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Wprowadzenie

Czynniki psychospoleczne wystepujace w miejscu pracy i stres z nimi zwigzany zo-
staly uznane w wielu panstwach calego §wiata za istotne zagrozenie dla zdrowia i bez-
pieczenstwa pracujacych. Spowodowane jest to tym, ze stres powoduje niebagatelne
skutki zarowno u pracownikéw, jak i dla przedsiebiorstw oraz panstwa. Przyczynia sie
on do powstawania i zaostrzania przebiegu wielu zaburzen w stanie zdrowia, sprzyja
powstawaniu wypadkow przy pracy i obniza wydajno$¢ pracy, przez co zaktoca funk-
cjonowanie firm i niesie ze sobg znaczne straty materialne. W jego wyniku panstwo
ponosi koszty zwigzane z leczeniem pracownikéw i koniecznosciag wyplat §wiadczen
z tytulu pogorszenia stanu zdrowia pracujacych.

Juz w latach 80. ubieglego stulecia raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
wskazywal, ze u ok. 75% oséb korzystajacych z pomocy psychiatrycznej problemy
natury psychicznej wigzg sie z brakiem zadowolenia z pracy i brakiem umiejetnosci
odprezania si¢. W pdzniejszym czasie zaczely pojawial si¢ alarmujace doniesienia o za-
grozeniu stresem zawodowym w wielu panistwach. W 1990 r. amerykanski Narodowy
Instytut Bezpieczenstwa Pracy i Zdrowia (National Institute for Occupational Safety
and Health — NIOSH) stwierdzil, ze zaburzenia zdrowia psychicznego (wlaczajac ner-
wice, zaburzenia osobowosci, uzaleznienie od alkoholu i lekdéw) sg skutkiem stresu
zawodowego i stanowig ok. 10% zaburzen stanu zdrowia zwigzanych z chorobami za-
wodowymi i wypadkami w miejscu pracy (1).

Wedlug danych z 2005 r. w krajach Unii Europejskiej ok. 22% zaburzen stanu zdro-
wia bylo skutkiem stresu zawodowego. Z kolei w 2007 r. ponad 40 miliondéw pracujg-
cych cierpialo z powodu stresu w miejscu pracy, a koszty zwigzane z leczeniem chorob
zwigzanych ze stresem zawodowym szacowano na ok. 20 miliardow euro (2).

Sytuacja ta budzi coraz wigkszy niepokéj i zainteresowanie zaréwno rzadow, jak i or-
ganizacji pozarzagdowych powolanych do dziatalnosci na rzecz bezpieczenstwa i ochrony
zdrowia pracujacych, a takze pracodawcow i pracownikow. Z tego powodu organizacje
miedzynarodowe i narodowe, ktére powotane zostaly do promowania dbalosci o wa-
runki pracy i zdrowie pracownikow, uwzgledniaja w swej dzialalnosci takze i ten aspekt.



Wprowadzenie

Efektem ich pracy s m.in. wprowadzone dyrektywy dotyczace bezpieczenstwa
i higieny pracy oraz zdrowia zawodowego, ktore uwzgledniaja czynniki psychospo-
teczne, standardy dziatan i programéw zwalczania stresu w miejscu pracy.

Wspomnie¢ rowniez nalezy, ze w 2006 r. zostalo podpisane Europejskie Porozu-
mienie Ramowe Dotyczgce Stresu Zwigzanego z Pracg (European Framework Agree-
ment on Work-Related Stress) (3). Jego celem jest zwiekszenie $wiadomosci i rozumie-
nia zjawiska stresu zawodowego wsrdd pracodawcéw, pracownikow i ich przedsta-
wicieli. Zadania zwigzane z implementacjg tego porozumienia w Polsce realizowata
Panstwowa Inspekcja Pracy.

Mimo uznania doniostosci problemu stresu zawodowego nadal nie ma w Europie
aktéw prawnych, ktére wprost odnosityby sie do obowigzku ochrony pracownikow
przed zagrozeniami psychospolecznymi bedacymi zrédlem stresu. Obowiazek ten
wynika jednak z wielu przepisow, dyrektyw, ktére w sposdb posredni odnosza sie do
tego zjawiska.

W Unii Europejskiej najwazniejszym aktem dotyczacym tego zagadnienia jest
Dyrektywa 89/391/EEC w sprawie wprowadzenia srodkéw w celu poprawy bezpie-
czenistwa i zdrowia pracownikéw w miejscu pracy (4). Zgodnie z nig pracodawca ma
obowiazek zapewni¢ pracownikom bezpieczenstwo i ochrone zdrowia w kazdym
aspekcie zwigzanym z pracg, a takze opracowa¢ spdjng ogolna polityke prewenciji.
Ponadto zagadnienia czynnikéw psychospotecznych poruszane sa takze w dyrekty-
wach dotyczacych czasu pracy, dyskryminacji, ochrony pracy mlodych pracownikéw
oraz ochrony macierzynstwa.

Szereg dokumentéw, jak np. wytyczne Komisji Europejskiej ILO-OSH czy Konwen-
cjaILO 187, wyznaczaja pewne standardy dotyczace ryzyka psychospotecznego. Niektore
spo$rdd nich, np. ,Zarzadzanie ryzykiem psychospolecznym — ramowe podejécie euro-
pejskie. Wskazania dla pracodawcow i reprezentantéw pracownikow” (ktory zostat opu-
blikowany w serii dokumentéw WHO na temat zdrowia zawodowego pn. ,,Protecting
Worker’s Health”) oraz raport Europejskiego Obserwatorium Ryzyka pt. ,,OSH in figu-
res: stress at work — facts and figures”, stanowia wytyczne dotyczace systeméw zarzadza-
nia bezpieczenstwem i zdrowiem w pracy, oceny ryzyka, promowania bezpieczenstwa
i zdrowia w pracy zwiazanego z psychospolecznymi warunkami pracy (5,6).

W Polsce obowiazek ochrony pracownikéw przed zagrozeniami psychospoteczny-
mi naktada na pracodawcéw Kodeks pracy (7). Podobnie jak w innych krajach nie
ma w nim zapiséw bezposrednio dotyczacych tego problemu, jednak obowigzek taki
wynika z zapiséw dotyczacych zapewnienia ochrony zdrowia i zycia pracownikéw po-
przez zapewnienie bezpiecznych, higienicznych warunkdéw pracy.

Stres dotyka pracownikow wszystkich zawodéw i to niezaleznie od wieku, plci czy
formy zatrudnienia. Rozne s3 natomiast zrédta, rodzaje czynnikéw psychospotecz-
nych oraz stopien ich ucigzliwosci i skutki ich oddziatywania. Zarzadzanie ryzykiem
musi wiec uwzglednia¢ specyfike grup zawodowych, miejsca pracy, kontekst sytuacyj-
ny, spoleczny i polityczny (5).
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Wérdd wielu grup zawodowych wymienianych jako te, ktdre w najwiekszym stop-
niu narazone sg na niekorzystne oddzialtywanie czynnikéw stresogennych, wskazu-
je sie pracownikéw socjalnych. Majg oni szerokie kompetencje i petnig wazng role
spoleczng, jaka jest niesienie pomocy najstabszym obywatelom, a w codziennej pracy
spotykajg sie z ludzkim nieszczesciem i cierpieniem. W swoich dziataniach napoty-
kaja przy tym wiele przeszkdd, ktére utrudniaja im realizacje powierzonych zadan
i obowigzkow. Sprawia to, Ze pracownicy socjalni czesto sami znajduja si¢ w trudnych,
a niekiedy niebezpiecznych sytuacjach wywolujacych stres, tym samym przyczyniajg-
cych sie do pogarszania ich stanu zdrowia somatycznego i psychicznego.

Polskie badania prowadzone dotychczas w tej grupie pracujacych skoncentrowane
byly gléwnie na ocenie warunkow i organizacji pracy, stosowanych metod pracy, wa-
runkoéw zatrudnienia (8) badz na skutkach bardzo ogolnie ocenianego stresu, zwlasz-
cza na wypaleniu zawodowym (9,10). Brakuje natomiast danych na temat tego, ktdre
z czynnikow psychospotecznych §rodowiska pracy stanowig istotne Zrédfo stresu i ktére
nalezaloby eliminowa¢ oraz jakie powoduja one skutki zdrowotne. Dane z badan nie
dostarczajg rowniez informacji o ewentualnych zasobach pracy, ktdre sktaniaja osoby do
podejmowania i kontynuowania tego typu zajecia, ulatwiaja jej wykonywanie, a zatem
tych wlasciwosci pracy, ktére nalezatoby wzmacniaé, utrzymywac i promowa¢. Nie ma
zatem wskazowek, jak zarzadzaé ryzykiem czynnikami psychospofecznymi pracowni-
kow socjalnych i jakie podejmowac dziatania, aby ich prace uczynic¢ ,,zdrowg”.

Niniejsza publikacja stanowi probe calosciowego ujecia problematyki stresu zawo-
dowego pracownikoéw socjalnych i stworzenia podstaw zarzadzania ryzykiem psycho-
spotecznym wystepujacym w srodowisku pracy tej grupy zawodowe;j.
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1. Stres — natura zjawiska

Adrianna Potocka

Trudno jest znalez¢ osobe, ktora z przekonaniem stwierdzilaby, ze nigdy nie byta ze-
stresowana. O stresie rozmawiamy z rodzing, styszymy o nim od znajomych, przy-
padkowo spotkanego kolegi ze szkoly, wspolpracownikéw i naszego szefa. Czytamy
o nim w gazetach, poradnikach i publikacjach naukowych. Mozna by rzec, Ze jest
wszechobecny i juz si¢ do niego przyzwyczailismy. Skoro wiec stres towarzyszy nam
na co dzien, to wydawaloby si¢, ze mozemy powiedzie¢ o nim prawie wszystko. Gdy
jednak postawimy proste pytanie, czym on wlasciwie jest, prawdopodobnie bedzie-
my mieli trudnosci w udzieleniu jednoznacznej odpowiedzi. W tym rozdziale znajda
PT. Czytelnicy podstawowe informacje na temat stresu, ktére mamy nadzieje pomoga
w odpowiedzi na postawione powyzej pytanie.

Przedstawiona wiedza ma za zadanie ukazanie stresu jako zjawiska ztozonego, kto-
re wymaga spojrzenia holistycznego. W pierwszej kolejnosci oméwiono wiec rézne
poglady na temat tego, co nazywamy stresem — przywolano koncepcje biologiczne
i psychologiczne stresu. Wyjasniono pojecia, mechanizmy, ktdre skiadaja si¢ na cato-
$ciowy obraz stresu, uwzgledniajac aspekt fizjologiczny, ktdry jest kluczowy np. w od-
dzialywaniu stresu na nasz organizm. Opisano réwniez potencjalne skutki dzialania
stresu oraz mechanizmy, ktére chronig nas przed negatywnymi konsekwencjami
funkcjonowania w chronicznym napieciu.

Biorac pod uwage przeznaczenie podrecznika, czes¢ uwagi poswiecono specyficz-
nemu rodzajowi stresu, jakim jest stres zwigzany z pracg.

Stres, czyli...?

Gdybys$my zapytali dziesie¢ przypadkowych oséb spotkanych na ulicy ,,Czym dla
Pana/Pani jest stres?”, prawdopodobnie otrzymalibysmy dziesig¢ odmiennych od-
powiedzi. Takie zréznicowanie wynika z tego, ze dla kazdego z nas stres oznacza co
innego. Jest wigc zjawiskiem bardzo subiektywnym, czego przykladem s3 ponizej cy-
towane wypowiedzi.



Stres — natura zjawiska

»Dla mnie stresem jest moja praca, a w szczegélnosci szef, ktéremu zawsze cos nie pasuje”
(Kasia, lat 29, szkoleniowiec)

»Jak sobie pomysle, ze za tydzien wyjezdzam na wakacje, to mnie stres ogarnia! Mam dwojke
malych dzieci — wszedzie ich pelno, nie potrafig usiedzie¢ na miejscu minuty! Jak bedzie padat
deszcz, to nie wiem, co zrobig”

(Jola, lat 32, ekonomistka)

»Mnie stresuje swiadomos¢, ze moi rodzice sig starzejg. Mieszkam w innym miescie i widze sig
z nimi Srednio raz w miesigcu. Nie moge sobie wyobrazic, jak to bedzie dalej”
(Martyna, lat 40, przedszkolanka)

»Mnie stresuje poczucie marnotrawstwa czasu — nie lubig sytuacji, gdy wiem, ze moge zrobié
jeszcze wigcej, a czasu brakuje”
(Pawel, lat 42, dziennikarz)

~Wrzielismy z mezem kredyt mieszkaniowy. Jest to dla mnie stres, bo obawiam sig, ze mozemy
miec trudnosci z jego splatg”
(Basia, lat 30, naukowiec)

»Stresuje mnie moja choroba. Nie chcg byc cigzarem dla rodziny”
(Krzysztof, lat 53, takséwkarz)

W wyniku analizy powyzszych przykladéw nasuwaja si¢ pytania: co mamy
na mys$li, moéwigc o stresie — czy konkretne osoby (takie jak przetozony, starzejacy
sie rodzice, wymagajace stalej uwagi dzieci), czy moze zdarzenia (zblizajace si¢ wa-
kacje, zadluzenie w banku, balagan w domu, nieprzewidywalna pogoda)? A moze
to, co sie dzieje w nas zaréwno na poziomie psychiki, jak i ciala — irytacje, ztos¢,
smutek, natretne mysli, bol gtowy, skok ci$nienia, zmeczenie albo bezsenno$¢? Takie
pytania zadawano od samego poczatku zainteresowania stresem i zadawane s3 one
do dzis.

1.1. Stres w ujeciu klasycznym - tradycja biologiczna

Poczatku badan nad stresem nalezy szuka¢ w pracach z zakresu fizjologii i endokryno-
logii. Wymieni¢ tu nalezy trzy wielkie nazwiska: Claude Bernard, Walter B. Cannon
i Hans Selye.
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Stres w ujeciu klasycznym — tradycja biologiczna

Jako prekursora problematyki stresu wskazuje si¢ francuskiego fizjologa Claude’a
Bernarda (1813-1878), ktéry w XIX wieku wyrazit poglad, ze w organizmie istnieja
mechanizmy obronne, ktérych wspoldzialanie umozliwia organizmowi zwalczanie
zagrozen, a przez to utrzymywanie si¢ przy zyciu (za 1, s. 15). Bernard jest twdrca pra-
wa stalosci srodowiska wewnetrznego (milieu intérieur), zgodnie z ktérym stalos¢ ta
zachowana jest dzigki fizjologicznym i biochemicznym procesom ustroju.

Kilkadziesigt lat pdzniej zalozenia te staly si¢ podstawg dla prac amerykanskiego
fizjologa Waltera Cannona (1871-1945), tworcy teorii homeostazy. Przeprowadzit on
rozlegle studia nad tym zagadnieniem, a ich wyniki przedstawil w ksigzce ,Wisdom
of the body” (Madro$¢ organizmu), wydanej w 1932 roku. Opracowal on koncepcje
dazenia organizmu do zachowywania réwnowagi funkcjonalnej i nazwal ten proces
homeostazg.

Homeostaza (z greckiego homoios — podobny, stasis — stan) jest zdolnoscia
do pozostania takim samym, czyli zdolno$cig Zywego organizmu do utrzymywania
statosci srodowiska wewnetrznego we wszystkich okoliczno$ciach (1).

W ksigzce ,,Stress Zycia” wybitny endokrynolog Hans Selye pisze ,Walter B. Cannon
[...] mowil o stresie, gdy chodzito o oddzialywanie na pewne mechanizmy homeosta-
zy potrzebnej do utworzenia prawidlowego stanu ustroju”, i dalej ,,[...] Cannon nigdy
nie proponowal stowa stress jako jakiegos naukowego pojecia; w indeksie jego ksigzki
stowa tego nie znajdujemy. O ile wiem, uzywat go tylko w przenosni w jednym popu-
larnonaukowym wyktadzie” (1, s. 49).

Cannon rozpatrywal zjawisko stresu w kontekscie tzw. stanu pogotowia (2). Stres,
traktowany przez niego jako reakcja na zagrozenie, ktorej funkcja byto stworzenie
warunkow przetrwania organizmu, miat wlasciwosci adaptacyjne. Mozna wiec po-
wiedzie¢, ze stres przygotowywal organizm do radzenia sobie z niebezpieczenstwem.
Te reakcje organizmu wobec niebezpieczenstwa nazwal reakcja ,walki lub ucieczki”
(fight or flight response) (3,4).

