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PRACA
W CZASIE SPOWOLNIENIA GOSPODARCZEGO
- STRES ZWIAZANY Z PRACA ZAWODOWA

Streszczenie: Zmiany wywotane globalizacja nie omingly takze rynku pracy. Coraz czgsciej
praca wypetnia zycie ludzkie, przez co odgrywa znaczaca rolg w egzystencji. Pracownicy
ciagle mysla o miejscu pracy i samej pracy, a dla wielu koniec weekendu jest powodem do
niepokoju, gdyz kolejny tydzien stanowi ogrom nowych obowiazkéow i problemow, ktéorym
musza sprostac. Stres moze by¢ wywotany przez sytuacj¢ w domu i w pracy. Pracodawca
nie moze zazwyczaj ochroni¢ pracownikow przed stresem poza praca, ale moze chronic
przed stresem, ktory powstaje poprzez pracg. Stres w pracy moze by¢ prawdziwym problem
dla organizacji, jak i jej pracownikow. Dobre zarzadzanie i dobra organizacja sa najlepszymi
formami zapobiegania stresu.

Stowa kluczowe: zatrudnienie, praca, stres zawodowy

1. Wstep

We wszystkich sektorach zatrudnienia oraz w sferach rzadowych narasta przekonanie,
Ze stres zwigzany z praca niesie ze soba niepozadane skutki dla zdrowia i bezpieczen-
stwa jednostki, jak rowniez dla zdrowia organizacji. Przekonanie to znalazto odzwier-
ciedlenie zarowno w zwigkszonym zainteresowaniu ze strony medioéw i opinii publicz-
nej, jak rowniez w zaniepokojeniu wyrazanym przez zwiazki zawodowe, organizacje
zawodowe 1 instytucje naukowe. W aktualnej sytuacji gospodarczej, w czasie kryzysu i
recesji, szczegodlnie wazne jest zatrudnienie i jego utrzymanie. Dlatego problem stresu
zawodowego w czasie spowolnienia gospodarczego jest tematem pracy zrealizowanej
na podstawie badania ankietowanego przeprowadzonego w 2009 r., dokonanego na
osobach pracujacych w wojewodztwie pomorskim i zachodniopomorskim.

2. Podstawowe definicje

Coraz czg$ciej praca ,,pochtania” ludzi: pracownicy ciagle mysla o miejscu pracy i
samej pracy, a dla wielu oséb koniec weekendu to powdd do niepokoju, gdyz ko-



Praca w czasie spowolnienia gospodarczego — stres zwiazany z praca zawodowa 179

lejny tydzien to ogrom obowiazkow, ktorym za wszelka ceng musza sprostaé. Na-
pigcie zwiazane z praca towarzyszy kazdego dnia, bez wzgledu na rodzaj wykony-
wanej pracy czy zajmowane stanowisko. Stres jest naturalna reakcja na codzienne
wyzwania i zyciowe zmiany, nie tylko negatywne, ale rowniez pozytywne. Stresu-
jaca moze by¢ kazda czynnos¢: przelot samolotem, egzamin na prawo jazdy,
pierwszy dzien w pracy, czy jej utrata. To wlasnie stres jest uznawany za jedno z
gldwnych zagrozen zwiazanych z miejscem pracy!.

Miejsce pracy jest nierozlacznie zwigzane z doswiadczaniem stresu. Jest on
wywotywany roznorodnymi elementami sytuacji tj. trudnymi lub uciazliwymi wa-
runkami pracy, trescia wykonywanych zadan, okreslona organizacja pracy. Stres
moze by¢ rowniez spowodowany czynnikami podmiotowymi takimi jak: stan
zdrowia, relacje z innymi ludzmi oraz cechami osobowosci, dlatego postanowiono
zdefiniowac pojecie ,,stres”.

Stowo stres pochodzi m. in. od tacinskiego stowa stringere, co oznacza zacis-
kaé. W przesztosci okres$lano tak trudnosci, cierpienia i choroby, wigc ogoélnie uj-
mujac, jest to zespol specyficznych i niespecyficznych reakcji organizmu na zda-
rzenia bodzcowe, ktore zakldcaja jego rownowage i wystawiaja na powazna probe,
czy przekraczaja jego zdolnos¢ radzenia sobie?.

Poczynajac od lat 30. XX w., rozwingly si¢ badania nad stresem, zainteresowa-
nia jego natura, mechanizmami dzialania i czynnikami, ktore go wywotuja. Hans
Selye?, tworca znanej teorii stresu opublikowanej w 1936 r., uwazal go za zjawisko

L R. Cieslak, T. Klonowicz, Wsparcie spoleczne a stres pracy i bezrobocia, PWN, Warszawa 2004,

2 Wedhug Stownika wyrazéw obcych i zwrotéw obcojezycznych: stres, stress, czynnik fiz., chem.,
emocjonalny (jak uraz, alergen czy strach), do ktérego organizm nie potrafi si¢ wystarczajaco przysto-
sowac 1 ktory powoduje napigcia fizjologiczne, mogace by¢ korzystne dla organizmu a przyczynic si¢ do
wybuchu choroby; (b. silne) napigcie (psych.); wg Encyklopedii PWN stres [ang.], psychol. — stan obcia-
zenia systemu regulacji psychicznej powstajacy w sytuacji zagrozenia, utrudnienia lub niemoznosci re-
alizacji waznych dla jednostki celow, zadan, wartosci; wg Stownika jezyka polskiego PWN stres trakto-
waé nalezy jako stan wzmozonego napigcia nerwowego, bedacy reakcja na dziatanie negatywnych
bodzcéw fizycznych lub psychicznych; wyraz ,,stres” zostal przez polszczyzng zapozyczony od angiel-
skiego stowa stress, oznaczajacego nacisk, presja, napor, wysilek, zob.: Encyklopedia PWN, PWN, War-
szawa 2007; Wielki stownik wyrazow obcych, red. M. Banko, PWN, Warszawa 2010; w jezyku angiel-
skim wyraz stress jest znany od XIV w. w formach stres, stresse 1 jest czgSciowo skroceniem od daw-
niejszego distress (rozpacz, cierpienie, ciasne potozenie, nieszczgscie), a czgSciowo pozyczka ze staro-
francuskiego estrece (zwgzenie, ograniczenie, ucisk). Wymienione formy swoj poczatek maja w tacinie
— pochodza od tacinskiego imiestowu strictus, od czasownika stringere (Sciskac) oraz imiestowu distric-
tus od czasownika distringere (utrudniac). Formy facinskie maja rodowdd praindoeuropejski — wywodza
si¢ od rdzenia streig (naciskaé), zob.: Merriam-Webster’s Dictionary, The american heritage dictionary
of the english language, Chambers Dictionary of Etymology; W. Kopalinski, Sfownik wyrazow obcych i
zwrotow obcojezycznych, Wydawnictwo Wiedza Powszechna, Warszawa 1989.

