedopuszczanie do tego, by stres przerodzit sie w dfugotrwaty. Nalezy uwaznie
obserwowac swoj organizm, aby w odpowiednim momencie moc zaczq¢ dziatac. Wazne jest
wypracowanie odpowiednich sposobow redukujgcych napiecie, czyli dobrych dla nas metod relaksacji.

O W trudniejszych przypadkach, gdy samodzielne proby zrelaksowania sie nie dziatajg, dobrze jest
porozmawiac z psychologiem.




O Przewlekty stres doprowadza do problemow z trawieniem, ktore w konsekwencji mogq rozwingc sie
w chorobe wrzodowg, wywofuje bole gfowy, napiecie w miesniach w catym organizmie oraz zaburza
prace uktadu krgzenia. Obniza odpornosc oraz moze powodowac problemy seksualne.

O Reagujmy na pierwsze objawy stresu, jak problemy ze snem, uczucie ucisku w Zotqdku i nerwowosci
w sytuacjach, ktore wczesniej nie wywotafyby u nas takiej reakcji, problemy z koncentracjg czy
zaburzenia zywienia (niechec do jedzenia, brak apetytu lub wrecz przeciwnie — nadmierny apetyt, ktory
czesto jest sposobem tzw. zajadania emocji).

O Przewlekty stres ostabia nasz uktad odpornosciowy, przez co czesciej tapiemy rozne infekcje.




Q Stres to obszerny temat. Pamietaj, ze wiele badann mowi jasno - stres to cichy zabdjca. Obniza
naszqg odpornosc, a wtedy zwykta infekcja przeradza sie w powazng chorobgq.

Q W pracy stresujemy sie wieloma sprawami, choc¢ na wiele z nich nie mamy Zzadnego wptywu.

Chciatam podziekowac wszystkim autorom artykutdow i zdjec od ktdrych czerpatam pomysty i natchnienie.....



Centrum Ksztatcenia Zawodowego
i Ustawicznego w Krakowie
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Oferta edukacyjna Szkoty Policealnej dla Dorostych
w Centrum Ksztafcenia Zawodowego i Ustawicznego w Krakowie, os. Szkolne 21
tel.: (12) 64 45 1 66, (12) 64 21 900 w. 13, 15, 16 lub 17
jest tez Szkota Policealna dla Dorostych zajecia odbywajq sie w sobote-niedziela co 2 tygodnie
Technik BHP (1 kwalifikacja — 1,5 roku)

Technik bezpieczenstwa i higieny pracy sporzqdza biezqce i okresowe analizy stanu bhp w zaktadzie pracy,
rozwigzuje biezqce problemy techniczne i organizacyjne zwiqzane z bhp w skali zaktadu pracy i w
odniesieniu do stanowisk pracy. Kontroluje stan bhp w zaktadzie, sporzqdza sprawozdania i protokoty
pokontrolne oraz opinie dotyczqce spetniania wymagari bezpieczeristwa i higieny pracy, ocenia
ekonomiczne skutki zagrozen, wypadkow przy pracy i chorob zawodowych. Dobiera wfasciwe srodki
ochrony dla pracownikow na poszczelc(]élnych stanowiskach pracy, nadzoruje wykonywanie zlecen stuzb

kontrolujgcych warunki bhp we wszystkich instytucjach.

Zajecia odbywajg sie w systemie zaocznym co oznacza, ze zjazdy organizowane sq co dwa tygodnie w
sobote oraz w niedziele. Szkotfa posiada pozytywngq opinie Kuratora Oswiaty oraz uprawnienia szkoty
publicznej. Ksztatci na podstawie programu Ministerstwa Edukacji Narodowej.
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