Reakcja ,,walcz lub uciekaj” traktowana jest jako mobilizacja organizmu,
ktory w odpowiedzi na spostrzegane zagrozenie przygotowuje sie
do aktywnosci migsniowej, niezbednej zaréwno podczas ucieczki, jak i walki.
Dzigki uwalnianej z rdzenia nadnerczy adrenalinie i noradrenalinie
mozemy obserwowac:

— wzmozong akeje serca,

— przyspieszony oddech,

— wzrost napiecia mieéni szkieletowych,

— odptyw krwi z trzewi i skory.
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Stres — natura zjawiska

W tym samym czasie, niezaleznie od Cannona, badania nad stresem prowadzit
Selye. Kiedy jeszcze studiowal medycyne w Pradze, zadawal pytanie, ,dlaczego tak jest,
iz rozmaite czynniki chorobotworcze [...] posiadajg wspolna wlasciwos¢ wywolywania
nieswoistych objawow” (1). Zastanawial si¢ rowniez, dlaczego lekarze zazwyczaj daza
do rozpoznania poszczegdlnych choréb i odkrywania przeciw nim swoistych lekdw, nie
zwracajac uwagi na ogolny zespdt ,wezesnego okresu choroby”. Podkreslal, ze ,,0 wiele
wazniejsza rzecza byloby dowiedzie¢ sie czegokolwiek o mechanizmie choroby w ogole
i o sposobach leczenia owego zwyklego zespotu chorobowego, ktory w oczywisty sposob
goruje w kazdej chorobie” (1).

Mozna wiec powiedzie¢, ze poczatkow koncepcji stresu mozna dopatrywac si¢ w od-
krytym przez Selyego zwyklym zespole choroby. Selye opisal zespol niespecyficznych
zmian fizjologicznych, powstajacych w organizmie w trakcie dziatania réznych bodz-
cow awersyjnych, ktéry nazwal ogdlnym zespolem adaptacyjnym (general adaptation
syndrom — GAS) (1). Zmiany specyficzne zachodzace w miejscu dzialania bodzca
(np. w miejscu zranienia) okre$lit mianem lokalnego zespotu adaptacyjnego (local ada-
ptation syndrom — LAS). Zmiany, ktére obejmowal GAS miaty charakter fizjologiczno-
-endokrynne i byly skutkiem dzialania osi podwzgoérze-przysadka-kora nadnerczy
(zob. rozdz. 1.3.2.1). Na ogdlny zespo6t adaptacyjny skltadaja sie trzy stadia, ktore opisano
w tabeli 1.1.

Tabela 1.1. Ogolny zespol adaptacyjny (GAS) — stadia

Stadium Przebieg
Reakgji - faza szoku, ktora obejmuje poczatkowy, bezposredni wplyw czynnika
alarmowej szkodliwego na organizm; oprécz zmian specyficznych (np. zniszczenia

tkanki) organizm reaguje okreslonymi niespecyficznymi zmianami
fizjologicznym (np. spadkiem ci$nienia krwi i temperatury ciata)

- faza przeciwdzialania szokowi (mobilizacji), ktéra obejmuje aktywne
wysilki obronne by poradzi¢ sobie ze stresem (np. wzrasta ci$nienie krwi
i temperatura ciata)

Odpornoéci - faza wzglednej adaptacji; objawy, ktdre wystepowaly w pierwszym stadium
znikajg, mimo ze zakldcajaca sytuacja trwa nadal; organizm wzglednie
dobrze znosi czynniki szkodliwe dziatajace juz jakis czas, natomiast stabiej
toleruje inne bodzce (uprzednio nieszkodliwe); przystosowuje si¢

do istniejgcej sytuacji i zaczyna stawia¢ opor

Wyczerpania wystepuje wowczas, gdy szkodliwe stresory dzialaja w dalszym ciagu;
na poziomie fizjologicznym obserwujemy wzrost uogélnionego pobudzenia
organizmu, ktére nie jest jednak wykorzystywane do zwalczania stresu

(utracito swoje zdolnosci obronne); dochodzi do rozregulowania funkeji

12
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Tabela 1.1. Ogélny zespo6t adaptacyjny (GAS) — stadia — cd.

Stadium Przebieg

fizjologicznych i spadku zdolno$ci obronnych organizmu; stadium
wyczerpania moze doprowadzi¢ do choroby, a przy dalszym dziataniu

stresora, w skrajnych wypadkach az do $mierci

Zmiany zachodzace w organizmie pod wpltywem dziatania bodzcow wedlug
Selyego maja charakter niespecyficzny, co oznacza, ze organizm odpowiada zawsze
w ten sam sposob na rézne formy stresu. Jak podkreslal Selye, w okresie normalnego
zycia kazdy z nas wiele razy przechodzi przez dwa pierwsze stadia GAS — w przeciw-
nym razie nie mieliby$my szansy przystosowa¢ si¢ do réznych warunkéw, ktore nie
zawsze sg dla nas korzystne. Badacz jest rowniez twdrcg pojecia ‘stresor’ (1).

Stresory wedlug Hansa Selyego to czynniki wywotujace stres,
np. nadmierne napiecie nerwowe, zranienia, zakazenia czy zatrucia.

Ogolny zespol adaptacyjny jest centralnym pojeciem w koncepcji stresu Selyego.
W rozszerzonym ujeciu swej teorii okreslit on stres jako niespecyficzna reakcje orga-
nizmu na wszelkie stawiane mu wymagania (5).

Badacz uwazal, ze stres niekoniecznie musi prowadzi¢ do szkody, dlatego odrdz-
nial stres konstruktywny od destruktywnego (6). Uwazal, ze aktywacja pod wpltywem
stresu moze by¢ sila motywujaca, co podkreslone zostato w psychologicznych koncep-
cjach stresu (7).

1.2. Stres w ujeciu psychologicznym

W literaturze psychologicznej wyrdznia si¢ trzy nurty w ujmowaniu stresu (8):

1. Stresjako sytuacja, wydarzenie, bodziec o okreslonych wtasciwosciach. Traktujemy
tak stres, gdy mowimy: ,Stresuje mnie moj szet”, ,Kolacja u tesciow jest dla
mnie stresujgca” ,,Stresuje mnie wyjazd na wakacje™; ,Ten hatas mnie stresuje”.
Zwolennicy tego podejscia zakladajg, ze ludzie podobnie reaguja na wydarzenia
stresowe, ktdre poprzez wzbudzenie u czlowieka napigcia emocjonalnego unie-
mozliwiajg jego prawidiowe funkcjonowanie, a site przezywanego stresu mozna
okresli¢ poprzez ocene tych wydarzen (9).

Tak postrzegany stres mozna okresli¢ na przyklad za pomocg Listy Stresujacych
Zdarzen Zyciowych Holmesa i Rahe’a (10), ktdra zawiera 43 sytuacje, zarGwno nega-
tywne, jak i pozytywne. Przyktadowe stresory z tej listy przedstawiono w tabeli 1.2.
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Tabela 1.2. Przyktady zdarzen stresujacych wedtug Listy Stresujacych Zdarzen Zyciowych

Holmesa i Rahe’a

Numer na liécie Zdarzenie

X NN A R W N

Smier¢ wspétmatzonka

Rozwdd

Separacja

Kara wiezienia

Choroba lub uraz fizyczny
Zawarcie zwigzku malzenskiego

Zwolnienie z pracy

10 Przejscie na emeryture

12 Cigza

18 Zmiana pracy

19 Wzrost liczby sprzeczek matzenskich

20 Zaciagniecie kredytu

23 Opuszczenie domu rodzinnego przez dziecko

24 Trudnosci w relacjach z te$ciem lub tesciowa

25 Niezwykle osiggniecia osobiste

29 Zmiana osobistych przyzwyczajen

30 Trudnosci w relacjach z przelozonym

38 Zmiana godzin zasypiania i wstawiania

41 Wakacje

43 Boze Narodzenie

2. Stres jako reakcja
Najogdlniej mozna powiedzie¢, ze tak rozumiany stres stanowi odpowiedz orga-
nizmu na dziatajacy stresor. Przykladem sg koncepcje biologiczne, ktére zostaty
opisane w podrozdziale 1.1. Z punktu widzenia psychologa beda to reakcje gléwnie
na poziomie emocji (odczuwanie leku, smutku, zlosci na skutek dziatania stresu),
poznawczym (nieumiejetnos¢ skupienia uwagi, trudnosci z podejmowaniem decy-
zji, nieadekwatna ocena sytuacji) i zachowania (wycofanie, ki6tnia, fizyczny atak,
wybuch placzu).

3. Stres jako relacja cztowiek-otoczenie (tzw. transakcyjne ujecie stresu)

14

Zeby mozna bylo méwic o stresie, to zgodnie z tym podejéciem musza zaistnie¢
takie cechy otoczenia (charakter bodzca) oraz takie cechy czlowieka (cechy osobo-
wosci, ocena otoczenia, wczesniejsze doswiadczenia, sposoby radzenia sobie z sy-
tuacjami trudnymi, otrzymywane wsparcie itp.), ktore niejako wchodza ze soba
w interakcje. Efektem jest stres lub jego brak (stres wiec stanowi wypadkowg tej
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relacji). Obecnie to podejscie — szczegolnie poznawczo-transakcyjna koncepcja
stresu Richarda Lazarusa i Susan Folkman (11) oraz teoria zachowania zasobow
Stevana E. Hobfolla (12) — cieszy si¢ najwiekszym zainteresowaniem wérdéd psy-
chologow (8).

Poznawczo-transakcyjne ujecie stresu Lazarusa i Folkman:

stres to okreslona relacja osoby z otoczeniem, oceniana przez osobe jako obcigzaja-
ca lub przekraczajaca jej zasoby i zagrazajaca jej dobrostanowi (11);

podkresla wzajemne oddzialywania w uktadzie cztowiek-srodowisko poprzez wy-
korzystanie pojecia transakcja;

uktad ma charakter dynamiczny — zmiany zachodza w srodowisku i pozostajacym
w nim czlowieku;

relacja uwzglednia wymagania (oczekiwania) otoczenia i indywidualne mozliwosci
czlowieka radzenia sobie z tymi wymaganiami;

transakcja z otoczeniem podlega ocenie poznawczej dokonywanej przez cztowieka.
Istnieja dwa rodzaje tej oceny:

ocena pierwotna — dotyczy tych elementow relacji z otoczeniem, ktére sg wazne
dla dobrostanu cztowieka. Jezeli na skutek oceny uznamy, ze sytuacja narusza istot-
ne dla nas warto$ci i stanowi zagrozenie, staje si¢ sytuacja stresujacg (tab. 1.3). Inne
mozliwe wyniki oceny pierwotnej to: sytuacja niemajaca dla nas znaczenia albo
sytuacja sprzyjajaco-pozytywna;

ocena wtérna — dotyczy mozliwosci podjecia dziatan, aby usunaé przyczyny stresu
lub tagodzi¢ jego skutki, a w przypadku wyzwania — osiaggna¢ oczekiwane korzy-
$ci; stanowi punkt wyjscia do dalszych dziatan, ktore nazywamy radzeniem sobie
ze stresem (zob. rozdz. 1.3.5.2);

Procesy poznawcze (ocena pierwotna i wtdérna) przebiegaja réwnoczesnie i sa

ze sobg sprzezone.

Tabela 1.3. Rodzaje sytuacji stresowej

Sytuacja Charakterystyka
Krzywda zaistniala szkoda w postaci utraty cenionych, waznych wartosci,
lub strata obiektow,

dominujace stany: ztos¢, zal smutek

Zagrozenie krzywda, strata nie wystapily jeszcze, ale istnieje prawdopodobienstwo

ich wystapienia,

dominujgce stany: lek, niepewno$¢, zamartwianie si¢

Wyzwanie uwzglednia mozliwe do poniesienia szkody i korzysci,

wzbudza emocje zaréwno negatywne (charakterystyczne dla zagroze-

nia), jak i pozytywne (zwiazane z oczekiwanymi korzysciami)
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Teoria zachowania zasobéw Hobfolla:

— podejsécie interdyscyplinarne — poszukiwanie podstaw ewolucyjnych i kulturo-
wych do$wiadczanego stresu (8);

— glowny cel aktywnosci czlowieka (nie tylko w sytuacji stresu) to dazenie do utrzy-
mywania, ochrony i pomnazania wlasnych zasobow (12);

— o stresie mozna moéwié tylko wtedy, gdy zachodza obiektywne okoliczno$ci w po-
staci: zagrozenia utratg zasobdw, faktycznej utraty zasobdéw lub braku zyskéw
w nastepstwem zainwestowania zasobdw (13).

Zasoby to przedmioty, warunki, wlasnosci osobiste i formy energii,
ktdre albo same sg warto$ciowe dla przezycia, albo stuzg jako srodek
do osiaggniecia obiektéw majacych te wlasciwosc.

1.3. Holistyczne ujecie stresu

Aby lepiej zrozumie¢ nature stresu, dobrze jest spojrze¢ na to zjawisko w sposdb ca-
tosciowy (holistycznie), czyli uwzgledni¢ jak najwiecej aspektow, ktére sktadaja sie na
jego obraz. Nalezy wiec zastanowi¢ si¢ nad takimi pojeciami, jak stresory, reakcja na
stres oraz nad skutkami, jakie moze on wywotywaé. Wiasnie nad tymi aspektami sku-
piono si¢ w dalszej czeéci rozdziatu.

1.3.1. Przyczyna stresu, czyli stresor

Wiemy juz ze pojecie ‘stresor’ zostalo po raz pierwszy uzyte przez Selyego na okresle-
nie czynnikéw, ktore powoduja stres. Dany czynnik staje sie stresorem w wyniku (3):
— interpretacji poznawczej — czlowiek nadaje znaczenie danemu czynnikowi, oce-
nia, czy jest on dla niego niebezpieczny, neutralny czy tez moze wiaze si¢ z pobu-
dzeniem, ekscytacja (np. jezeli boimy sie wizyty u dentysty, to prawdopodobnie
przed taka wizyta bedziemy zestresowani; gdy wspdtpracownik zachowuje sie
w stosunku do nas zloéliwie, to przebywanie przez dtuzszy czas z takg osobg moze
wywolywac stres; §lub wigze si¢ zazwyczaj z ekscytacja, ale réwniez ze stresem);
— oddziatywania na czlowieka za pomocg procesu sensorycznego czy tez metabo-
licznego — bodzce te moga uruchomi¢ reakcje stresowa w wyniku dlugotrwatego
oddziatywania na czlowieka; przyktadem takiego stresora moze by¢ hatas, zbyt wy-
soka lub niska temperatura, odor, brud, ale réwniez naduzywanie kofeiny, nikoty-
ny czy amfetaminy.
Inny podzial stresoréw opiera si¢ na kryterium intensywnosci, czasu i umiejsco-
wienia stresora (np. 14,15):
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a) ze wzgledu na intensywnos¢:

stresor bardzo intensywny — moze wywota¢ stan catkowitej dezorganizacji
proceséw myslowych lub fizycznego bezruchu i ostupienia (np. wypadek komu-
nikacyjny, nieoczekiwany atak klienta, napad rabunkowy);

stresor $rednio intensywny — reakcja na stres nie wyklucza skutecznego radze-
nia sobie ze stresem (np. egzamin, $lub);

stresor malo intensywny — zachowana catkowita kontrola nad sytuacjg (np. or-
ganizacja imienin, wyjazd na wakacje);

b) ze wzgledu na czas:

stresor dlugotrwaly — dziala na czlowieka przez dtuzszy czas, wywoluje stres
chroniczny (np. mieszkanie przy ruchliwej ulicy, przewlekla choroba, zta at-
mosfera w pracy, trudnosci wychowawcze);

stresor krotkotrwaly — dziala na czlowieka krotkotrwale, moze pojawic sie na-
gle, niespodziewanie, ale wiemy, ze jest nieunikniony (np. nagly, ostry bol zeba,
ktéry mniej lub bardziej mozna opanowac i wiemy, ze predzej lub p6zniej mi-
nie, lub egzamin, ktérego termin jest nam znany) — stresor krétkotrwaly czesto
odnosi si¢ do stresu ostrego;

¢) ze wzgledu umiejscowienie:

stresor wewnetrzny — pojawia si¢ w umysle; zaliczy¢ tu mozna stresory psy-
chiczne — przekonania, postawy, uczucia, jakie pojawiajg sie w sytuacji, gdy
myslimy o sobie czy tez o czyms, co znajduje si¢ poza nami (moga to by¢ nasze
mys$li wynikajgce z obawy o przysztos$¢ lub wspomnienia, obawa, Ze nie sprosta
sie postawionym zadaniom, po$piech, utrata kontroli);

stresor zewnetrzny — wynika ze srodowiska zewnetrznego, otoczenia; zaliczy¢
tu mozna stresory spoteczne (konflikty, izolacja, niepozadana wizyta, strata bli-
skich 0séb), przeszkody, ktére napotykamy w naszym zyciu czy bodzce fizyczne,
takie jak hatas czy niewlasciwa temperatura.