3 Hans Hugo Selye (ur. 26 stycznia 1907, zm. 16 pazdziernika 1982) — lekarz fizjopatolog i endo-
krynolog kanadyjski, pochodzenia austriackiego. Wprowadzit do uzycia pojecie stresu. Badaniu tego
zjawiska i jego wplywowi na cztowieka poswigcil 50 lat pracy naukowej. Z tego tez powodu nosit przy-
domek dr Stress. Selye byt az dziesigciokrotnie nominowany do Nagrody Nobla, ktorej nigdy nie otrzy-
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biologiczne, stanowiace niespecyficzny sposob reakcji organizmu na jakiekolwiek
stawiane mu wymagania: fizyczne, psychiczne lub somatyczne, ktore moga by¢ trak-
towane jako nastgpstwa kazdego pozytywnego lub negatywnego wydarzenia, wobec
ktorego staje cztowiek. Stres wyzwala sig, gdy umyst i ciato reagujq na jaka$ realng
lub wyobrazona sytuacje, a czynniki powodujace stres nazywamy stresorami.

Stres to najbardziej popularne hasto konca XX i poczatku XXI w. — kontroluje re-
akcje ciata, wptywa na wydajno$¢ pracy, efektywnos¢ dziatania, inspiruje, ale jest tez
zjawiskiem negatywnym. Stres wyzwala sil¢ do dziatania i podejmowania decyzji.
Dopada jednostke wtedy, gdy nie moze si¢ ona upora¢ z réznymi problemami, czy to
osobistymi czy zawodowymi, i moze si¢ sta¢ przyczyna zatamania. Przedluzajacy sig
stres, ktory prowadzi do wyniszczania, nazywa si¢ dystresem, a fizyczne i emocjonalne
wyczerpanie potaczone z uczuciem frustracji, bezsilnosci i apatii — to syndrom wypale-
nia. Jest skutkiem negatywnego stresu, ktorego doswiadcza si¢ w pracy.

Jednak stres ma takze pozytywne strony. Pomaga zmobilizowa¢ caty organizm,
by wyjs$¢ z trudnej sytuacji — nazywamy go eustresem. Reakcja stresowa moze jed-
nostce np. uratowac zycie lub wydosta¢ z réznych opresji. Pozytywny stres moze
motywowac i dopingowac, nalezy jednak pamigtac, ze granica migdzy pozytyw-
nym a negatywnym stresem jest bardzo indywidualna, zalezy od osobowosci, cech
charakteru, czesto od dotychczasowych doswiadczen i aktualnej sytuacji zyciowe;.
Z negatywnymi skutkami stresu nalezy jednak walczy¢. Sposoby sa rézne i indy-
widualne, lecz najwazniejsze, by uswiadomi¢ sobie jakie sa zrédla stresu i jak
czlowiek reaguje na stresujace sytuacje.

3. Praca zawodowa a stres

Panuje duza dowolno$¢ klasyfikacji, na ogét nie sa one zwiazane zadna konkretna
teoria, czesto tez proponowane kategorie nie sa rozlaczne (tabela 1).

Stres zwiazany z praca sam w sobie nie jest choroba. Jest ludzka reakcja na
wymagania stawiane przez pracg. Jednak gdy poziom odczuwanego stresu jest du-
zy, stres utrzymuje si¢ dlugo; gdy nie sa usuwane jego przyczyny oraz nie rowno-
wazy si¢ jego negatywnego wptywu na zdrowie, moze z biegiem czasu doprowa-
dzi¢ do roéznego rodzaju chordb. Niepewno$¢ pracy mozna takze traktowac jako
stresor, a w konsekwencji spodziewac sig jej zwiazku z poziomem zdrowia psy-
chicznego 1 fizycznego pracownikow. Uznaje sig, iz antycypacja zdarzenia streso-
wego (w tym przypadku — utraty pracy) moze by¢ réwniez stresujaca, a czasem
nawet bardziej, niz samo wydarzenie*.

mat. Selye postawil hipotezg, ze choroby sa skutkiem niezdolnosci do radzenia sobie z ciaglym stresem
(czyli niewydolnos$cia tzw. syndromu ogdlnej adaptacji), co udokumentowat w pierwszej ksiazce
na temat stresu; H. Selye, Stress zZycia, Panstwowy Zaktad Wydawnictw Lekarskich, Warszawa 1960;
H. Selye, Stres okietznany [ang. Stress without Distress], Panstwowy Instytut Wydawniczy, Warszawa 1977.

4 M. Golcz, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Panstwowa Inspekcja Pracy, Gtoéwny In-
spektorat Pracy, Warszawa 2009.
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Tabela 1. Przyczyny stresu w pracy

1

Przeciazenie
ilo§ciowe praca

znaczny wysitek fizyczny w pracy

zaskakiwanie zadaniami — ,,co chwilg co$§ nowego”

narzucone przez maszyng lub inne osoby tempo pracy

praca w pospiechu

praca pod presja czasu

nagte i znaczne ilo$ci pracy do wykonania — ,,zrywy w pracy”

ciagle zmiany w pracy

zbyt duzo pracy do wykonania

zabieranie pracy do domu, ciagta praca w nadgodzinach, zbyt mata ilo§¢
etatow w zakladzie

Przeciazenie
jakosciowe praca

koniecznos$¢ zachowania czujnosci przez caly czas pracy
wykonywanie zadan trudnych i skomplikowanych umystowo
odpowiedzialno$¢ za ludzi

odpowiedzialno$¢ za mienie duzej wartosci

konieczno$¢ wyboru ,,mniejszego zta”, dylematy moralne
konieczno$¢ podejmowania decyzji o znacznych mozliwych
konsekwencjach

Niedociazenie
jakosciowe praca

wykonywanie prostych, powtarzalnych, monotonnych czynnosci
praca wysoce zautomatyzowana
praca ponizej mozliwosci

Ograniczony sztywne, niezmienne godziny lub czas pracy
zakres kontroli niemoznos$¢ przerwania pracy w razie potrzeby
nad praca niemozno$¢ decydowania o sposobie wykonania zadania
praca pod presja innych oséb
ciagle zmiany warunkow, sposobu, organizacji, miejsca pracy
brak wiedzy nt. celu pracy — poczucie bycia ,.trybikiem w maszynie”
brak informacji nt. efektow pracy — poczucie wykonywania ,,pracy bez
sensu”
Niejasnosc brak wiedzy nt. przydzielonych obowiazkow
pelhionej roli nieznany zakres odpowiedzialnosci
zawodowej brak wiedzy nt. sposobu wykonywania pracy (np. brak szkolen
wstgpnych, wprowadzenia w obowiazki)
konieczno$¢ ,,samozatrudnienia si¢” w dotychczasowym miejscu pracy
Konflikt roli niespdjne, sprzeczne, zmienne wymagania przetozonych
zawodowej wzajemnie sprzeczne oczekiwania ze strony réoznych osob: przetozonych,

klientow, wspolpracownikoéw

kontakty z ,,niezadowolonymi” klientami

koniecznos¢ kooperacji z wieloma podmiotami

wplyw pracy na zycie rodzinne — praca w nadgodzinach, czg¢ste lub dtugie
wyjazdy stuzbowe, niemozno$¢ sprawowania opieki nad dzieckiem

— ciagta dyspozycyjnosc

— niski prestiz spoteczny pracy lub zawodu

— brak mozliwosci awansu, rozwoju, podwyzki
— praca ponizej aspiracji
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Tabela 1, cd.

1 2
Brak wsparcia — system motywacyjny firmy zorientowany na rywalizacj¢ migdzy
ze strony pracownikami

wspotpracownikow | — konflikty miedzy wspotpracownikami

i/lub przetozonych | — brak informacji potrzebnych w pracy

— brak srodkoéw, wyposazenia, urzadzen lub materiatow potrzebnych do pracy

— brak wiedzy o planowanych lub trwajacych zmianach w przedsigbiorstwie
Iub w sposobie wykonywania pracy

— osamotnienie, np. ze wzgledu na rodzaj obowiazkow — ,,jedno takie
stanowisko w firmie”

— nieudzielanie pomocy w ogodle, pomoc niewystarczajaca lub nadchodzaca
zbyt pdzno

— utrudniony w razie potrzeby kontakt z przetozonym, wspolpracownikami

— uznaniowe traktowanie i ocenianie

— dyskryminacja ze wzgledu na pteé, wiek, niepelnosprawnos¢, rasg, religie,
narodowo§$¢, przekonania polityczne, przynalezno$¢ zwiazkowa,
pochodzenie etniczne, wyznanie, orientacje seksualna

— zatrudnienie na czas okreslony lub nieokre$lony lub w pelnym albo w
niepelnym wymiarze czasu pracy

— przemoc fizyczna ze strony wspotpracownikow lub przetozonych

— przemoc psychiczna ze strony wspdtpracownikow lub przetozonych: nekanie,
zastraszanie, ponizanie, o$mieszanie, izolowanie, eliminowanie z zespotu

Fizyczne warunki |— hatas na stanowiskach lub w pomieszczeniach pracy
pracy — zbyt wysokie temperatury
— zbyt niskie temperatury

— nieprzyjemne lub uciazliwe zapachy na stanowiskach pracy
— obecno$¢ na stanowiskach pracy substancji fatwopalnych, wybuchowych,
draznigcych, zracych lub trujacych

Zrédlo: opracowanie na podstawie materiatéw: www.pip.gov.pl.

Szczegblnie wysoka podatnosé na stres zawodowy przejawiaja osoby, ktorych
zdolno$¢ radzenia sobie z wymaganiami zawodowymi jest obnizona z powodu:

— miodego wieku,

— krotkiego stazu pracy,

— niedopasowanych do wykonywanych obowiazkdéw predyspozycji (np.: ostrosci
wzroku, stuchu, zdolnosci manualnych, refleksu), zdolnosci (np.: humanistycz-
nych, artystycznych, technicznych, urzedniczych), wyksztatcenia lub do§wiad-
czenia zawodowego,

— wrodzonej wrazliwo$ci na bodzce, duzej lgkliwosci,

— duzego zaangazowania w sprawy zawodowe, dazenia do osiagnig¢, wysokiego
poziomu aspiracji, potrzeby kontroli, niecierpliwo$ci, pospiechu i rywalizacji z
innymi,

— podesztego wieku,

— probleméw pozazawodowych, np.: urodzenia dziecka, rozwodu, choroby w rodzinie.
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Tabela 2. Objawy stresu

. . . Objawy zdrowotne
Objawy organizacyjne -
psychiczne fizyczne
spadek efektywnosci apatia, zapominanie bole migsni karku, barkow, plecow,
i wydajnosci pracy okolicy krzyzowo-lgdzwiowej
kregostupa
opo6r przed zmianami tlumienie uczug, nadcis$nienie tgtnicze, udar mézgu, choro-
i nowymi zadaniami zamykanie si¢ w sobie ba wiencowa, zawatl migsnia sercowego
wzrost absencji pracownikéw; | napigcie emocjonalne skurcze zotadka, mdtosci, wrzody
koniecznos¢ organizowania Iub nadmierne szukanie uktadu pokarmowego (zotadka lub
zastgpstw 1 nadgodzin — odosobnienia dwunastnicy), zaburzenia trawienia,
przeciazenie pozostalych chroniczna biegunka
pracownikow rak
wypadki przy pracy koszmary senne depresje, nerwice
konflikty piskliwy, nerwowy $§miech | choroby infekcyjne
ze wspolpracownikami reumatyzm
i przetozonymi utrata apetytu lub nadmierny apetyt
brak zaufania poczucie niezadowolenia, |uzaleznienia
do przetozonych poirytowanie, drazliwo$¢ | wysypki
brak zaufania lgk, tendencja do tatwego |zawroty i bole glowy, migreny,
do wspotpracownikow ulegania przerazeniu uginajace si¢ kolana
rezygnacja z pracy staba koncentracja rozszerzone zrenice
bezsenno$¢, zaburzenia snu
niech¢¢ do pracy, czestsze uleganie pocenie si¢, wilgotne, zimne dlonie
pozorowanie zadan wypadkom chroniczne zmeczenie, omdlenia
(tzw. wypalenie zawodowe)
wizerunek nieprzyjaznej nadmierna sktonno$é szybkie i plytkie oddychanie, suchos¢
firmy do ptaczu, ucieczki lub w gardle, zaci$nigte gardto
pobudzenie jakanie sig, zaburzenia mowy

Zrodto: opracowanie wlasne.

Osoby te moga wymagaé¢ czasowo indywidualnego podejscia i zlecania im
obowiazkoéw dostosowanych do ich aktualnej sytuacji zyciowe;j.

Osoby doswiadczajace stresu w miejscu pracy sa wyczerpane fizycznie i psy-
chicznie, odczuwaja dolegliwosci somatyczne lub zdrowotne (tabela 2). Z tych
powodow moga czgsciej:

— nie by¢ w stanie pracowac tak efektywnie i wydajnie jak wczesniej,
— popeiaé niezamierzone pomyiki i btedy,

— by¢ niechetne zmianom, nowosciom w pracy,

— omija¢ przepisy, zasady bezpieczenstwa, polecenia przelozonych,
— korzysta¢ ze zwolnien lekarskich, bra¢ dni wolne,

— ulega¢ wypadkom przy pracy,

— traci¢ zainteresowanie pracg — ,,wypalac sig”,

— w skrajnych wypadkach rezygnowac i odchodzi¢ z pracy’.

5 A. Nowak, Pracodawca placi za stres swoich pracownikow, ,,Dziennik Polski”, Magazyn Ka-
riera, 05.12.2009.
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W ten sposob chroniczny i niezmniejszany stres w miejscu pracy moze zwigk-
sza¢ koszty funkcjonowania przedsigbiorstwa oraz by¢ przyczyna strat. Podejmo-
wane w pospiechu bledne decyzje, spadek efektywnosci i wydajnosci w pracy, nie-
zadowoleni klienci, koszty wypadkow przy pracy, zastgpstw nieobecnych pracow-
nikow, selekcji, naboru, szkolenia i przygotowania zawodowego nowych pracow-
nikow lub kierownikéw zatrudnianych na miejsce tych, ktorzy odeszli — to tylko
przyktady kosztow, ktore moga by¢ spowodowane przez niepotrzebny stres w
miejscu pracy®.