1.3.2. Reakcja na stres

O tym, jak reagujemy na stres, mozemy przekonac¢ si¢, obserwujac wlasne ciato, uswia-

damiajac sobie emocje towarzyszace nam w takiej sytuacji i analizujac nasze zachowa-
nie, gdy jestesmy zestresowani. Mozna wigc powiedzie¢, ze dziatanie stresu ujawnia si¢
na trzech plaszczyznach — fizjologicznej, psychologicznej i behawioralnej. Na kazdej
z nich mozemy obserwowac symptomy, ktore stanowig dowdd na to, ze mamy do czy-

nienia ze stresem.

1.3.2.1. Fizjologia stresu
Kluczowe znaczenie dla przebiegu reakcji stresowej na poziomie fizjologicznym ma
uklad nerwowy i hormonalny. Jezeli potencjalny stresor ma charakter zewnetrzny,
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to musi on zosta¢ uprzednio odebrany przez receptory sensoryczne obwodowego ukta-
du nerwowego (3). Oczywiscie, gdy bodziec jest pochodzenia wewnetrznego (wspo-
mnienia, wyobrazenia), ten etap jest pomijany.

Szczegolne znaczenie dla powstania stresu maja osrodki centralne moézgu i osrodki

centralno-obwodowe (tzw. osie stresu):

1.

18

Osrodki centralne mozgu — gltéwne reakcje na poziomie centralnego ukltadu ner-

wowego przebiegaja w ,trojkacie funkcjonalnym?”, ktdry tworza (16,17):

— wzgdrze (stacja przekaznikowa) — tu docieraja sygnaty bodZcdw sensorycznych,
ktére dalej przekazywane sa dwoma szlakami (16,17): krotszym (wzgdrze—cia-
fo migdalowate) oraz dluzszym (wzgoérze-kora moézgowa-cialo migdatowa-
te). Droga ,,na skréty” (z ominieciem kory) umozliwia szybka reakeje, jednak
przenoszone informacje sa ogdlne, niedokfadne, tylko sygnalizuja zblizajace si¢
niebezpieczenstwo. Droga z udzialem kory pozwala na doktadng analiz¢ infor-
macji i przez to zaplanowanie dzialania (zachowanie jest wiec $wiadome, za-
mierzone, kontrolowane) (16);

— ciato migdatowate (kluczowa struktura dla powstawania emocji) — wspot-
pracuje nie tylko ze wzgoérzem, ale calym ukladem limbicznym oraz kora
przedczolowy i innymi obszarami kory. Wiadomo, Ze powstajg tu emocje ne-
gatywne (strach, gniew). W strukturze tej dochodzi do przetwarzania sygna-
téw na emocje, ktore z kolei oddziatujg na inne osrodki mézgowe, powodujac
uwalnianie neurotransmiteréw (np. adrenaliny, noradrenaliny, acetylocholi-
ny, dopaminy, serotoniny) i neurohormonéw (np. kortykotropiny, wazopresy-
ny, oksytocyny);

— kora przedczolowa (ocena poznawcza) — tutaj docierajg informacje sensoryczne
z calej kory mozgowej i dochodzi do konfrontacji nowego sygnatu ze zgroma-
dzong juz wiedzg. Wraz z hipokampem odgrywa ona kluczowa role w uczeniu
sie, postugiwaniu sie jezykiem i w podejmowaniu decyzji.

W strukturach uktadu limbicznego (ciato migdalowate, hipokamp i inne) znaj-

duje si¢ duze skupienie receptoréow glikokortykoidalnych, ktore wychwytuja

kortyzol z ptynéw ustrojowych. Wysokie stezenie tych hormonéw moze prowa-
dzi¢ do zaburzenia metabolizmu neurondw, zaniku (atrofii) neurondéw i synaps

oraz do przys$pieszenia rozpadu (apoptozy) neuronéw w tych strukturach (17).

Szczegdlnie wrazliwy na stres jest hipokamp — przewlekly stres moze prowadzié

do degeneracji dendrytéw jego neuronéw. Skutki tych zmian majg charakter so-

matyczny (zmniejszenie hipokampa) i poznawcze (uposledzenie zapamigtywa-
nia, uczenia sie).

Rézne wyjécia neuronalne z cial migdatowatych mogg aktywowaé odmienne wzor-

ce zachowan i reakgcji fizjologicznych (16-19). Uwalniane transmitery i neurohor-

mony pobudzajg okreslone osrodki podwzgorza do wydzielania tzw. czynnikow
uwalniajacych, ktdre z kolei aktywuja osie stresu.
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2. Oérodki centralno-obwodowe — reakcje somatyczne stresu wigzg si¢ z aktywacja
dwdch zasadniczych szlakéw: osi sympatyczno-adrenergicznej i osi podwzgoérzowo-
-przysadkowo-nadnerczowej, ktorych charakterystyke przedstawiono ponize;.

a) o$ sympatyczno-adrenergiczna:

— kluczowe znaczenie w dziataniu tej osi ma przede wszystkim uktad wspot-
czulny i rdzen nadnerczy,

— stanowi odpowiedz na ostry stres (pobudzenie ma na celu szybkie i natych-
miastowe rozwiazanie sytuacji stresowej) (19,20),

— aktywacja uktadu wspotczulnego i/lub przywspoétczulnego wystepuje na-
tychmiast po zadzialaniu stresora (17,19),

— aktywacja tej osi powoduje wzmozone wydzielanie adrenaliny i noradrena-
liny do krwiobiegu przez rdzen nadnerczy, a wymienione neurohormony
(dzialajac na liczne narzady) przygotowuja organizm do podjecia aktywno-
$ci, ktéra przyjmuje charakter walki lub ucieczki (stad o$ te czgsto nazywa
sie osig walki lub ucieczki),

b) 0§ podwzgorzowo-przysadkowo-nadnerczowa:

— dla podkreslenia roli ukladu limbicznego w regulacji przebiegu reakcji
stresowej obecnie méwi si¢ o osi limbiczno-podwzgoérzowo-przysadkowo-
-nadnerczowej (np. 19,21); struktury ukladu limbicznego majg polaczenia
miedzy innymi z podwzgdrzem, poprzez ktére wladnie nastepuje aktywacja
tej osi (16),

— 0§ ta nazywana jest ,pasywnym” wzorem reakcji na stres, ktéry uwidacznia
sie przede wszystkim w sytuacji chronicznego stresu (20,22),

— mimo ze 0§ stanowi szybka odpowiedZ na czynnik stresogenny, to objawy
tego pobudzenia wystepuja pozniej niz objawy pobudzenia osi sympatycz-
no-adrenergicznej (3,17,19); niektorzy autorzy (np. 19) podaja, ze na efekt
dzialania tej osi nalezy oczekiwa¢ po ok. 30 min,

— pobudzenie podwzgoérza powoduje uwolnienie kortykoliberyny i wazopre-
syny (AVP), ktdre z kolei stymuluja wydzielanie kortykotropiny (17,23,24);
ta ostatnia poprzez krew dostaje si¢ do kory nadnerczy, ktéra pobudza do
syntezy i wydzielania kortyzolu, kortykosteronu i kortyzonu (24,25),

— poza przygotowaniem organizmu do lepszego funkcjonowania w obliczu
stresu, jak podkresla Landowski (19), o$ ta kontroluje przebieg reakc;ji stre-
sowej, reguluje jej aktywnos¢ oraz daje sygnat do jej zakonczenia.

Uwolnione przez osie stresu transmitery, neurohormony i hormony inicjujg wiec
odpowiedZ na poziomie narzagddw, tkanek i komorek (3,17). Jezeli aktywowana jest
cze$¢ wspolczulna uktadu nerwowego, to obserwujemy pobudzenie w narzadzie kon-
cowym (mobilizacja organizmu), a jezeli przywspolczulna — hamowanie w narzg-
dzie (umozliwia to regeneracje, odpoczynek po wysitku zwigzanym z mobilizacjg).

Dzialanie ukladu wspoélczulnego i przywspoélczulnego na konkretne narzady koficowe

przedstawiono na rycinie 1.1.
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Autonomiczny uktad nerwowy

przywspotczulny wspotczulny

zweza zZrenice \ / rozrzerza zrenice

pobudza wydzielanie pobudza wydzielanie
obfitej, wodnistej sliny gestej Sliny
zweza oskrzela rozszerza oskrzela

/\

zwalnia czynnos$¢ serca przyspiesza czynnos$¢ serca

pobudza perystaltyke hamuje perystaltyke zotadka
zotadka _—— iwydzielanie soku
iwydzielanie soku
 —————— hamuje wydzielanie
pobudza wydzielanie trzustki
trzustki \
pobudza wydzielanie
pobudza perystaltyke adrenaliny i noradrenaliny

jelit
hamuje perystaltyke

jelit
wywotuje skurcz \
pecherza hamuje skurcz

pecherza

Ryc. 1.1. Oddziatlywanie ukladu autonomicznego na poszczegdlne organy
(na podstawie: Everly G.S. Jun., Rosenfeld R.: Stres. Przyczyny, terapia i autoterapia.
Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1992).

1.3.2.2. Psychologiczny wymiar stresu — emocje i procesy poznawcze

Drugi poziom, na ktérym mozna obserwowaé dzialanie stresu, obejmuje zmiany na
poziomie psychiki — przede wszystkim moéwi si¢ o silnych i negatywnych emocjach,
takich jak lek czy gniew. Oczywiscie wiele sposrod tych zmian to niegrozne zaklo-
cenia, ktérym towarzyszy raczej dyskomfort niz silne i negatywne emocje. Ponadto
wiele tych zmian ma charakter odwracalny, chociaz jesli utrzymuja si¢ przez jakis
czas, u niektorych osob moga przekladac si¢ na jakos¢ i bezpieczenstwo funkcjonowa-
nia (26). Najczesciej wymieniane symptomy to:
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a) na poziomie emocji:

— lek, niepokoj,

— rozdraznienie, impulsywnosc¢,

— zlo$¢ i wrogosé,

— utrata kontroli,

— uczucie onie$mielenia, zaktopotanie,

— zniecierpliwienie,

— nadmierne pobudzenie, podniecenie, niemozno$¢ relaksu,

— poczucie samotnoéci i izolacji,

— zmienno$¢ nastroju,

— depresja, ogolne poczucie bycia nieszczesliwym,
b) na poziomie poznawczym (15):

— problemy z pamiecia: zmniejsza si¢ ilo$¢ zapamietywanych informacji, trudniej

przychodzi przypominanie sobie i rozpoznawanie rzeczy juz znanych,

— obnizenie koncentracji i rozproszenie uwagi,

— nieadekwatna ocena aktualnej sytuacji i jej przysztych nastepstw,

— obnizony poziom obiektywizmu i krytycyzmu,

— gonitwa mysli,

— zmniejszenie kreatywnosci,

— trudnosci z podejmowaniem decyzji.

Jak podkreslaja Litzke i Schuh (15) stres obniza poziom zdolnosci poznawczych, co
w dalszej perspektywie moze skutkowa¢ brakiem elastycznosci w dzialaniu. Osoba,
ktéra charakteryzuja sztywne wzory zachowania, nie szuka, a tym bardziej nie wdraza
alternatywnych dzialan czy rozwigzan.

1.3.2.3. Stres a zachowanie

Réznimy sie miedzy soba nie tylko ze wzgledu na to, co nas drazni, denerwuje czy

martwi, ale réwniez tym, jak si¢ zachowujemy w sytuacji stresu. Zachowania w obliczu

stresu mozna opisac na osi, ktérej jeden biegun stanowi aktywnos¢, a drugi pasywnos¢

cztowieka w obliczu stresu. Mozemy wiec (15):

a) podejmowa¢l dzialania majace na celu ,walke” ze stresorem albo ,ucieczke” przed
nim — skutkiem takiego zachowania moze by¢ agresja lub rozdraznienie (opry-
skliwos¢, nerwowe reakcje nawet w drobnych sprawach) lub tez zbytnia lekliwo$¢
(rezygnacja z walki o swoje);

b) akceptowa¢ sytuacje, w ktorej odczuwamy stres, liczac na to, ze sama jako$ sie
rozwigze — negatywnym skutkiem wynikajacym z biernosci moze by¢ obnizona
samoocena, poczucie wlasnej wartosci, a w najgorszym wypadku nawet depresja;

¢) w sposob pasywny tolerowac stresor lub tez nie przyjmowa¢ do wiadomosci, ze on ist-
nieje (wypieranie stresora) — niebezpieczenstwo takiego zachowania polega na tym,
ze nie dostrzegamy rozbiezno$ci miedzy realiami a wlasnym spostrzeganiem sytuacji,
co moze w dalszej perspektywie prowadzi¢ do utraty kontaktu z rzeczywistoscia.
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To, jakie dziatania podejmujemy, moze by¢ dla nas korzystne (po uporaniu si¢

z problemem odczuwamy ulge, poznajemy lepiej siebie — swoje mocne i stabe strony)

lub niekorzystne (poczucie porazki, ktére moze wywotywaé smutek, zal, agresje, nie-

che¢ do dziatania).
Symptomy stresu widoczne we wzorze zachowania (15,27) to:

— wzmozona konsumpcja alkoholu, kofeiny, nikotyny, narkotykéw i innych substan-
cji psychoaktywnych,

— zmiana nawykow Zywieniowych: restrykcje dietetyczne, jedzenie emocjonalne
(nadmierne jedzenie na skutek przezywania gléwnie negatywnych emocji, obnizo-
nego nastroju i zlego samopoczucia),

— zaklocone wzorce snu: albo nie mozemy spa¢, albo $pimy za duzo,

— izolacja spoleczna, unikanie kontaktow,

— niska motywacja do dziatania, mate zaangazowanie w rozwigzywanie problemow,
unikanie odpowiedzialno$ci,

— pogorszenie stosunkow interpersonalnych: cynizm, obwinianie innych, agresja,

— absencja w pracy, szkole,

— popetnienie btedow i wypadki,

— pojawianie si¢ dziwnych, nieznanych do tej pory wzoréw zachowan (zachowanie
staje si¢ nieprzewidywalne),

— nerwowe nawyki, np. obgryzanie paznokci.

Nierzadko wyzej wymienione zachowania maja pelni¢ funkcje radzenia sobie ze stre-
sem, przez co (jesli trwaja przez jakis czas) mogg staé sie wtérnym zrédlem stresu.

1.3.3. Skutki stresu

Skutki dziatania stresu mozemy obserwowa¢ w kazdym wymiarze zdrowia czlowieka,
a wigc w wymiarze fizycznym, psychicznym i spolecznym (17). Wplyw stresu na zdro-
wie cztowieka mozna analizowad w oparciu o dwie skale czasowe — skutki natychmia-
stowe i skutki dtugotrwate (28):

a) skutki natychmiastowe — krotkotrwale i zazwyczaj odwracalne, zwigzane ze sta-
nem pobudzenia podczas reakeji alarmowej GAS, ktére moga powodowaé pewne
dolegliwosci, a w przypadku czestego powtarzania sie same moga przejs¢ w stan
chorobowy (np. schorzenia migsniowo-kostne) (28)

— symptomy mie$niowe (zewnetrzne wskazniki reakeji ,walcz lub uciekaj”): po-
stawa spieta, zaci$niete szczeki, napiete miesnie szyi, plecow, $ciagniete migsnie
mimiczne i brwi;

— symptomy oddechowe: oddech splycony, szybki, czasami ,tapanie” powietrza
(hiperwentylacja);

— reakcje bolowe: bole glowy, plecow, szyi, zotadka, klatki piersiowej;
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— reakcje uktadu trawiennego: biegunka lub zaparcia, niestrawno$¢, brak apetytu
lub nadmierny apetyt;

— inne objawy: nerwowe ruchy, przys$pieszone, czasami nieréwne tetno, drapanie
sie, zaczerwienienie skory, pocenie sig, sucho$¢ w ustach, gesta $lina, zgrzytanie
zebami;

b) skutki dlugotrwale — stresozalezne powiklania chorobowe (choroby stresozalez-
ne — stress-releted disorders)

— odnoszace sie do zdrowia psychicznego,

— odnoszace sie do zdrowia fizycznego.