4. Stres w pracy Polakow

Polska, po 1989 r. rozpoczeta zmiany w prawie pracy (i nadal je kontynuuje) w ce-

lu skuteczniejszego zaimplementowania prawa pracy obowiazujacego w Unii Eu-

ropejskiej. To zjawisko jeszcze bardziej si¢ nasilito po wej$ciu Polski do Unii.

Réwnoczesdnie ze zmianami w prawie, dokonywata si¢ zmiana struktury funkcjo-

nowania polskiej gospodarki:

— zmienila si¢ wielko$¢ przedsigbiorstw — powstato wiele przedsigbiorstw ma-
tych i $rednich, tzw. MSP oraz mikro przedsigbiorstw,

— zmienila sig struktura organizacyjna przedsigbiorstw — nastapitlo pomnozenie i
fragmentacja struktur, dywersyfikacja produkcji, zmienita si¢ lokalizacja pracy,
oddalenie od rzeczywistego pracodawcy, mobilno$¢, podzielenie prac,

— nastgpita dywersyfikacja sektoréw zatrudnienia — szybko postepujacy rozwdj
sektora ushug,

— zmienil sig status osoby zatrudnianej do wykonania okreslonych prac — oprécz
prac wykonywanych przez pracownikéw (osob zatrudnionych na podstawie
stosunku pracy — umowy o pracg) coraz wigcej prac wykonywanych jest na
podstawie umow cywilnoprawnych (umowa-zlecenie, umowa o dzieto) i w ra-
mach tzw. samozatrudnienia.

Pojawita si¢ dodatkowa forma zatrudnienia pracownikow poprzez agencje pra-
cy tymczasowej. Ponadto coraz czg$ciej praca wykonywana jest w niepetnym wy-
miarze godzin, w przerywanym i rbwnowaznym czasie pracy itp.:

— zmienila si¢ organizacja pracy — ruchome godziny pracy, praca nocna w
zmniejszonej obsadzie pracownikow,

— zmienily si¢ technologie, np. powstaly przedsigbiorstwa opierajace swa dzia-
alnos$¢ na szeroko pojetej informatyce, tzw. wirtualne przedsigbiorstwa,

— nastapila i nadal nastepuje ewolucja charakteru sity roboczej — swobodny przeptyw
0s0b, emigracja zarobkowa, starzenie si¢ spotecznosci zawodowo aktywne;.

6 M. Drabek, Poziom narazenia na stres pochodzenia zawodowego w zaktadach pracy, Instytut
Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera w Lodzi, Seminarium Okrggowego Inspektoratu Pracy w Lodzi
,»tres w pracy” — 15.11.2006.
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Ze zmianami w Polsce wiaza si¢ nowe zagrozenia i zjawiska przedtem nieno-
towane lub wrecz pomijane w publikacjach i statystykach, a znane w wielu krajach
unijnych. Sa to migdzy innymi zagrozenia wynikajace z pojawienia si¢ nowych
produktoéw, sposobow organizacji pracy i technologii, takie jak:

— obciazenie psychiczne — presja termindw wykonania i jako$ci uzyskanego
efektu pracy wynikajaca z odpowiedzialnosci i1 trudnosci wykonywanych za-
dan, rywalizacja, przerosty ambicji, coraz gorsze stosunki mi¢dzyludzkie, utra-
ta wiezi spotecznej lub wrecz alienacja spoleczna, np. na skutek pracy wyko-
nywanej tylko z wykorzystaniem komputera, state dostosowywanie si¢ do no-
wych warunkoéw i zadan,

— monotonia, monotypia i powtarzalno$¢ ruchow,

— negkanie, stowna i fizyczna przemoc w pracy (mobbing),

— praca w narzuconej lub wymuszonej postawie, a w zwiazku z tym pojawiajace
sie zaburzenia mie$niowo-szkieletowe.

W warunkach gospodarki rynkowej coraz czesciej najwicksze problemy praco-
dawcom sprawiaja: zwigkszajaca si¢ konkurencja, rosnace koszty zatrudnienia, ma-
ly popyt na towary i ustugi, zr6znicowane wymagania i potrzeby klientow. Rosna-
ce wymagania zwiazane z praca coraz czesciej przekraczaja mozliwosci zwyklego
czlowieka radzenia sobie z nimi, gdyz: sa zbyt duze, trwaja zbyt dlugo, pojawiaja
si¢ zbyt czesto, sa niedopasowane do predyspozycji, umiejetnosci i wiedzy pra-
cownikow?’.

Niezaleznie od wyzej wymienionych wymagan, dziataja jeszcze inne bodzce
skutecznie wptywajace na stan psychofizyczny pracownika. Do bodzcow pogarsza-
jacych sytuacje i stan psychiczny pracownika mozna zaliczy¢ migdzy innymi:
wzrastajace wymagania stawiane przez pracodawcg, sposob zarzadzania przedsig-
biorstwem, organizacja pracy przedsigbiorstwa, interakcja zakresu wymagan doty-
czacych wykonania zadania i zakresu kontroli realizacji tego zadania, stosunki pa-
nujace w zespole, niepewno$¢ zatrudnienia, mobbing i przemoc w pracy.

Wszystkie wskazane powyzej czynniki moga wywotywaé stan chronicznego
zmeczenia psychofizycznego (stres), ktore z czasem moze prowadzi do powaznych
zmian w stanie zdrowia pracownikéw narazonych na takie zmgczenie, a w konse-
kwencji do roznych chorob (zawodowych i tzw. cywilizacyjnych).

Siedmiu na dziesigciu Polakdéw zyje w stresie — denerwujace jest zycie w cia-
glym pospiechu, nadmiar obowiazkow, lek o prace, niesptacone kredyty. Rodzina,
zamiast by¢ ,,odskocznia” od tego, co w pracy, dostarcza dodatkowych obaw. Po-
lacy martwia si¢ o swoje dzieci i ich przysztos$¢, czy beda zy¢ w zgodzie z partne-
rem. Stres towarzyszy niemal na kazdym kroku, zyje w nim az 70% oso6b®. Duzo
bardziej niz mtodzi znerwicowani sa ludzie po 30. roku zycia; stresuja si¢ zwykle

7 J. Terelak, Stres zawodowy: charakterystyka psychologiczna wybranych zawodéw stresowych,
Wydawnictwo Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego, Warszawa 2006.
8 Polacy udreczeni przez stres, Raport Pentora, ,,Metro”, 02.10.2006.
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zta sytuacja finansowa, ale co piaty — praca (badz jej brakiem). Kazde zmartwienie
powoduje: ogdlne rozdraznienie, podenerwowanie, nadpobudliwo$¢, czegsto bole
gltowy, ztos¢, uczucie Ieku. Z czasem moga pojawi¢ si¢ klopoty ze snem, brak ape-
tytu i depresja.