Jak podkresla Uszynski (17), stres w niektérych powiklaniach jest czynnikiem
glownym (np. depresja stresozalezna, atrofia hipokampa po stresie traumatycznym),
a w innych jedng ze wspolprzyczyn (np. zespél metaboliczny). W dzisiejszych cza-
sach lista chorob psychosomatycznych opracowana przez Franza Alexandra (na ktorej
znalazly si¢ m.in. nadci$nienie tetnicze, astma, choroba wrzodowa zoladka, atopowe
zapalenie skory, wrzodziejace zapalenie jelit, nadczynno$¢ tarczycy) ma warto$¢ histo-
ryczng (17).

Aktualna wiedza o patomechanizmie choréb zamieszczonych na lidcie jest inna niz
w czasach, w ktorych byla tworzona, np. wiadomo, ze stres jest tylko jednym z czyn-
nikow ryzyka pierwotnego nadcis$nienia. Z kolei choroba wrzodowa zotadka od daw-
na traktowana byla jako wynik dzialania stresu, a obecnie wiadomo, zZe powstawanie
wrzoddw zwiazane jest z obecnoscia bakterii Helicobacter pylori — prawdopodobnie
nieswoista reakcja stresowa obniza odpornos¢ organizmu, a to zwigksza podatno$c¢
organizmu na dzialanie tych bakterii (17,27).

Do najpowazniejszych powiktan stresozaleznych wedlug Uszynskiego (17) zaliczy¢
mozna:

— powiktania dotyczace zdrowia psychicznego i zmian w mézgu — zaburzenia snu,
depresja stresozalezna, zespdt stresu traumatycznego, zespol zmeczenia przewle-
ktego, jadlowstret psychiczny, zartocznos$¢ psychiczna, zespoly neurodegeneracyj-
ne (choroba Alzheimera, choroba Parkinsona);

— powiktania somatyczne — otylo$¢, cukrzyca typu 2, miazdzyca, nadci$nienie sa-
moistne, zesp6! metaboliczny (zbiér wzajemnie powigzanych czynnikéw zwiek-
szajacych istotnie ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy typu 2 oraz ich powiklan
naczyniowych), zespot jelita nadwrazliwego, zespoly ginekologiczne (np. cykle
bezowulacyjne, nieptodno$¢, zaburzenia miesigczkowania), impotencja, obnizona
jako$¢ nasienia u mezczyzn, problemy dermatologiczne.

Tkanke lub organ, ktdry zareaguje na dzialanie stresoréw wzglednie dlugotrwaly-
mi zmianami, nazywa si¢ narzagdem koncowym. Powstalo wiele teorii i modeli, ktére
staraja si¢ wyjasni¢, ktora czes$¢ ciala stanie sie takim narzadem. Wymienia si¢ naste-
pujace czynniki (4):

— genetyczne (wrodzone predyspozycje),
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— $rodowiskowe — zwiekszajg prawdopodobienstwo uszkodzenia wlasnie danego
narzadu (np. styl odzywiania sprzyjajacy miazdzycy, choroby zakazne ostabiajace
konkretny narzad, tak jak zoéttaczka watrobe),

— stopien zaangazowania danego organu w reakcje (czestosci, sila jego pobudzania),

— nieefektywno$¢ mechanizméw homeostazy,

— nadczynno$¢ osi limbiczno-podwzgérzowo-przysadkowo-nadnerczowe;j.

Stres wplywa nie tylko na nasze emocje i sprawno$¢ funkcjonowania proceséw
poznawczych, ale réwniez na jako$¢ naszych relacji z otoczeniem. Napiecie, ktore to-
warzyszy sytuacji stresu, moze powodowac wigksza drazliwos¢, irytacje. Zwigksza tez
prawdopodobienstwo zachowan agresywnych i dzialan majacych na celu ,wyladowy-
wanie si¢”, czesto ze szkoda dla bliskich. Niektdre sposoby radzenia sobie ze stresem
moga nawet szkodzi¢ naszemu zdrowiu (np. naduzywanie alkoholu, objadanie si¢) czy
tez moga stanowi¢ zrddlo konfliktéw i Zrédlo stresu dla 0séb z najblizszego otoczenia.

Czynniki nasilajgce niekorzystne dziatanie stresu

Warto pamigta¢, ze posrednim czynnikiem, ktéry moze nasila¢ niekorzystne dziata-
nie stresu — a tym samym zwigksza¢ prawdopodobienstwo powstania lub nasilania sie
zaburzen zdrowia — s3 czynniki zwiazane z nasza osobowoscig. Ponizej omdéwiono
osobowosciowe czynniki ryzyka (8,9,15,28,29).

Neurotycznosc¢:

— wiaze sie z brakiem zréwnowazenia emocjonalnego,

— oznacza podatno$¢ cztowieka na do$wiadczanie negatywnych stanéw emocjonal-
nych (lek, gniew, irytacja, poczucie winy),

— osoby z wysokim neurotyzmem charakteryzuje:

- lek: nerwowos¢, spiecie, zwlaszcza w kontaktach z innymi ludzmi,

- agresywna wrogo$¢: sklonno$¢ do przezywania zloéci, rozdraznianie, fatwe
wpadanie w gniew,

- depresyjnosé¢,

- nadmierny samokrytycyzm (nie§mialos¢): podatno$¢ na odczuwanie wstydu,
brak odpornosci na krytyke,

- impulsywno$é¢: sktonno$¢ do ulegania pokusom,

- nadwrazliwo$¢: niezdolno$¢ do wlasciwego radzenia sobie ze stresem (zalez-
nos$¢ od innych),

— neurotycy, w poréwnaniu z osobami stabilnymi emocjonalnie, czg¢sciej angazuja sie
w zachowania niekorzystne dla zdrowia — palenie, naduzywanie alkoholu, narko-
tykow,

— sprzyja rozwojowi syndromu wypalenia zawodowego (9).

Niska ugodowosc:
— egocentryzm,
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— agresja,
— nastawienie na rywalizacje,
— niski poziom ugodowosci traktowany jest jako czynnik ryzyka choroby wiencowe;j (9).

Wzér zachowania typu A (29):

— cechy fizyczne: donosény glos, szybka mowa, nadpobudliwo$¢ psychomotoryczna,
skurcze mie$ni twarzowych,

— postawy i emocje: wrogos¢, niecierpliwos¢, gniew, agresywnosc,

— aspekty motywacyjne: nadmierna ambicja, dgzenie do celu, rywalizacja, dgzenie
do sukcesu,

— jawne zachowania: czujno$¢, pospiech, nadaktywnosé, zaangazowanie zawodowe,

— aspekty poznawcze: potrzeba kontrolowania otoczenia.

Osobowos¢ typu D:

— gléwne wymiary osobowosci typu D:

- negatywna emocjonalno$¢, ktora objawia si¢ skfonnoscig do przezywania sil-
nych negatywnych emocji, takich jak lek, gniew, wrogos¢ i irytacja,

- hamowanie spoteczne okresla tendencje do powstrzymywania si¢ od wyrazania
negatywnych emocji i zachowan zgodnych z tymi emocjami (9),

— osoby z tego typu osobowoscia charakteryzuje:

- tendencja do zamartwiania si¢ i odczuwania napiecia,

- niskie poczucie bezpieczenstwa,

— pesymistyczny sposdb patrzenia na $wiat,

- poczucie bycia nieszczesliwym,

- niska sklonno$¢ do dzielenia si¢ emocjami z innymi, gléwnie z obawy przed
dezaprobatg i odrzuceniem,

- dyskomfort w obecnosci innych ludzi, zwtaszcza obcych,

- stabe wigzi z innymi ludzmi,

- tendencja do obwiniania sie,

— osobowos¢ stresowa jest czynnikiem ryzyka wystapienia choréb somatycznych,
przede wszystkim choréb ukladu krazenia (osoby o osobowosci typu D sa cztero-
krotnie bardziej narazone na ryzyko zachorowania i zgon z powodu choroby nie-
dokrwiennej serca niz osoby bez takich cech osobowosci) (9).

1.3.4. R6zne oblicza stresu

Stres jest jeden, ale w zalezno$ci od kryterium, jakie przyjmiemy (np. czas trwania,
rodzaj skutkow, jakie powoduje) czy tez kontekstu (choroba, praca, szkota) mozna mo-
wic o stresie:
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a) chwilowym (krétkotrwatym) i chronicznym
— stres krotkotrwaly — wigze sie z dorazng odpowiedzig organizmu na stres

i wywolany jest przez stresor krétkotrwaly (zob. rozdz. 1.3.1). Mozna wiec
powiedzie¢, ze obejmuje reakcje krotkotrwala, ktora odpowiada zachowa-
niom sktadajagcym sie na reakcje alarmowa ogoélnego zespotu adaptacyjnego
(zob. rozdz. 1.1). Na przyklad, gdy pani Joasia nie moze znalez¢ portfela w to-
rebce, moze pomysle¢, ze go zgubita. Jesli ocenitaby te sytuacje jako stresujaca,
prawdopodobnie wystapitby u niej stan pobudzenia wystarczajgco silny, aby
ukierunkowac jej uwage i energie na jego znalezienie. Male jest jednak praw-
dopodobienstwo, ze nastepstwa tego pobudzenia beda dtugotrwale i szkodliwe.
Z wieloma stresorami, z ktérymi spotykamy sie z zyciu codziennym, radzimy
sobie tak, Ze nie wywieraja one na nas Zadnego wplywu (30);

stres dltugotrwaly (chroniczny) — wywolany przez stresor dzialajacy na czlo-
wieka przez dluzszy czas; funkcjonowanie pod presja przez diuzszy okres obni-
za zdolno$¢ skutecznego relaksowania si¢ i regeneracji (15), co w konsekwencji
moze skutkowac zaburzeniami w stanie zdrowia i codziennym funkcjonowaniu
cztowieka w domu i pracy (zob. rozdz. 1.3.3);

b) ,dobrym”i,ztym”.
Bez wzgledu na to, jaka definicje stresu przyjmiemy, to powolujac sie na opinie
American Institute of Stress, powinna ona uwzglednia¢ réwniez pozytywne strony

stresu.

Eustres — dobry, motywujacy stres.
Dystres — zty, nadmierny, szkodliwy stres.

Argumenty potwierdzajace dobrg strone stresu:
— stres pelni funkcje adaptacyjne (ten aspekt szczegdtowo przedstawiono w podroz-

dziale 1.1) — wedtug Stollreitera i wsp. (za 15):

umozliwia szybkie podejmowanie decyzji, co daje gwarancje szybkiego dzia-
lania,

mobilizuje ostatnie zasoby sit,

chroni przed nadmiernym obcigzeniem (nadmierny stres wywoluje zmeczenie,
co daje nam sygnal, ze organizm potrzebuje wypoczynku, relaksu),

— sprzyja rozwojowi (podejmujac wyzwania, uczymy si¢ nowych rzeczy, rozwijamy
swoje umiejetnosci,

— pozwala pozna¢ lepiej samych siebie — swoje mocne i stabe strony, jak zachowuje-
my sie w obliczu stresu, jak reaguje nasze cialo,

— daje szanse na wypracowanie najlepszych dla nas sposobéw radzenia sobie z tym,
co nas drazni, martwi, czego sie boimy i tym, co stanowi dla nas wyzwanie.
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1.4. Stres w pracy

Wedtug najnowszych danych (31) stres zawodowy jest drugim co do czestosci zgta-
szania problemem zdrowotnym (po dolegliwosciach mig$niowo-szkieletowych).
Okoto 22% pracownikéw z krajow czlonkowskich Unii Europejskiej uwaza, ze stres
zwigzany z pracg zle wplywa na ich zdrowie. Wedtug tych danych stres zawodowy byt
czynnikiem, ktéry w 50-60% wyjasnial przypadki absencji z powodéw zdrowotnych
zwigzanych z pracg (31).

Na poczatku 2000 roku Osrodek Badania Opinii Publicznej (OBOP) opublikowat
raport, w ktérym przedstawiono liste najbardziej stresujacych zawodow (tab. 1.4).

Tabela 1.4. Stresujace zawody w opinii Polakow

Lp. Zawdd

1 Lekarz

2 Nauczyciel

3 Policjant

4 Pilot, lotnik

5 Kierowca

6 Strazak

7 Prawnik, sedzia, adwokat

3 Gérnik

9 Prezes, kierownik, dyrektor
10 Makler gieldowy
11 Aktor, piosenkarz, rezyser
12 Biznesmen
13 Dziennikarz
14 Polityk
15 Saper

Zr6dlo: Osrodek Badania Opinii Publicznej (32).

Od okolo trzydziestu lat wsrod badaczy stresu zawodowego powszechne staje sie
stanowisko, ze moze on powodowa¢ negatywne skutki dla zdrowia i bezpieczenstwa
pojedynczego pracownika, a takze dla funkcjonowania calej organizacji (26). Juz w la-
tach 80. XX wieku eksperci WHO (33) podkreslali, ze o zdrowiu czlowieka decyduje
réwniez jego samopoczucie, w tym samopoczucie w pracy. Zaproponowana wowczas
definicja poczucia dobrostanu w pracy — pojmowanego jako dynamiczny stan umystu
charakteryzujacy si¢ wzgledng réwnowaga miedzy zdolno$ciami potrzebami i oczeki-
waniami pracownika a wymaganiami otoczenia oraz mozliwosciami, jakie to otoczenie
stwarza — wskazywala na zasadno$¢ uwzgledniania czynnikéw psychospotecznych
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w dziataniach majgcych na celu ochrone zdrowia pracownikéw, m.in. poprzez dbanie
o0 ich dobre samopoczucie (33).

1.4.1. Zrédta stresu w pracy

Psychologiczne aspekty pracy staly sie przedmiotem badan w latach 50. ubieglego
wieku (26). Na poczatku koncentrowano si¢ przede wszystkim na czynnikach, kto-
re wplywaja na przystosowanie si¢ pracownika do $rodowiska pracy. Wraz z rozwo-
jem badan nad psychospolecznymi aspektami pracy centrum zainteresowania zostato
przesuniete z perspektywy indywidualnej w strone rozwazania wplywu potencjalnie
szkodliwych czynnikéw oddziatujacych na cztowieka w miejscu pracy (26).

W literaturze naukowej mozna znalez¢ wiele danych, ktére odzwierciedlajg probe
identyfikacji i porzadkowania potencjalnie szkodliwych cech $srodowiska. Klasyfikacje
oparte s zazwyczaj na modelach stresu albo listach stresoréw powstatych na pod-
stawie wynikéw prowadzonych badan (26,34). Wybrane klasyfikacje przedstawiono

w tabeli 1.5.

Tabela 1.5. Potencjalne zrédta stresu w pracy

Przyczyna stresu

Przyklady stresorow

PiSmiennictwo

Organizacja pracy

Warunki pracy
Rodzaj pracy

Grupa czynnikow
organizacyjnych
i wynikajacych
z kierowania
Czynniki
Zwigzane z pracg

Rozktad czasu
pracy
Czynniki fizyczne

Wynikajace ze

zmian technolog.

Inne

styl kierowania, poczucie stabilno$ci pracy,
komunikacja

czas na odpoczynek, zmianowo$¢ pracy

przecigzenie ilo$ciowe, stopien odpowiedzialnosci,
izolacja, ergonomia

konflikt roli i jej niejednoznacznos¢, brak swobody
w podejmowaniu decyzji, jako$¢ stosunkéw w pracy,
wprowadzenie zmian w $rodowisku w pracy

przeciazenie ilo$ciowe i jako$ciowe

godziny pracy, zmianowo$¢
hatas, temperatura

koniecznos¢ przystosowania sie do zmian,
koniecznos¢ wyszkolenia

niepewnos¢ pracy, poczucie odpowiedzialnosci
zwigzane z koniecznoscig utrzymania rodziny

Swiatowa Organi-
zacja Zdrowia (33)

Miedzynarodowa
Organizacja Pracy
(35)
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Tabela 1.5. Potencjalne zrodta stresu w pracy — cd.