5. Analiza przeprowadzonych badan dotyczacych stresu w pracy

Badanie zostato przeprowadzone w 2009 r. za pomoca kwestionariusza ankietowe-
go, w dwoch wojewodztwach: zachodniopomorskim i pomorskim. Zrodtem
wszystkich rysunkow w tym podrozdziale sa przeprowadzone ankiety. Responden-
tami byly osoby pracujace, zatrudnione w aktualnym miejscu pracy od roku do 23
lat, reprezentujace rézne rodzaje dziatalno$ci, najczesciej administracjg publiczna
(ok. 37,3%) 1 ochrong zdrowia (8,7%). 26% ankietowanych pracowato w biezacym
miejscu pracy dwa lata, i tych bylo najwigce;.

Najczesciej respondenci zatrudnieni byli w $rednich (44%) i matych przedsig-
biorstwach (36%), na kierowniczych stanowiskach nizszego szczebla (24%) i kie-
rowniczych wyzszego szczebla (20%), nikt z respondentdéw nie pracowat jako ro-
botnik. Kierownicy $redniego szczebla, pracujacy na samodzielnych stanowiskach
1 w obstudze stanowili po 16% respondentow. Zatrudnienie w przedsigbiorstwie
panstwowym wykazato najwigcej badanych (36%), najmniej, bo 10% pracowalo w
przedsigbiorstwach prywatnych mieszanych, czyli we wspotpracy strony polskiej i
zagranicznej. 70% osob pracowato na etacie, 12% na umowg zlecenia, 8% w wy-
niku samozatrudnienia i tyle samo na kontrakcie.

64% respondentow odpowiedzialo, ze zetknglo sie z zagadnieniem ,,psycho-
spotecznych warunkoéw pracy”, ,,obciazenia psychicznego pracownikoéw” lub ,,stre-
su zwiazanego z praca” (rysunek 1). Niestety az 36% badanych nie zetkngla sig z
tymi pojeciami. Stanowi¢ moze to fakt biernos$ci w stosunku do probleméw innych
— jezeli nie dotyczyta ich ta tematyka, ale zachodzi tez mozliwo$¢, ze prawdopo-
dobnie nie $ledza mass mediow, a instytucje (w tym pracodawcy), ktore powinny
zapoznawac pracownikow z takimi problemami i stosowaé profilaktyke — nie robia
tego. Martwi tez problem obowiazkowych szkolen BHP, na ktérych omawiane sa
warunki pracy, wigc pracownicy powinni o tych zagadnieniach stysze¢ 1 wiedzie¢
jak reagowa¢ w przypadku ich wystapienia. Albo szkolenia sa nierzetelnie prowa-
dzone, albo ich beneficjenci nic z nich nie wyniesli.

88% respondentow potrafito okresli¢ cechy pracy powodujacej przeciazenie
psychiczne (stres) pracownikow (rysunek 2). Jest to zjawisko pozytywne, chociaz
lepsza bylaby sytuacja, gdyby kazdy potrafit okresli¢ cechy pracy powodujace;
stres, by im zapobiegac.
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Rys. 1. Liczba o0sob, ktore zetknely si¢ z zagadnieniem ,,psychospotecznych warunkéw pracy”,
,,obciazenia psychicznego pracownikoéw” lub ,,stresu zwigzanego z praca”

Zroédto: opracowanie wiasne.

Na pytanie: ,,Ktore cechy pracy wykonywanej przez pracownikoOw moga po-
wodowac ich przeciazenie psychiczne (stres)?”, ankietowani mogli wybraé¢ jedna
lub kilka odpowiedzi z 63 proponowanych. W swoich odpowiedziach jako powodu
przeciazenia psychicznego pracownikoéw nikt z ankietowanych nie uwzglednit:

— sprzecznych oczekiwan ze strony przetozonych, wspotpracownikow, klientow,
— narazenia na pole elektromagnetyczne,

— obecnosci substancji wybuchowych,

— obecnosci substancji rakotworczych,

— kontaktéw z materiatami zakaznymi,

— dylematoéw (koniecznosci wyboru miedzy dwoma ,,ztymi” opcjami),

— pracy zautomatyzowane;j.

Czg$¢ niezaznaczonych odpowiedzi sugerowac¢ moze, ze respondenci nie mieli
do czynienia z substancjami wybuchowymi, rakotworczymi, zakaznymi czy wy-
twarzajacymi pole magnetyczne. Jednak sprzeczne oczekiwania ze strony przeto-
zonych, wspotpracownikoéw i klientdow czesto powoduja przeciazenie psychiczne
pracownikéw, ze wzgledu na rozterki dotyczace hierarchii waznosci oczekiwan i
niemoznosci realizacji niektorych z nich.

140 - 132
120
100 +
80 4
60
40 +
20 ~

0 4

“TAK
B NIE

liczba 0s6b

Rys. 2. Liczba 0s6b potrafiacych okresli¢ cechy pracy
powodujacej przeciazenie psychiczne (stres) pracownikow

Zrodto: opracowanie wiasne.
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Najwigcej 0sob zaznaczylo powody umieszczone na rysunku 3. Byly to np. praca

pod presja czasu, konieczno$¢ pracy w nadgodzinach i konieczno$¢ pracy w pospiechu.
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Rys. 3. 11 najczgstszych powoddéw przeciazenia psychicznego pracownikow wedtug badanych

Zrbdto: opracowanie wlasne.

86% respondentow potrafito okresli¢ skutki, jakie dla pracownikow moze po-

wodowac przedhuzajaca si¢ praca w psychospotecznie niekorzystnych warunkach
pracy (rysunek 4). Jako skutki dla pracownikow przedluzajacej sig¢ pracy w psy-
chospolecznie niekorzystnych warunkach pracy pominigto:

samobdjstwo,

bole szyi, barku, okolicy ledzwiowej kregoshupa,

alergie, uczulenia,

choroba wrzodowa zoladka, dwunastnicy, skurcze jelit.

Dziwi¢ moze ten fakt, gdyz stres wywotuje najczgsciej chorobe wrzodowa zo-

fadka, dwunastnicy, skurcze jelit, bole szyi, barku, okolicy ledzwiowej kregostupa i
prowadzi do samobdjstw.

Najczestszym dla pracownikow skutkiem przedhuzajacej si¢ pracy w psychospotecz-

nie niekorzystnych warunkach bylo uczucie irytacji, ztosci, gniewu w pracy, uczucia
braku energii do pracy, leku, niepokoju w pracy i wybuchy agresji (rysunek 5).



Praca w czasie spowolnienia gospodarczego — stres zwiazany z pracg zawodowa 189

140 - 129
120 ~
100 -

80 1 TAK

60 + ENIE

liczba 0s6b

40
20 ~
0,

Rys. 4. Umiejgtno$¢ okreslenia skutkéw dla pracownikow,
jakie moze powodowacé przedtuzajaca sig praca w psychospotecznie niekorzystnych warunkach pracy

Zrodlo: opracowanie wiasne.
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Rys. 5. 8 najczgstszych skutkow (dla pracownikow) przedtuzajacej sig pracy
w psychospotecznie niekorzystnych warunkach pracy

Zrodto: opracowanie wiasne.

82% respondentdéw potrafitoby stwierdzi¢ skutki dla funkcjonowania przedsigbior-
stwa z powodu pracy pracownikow w stresujacych warunkach, 18% nie potrafito.

Wzrost liczby dni zwolnien chorobowych okazat si¢ najwigkszym skutkiem dla
funkcjonowania przedsigbiorstwa, gdy pracownicy pracuja w stresujacych warun-
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kach. 7 najczesciej powtarzajacych si¢ skutkdw zostato przedstawionych na rysun-
ku 6. Sa to m.in.: omijanie przepisoéw, instrukcji przez pracownikow, spadek efek-
tywnosci, wydajnosci pracy, skargi pracownikow, odejscia wyszkolonych pracow-
nikow, btedy, pomylki pracownikow, nieche¢ do nowych zadan, nowych sposobow
pracy. Wypadki przy pracy, brak motywacji i zaangazowania pracownikéw w pra-
cg, niewykonywanie polecen przez pracownikow prawdopodobnie nie zyskaly za-
interesowania respondentow, gdyz nie uwazano ich za powdd skutkow z przedhu-
Zajacej si¢ pracy pracownikow w stresujacych warunkach. Nalezy jednak doda¢, ze
wypadki przy pracy moga by¢ skutkiem popetnianych niezamierzonych pomytek i
btedow w pracy wywolanych nadmiernym stresem.

Tylko 20% badanych potrafito okresli¢ poziom ksztattowania psychospotecz-
nych warunkoéw pracy w przedsigbiorstwie respondenta. Poziom ksztaltowania
tych warunkéw najczeséciej zostal oceniony jako dobry lub jako $redni. 14 oséb
ocenito psychospoteczne warunki pracy negatywnie, z tego jedna na dowod obiek-
tywnej oceny podala pozycje zwarta W. Oniszczenko ,,Stres to brzmi groznie”.
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Rys. 6. 7 najczestszych skutkow (dla funkcjonowania przedsigbiorstwa) przedtuzajacej si¢ pracy
pracownikéw w stresujacych warunkach

Zr6dto: opracowanie wilasne.
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Takze tylko 20% o0so6b badanych podjeto jakiekolwiek dziatania w celu zmniej-
szenia stresu wsrod pracownikow, a przeciez istnieje wiele sposobow walki z tym
zjawiskiem. Czynnosci dotyczyly przewaznie:

— rozmow z pracownikami,

— pochwat pracownikow,

— stworzenia mitej, przyjaznej atmosfery,
— pomocy w wykonywaniu pracy.

Na pytanie: ,,Czy kiedykolwiek problem stresu w pracy dotyczyt Pana/Pani?”,
60% respondentow odpowiedziato twierdzaco. Trudnos$ci z koncentracja uwagi w
czasie pracy i nerwica byly najczestszymi skutkami stresu odczuwanego w pracy
przez 26% badanych, ktorzy doswiadczyli zjawiska stresu w pracy. Trzy kolejne
(rysunek 7), najbardziej odczuwane (na 20 sugerowanych odpowiedzi) to: uczucia
leku, niepokoju w pracy; ciagla sennos¢ lub bezsenno$é¢; choroby infekcyjne, wiru-
sowe (grypy, przezigbienia). Choroba wiencowa, nadcisnienie, zawal serca, udar;
ryzyko nowotworu; naduzywanie alkoholu, tytoniu, narkotykdéw i proba samoboj-
stwa nie stanowily u respondentow problemu stresu w pracy.
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Rys. 7. Najczgstsze skutki stresu odczuwanego w pracy respondentow

Zrodlo: opracowanie wlasne.

Sposrdod sugerowanych 63 odpowiedzi i mozliwosci uzupetnienia o inne, przy-
czyna najczesciej wskazang przez respondentow, jako zrodlo ich stresu w pracy,
okazata si¢ praca pod presja czasu (40% osob doswiadczajacych stresu w pracy).
Prace w hatasie i koniecznos¢ pracy w pospiechu przezyto 33% osob doswiadcza-
jacych stresu w pracy (rysunek 8). Nikt nie zaznaczyt narazenia na pole elektroma-
gnetyczne, obecnosci substancji wybuchowych, samozatrudniania si¢ pracownika.

Stres wywotany praca/w pracy powtarzal si¢ cyklicznie dla 37%, byl epizodem
pojedynczym dla 30%, powtarzat si¢ kilka razy w roku u 17%, co miesiac u 10%,
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co tydzien u 6%, ktorzy potwierdzili, ze zjawisko ich dotyczy. U Zadnego z ankie-
towanych nie byt wywotywany codziennie. Cykliczno$¢ zjawiska niepokoi.
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Rys. 8. Najwazniejsze przyczyny stresu wywolanego praca/w pracy u respondentdw

Zrodlo: opracowanie wiasne.

Niestety, niekorzystnie dla 58% do$wiadczajacych stresu w pracy, przyczyna
jego wywolywania nie zostata wyeliminowana. Moze pocieszy¢ fakt, iz 20% re-
spondentoéw jest w trakcie likwidacji przyczyny, 13% zmienito pracg na inna, a 6%
zrezygnowalo ze stresujacej pracy i szuka nowej. 31% o0sob poradzito sobie z pro-
blemem, a 11% nie wie, czy zlikwidowato przyczyny(¢) stresu praca (w pracy).

W 20% przypadkoéw, w ktorych rozwiazano problem stresu w pracy, przy li-
kwidowaniu przyczyny pomagano poszkodowanemu. W kazdym przypadku byta
to rodzina, w mniejszym stopniu kolega z pracy, partner zyciowy czy przyjaciel. W
80% poszkodowany poradzit sobie sam. Nie pomogli natomiast ani przetozeni, od
ktorych nalezatoby si¢ spodziewac takiej czynnos$ci, ani podwladni.

Kolejne pytania dotyczyly mobbingu. Przyczyn mobbingu upatruje si¢ w
sztywnych strukturach spotecznych, umozliwiajacych sprawowanie wladzy z po-
zycji sity. Sprzyjaja jego wystgpowaniu organizacje o skostniatym, zhierarchizo-
wanym sposobie zarzadzania. Takze organizacyjny nieporzadek i nieporadne, nie-
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konsekwentne czy niekompetentne zarzadzanie stanowia dobry grunt dla wystapie-
nia zjawiska mobbingu.