Przyczyna stresu Przyktady stresoréow Pismiennictwo
Zadania wymagania pracy, przecigzenia ilosciowe, Smith, Carayon (34)
kontrola pracy
Narzedzia brak adekwatnych umiejetnosci i zdolnosci do korzy-
i technologia stania z dostepnych narzedzi, czynniki ergonomiczne
Fizyczny aspekt
$rodowiska halas, temperatura, zanieczyszczenia powietrza
Czynniki sposdb wprowadzania zmian w organizacji,
organizacyjne perspektywa rozwoju
Cechy
indywidualne osobowos¢, stan zdrowia, umiejetnosci, potrzeby
Kontekst pracy Cox iwsp. (36)
kultura
i funkcjonowanie staba komunikacja, brak definicji celow
organizacji organizacyjnych
rola w organizacji niejasno$¢ i konflikt roli
rozwoj kariery brak awansu lub zbyt szybki awans, niska ptaca,
brak pewnosci zatrudnienia
zakres decyzji/ ograniczone uczestnictwo w procesach podejmowania
kontrola decyzji, brak kontroli
stosunki
interpersonalne  spoleczna, fizyczna izolacja, zle relacje z przelozonym,
W pracy konflikty interpersonalne

Treéc¢ pracy

$rodowisko pracy ~dostepnos¢ do sprzetu, urzadzen, ich dopasowanie,
oraz wyposaze-  konserwacja, naprawa
nie stanowiska

projekt zadania  brak zréznicowania pracy, niedostateczne wykorzysta-
nie umiejetnos$ci

obcigzenie pracg /  przecigzenie lub niedocigzenie praca, znaczna presja
/ tempo pracy czasu

rozktad czasu praca zmianowa, pozbawiony elastyczno$ci harmono-
pracy gram pracy

Czynniki
pozaorganiza-
cyjne
relacja sprzeczne wymagania ze strony domu i pracy, mate
praca-dom wsparcie, problem podwdjnej kariery
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Tabela 1.5. Potencjalne zZrédta stresu w pracy — cd.

Przyczyna stresu Przyklady stresorow Pi$§miennictwo

Srodowisko pracy  cele, jasno$¢ roli, bezpieczenistwo pracy, perspektywy Bamber (37)

rozwoju, styl zarzadzania, odpowiedzialno$¢é
kontekst pracy J Sty 2 P

poczucie bezpieczenstwa, technologia, przerwy
na odpoczynek, przecigzenie praca, zréznicowanie

tres¢ pracy
W pracy

»jako$¢ malzenstwa”, wsparcie od najblizszych,
problem podwojnej kariery

relacja
praca-dom
h
Cielf d;]wi dualne Cooper, Marshall
pracownika (38)
czynniki inteligencja, temperament, kondycja fizyczna
genetyczne przekonania i postawy, sposoby radzenia sobie,
. nabyta wiedza, umiejetnosci
czynniki wy-
uczone/nabyte umiejscowienie kontroli, wzoér zachowania A,
. cecha leku
predyspozycje

osobowosciowe  zte warunki pracy przecigzenie (ilosciowe
i jako$ciowe) praca, presja czasu, odpowiedzialno$¢

zwigzane .
za zycie
z wykonywana
praca niejednoznacznos¢ i konflikt roli,
rola odpowiedzialnos$¢ za drugiego cztowieka

worganizacyt relacje z przelozonym, podwladnymi, wspdtpracowni-

kami, klopoty z delegowaniem odpowiedzialnosci

kontakty

spoteczne

W pracy obawa przed redukcja etatow, za wolny lub szybki
. awans

1ozwoj

zawodowy ograniczone uczestnictwo w procesie podejmowania

struktura decyzji, niesprawny przeptyw informacji

i klimat

organizacyjny problemy osobiste, kryzysy zyciowe, klopoty
. finansowe

relacja

praca-dom

Teorii i modeli, ktdre staraja si¢ wyjasniaé, czym jest stres zawodowy, jaki jest
mechanizm i skutki jego dzialania, jest bardzo wiele i nie sposéb ich wszystkich
przedstawi¢. Warto jednak wiedzie¢, ze wigkszos¢ psychologicznych modeli stresu
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zawodowego, w oparciu o ktére prowadzone sg badania w tym zakresie, reprezentuje
interakcyjne badz transakcyjne podejscie do tego zagadnienia. W pierwszym podej-
$ciu uwage zwraca si¢ przede wszystkim na strukturalne cechy interakcji cztowieka
i srodowiska, w ktorym on pracuje. W drugim natomiast (transakcyjnym) ktadzie si¢
nacisk na mechanizmy psychologiczne, ktore leza u podstaw tej interakcji, zwlaszcza
w aspekcie oceny poznawczej i radzenia sobie ze stresem. Podejscie to nie konkuruje
z podejsciem interakcyjnym, lecz w znacznym stopniu stanowi jego rozwiniecie, udo-
skonalenie.

1.4.2. Skutki stresu zawodowego

Skutki oddziatywania stresu zwigzanego z praca nalezy rozpatrywa¢ z punku widze-
nia pracownika i punktu widzenia organizacji. Poziom indywidualny obejmuje skutki
opisane w podrozdziale 1.3.3. Biorac pod uwage kontekst (praca), w jakim ujawnia si¢
stres, mozna zaobserwowac wczesne sygnaly (tab. 1.6), ktére moga wskazywac, ze dany
pracownik jest pod wptywem stresu lub zbyt duzg presja (39).

Tabela 1.6. Skutki dziatania stresu zawodowego na pracownika

Skutki stresu Niepokojace sygnaty

Jako$¢ wykonywanej  spadek jako$ci wykonywanej pracy
pracy niespdjnos¢, niejednolito$¢ w wykonywaniu powierzonych zadan
utrata kontroli nad praca
utrata motywacji i zaangazowania
chwiejno$¢, brak zdecydowaniazapominanie
zwigkszenie czasu pobytu w pracy
niewykorzystywanie urlopu, brak planéw urlopowych

Wrycofanie pézniejsze przychodzenie do pracy
wczesniejsze wychodzenie z pracy
wydluzanie przerw (np. lunchowej, obiadowej)
absencja
postawa rezygnacji, poddania sie, akceptacji
ograniczenie kontaktéw z innymi osobami

nieuchwytnos¢, unikanie kontaktu

Regresja napady ptaczu
kiétnie, sprzeczki
nadmierna wrazliwo$§¢
nadmierna sktonnos¢ do irytacji
czeste ,humory”, dasanie sie
niedojrzate zachowanie
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Tabela 1.6. Skutki dziatania stresu zawodowego na pracownika — cd.

Skutki stresu Niepokojace sygnaty
Agresywne ztosliwe rozsiewanie plotek
zachowanie krytykowanie innych
wandalizm
krzyczenie
mobbing

zle relacje z innymi pracownikami
wybuchowy nastrdj

Fizyczne sygnaty trudnos$ci w wypowiadaniu si¢, nerwowy sposéb mdéwienia
nadmierne pocenie si¢
zmeczenie, apatia
problemy zotadkowe
napigciowe bole glowy
drzenie rak
gwaltowna utrata lub przyrost masy ciata
ciagte uczucie zimna

Inne zachowania widoczne zmiany w zachowaniu
nieumiejetnos¢ zrelaksowania sig
zwigkszona konsumpcja alkoholu
zwigkszona liczba wypalanych papieroséw
zaniedbany wyglad, nieprzestrzeganie zasad higieny osobistej
wypadki w domu lub pracy
nieostrozne, lekkomyslne prowadzenie samochodu
nieuzasadnione podejmowanie ryzyka

Stres odczuwany przez pracownika wplywa nie tylko na jego samopoczucie i funk-
cjonowanie, ale réwniez na funkcjonowanie organizacji, w ktdrej jest zatrudniony.
Przykladowe skutki stresu na poziomie organizacji to (39):

— absencja,

— wysoka fluktuacja pracownikow,

— wysoki odsetek zwolnien lekarskich,

— nieadekwatne, niewlasciwe wykorzystywanie czasu w pracy przez pracownikow,
— spadek produktywnosci,

— strajki, zamieszki,

— opdr przed wprowadzanymi zmianami.
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1.5. Srodki zaradcze a stres

Holistyczne myslenie o stresie obejmuje rowniez przekonanie, ze nasz organizm zdol-
ny jest radzi¢ sobie ze stresem. Warto pamigtac, ze radzimy sobie dzigki:

— mechanizmom fizjologicznym,

— mechanizmom psychologicznym.

Sprawne dziatanie
przystosowawczych Poczucie

A . . —_— Homeostaza —_— .
mechanizmoéw fizjologicznych zdrowia

i psychologicznych

Ryc. 1.2. Mechanizmy fizjologiczne i psychologiczne a zdrowie (40).

1.5.1. Mechanizmy fizjologiczne

Reakcje obronne ustroju przed stresem nazwano antystresem (17). Koncepcja antystre-

su zostala opisana przez Moberg i Petersson w 2006 r. i zaklada, ze uklad antystresowy

istnieje obok ukladu stresogennego, tworzac z nim réwnowage. Do stresu dochodzi

wowczas, gdy uklad antystresowy nie potrafi sprosta¢ nadmiernemu stresowi (17).

Do czynnikéw hamujacych dzialanie stresu zalicza sie:

— oksytocyne,

— hamujace dziatanie kory przedczotowe;j,

— hamujace dzialanie mozgowego systemu nagrody i efekt hamujacy ciala migdato-
watego,

— zasoby zdrowotne.

1.5.2. Mechanizmy psychologiczne

O skutkach stresu o wiele bardziej moze decydowa¢ radzenie sobie z nim niz wla-
$ciwosci stresora. Z tego powodu problematyka stresu obejmuje rowniez zagadnienia
zwigzane z aktywnoscig czltowieka, ktéra ma na celu poradzenie sobie ze stresujacy-
mi wydarzeniami. Aktywnos¢ ta okreslana jest pojeciem radzenia sobie ze stresem
(coping) i traktowana moze by¢ jako proces lub styl radzenia sobie (9,41):
A. Radzenie sobie ze stresem jako proces — ujecie transakcyjne
Proces radzenia sobie ze stresem pelni dwie zasadnicze funkcje (11):
— instrumentalng (zadaniowg) — koncentracja na problemie, dzialania skierowa-
ne s3 na opanowanie stresora, zmniejszenie lub usuniecie skutkéw jego dziania
przez zmianeg zagrazajacego otoczenia lub zmiang wlasnego dziatania,
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— regulujacg emocje — dzialania ukierunkowane na obnizenie przykrego napie-
cia emocjonalnego.

Obie te funkcje nie wykluczajg sie i moga by¢ spelniane réwnoczeénie lub zmien-

nie, wplywajac wzajemnie na siebie.

Radzenie sobie ze stresem to stale zmieniajacy sie sposob dzialania i podejmowania
decyzji w reakcji na stresujace sytuacje, jest wiec procesem dynamicznym (42).

Radzenie sobie ze stresem jako style i strategie

Tak ujmowane radzenie sobie ze stresem traktowane jest jako wzglednie stata, spe-

cyficzna dla danej osoby tendencja, ktéra decyduje o przebiegu tej aktywnosci (9).

Styl radzenia sobie ze stresem stanowi charakterystyczny dla danej osoby zbidr

strategii radzenia sobie w stresie, a z kolei strategia to sposob, w jaki radzimy sobie

z trudnosciami, przeciwno$ciami (9,42).

Opierajac si¢ na transakcyjnej teorii stresu, Endler i Parker (41) wyrdznili trzy style

radzenia sobie:

— styl skoncentrowany na zadaniu — kontrola zrddla stresu, np. dzialania bez-
posrednie majace na celu usuniecia stresora, planowanie, ustalenie priorytetow
(odlozenie innych spraw i skoncentrowanie sie na sytuacji stresowej), szukanie
tworczych rozwigzan, wsparcia;

— styl skoncentrowany na emocjach — dotyczy zniwelowania napiecia emocjonal-
nego, jakie powstaje na skutek zadzialania bodzcow stresowych i subiektywnej
oceny sytuacji jako zagrazajacej;

— styl skoncentrowany na unikaniu — redukcja niepozgdanych efektow dzialania
stresorow — dotyczy wigc albo podejmowania dziatan niezwiazanych z dana
sytuacja stresowg (np. dzialania zastepcze, odwracanie uwagi), albo niepodej-
mowania zadnych dziatan i bierne czekanie na zakonczenie dzialania stre-
sora — przydatny w rozwigzywaniu probleméw krétkotrwatych.

Tabela 1.7. Style radzenia sobie w sytuacji stresowej na przykladzie egzaminu na prawo jazdy

Mozliwe postepowanie zaradcze Styl radzenia sobie

Powtarzanie materiatu, wyobrazanie sobie mozliwych scenariuszy skoncentrowany
zdarzen podczas egzaminu, przypominanie sobie tras, podczas ktérych  na zadaniu
jezdzilismy z instruktorem

Stuchanie ulubionej muzyki, stosowanie technik relaksacji, medytacji, skoncentrowany

wykonywanie czynno$ci, ktore pomagaja ,uciszy¢” emocje (np. jednym  na emocjach
pomaga sprzatanie, gotowanie, innym ogladanie TV czy poéjscie do kina)

Rezygnacja, niepodejscie do egzaminu skoncentrowany

na unikaniu
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Nowsze koncepcje radzenia sobie uwzgledniaja czas wystapienia stresujacego
zdarzenia (9). Przykladem moze by¢ podejécie reprezentowane przez Schwarzera
i Tauberta (8,9), ktérzy wyroéznili nastepujace rodzaje radzenia sobie ze stresem:

— reaktywne — dotyczy radzenia sobie z juz zaistnialg sytuacjg stresowg i ma na celu
kompensacje¢ doznanej krzywdy lub straty,

— antycypacyjne — ukierunkowane jest na nieuchronne wydarzenie, ktore ma nasta-
pi¢ w niedalekiej przysztosci i jest zwiazane z ryzykiem krzywdy lub straty,

— prewencyjne — gromadzenie zasobow, ktore bedg przydatne w redukcji negatyw-
nych skutkow przyszlych zdarzen stresowych; odnosi si¢ do nieokreslonych zagro-
zen,

— proaktywne — zdobywanie zasobdw, ich gromadzenie, doskonalenie umiejetnosci;
wynika ze stawianych sobie celéw, wyzwan, stuzy wiec rozwojowi czltowieka; jest
mozliwe dzigki silnie rozwinigtemu poczuciu wtasnej skutecznosci.

Szczegdlne znaczenie ma prewencyjne i proaktywne radzenie sobie, poniewaz na-
bywane zasoby i umiejetnos$ci przygotowuja czlowieka do radzenia sobie z aktualnymi
i przysztymi sytuacjami stresowymi. Takie podejscie do radzenia sobie nawiazuje do
przedstawionej w rozdziale 1.2. koncepcji zachowania zasobéw Hobfolla (13).

Wieloosiowy model radzenia sobie

Model opiera si¢ na dwoch niezaleznych wymiarach (osiach): aktywne-bierne radze-

nie sobie oraz prospoleczne-antyspoteczne radzenie sobie (12):

— o$ aktywnos$¢-bierno$¢ — odnosi sie do aktywnosci, jakg podejmuje cztowiek w od-
powiedzi na antycypowany stres albo w czasie zagrozenia. Aktywnos$¢ ta polega na
gromadzeniu zasobow ,,na zapas” lub odbudowywaniu zasobéw utraconych. Jak
podkresla autor modelu (12) tak rozumiana aktywno$¢ nie jest tozsama z aktyw-
noscig, jaka podejmuje cztowiek prezentujacy styl radzenia sobie skoncentrowany
na zadaniu. Radzenie sobie skoncentrowane na problemie zaklada samodzielnos¢
w realizacji dziatan i sprawowanie kontroli otoczenia, co z kolei nie jest konieczne
w aktywnosci rozumianej w tym modelu;

— o$ spoleczna — dotyczy dziatan, ktore uwzgledniaja (w réznym stopniu) wzajemne
oddzialywania miedzy danym czlowiekiem a jego otoczeniem:

- dziatania aspoleczne — niezalezne od innych,

- dziatania antyspoleczne — skierowane przeciwko innym osobom dla osiggnie-

cia wlasnych celow,

- dzialania prospoteczne — wspotpraca jednostki z otoczeniem na rzecz wspél-

nych korzysci.

Model dopelnia trzeci wymiar: 0§ bezposrednio$¢-posrednio$¢ dziatania.
Zachowania mieszczace si¢ w poblizu bieguna ,,posrednio$¢” obejmuja dzialania, kto-
re na pierwszy rzut oka mogg wydawac si¢ bez zwigzku z radzeniem sobie z konkret-
nym zdarzeniem. Przyktadem jest sytuacja, w ktorej méwimy bliskiej osobie, ze czego$
(co uwaza ona za niekorzystne dla nas) nie zrobimy, po to, aby nie wywierata na nas
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presji, a i tak po jakim$ czasie robimy swoje. Dzialania takie ukierunkowane sg na
utrzymanie harmonii miedzy dang osobg a jej bliskimi, a nie na zaspakajanie indywi-
dualnych potrzeb (12).