Powody pojawienia si¢ mobbingu w pracy to przede wszystkim: nicobsadzone
stanowiska, mato czasu dla wykonania pilnych zadan, skostniata hierarchia i niedo-
rzeczne, bezsensowne polecenia wydawane podwladnym. To takze obarczenie pra-
cownika duza odpowiedzialnoscia, przy rownoczesnym ograniczeniu mu mozliwo-
$ci podejmowania decyzji oraz niedocenianie dziatan podwtadnych. Zta atmosfera
w miejscu pracy, brak kolezenskich zachowan, mozliwo$ci uzyskania wsparcia od
wspotpracownikdéw, daja pracownikowi poczucie zagrozenia, niepewnos$ci i zwigk-
szaja ryzyko zaistnienia mobbingu w grupie. Czgsto winna jest polityka firmy
(milczaca zgoda na zarzadzanie przez mobbing), wiazacy si¢ z najwigkszymi spo-
tecznymi, zdrowotnymi, czy wreszcie ekonomicznymi kosztami sposob zarzadza-
nia, przez wywieranie nacisku na wszystkich tych pracownikéw, ktorzy odwaza si¢
mie¢ inne zdanie niz zarzadzajacy organizacja.

U 26% respondentéw wystapilo zjawisko mobbingu w pracy. W 77% przypad-
kéw mobberem byt pracodawca, w 20% — wspotpracownik, a w 3% podwtladny.
Tylko w 18% przypadkow mobbingu ofiara probowala reagowac na taki stan rze-
czy. Najczesciej byly to skargi do przetozonego, czy rozmowy z przetozonym. Nie
probowano rozwiaza¢ problemu w inny sposob, np. poprzez rozmowy ze wspot-
pracownikami czy podwtadnym. Wiadomo jednak, Ze osoba ngkana nie ma mozli-
wosci obrony, jest narazona na ataki cz¢sto zaréwno ze strony pracownikow, jak i
pracodawcy.

W 43% przypadkoéw ofiara mobbingu nadal pracuje w miejscu wystapienia te-
go zjawiska. 57% zrezygnowatlo z takiej pracy. Dziatania mobbingowe raczej nie
ustgpuja samoczynnie, czgsto sa to procesy, od ktorych pracownik nie ma odwrotu,
i jedynym wyj$ciem jest zmiana pracy. Na §wiecie znane sa jednak przypadki, kie-
dy na drodze sadowej pracownik otrzymuje rent¢ zdrowotna, gdyz nie jest on w
stanie podjac juz zadnej pracy.

Zmiany w polskim Kodeksie Pracy dotyczace mobbingu zaczety obowiazywac
od 1 stycznia 2004 r. Czytamy w nim:

§1. Pracodawca jest zobowiazany przeciwdziata¢ mobbingowi.

§2. Mobbing oznacza dziatania lub zachowania dotyczace pracownika lub skie-
rowane przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym i dtugotrwalym ne-
kaniu i zastraszeniu pracownika, wywotujace u niego zanizona ocena przydatnosci
zawodowej, powodujace lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie pracowni-
ka, izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu pracownikow.

§3. Pracownik, u ktorego mobbing wywotlal rozstréj zdrowia, moze dochodzi¢
od pracodawcy odpowiedniej sumy tytutem zado$¢uczynienia pieni¢znego za do-
znana krzywdg.
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§4. Pracownik, ktory wskutek mobbingu rozwiazal umowe o pracg, ma prawo
dochodzi¢ od pracodawcy odszkodowania w wysokoS$ci nie nizszej niz minimalne
wynagrodzenie za prace, ustalone na podstawie odrgbnych przepisow.

§5. Os$wiadczenie pracownika o rozwigzaniu umowy o pracg powinno nastgpi¢
na pismie z podaniem przyczyny, o ktorej mowa w §2, uzasadniajacej rozwiazanie
umowy?’.

Ostatnie pytanie ankiety dotyczylo zapobiegania stresowi w pracy. Responden-
ci uznali za wlasciwe:

— relaksowac si¢ i dazy¢ do zwigkszania ilo$ci relaksu po pracy,

— zmieni¢ podejscie pracodawcow do pracy,

— umozliwia¢ awans pracownikom,

— nie stosowa¢ dyskryminacji, tylko réwno traktowac pracownikow,
— pracodawca powinien zwigkszy¢ zainteresowanie pracownikami,
— zatrudnia¢ kompetentnych ludzi,

— dobrze roztozy¢ prace migdzy pracownikami,

— prowadzi¢ czgste rozmowy w gronie wspotpracownikow,

— integrowac zatogg,

— zapobiega¢ plotkom,

— prowadzi¢ szkolenia na temat stresu,

— stosowac techniki relaksacyjne.

6. Podsumowanie

Zmiany wywotane globalizacja nie omingty takze rynku pracy. Coraz czg$ciej pra-
ca wypehia zycie ludzkie, przez co odgrywa znaczaca role w egzystencji. Mozna
tez zauwazy¢, ze coraz wigcej 0osob doswiadcza z tego powodu niekorzystnych dla
zdrowia sytuacji, ktore odzwierciedlaja si¢ m.in. w pracy zawodowej i maja wpltyw
na otoczenie zatrudnionych. Pracownicy ciagle my$la o miejscu pracy i samej pra-
cy, a dla wielu z nich koniec weekendu jest powodem do niepokoju, gdyz kolejny
tydzien stanowi ogrom nowych obowiazkow i probleméw, ktorym musza sprostac.
Napigcie zwigzane z praca towarzyszy kazdego dnia, bez wzgledu na rodzaj wyko-
nywanej pracy, czy zajmowane stanowisko. Szczegdlnie mozna je zaobserwowac
podczas kryzysu i spowolnienia gospodarczego. Stres jest wigc naturalna reakcja
na codzienne wyzwania i zZyciowe zmiany, nie tylko negatywne, ale rowniez pozy-
tywne. To wlasnie stres jest uznawany za jedno z gtéwnych zagrozen zwiazanych z
miejscem pracy.

Stres zawodowy zwiazany jest z funkcjonowaniem organizmu samej jednostki
doswiadczajacej tego typu zjawiska. Ma wigc wpltyw na stan fizjologiczny i psy-
chiczny pracujacego. Oprocz zdrowotnych nastgpstw takiego stanu, wazne sa skut-

9 Podstawa prawna: art. 94 pkt 2b i pkt 10, art. 943 § 2,41 5, art. 611 i 612 Kodeksu Pracy.
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ki stresu w pracy dla doswiadczajacych jak i przedsigbiorstwa, w ktorym pracuja.
Wiadomo przeciez, ze dobra organizacja pracy to zdrowi, wypoczgci pracownicy,
a pelni energii to wysoka wydajnos¢ i(lub) jakos¢ ich pracy. Stres temu nie stuzy.
Dobrze funkcjonujace przedsigbiorstwo oraz zdrowi pracownicy to sukces i powod
do zadowolenia dla przedsigbiorcy, lecz gdy ktorys$ z tych elementow zawodzi, po-
zostale nie moga funkcjonowa¢ na wysokim poziomie. Konieczne jest wzajemne
dopasowanie, przez co rozwazania nad sposobami dopasowania, m.in. przez profi-
laktyke antystresowa, sg trzecim powodem realizacji badania.