Tabela 1.8. Style radzenia sobie w sytuacji stresowej wedlug modelu Hobfolla na przyktadzie
niezdanego egzaminu na prawo jazdy

Mozliwe postepowanie zaradcze Styl radzenia sobie
Odroczenie kolejnej proby zdobycia prawa jazdy — wykupienie posredni, aktywny,
dodatkowych jazd z instruktorem (namowa bliskich) prospoleczny
Wyznaczenie terminu egzaminu na kolejny dzien bezposredni,
aktywny,
aspoteczny
Kl6tnia z egzaminatorem, oskarzanie go o celowe ,,oblanie”, bezposredni,
grozenie, proba przekupstwa aktywny,
antyspoleczny
Rezygnacja z dalszego ubiegania si¢ o prawo jazdy bezposredni,

bierny, aspoleczny

Nie ma jednego, pewnego i skutecznego sposobu radzenia sobie z sytuacjami stre-
sujacymi. To, co pomoglo pokona¢ trudnosci jednym, nie musi pomdc innym w ra-
dzeniu sobie ze stresem. Nie powinno sie zaklada¢, ze jedne strategie sa lepsze, a inne
gorsze, np. czesto spotyka si¢ poglad, ze strategie konfrontacyjne sa skuteczniejsze od
unikowych. Jako przyklad mozna podaé radzenie sobie ze stresem spowodowanym
chorobg, w ktérym strategie takie, jak zaprzeczanie czy unikanie okazujg si¢ czasem
skuteczniejsze niz inne (41). Wydaje sie wazne, aby mie¢ w dyspozycji jak najwiecej
roznych sposobow, metod przydanych w walce ze stresem.

Mowigc o radzeniu sobie ze stresem, mamy na mysli zaréwno aktywne dzialanie,
jak i biernos¢ wobec sytuacji, zaréwno dziatania pozytywne (np. chroniace nasze zdro-
wie, dobre relacje z bliskimi), jak i takie, ktore w dluzszej perspektywie moga powodo-
wac¢ skutki negatywne (pogorszenie zdrowia, relacji z bliskimi, jako$ci wykonywanej
pracy).

Na wybdr celu i sposobu radzenia sobie wplywaja wlasciwosci doswiadczanej sy-
tuacjiitego, jak jest ona spostrzegana przez jednostke oraz wlasciwosci tej jednostki.
Wsrdd tych wlasciwosci istotng role maja zasoby, ktére jednostka ma do dyspozy-
cji. Pod pojeciem tym najczesciej rozumie si¢ pewne czynniki fizyczne, biologiczne,
spoleczne i psychologiczne, ktore wplywaja na percepcje, oceng sytuacji, ktére moz-
na wykorzysta¢ w procesie radzenia sobie i ktore stanowia przeciwwage lub $rodek
zmieniajacy proces do$wiadczania stresu. Sek okreéla je, jako ,,specyficzne wtasci-
wosci funkcjonalne cech istniejacych potencjalnie w §rodowisku cztowieka i w nim
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samym oraz w jego relacjach z otoczeniem” (43). Za autorka wyrézni¢ mozna zasoby:
a) zewnetrzne, a zatem te, ktére tkwig w $rodowisku czlowieka, i b) wewnetrzne, sta-

nowiace owe indywidualne wlasciwosci jednostKki.

Wérdd istotnych zasobow osobistych najczesciej wymienia sie:
1. Poczucie kontroli:

— odnosi si¢ do subiektywnie odczuwanego przez czlowieka ulokowania spraw-
stwa zdarzen (44):

wewnetrzne umiejscowienie kontroli — charakteryzuje osoby z przekona-
niem, zZe wynik dzialan zalezy od ich wysitkow, ich osobistego wplywu;
zewnetrzne umiejscowienie kontroli — charakteryzuje osoby z przekona-
niem, Ze zyciem sterujg czynniki niezalezne od ich $wiadomego, celowego
i zamierzonego wplywu, np. los, przeznaczenie, sita wyzsza, przypadek,
choroba.

2. Poczucie koherencji:

— tendencja do spostrzegania $wiata jako sensownego i myslenia, ze dysponuje
sie zasobami pozwalajacymi sprosta¢ wymaganiom, jakie stawia zycie, ktore sg
warte inwestowania i zaangazowania (45);

— zmienna skladajgca si¢ z trzech skorelowanych ze sobg sktadowych (45):

poczucie zrozumialo$ci — okreéla stopien, w jakim czlowiek spostrzega
bodzce naptywajace ze $srodowiska wewnetrznego i zewnetrznego jako zro-
zumiale, uporzadkowane, spdjne i jasne (osoba o silnym poczuciu zrozu-
mialto$ci spodziewa sig, ze bodzce, z ktorymi zetknie sie w przyszlosci, beda
przewidywalne);

poczucie zaradno$ci — okresla stopien, w jakim czltowiek spostrzega dostep-
ne zasoby jako wystarczajace, aby sprosta¢ wymogom otoczenia (poczucie,
ze mozna sprosta¢ wymogom eliminuje poczucie bezradnosci);

poczucie sensownosci — jest to stopien, w jakim czlowiek czuje, Ze zycie ma
sens, a wymagania warte sg zaangazowania (osoba o wysokim poczuciu sen-
sownosci spostrzega problemy jako wyzwania, ktore warto podejmowac).

3. Poczucie wlasnej skutecznosci:
okresla przekonania czlowieka, ze w danej sytuacji jest si¢ zdolnym osiagna¢
zamierzony cel (46);

moze by¢ ksztaltowane przez: wlasne doswiadczenia (ocena rezultatow), wlasne
stany fizjologiczne i emocje, ktdre towarzyszyly danej sytuacji, przez obserwacje
innych oso6b;

wplywa na dobodr strategii, dtugotrwaltos$¢ wysitkow i stopien zaangazowania
w proces radzenia sobie ze stresem (47);

osoby przekonane o swojej nieskuteczno$ci moga wyolbrzymia¢ trudnosci,

koncentrowac si¢ na wlasnych brakach, rezygnowa¢ z osiggania celéw — w kon-

sekwencji nie wykorzystuja wlasnych mozliwosci.
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Optymizm:

— jest istotnym zasobem osobistym, poniewaz wiaze si¢ z oczekiwaniami odno-
$nie do skutkéw wlasnego dziatania;

— optymisci sklonni sg wyjasnia¢ swoje porazki jako przejsciowe, specyficzne
i zalezne od czynnikéw zewnetrznych;

— pesymisci interpretuja swoje niepowodzenia jako trwale, o charakterze global-
nym i winig siebie za ich powstanie;

— dwa rodzaje optymizmu wedtug Schwarzera (48):

- obronny — odnosi si¢ do zagrazajacych zdarzen i pozwala utrzymac opty-
mistyczne spojrzenie na zycie;

- funkcjonalny — stanowi warunek zmiany zachowan; odnosi si¢ do skut-
kow wiasnego dzialania i do przekonan o posiadaniu zasobdw osobistych;
w takim ujeciu zawiera pojecie poczucia wlasnej skutecznosci.

Twardos¢ (hardiness) —wplywa na oceng spostrzeganej sytuacji, determinuje spo-

soby radzenia sobie i dostepno$¢ posiadanych zasobow:

— rozumiana jest jako wiara w to, Ze to, co si¢ robi, jest prawdziwe, wazne, ciekawe,
oraz przekonanie o posiadaniu wplywu na zdarzenia zachodzace we wlasnym zy-
ciu, sprzyjajace traktowaniu stresoréw raczej jako wyzwania niz zagrozenia (9);

— sktada sie z trzech elementéw:

- zaangazowania — poczucie sensowno$ci podejmowanych dziatan, tenden-
cja do wlaczania si¢ w wiele sytuacji zyciowych;

- kontroli — odnosi si¢ do przekonania i dzialania cztowieka jako sprawcy
przebiegu zdarzen, mozliwosci wplywania na wlasne zycie;

- wyzwania — przekonanie, Ze zmiana, a nie stabilizacja, jest naturalnym
sposobem Zycia, natomiast potencjalne skutki stresu wspieraja rozwoj oso-
bisty.

Preznos¢ (resilience) — wykazuje silne powigzania z takimi zasobami, jak twar-

dos¢, optymizm, poczucie koherencji, wlasnej skutecznosci (9):

— oznacza zdolnos$¢ czlowieka do oderwania si¢ od negatywnych doswiadczen
i elastycznego przystosowywania si¢ do ciagle zmieniajacych sie wymagan
zyciowych (8);

— tendencja do interpretowania otaczajacej rzeczywisto$ci jako ogdlnie sprzyjaja-
cej (optymizm);

— charakteryzuje osoby ugodowe;

— tendencja do traktowania stresujacego zdarzenia w kategorii wyzwania;

— traktowanie niepowodzenia jako czego$ ,normalnego”;

— przekonanie o mozliwo$ci wplywania na wlasne zycie (kontrola);

— stabilno$¢ emocjonalna.

Inteligencja emocjonalna:

— sktadaja si¢ na nia takie kompetencje, jak: trafne spostrzeganie emocji wlasnych
i innych oséb, ocenianie i wyrazanie emocji, ich wzbudzanie, gdy ulatwiaja
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poznanie, rozumienie informacji majacej znaczenie afektywne, postugiwanie
sie wiedza o emocjach oraz regulowanie emocji w celu pobudzenia rozwoju
i zapewnienia sobie dobrego samopoczucia (49);

— korzysci zwigzane z inteligencja emocjonalng (49):

samo$wiadomo$¢ emocjonalna — lepsze rozpoznawanie i nazywanie wia-

snych emocji, lepsze rozumienie przyczyn uczué, rozpoznawanie réznicy

miedzy uczuciami a dzialaniami;

- panowanie nad emocjami — panowanie nad zlo$cig, mniej agresywnych
i autodestrukcyjnych zachowan, lepsze radzenie sobie ze stresem, mniejszy
niepokdj w stosunkach z innymi, pozytywniejsze uczucia w stosunku do
wlasnej osoby i innych;

- produktywne wykorzystywanie emocji — wigksza odpowiedzialno$¢, wiek-
sza zdolnos$¢ koncentrowania si¢ na zadaniu i skupienia uwagi, lepsze wyni-
ki w pracy lub szkole;

- empatia (odczytywanie emocji) — wrazliwo$¢ na uczucia innych oséb, lep-
sza zdolnos¢ stuchania innych;

- stosunki z innymi osobami — lepsze rozwigzywanie konfliktow i wyjasnia-
nie nieporozumien, wigksza pewnos¢ siebie i zreczno$¢ w komunikowaniu
sie, prospoteczne nastawienie, tolerancja i wyrozumialos¢ dla pogladow
oraz postaw innych osob.

Kompetencje poznawcze:

— umiejetnosci praktyczne, zdolnosci, inteligencja, ktére moga by¢ wykorzysty-
wane w rozwigzywaniu zlozonych sytuacji, wykonywaniu réznych zadan.

Kompetencje spoteczne:

— umiejetno$¢ nawigzywania i utrzymywania dobrych relacji, asertywnos¢,
umiejetnos¢ postepowania w sytuacjach konfliktowych, umiejetnos¢ komu-
nikowania sie, warunkujace skutecznos$¢ radzenia sobie w réznych sytuacjach
spotecznych (8).

W zwigzku z rosngcym zainteresowaniem psychologéw pozytywna strong na-
tury cztowieka (psychologia pozytywna) w literaturze przedmiotu mozna spotkac
sie z pojeciem ‘samouzdrawiajaca si¢ osobowos¢’ (50). Osoba z taka osobowoscia
w sytuacji stresu podejmuje zachowania optymalne, ukierunkowane na odzyska-
nie rownowagi emocjonalnej. Wyréznia si¢ nastepujace wymiary tego typu osobo-
wosci (50):

— poczucie spdjnosci — przekonanie, ze zdarzenia majg sens, sa mozliwe do wyja-
$nienia i kontrolowania;

— dystans — $wiadomos¢ wlasnych mozliwosci i ograniczen (kompromis miedzy
wymaganiami otoczenia a naszymi mozliwosciami);

— realistyczny optymizm — niepozbawiony racjonalnej krytyki;

— zaangazowanie — dopuszczenie optymalnego, dzialajacego motywujaco pozio-
mu stresu.
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Oproécz indywidualnych zasobow, ktore sg istotne z punktu widzenia efektywnosci
radzenia sobie z trudng sytuacja nalezy uwzgledni¢ zasoby zewnetrzne, przede wszyst-
kim wsparcie spoleczne.

Wsparcie spoleczne mozna okresli¢ jako ,,rodzaj interakcji spotecznej,

ktéra zostaje podjeta przez jednego lub obu uczestnikéw w sytuacji problemowej,

trudnej, stresowej lub krytycznej” (51).

Tak rozumiane wsparcie moze zachodzi¢:
— w parze (diadzie),
— miedzy jednostka a grupa,
— migdzy grupami.

W zaleznosci od tresci wymiany spolecznej wyrézniamy wsparcie (50):

emocjonalne — przekazywanie w toku interakcji emocji podtrzymujacych,
uspokajajacych, odzwierciedlajacych troske; pozytywne ustosunkowanie do
osoby wspieranej. Zachowania wspierajace maja tez na celu stworzenie po-
czucia przynaleznosci, opieki i podwyzszenie samooceny. Trafne zachowanie
osoby wspierajacej wyzwala takze poczucie nadziei. Ten rodzaj wsparcia jest
najbardziej powszechny;

informacyjne — wymiana w toku interakcji informacji, ktére sprzyjaja lepsze-
mu zrozumieniu sytuacji, polozenia Zyciowego i problemu. Chodzi tu réwniez
o dostarczenie informacji zwrotnych o skutecznosci podejmowanych przez
osobe wspierang roznych dziatan zaradczych. To réwniez dzielenie si¢ wlasny-
mi doswiadczeniami przez osoby przezywajace podobne problemy, co dotyczy
w szczegolnosci interakcji w grupach samopomocowych;

instrumentalne — rodzaj instruktazu polegajacego na przekazywaniu informa-
cji o konkretnych sposobach postepowania, przekazywanie rad. Pomoc ta moze
przyja¢ forme wymiany instrumentéw (sposobéw) postepowania, zdobywania
informacji i débr materialnych;

rzeczowe (materialne) — $wiadczona pomoc materialna, rzeczowa i finansowa,
a takze bezpos$rednie fizyczne dzialanie na rzecz oséb potrzebujacych (przeka-
zywanie srodkéw do zycia, dozywienie, udostepnienie schronienia, mieszkania,
zaopatrzenie w lekarstwa itp.).

Warunkiem efektywnos$ci radzenia sobie ze stresem jest odpowiednio$¢ miedzy
rzeczywistoscia a jej oceng oraz miedzy oceng a radzeniem sobie. Zaréwno adekwatna
ocena, jak i wybdr strategii odpowiedni do tej oceny sa warunkiem tego, Ze proces

radzenia sobie jest adekwatny do rzeczywistych wymagan sytuacji (51). Skuteczno$¢

wybranej strategii moze by¢ oceniona z punktu widzenia kosztéw psychologicznych,
jakie jednostka ponosi, oraz efektow zagrozen wtornych. W jej wyniku jednostka moze
dokona¢ zmiany strategii radzenia sobie.
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Proces radzenia sobie ze stresem mozna oceni¢ jako efektywny, gdy doprowadzi do
trwalego rozwiazania problemu, co nie pociaga za sobg dodatkowego konfliktu i po-
zwala zachowa¢ pozytywny stan emocjonalny. Jesli zatem osoba dobrze radzi sobie
ze stresorami, moze to wplyna¢ nawet na wzrost jej zasobow i umiejetnosci radzenia
sobie z nimi w przyszlosci. Jesli jednak osoba stosuje nieadekwatne strategie lub gdy
np. na skutek dlugotrwalego lub silnego stresu dochodzi do znacznego wyczerpania
zasobdow lub nie jest mozliwe stosowanie efektywnych sposobéw radzenia sobie, moga
wystapi¢ negatywne skutki stresu (np. zaburzenia stanu zdrowia — zaburzenia psy-
chosomatyczne, naduzywanie alkoholu, lekéw, zaburzenia stanu psychicznego, poczu-
cie bezradno$ci i inne).
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2. Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym

Matgorzata Waszkowska

2.1. Czym jest zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym?

W poprzednich rozdziatach wykazalismy, Ze réznego rodzaju czynniki psychospo-
teczne wystepuja w kazdym srodowisku pracy i na kazdym stanowisku, a stres z nimi
zwigzany jest zjawiskiem powszechnym. Jego negatywne skutki odczuwajg zaréwno
pracownicy, jak i panstwo. Powstaje zatem pytanie, czy mozna jako$ przeciwdziataé
temu zjawisku badz tagodzic¢ jego skutki. Odpowiedz jest twierdzaca. Stuza temu dzia-
tania okre$lane mianem zarzadzania ryzykiem psychospotfecznym.