Radzenie sobie ze stresem w pracy moze prowadzi¢ do wigkszej wydajnosci
oraz poprawy zdrowia i bezpieczenstwa pracy, co skutkuje korzysciami gospodar-
czymi i socjalnymi dla firm, pracownikow i calego spoleczenstwa, dlatego sposoby
redukcji stresu zawodowego sa rowniez tematem rozwazan. Wypracowanie roz-
wiazania mozliwe jest przede wszystkim przez prewencjg stresu w przedsigbior-
stwie, promocj¢ zdrowia w zaktadach, zarzadzanie stresem w pracy, wsparcie spo-
leczne w miejscu zatrudnienia, czy przez stosowanie technik antystresowych.

Z analizy wynikow ankiet i badan literaturowych mozna wyciagnaé nastgpuja-
ce wnioski:

1. wysoki poziom stresu powoduje obnizenie efektywnosci funkcjonowania
pracownikow i straty przedsigbiorstw;

2. wielu z tych pracownikow, ktorzy czuja si¢ eksploatowani, wyjezdza za gra-
nicg, a koszty znalezienia i przeszkolenia nowego pracownika sa coraz wyzsze;

3. stres dla kadry kierowniczej bierze si¢ najczesciej ze zbyt wysokich celow i
niewspotmiernie niskich srodkéw, ktorymi kadra dysponuje, z braku organizowa-
nia wspotpracy migdzy jednostkami, ze ztego funkcjonowania systemow informa-
cyjnych, z ,,gier” o wptywy w przedsigbiorstwie, ze zmian restrukturyzacyjnych i z
neurotycznych wzoréw funkcjonowania przetozonych;

4. stres pracownikow spowodowany jest najczesciej zbyt duza, w stosunku do
mozliwos$ci wykonania, ilo$cia zadan, niedostatkiem informacji (w tym od szefow
na temat ich wymagan), niejasnoscia kryteriow oceny i niemoznoscia wplywania
na wysokos¢ otrzymywanych zarobkow i innych profitow, rywalizacja migdzy pra-
cownikami, klimatem walki i zabiegania o wzgledy przelozonych, brakiem per-
spektyw rozwojowych i nie realizowaniem przez firm¢ programow szkoleniowych,
ale tez hatasem, ztym os$wietleniem i innymi czynnikami fizycznymi;

5. w celu udzielenia przedsigbiorstwu i jej pracownikom pomocy w zakresie
redukowania poziomu stresu, konieczne sa dziatania, poczawszy od diagnozy zr6-
det i mechanizméw powstawania stresu w organizacji, a skonczywszy na profilak-
tyce 1 zapobieganiu, np. poprzez programy, ktorych celem jest eliminowanie zrodet
niszczacego stresu i utrwalanie takich form pracy i takich relacji migdzyludzkich,
ktore nie powoduja niepotrzebnych napie¢ i wynikajacych stad strat. Przyktadami
takich programow moga by¢ np.:
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zmniejszanie obcigzenia psychicznego pracownikow i cztonkow kadry kierow-

niczej (usprawnienia w organizacji pracy, wczesniejsze planowanie zadan/pro-

dukcji, wlasciwy podzial obowiazkéw i odpowiedni doboér pracownikéw do
stanowisk, zwigkszenie liczby zatrudnionych, ustawiczne szkolenia zawodowe,
przestrzeganie prawa pracy);

— zwigkszanie umiej¢tnosci kadry kierowniczej w zakresie zarzadzania pracow-
nikami oraz rozwiazywania konfliktoéw (odpowiedni dobdr osob do stanowisk
kierowniczych, szkolenia ze sposobow zarzadzania i motywowania pracowni-
kow oraz metod negocjacji i mediacji);

— zwigkszanie umiejgtnosci pracownikow w radzeniu sobie z niepewnoscia, po-
$piechem oraz trudnymi kontaktami z innymi ludzmi (treningi asertywnosci,
zarzadzania czasem, obstugi klienta, relaksacyjne);

— inwestycje finansowe w poprawe bezpieczenstwa, higieny i estetyki pracy w
zaktadach (usuwanie hatasu, ciasnoty, niedostatecznego o$wietlenia, nieprzy-
jemnych woni na stanowiskach pracy);

— zmiana stylu kierowania z autokratycznego na trenerski;

— state doradztwo dla osoby odpowiedzialnej za duza reorganizacje, nastawione
na udzielenie pomocy w takim poprowadzeniu zmiany, by pracowni-
cy/kierownicy nie czuli si¢ zagubieni, zestresowani, zalgknieni;

— konsultacja dla pracoholika w zakresie organizacji jego pracy wtasnej w taki
sposob, by to, co najwazniejsze na jego stanowisku wykonywat sam, a to, co
mozna delegowa¢ w dot hierarchii — oddat wspotpracownikom;

— spotkania wyjazdowe majace na celu poprawe wspolpracy i nawiazanie wspot-
dzialania;

— przekazywanie z wyprzedzeniem informacji sygnalizujacych zaktocenia, udzie-
lania wzajemnego wgladu do danych z monitoringu i pomagania w sytuacjach
kryzysowych;

— przeprojektowanie systemu motywacyjnego w taki sposob, by stwarzal mozli-
wos¢ do samorealizacji, sukcesu i wspotdziatania, a nie stresowal karami, nie-
przewidywalnoS$cia i ewentualnoscia ponizenia mato wydajnych pracownikow.
6. Zmniejszajac stres mozna zyskaé: nowoczesny sposob zarzadzania firma,

poprawg zdrowia pracownikow, zwigkszenie efektywnos$ci i jakosci ich pracy,

zmniejszenie liczby bledow i pomylek, zmniejszenie liczby wypadkow, zmniejsze-
nie strat, zmniejszenie liczby skarg, zmniejszenie fluktuacji kadr, zwigkszenie go-
towosci zatdog do nowych wyzwan, zwigkszenie konkurencyjnosci, umocnienie po-

zycji polskich firm na rynku, wigksze poczucie bezpieczenstwa pracodawcow i

pracownikéw, przyjazne miejsce pracy.

Konkludujac, nadmierny stres jest i bedzie obecny w pracy, gdyz staje si¢ zja-
wiskiem masowym. Powodowaé bedzie natychmiastowe oraz odlegte w czasie
skutki zdrowotne, organizacyjne, ekonomiczne i spoleczne. Jesli wystgpuje, jest
wynikiem niedopasowania wymagan pracy do mozliwosci i potrzeb czlowieka.
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Zapobieganie mu jest mozliwe i moze by¢ korzystne dla pracodawcy i pracownika,
jednak zmniejszanie stresu w miejscu pracy wymaga wspoétdziatania pracodawcy i
pracownikow.
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WORKING IN TIME OF ECONOMIC RECESSION
— STRESS AT WORK (WORKPLACE STRESS)

Summary: Stress can be brought about by pressures at home and at work. Employers can-
not usually protect workers from stress arising outside of work, but they can protect them
from stress that arises through work. Stress at work can be a real problem to the organization
as well as for its workers.
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