W niniejszym rozdziale przedstawiamy model zarzadzania ryzykiem oparty na
koncepcji powstatej w ramach projektu PRIMA-EF (Psychosocial Risk Management —
Excellence Framework) bedacego czeécig 6. Programu Ramowego Unii Europejskie;j.
Moze by¢ ona wykorzystana w kazdym przedsiebiorstwie, instytucji, niezaleznie
od ich wielkosci i profilu dzialalnosci. Koncepcja ta zostala przedstawiona w publi-
kacji WHO pt. ,Zarzadzanie ryzykiem psychospolecznym — ramowe podejscie euro-
pejskie. Wskazania dla pracodawcéw i reprezentantéw pracownikow” i jest rekomen-
dowana w Europie dla podmiotéw odpowiedzialnych za dziatania w obszarze bezpie-
czenstwa i higieny pracy (1). Okresla ona najwazniejsze elementy i etapy zarzadzania
ryzykiem oraz wskazania z najlepszych praktyk.

Zalozenia przedstawianego modelu dotyczace zarzadzania czynnikami psychospo-
fecznymi w $rodowisku pracy zostaty zapozyczone z koncepcji oceny ryzyka zagrozen fi-
zycznych, opartej na cyklu kontrolnym zaproponowanym w dyrektywie Rady 98/24/WE.
Zagrozenia psychospoleczne — analogicznie do definicji zagrozenia’ i ryzyka’ w odnie-
sieniu do czynnikéw fizycznych — definiuje si¢ jako kazdy rodzaj bodzca/sytuacji, ktory
oddziatuje na cztowieka na drodze mechanizméw psychologicznych, powodujac szkode
w postaci zaktocenn w dobrym funkcjonowaniu i zaburzen zdrowia. Wiaze sie ono z rézny-
mi aspektami projektowania, zarzadzania pracg, spolecznym i organizacyjnym kontekstem
pracy. Z kolei ryzyko zwigzane z czynnikami psychospotecznymi to prawdopodobienstwo,
ze ujawni si¢ potencjal szkodliwosci i mozliwy zakres szkdd, jakie te czynniki wywolaja (2).

45



Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym

Gléwne tezy modelu zarzadzania ryzykiem to (1):

— dobre zarzadzaniem ryzykiem psychospotecznym to element dobrego zarzadzania
organizacja, ktore miesci si¢ w ramach zarzadzania bezpieczenstwem i higieng pra-
cy, prowadzac do wzrostu organizacji (innowacyjnosci, wzrostu wydajnosci, popra-
wy jakosci ustug, czy produkgji);

— zarzadzanie ryzykiem powinno mie¢ charakter ciagty;

— zarzadzanie wymaga zaangazowania wszystkich przedstawicieli organizacji,
tj. pracodawcy, pracownikow i ich przedstawicieli przy wsparciu ekspertéw i ustu-
godawcow;

— niezbedne jest dostosowanie dzialan do kontekstu sytuacyjnego (np. specyfika gru-
py zawodowej) i kontekst kraju (np. przepisy prawne);

— zarzadzanie ryzykiem stanowi praktyczng strategie systematycznego rozwigzywa-
nia probleméw i powinno zmierza¢ do opracowania listy najwazniejszych czynni-
kéw psychospolecznych, co do ktérych istnieja dowody, ze moga sie one przyczynia¢
do pogarszania stanu zdrowia pracownikow;

— szczegolny nacisk nalezy potozy¢ na prewencje pierwotna, tj. ukierunkowang na
organizacje, a jesli jest to konieczne, nalezy uwzgledni¢ dziatania skierowane na
jednostke;

— ochrona zdrowia pracownikéw przed czynnikami psychospotecznymi wynika
z przepisow prawa, stanowi takze kwestie etyczng mieszczaca sie w zakresie spo-
tecznej odpowiedzialno$ci biznesu;

— polityka i praktyka zarzadzania wymaga odpowiedniej wiedzy i dostepnosci od-
powiednich narzedzi oraz elementéw wspierajacych (ekspertow, instytucji nau-
kowych).

2.2. Polityka w zakresie zarzgdzania ryzykiem

Jak wczesniej wspomniano zarzadzanie ryzykiem psychospolecznym stanowi jeden
z element6éw zarzadzania organizacja. Dobre zarzadzanie sprzyja jej rozwojowi.

Warunkiem stworzenia systemu zarzadzania jest powolanie zespolu osob, ktore
beda tworzy¢ polityke w tym zakresie, projektowac dzialania, realizowac je i kontrolo-
wac. Konieczne jest wigc w pierwszej kolejnosci przyblizenie pracodawcy problematyki
stresu, tj. zdefiniowanie, czym jest stres, jakie sg jego przyczyny i skutki oraz w jaki
sposdb mozna mu zapobiega¢ i go zwalcza¢. Pozyskany w ten sposdb pracodawca
stworzy warunki do tego, aby w zakres zarzadzania organizacjg wlaczy¢ zarzadzanie
ryzykiem psychospotecznym.

W dalszej kolejno$ci nalezy przeprowadzi¢ szkolenia pracownikéw w tym zakre-
sie, a nastepnie wytoni¢ zespol, o ktérym wczesniej byta mowa. W jego sktad powi-
nien wej$¢ przedstawiciel kierownictwa, przedstawiciele pracownikow i inspektor bhp.
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Wskazane jest wiaczenie do niego przedstawicieli podmiotéw zewnetrznych, takich
jak lekarz, ktory sprawuje opieke profilaktyczna nad pracownikami, i psycholog.
Do uczestniczenia w pracach zespotu mozna takze zaprosi¢ naukowcéw, ktorzy we-
spra go swoimi wiedzg i umiejetno$ciami.

Pierwszym zadaniem zespotu jest opracowanie polityki w zakresie zarzadzania
ryzykiem psychospofecznym.

Polityka organizacyjna w zakresie
zarzadzania ryzykiem psychospolecznym i prewengji stresu zawodowego
to przestanie dla pracownikéw i partneréw spotecznych, ze firma docenia wage
tego zagadnienia i traktuje je powaznie.

Polityka organizacyjna powinna zawierac:

— zobowigzanie firmy do prowadzenia dzialan w zakresie prewencji stresu zawodowego;
— definicje ryzyka psychospolecznego i stresu zwigzanego z praca;
— jasne sformulowane: cele i kierunki polityki, jej powigzania z regulacjami prawny-

mi dotyczacymi zdrowia i bezpieczenstwa pracujacych;

— okreslenie powigzan polityki z polityka i dziataniami w innych zakresach (np. za-
rzadzanie zasobami ludzkimi, ochrong zdrowia);
— wyjasnienie, w jaki sposob polityka bedzie funkcjonowag, tj.:

- sposob, w jaki bedzie dokonana ocena ryzyka,

- sposob opracowywania stosownych interwencji,

- wskazanie beneficjentéw,

- wskazanie gléwnych aktoréw,

- opis procedur i 0s6b kontaktowych,

- stosowane wskazniki,

- rodzaje opracowanych i zaproponowanych szkolen,

- czesto$¢ przeprowadzania ocen polityki,

- odniesienie do probleméw etycznych.

Polityke mozna przedstawi¢ podczas zebrania z zatogg czy szkolen z zakresu bhp —
co wazne: w formie pisemnej deklaracji podpisanej przez kierownictwo. Po wykonaniu
tych czynnosci i uzyskaniu akceptacji przedstawionej polityki mozna przystapi¢ do
konkretnych dziatan.

2.3. Etapy zarzadzania

Zarzadzanie sklada sie z kilku etapdw, ktdére maja charakter cykliczny, wiec nie moze
by¢ tylko jednorazowym dzialaniem. Nie zawsze bowiem wdrozenie zmian przynosi
wszystkie oczekiwane efekty. Moze sie zdarzy¢, ze zastosowane $rodki byly niewy-
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starczajace lub sposoby zarzadzania byly nieadekwatne i nalezy je zmodyfikowac.
Ponadto niektorych zmian w srodowisku pracy nie da si¢ wprowadzi¢ w danym czasie
z roznych przyczyn lub nie da si¢ zidentyfikowac wszystkich czynnikdéw. Przykiadowo,
zmieniajgce si¢ pozaorganizacyjne warunki pracy (np. zmiana przepiséw) wymagaja
rekonstrukeji srodowiska pracy lub stawiaja nowe wymagania, co pociaga za sobg po-
jawianie si¢ nowych zagrozen.

Kazdy cykl sktada si¢ z kilku nastepujacych po sobie etapow, w ktérych realizowa-
nych jest wiele zréznicowanych zadan.

Etap |. Ocena ryzyka i audyt dotychczas stosowanych praktyk

Celem tego etapu jest identyfikacja czynnikéw psychospotecznych wystepujacych
w $rodowisku pracy na réznych stanowiskach oraz zdrowotnych (somatycznych i psy-
chicznych) i organizacyjnych skutkéw ich oddzialywania. Przede wszystkim nalezy
sie skoncentrowac na tych cechach pracy, ktére utrudniajg codzienng prace i sa powo-
dem irytacji pracownikéw. To one bowiem powoduja niezadowolenie pracownikow, sa
przyczyna stresu, a w konsekwencji przyczyniaja si¢ do mniejszej ich wydajnosci, po-
gorszenia stanu zdrowia zalogi, absencji chorobowej, a niekiedy nadmiernej fluktuacji
cenionych pracownikéw.

Wazne jest jednak takze, aby oceni¢ pozytywne aspekty pracy, czyli takie jej wia-
$ciwosci, ktére pomagaja, ulatwiajg prace lub tez tagodzg dzialanie badz skutki od-
dziatywania czynnikéw ucigzliwych. Cechy te nalezy rozpozna¢, by mdc je wzmacniaé
i promowac, co jest szczegdlnie istotne w sytuacji, gdy nie mozna w zaden sposob wy-
eliminowa¢ badz ztagodzi¢ dziatania czynnikéw negatywnych, ucigzliwych.

Istotnym elementem, na ktdry nalezy zwroci¢ uwage, sa rowniez:

— zaburzenia stanu zdrowia pracownikéw, ktore moga by¢ skutkiem oddziatywania
psychospolecznego srodowiska pracy,

— stopien zadowolenia z pracy,

— zaburzenia funkcjonowania organizacji.

Istotne jest wiec okreslenie stanu zdrowia pracownikow i dysfunkcji organizacji.
Jak dokona¢ takiej oceny? Istnieje kilka sposobéw zdobycia interesujacych nas in-
formacji. Ich zZrédfem powinni by¢ pracownicy zatrudniani na analizowanych sta-
nowiskach pracy. Zbieranie danych moze odbywac si¢ poprzez prowadzenie badan
sondazowych, np. w formie swobodnych wypowiedzi pisemnych lub specjalnie opra-
cowanych ankiet, lub gotowych kwestionariuszy dotyczacych tego, co pracownikom
przeszkadza, a co im pomaga w wykonywaniu pracy, jakie zalety dostrzegaja w swojej
pracy, jakie majg pomysty na rozwigzanie istniejgcych probleméw. Sondaze powinny
by¢ anonimowe (ogranicza¢ si¢ do podania stanowiska lub komoérki organizacyjnej,
w ktdrej jest zatrudniony respondent). W celu gromadzenia informacji mozna np. wy-
stawi¢ skrzynki w widocznych, dostepnych dla pracownikéw miejscach, do ktérych
beda oni mogli wrzuca¢ kartki.
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W badaniach kwestionariuszowych mozna wykorzysta¢ opracowany przez nas
specjalnie dla potrzeb pracownikéow socjalnych kwestionariusz ,,Czynniki psychospo-
teczne” (zal. 1, str. 121) lub inne metody (3,4):

— rozmowy indywidualne lub grupowe z pracownikami,
— wlasne obserwacje i zgtaszanie przez pracownikéw probleméw, wyrazanie opinii
nt. funkcjonowania organizacji.

Kolejnym zadaniem jest gromadzenie informacji o skutkach wystepujacych za-
grozen. Jak wspomniano w poprzednim rozdziale negatywnymi efektami dziatania
czynnikow psychospotecznych sa: pogorszenie stanu zdrowia, absencja w pracy i kosz-
ty, jakie organizacja ponosi z tego tytulu. Przyktadowe wskazniki, jakimi mozna sie
postugiwa¢ w ich identyfikacji, przedstawia tabela 2.1.

Tabela 2.1. Skutki stresu zwigzanego z praca i ich wskazniki

Skutki stresu Wskazniki
Absencja pracownikow liczba zwolnien lekarskich i dni nieobecnosci w pracy
Koszty absencji wynagrodzenie za czas nieobecnosci
Fluktuacja kadry liczba pracownikéw, ktdrzy opuscili organizacje, okres, po jakim
pracownicy opuszczajg organizacje, koszty szkolenia nowych
pracownikow
Efektywnos¢ pracy zakldcenia w pracy: wydluzenie czasu realizacji zadan,

obcigzenie pracg dodatkowsa innych pracownikéw, liczba skarg
ze strony klientow

Stres pracownikow reakcje na stres (dolegliwosci i rodzaj stosowanych sposobow
radzenia sobie, ich skutecznos¢), ogélne poczucie stresu,

stopien zadowolenia z pracy

Mobbing i agresja liczba zglaszanych aktow zachowan patologicznych
Zaburzenia stanu koszty absencji w pracy (nizsze wynagrodzenie),
zdrowia wydatki pracownikow zwigzane z leczeniem

Informacji na ten temat moga udzielic¢:

— dzial personalny — poprzez przygotowanie raportu na temat liczby oséb korzysta-
jacych ze zwolnien lekarskich oraz czestosci i dtugosci tych zwolnien;

— dziat ekonomiczny — dysponujacy danymi dotyczacymi finansowych aspektow
absencji pracownikoéw, kosztow szkolenia nowych pracownikow itp.;

— lekarz medycyny pracy — dysponujacy informacjami nt. stanu zdrowia pracowni-
kow, zwlaszcza zglaszanych skarg, ktére moga by¢ skutkiem przezywanego przez
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nich stresu zawodowego; w celu uzyskania potrzebnych informacji lekarz takze

moze wykorzysta¢ kwestionariusze stuzace do oceny stanu zdrowia (np. GHQ-12

lub GHQ-28 Davida Goldberga (5));

— pracownicy — ktorzy w rozmowach lub badaniach sondazowych moga udzieli¢ in-
formacji nt. zadowolenia z pracy, swoich reakcji na stres i ogolnego poczucia stresu

W miejscu pracy.

Zgromadzone informacje stanowia material, ktéry jest podstawa do realiza-
cji trzeciego zadania na tym etapie — wnioskowania o mozliwych zwiazkach mie-
dzy ekspozycja na czynniki psychospoteczne a stanem zdrowia oraz identyfikowania
prawdopodobnych czynnikéw ryzyka. Analizy mozna dokona¢ w oparciu o logiczne
rozumowanie lub z wykorzystaniem technik statystycznych. Powinna ona dostarczy¢
informacji na temat tego, ktére z czynnikéw stanowia najwieksze ryzyko (ktére czyn-
niki wystepuja najczesciej lub w najwigkszym nasileniu, jak silny jest zwiazek miedzy
zagrozeniem a skutkami zdrowotnymi, jak duza grupa pracownikow jest eksponowa-
na na okreslone czynniki).

Kolejne dwa zadania wigzg si¢ z oceng poprzednich dziatan w omawianym zakre-
sie, o ile byly wczesniej wprowadzane. Pierwsze z nich to ocena skutecznosci srodkow
i narzedzi, jakie zastosowano: czy byly one wystarczajace, adekwatne do wyznaczo-
nych celéw, czy i jakie przeszkody pojawily sie¢ podczas ich realizacji, ktére z nich
ograniczyty lub uniemozliwily ich osiggnigcie. Przedmiotem audytu sg zatem: inicja-
tywy w zakresie zwalczania zagrozen psychospotecznych, zwigzanego z nimi stresu
i nastepstw zdrowotnych.

Drugie zadanie polega na ocenie ryzyka rezydualnego, tzn. zagrozenia czynnikami,
ktérych organizacja nie opanowala. Polega ono na rozpoznaniu, ktérych czynnikéw ry-
zyka, mimo podjetych dzialan, nie udato si¢ wyeliminowa¢ badz zmniejszy¢ ich nasilenia.

Gdy posiadamy juz wszystkie niezbedne informacje, mozemy przej$¢ do kolejnego
etapu zarzadzania ryzykiem.

Etap Il. Przygotowanie planu dziatania

Na tym etapie przygotowujemy racjonalny i praktyczny plan dziatan — tj. uwzglednia-
jacy dostepne i mozliwe do pozyskania srodki, zasoby kadrowe, a takze warunki poli-
tyczne (np. przepisy prawa, struktura organizacyjna) — ktory nalezy realizowaé w celu
zmniejszenia ryzyka psychospolecznego. Powinien on zawieraé nast¢pujace elementy:
— cel(e) dzialan,

— sposoby jego (ich) osiggniecia,

— harmonogram,

— podmioty odpowiedzialne za realizacje dziatan,

— potrzebne $rodki,

— oczekiwane korzysci i ich miary oraz wskazniki,

— sposob oceniana skuteczno$ci dziatan.

50



Etapy zarzadzania

Przystepujac do okreslenia rodzajow i liczby celow dziatan, nalezy kierowal si¢
oceng ryzyka i wielkoscig srodkéw, jakimi dysponujemy. Stosownie do nich mozna
skoncentrowac si¢ na czynnikach, ktére:

— stwarzaja najwieksze ryzyko,
— s3 mniej istotne, ale mozna je stosunkowo szybko i przy dostepnych srodkach

(np. usung¢ lub zmniejszy¢ ich nat¢zenie),

— 83 ,kluczowe” i ktérych eliminacja niejako samoczynnie spowoduje rozwigzanie
innych probleméw.

Strategia interwencji powinna by¢ realistyczna.
Dazymy do rozwigzan, ktére sg mozliwe do osiagniecia
i moga by¢ realizowane w ramach codziennej dziatalnosci.

Nalezy przy tym pamigtaé, ze cel powinien by¢ precyzyjnie sformulowany, aby byt
zrozumialy i jego osiagniecie dato sie w jaki$ sposob zmierzy¢ (wskazniki). Stosownie
do celu nalezy okresli¢ sposoby jego osiagniecia. Mamy tu na mysli zaréwno wskaza-
nie podmiotéw, ktore beda go realizowaly, jak i poziom, na ktérym bedzie przebiegala
interwencja, oraz metody dziatania.

Dziatania naprawcze mogg przebiegac na trzech poziomach: organizacji, indywi-
dualno-organizacyjnym i indywidualnym. W tabeli 2.2. przedstawiono najczesciej
stosowane metody dzialan na kazdym z tych poziomdw.

Tabela 2.2. Typy interwencji

Interwencja Opis

Poziom organizacji

selekcja przeprowadzanie naboru nowych pracownikéow

i zatrudnienie z uwzglednieniem predyspozycji do wykonywania okreslonej
pracy

trening i edukacja trening, uczenie nowych umiejetnosci, zdobywanie wiedzy

zaréwno fachowej, jak i majacej zastosowanie w radzeniu sobie

ze stresem
warunki pracy poprawa fizycznych i psychospotecznych warunkéw pracy
komunikacja poprawa komunikacji i wspétpracy w organizacji
struktura pracy poprawa w zakresie mozliwo$ci kontroli pracy,

wykorzystywania umiejetnosci, obciazenie praca,
bezpieczenstwo pracy
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Tabela 2.2. Typy interwencji — cd.

Interwencja

Opis

Poziom indywidualno-

-organizacyjny

grupy wsparcia

dopasowanie
cztowiek-praca

okreslenie rol

partycypacja
i autonomia

Poziom indywidualny

relaksacja

medytacja
biofeedback

terapia poznawczo-
-behawioralna

zdrowy tryb zycia

zarzgdzanie czasem

pomoc indywidualna

promowanie wsparcia ze strony przelozonych
i wspotpracownikow

dopasowanie indywidualnych mozliwo$ci i wymagan pracy

precyzowanie rol: zakresu dziatan, odpowiedzialnosci

wprowadzanie partycypacyjnego modelu zarzadzania

rozwijanie umiejetnosci relaksacji w sytuacjach wzmozonego

napiecia, stresu
samodoskonalenie
uczenie rozpoznawania i regulacji wlasnych stanéw psychicznych

obnizenie irracjonalnego myslenia poprzez zaangazowanie
proceséw poznawczych, umiejetnoséci akceptowania
nieprzyjemnych doswiadczen i dzialan modyfikujacych je,
zapobiegajacych im i ich kontroli

aktywnos¢ fizyczna, sposob odzywiania, tryb zycia

rozwijanie zdolnosci delegowania, negocjowania, wyznaczania

celow, konfrontowania

umozliwianie korzystania z porad indywidualnych u specjalistow

w rozwigzywaniu probleméw zawodowych i pozazawodowych

Niektdre sposrdod interwencji (programéw) moga by¢ realizowane przez podmioty
zewnetrzne, np. osrodki szkoleniowe, terapeutyczne, ale ich znaczaca czgsé¢ moze by¢
przeprowadzana przez sama organizacj¢. Niezaleznie jednak od tego, kto bezposred-
nio bedzie wdrazal program, konieczne jest powotanie komorki odpowiedzialnej za

zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym, tj. tworzenie programéw, organizacja dzia-

tan w tym zakresie, nadzér. Zaleznie od wielkoséci organizacji w jego sktad, oprocz

pracodawcy, powinni wejsé: inspektor bhp i przedstawiciele partneréw spotecznych

(zwiazki, stowarzyszenia zawodowe).
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Nie ma konkretnych wskazan co do tego, jak dlugi powinien by¢ czas realizacji
wytyczonych celéw. Zalezy to od ich liczby, ztozonosci itp. Im wigcej celow i zadan
sobie postawimy, im wigkszych zmian oczekujemy, tym wiecej czasu musimy przezna-
czy¢ na ich wprowadzenie. Trzeba mie¢ jednak na uwadze, ze jesli wyznaczymy zbyt
dlugi termin realizacji, moga np. zajs¢ nowe, nieoczekiwane okolicznoséci lub pojawic¢
sie nowe problemy. Na skutek tego (np. zmiana przepiséw) automatycznie moga zostaé
wyeliminowane niekorzystne czynniki, co spowoduje niepotrzebna utrate czesci $rod-
koéw przeznaczonych na realizacje programéw lub tez nie zostang one w pelni wyko-
rzystane. Przystepujac do realizacji programu, musimy mie¢ na uwadze, ze mogg sie
pojawi¢ trudnosci, przeszkody (np. brak srodkéw, opor pracownikéw badz niechetne
realizowanie przez nich zadan, mimo poczatkowej ich akceptacji, zmiana przepisow
prawnych) ograniczajace lub wrecz uniemozliwiajace osiagniecie wytyczonych celow.
Z tego powodu zespdl zarzadzajacy ryzykiem powinien monitorowaé, rejestrowaé
i dyskutowa¢ przebieg realizacji poszczegdlnych zadan i by¢ gotéw do wprowadzania
stosownej korekty planu dzialania.

Na zakonczenie nalezy takze okresli¢, w jaki sposdb bedzie dokonana ocena efek-
tywnosci programu i rodzaj jej wskaznikow.

Etap Ill. Wdrozenie

Majac przygotowany plan dzialania przedstawiony powyzej, mozemy przystapi¢ do
jego realizacji. Dokonujemy zatem zmian w $rodowisku psychospotecznym — prze-
prowadzamy zaplanowane modyfikacje organizacji pracy, likwidujemy wybrane
czynniki srodowiska badz podejmujemy dzialania majace na celu zmniejszenie ich
uciazliwosci, prowadzimy szkolenia i treningi dla pracownikéw w celu wzmocnienia
ich zasobéw (wiedzy i umiejetnosci zawodowych, umiejetnosci radzenia sobie z pro-
blemami pojawiajacymi si¢ w codziennej pracy i ze stresem) czy tez uruchamiamy
komorke, w ktdrej zatrudniani sg fachowcy (np. psycholog) prowadzacy indywidualne
konsultacje i udzielajacy pracownikom porad.

Powinni$my zadba¢, aby niektdre sposrdd dzialan (zwtaszcza te, ktérych celem
jest wzmocnienie zasobow pracownikow — treningi w zakresie umiejetnosci radze-
nia sobie ze stresem, treningi i zajecia relaksacyjne oraz majace na celu zwigkszenie
aktywnosdci fizycznej i intensywnosci innych dzialan zwiazanych z dbatoscig o zdro-
wie czy wreszcie szkolenia dostarczajace wiedzy zawodowej) byly prowadzone, jesli
to mozliwe, poza organizacja. Chodzi bowiem o to, aby nie wydluza¢ pracownikom
czasu przebywania w stresujgcym dla nich $srodowisku. Uczestniczenie w zajeciach
prowadzonych na terenie organizacji sprzyja utrzymywaniu sie negatywnych emocji
zwigzanych z praca, a takze powstawaniu poczucia presji. Moze to by¢ dla niektérych
0s6b kolejnym stresorem i czynnikiem utrudniajagcym osiggniecie celu danego dziata-
nia, np. relaksacji.
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Przez caly okres wdrozenia prowadzimy takze staly monitoring naszych dziatan,
odnotowujemy ewentualnie pojawiajace si¢ przeszkody w ich realizacji, analizujac
przy tym ich przyczyny i podejmujac w miare mozliwosci srodki zaradcze — zmienia-
my zewnetrznego kooperanta, sposob realizacji zadania czy wreszcie cel, jaki chcemy
osiagnac.

Stwierdzone bledy, niedopatrzenia powinnismy uwzgledni¢ w procesie weryfikacji
wdrazanego programu, a zdobyte doswiadczenia bedziemy mogli wykorzysta¢ w ko-
lejnym cyklu zarzadzania ryzykiem psychospotecznym.

Etap IV. Ocena realizacji wdrozenia

To ostatni z wyrdznionych etapdw zarzadzania. Weryfikacji nalezy podda¢ zarow-
no proces wdrazania, jak i jego efekty. Powinna ona pozwoli¢ na okreslenie mocnych
i stabych stron tych elementéw, co moze stanowi¢ podstawe doskonalenia systemu
zarzadzania.

Oceny skutecznosci mozemy dokona¢ poprzez ponowna ocene srodowiska pracy
oraz percepcji pracy i stanu zdrowia pracownikéw, a nastepnie poréwnanie wynikow
ze stanem wyjsciowym. W ocenie skutecznosci mozemy postuzy¢ si¢ tymi samymi
miarami i wskaznikami, jakie wykorzystywalismy do oceny ryzyka zagrozen.

Weryfikacja naszych dzialan powinna by¢ przeprowadzona w odpowiednim cza-
sie. Wyznaczajac termin weryfikacji, nalezy pamieta rdwniez, ze czas, jaki uptywa
od momentu zakonczenia dziatan do chwili przeprowadzenia weryfikacji, wptywa
na jej wyniki. Niektore efekty pojawiajg sie niemal natychmiast, natomiast na wysta-
pienie innych (np. wzrost zadowolenia z pracy, poprawa stanu zdrowia pracownikow)
trzeba nieco poczekaé. Poza tym waznym wskaznikiem skutecznosci dziatan jest ich
trwalos¢. Stwierdzenie ich w krétkim okresie nie daje pewnosci, Ze nasze dziatania
byly skuteczne.

Warto pamietaé, ze w ocenie powinno si¢ rowniez dokona¢ poréwnania mate-
rialnych i niematerialnych kosztéw, poniesionych w zwiazku z realizacja programu,
z zyskami.

Zasadne wydaje sie przyjecie, ze ocena skutecznosci interwencji polegajaca na
poréwnaniu wskaznikéw skutkow stresu przed interwencjg i po niej powinna objaé
okres analogiczny do tego, ktérego dotyczyla ,diagnoza” przeprowadzona w I eta-
pie. Jesli zatem analizowalismy poziom absenciji i jej koszty, stan zdrowia itd., bio-
rac pod uwage np. 12 miesiecy przed interwencja, to ocena skuteczno$ci programu
powinna obejmowa¢ dane za tak samo diugi okres, liczagc od momentu zakonczenia
interwencji. Pomiary skutecznosci w krétszych okresach mozna prowadzi¢ w ramach
monitoringu realizacji programu. Zwykle jednak praktykuje si¢ dokonywanie oceny
natychmiast po jej zakonczeniu lub w odstepach 3, 6 badz 12 miesiecy od tego mo-
mentu. Pozwala to oceni¢, czy dany rodzaj interwencji przynosi oczekiwane rezultaty
i na ile sg one trwate.
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Whioski plynace z weryfikacji programu powinny by¢ wyraznie okreslone. Oceny
nie nalezy traktowa¢ w kategoriach sukces—porazka. Ma ona bowiem dostarczy¢ in-
formacji o skutkach podjetych przez nas dziatan, czyli na ile byly one skuteczne, w jaki
sposob przeformutowaé problem i kierowac procesem ograniczania ryzyka.

Ponadto ocena daje podstawy do uczenia si¢, ktére ma charakter ciggly i jest statym
elementem procesu doskonalenia organizacji. Ocena powinna by¢ zatem powtarzana,
a zdobyte doswiadczenia powinny by¢ przedyskutowane na spotkaniach roboczych
i by¢ elementem dialogu spotecznego w firmie. Wnioski z nich ptynace trzeba wyko-
rzysta¢ w kolejnym cyklu procesu zarzadzania.

Dobre zarzadzaniem ryzykiem psychospotecznym moze przyczynic sie do:

— ograniczenia kosztéw absencji, btedéw i wypadkow, wzrost efektywnosci pracy,
— ograniczenia kosztow leczenia oraz zobowigzan finansowych firmy,
— optymalizacji proceséw pracy, komunikacji oraz promowania wydajnosci

i efektywnosci pracy,
— podniesienia atrakcyjno$ci twojej firmy jako dobrego pracodawcy,

cenionego przez pracownikéw,
— rozwoju innowacyjnosci firmy,
— promowania zdrowia i dobrego samopoczucia zar6wno w twojej firmie,

jak i w szerszej spolecznosci.
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3. Stres pracownikéw socjalnych

Matgorzata Waszkowska

3.1. Sytuacja zawodowa pracownikéw socjalnych na swiecie

Pracownicy socjalni to specyficzna grupa zawodowa, ktdrej zadaniem jest niesienie
pomocy najstabszym obywatelom i ktora w zwigzku z tym w codziennej pracy spotyka
sie z wieloma ludzkimi problemami, nieszcz¢sciem i cierpieniem. Réwnoczeénie cze-
sto sami pracownicy znajduja sie w trudnych, a niekiedy i niebezpiecznych sytuacjach
wywolujacych stres, a tym samym przyczyniajacych sie do pogarszania ich stanu zdro-
wia somatycznego i psychicznego.

Przyczyny odczuwanego stresu tkwia z jednej strony w $rodowisku pracy, a z dru-
giej w indywidualnych wlasciwo$ciach pracownikéw, ktére wyznaczaja ich odpornosé
lub podatnos¢ na stres i mozliwosci radzenia sobie z nim.

W srodowisku pracy pracownika socjalnego jest wiele powszechnie wystepujacych
czynnikéw psychospolecznych, a takze specyficznych stresoréw wynikajacych z charak-
teru pracy i miejsca jej wykonywania. Najczesciej wymieniane w $wiatowej literaturze
to: wynagrodzenie nieadekwatne do wysitku wkladanego w prace, zfa organizacja pracy
i zle zarzadzanie (np. nadmierne wymagania i nieprecyzyjne oczekiwania wobec pra-
cownikoéw, presja czasu, koniecznos¢ wykonywania rutynowych zadan o malym znacze-
niu, zbyt mato mozliwosci dziatania w zakresie doradztwa i promocji, oczekiwanie pracy
w ponadnormatywnym czasie, zbyt duza odpowiedzialnos¢, konflikty, mate wsparcie
ze strony kolegdw i przelozonych, brak mozliwosci zachowania réwnowagi miedzy praca
zawodowg a zyciem prywatnym), a takze nadmierne obcigzenie psychiczne wynikajace
z kontaktu z krzywda i cierpieniem podopiecznych, z przemocs, z trudnymi, prowoku-
jacymi i agresywnymi klientami (1-4). Waznymi czynnikami stresogennymi, ktérych
nie mozna nie wspomnie¢, sg réwniez dylematy moralne zwigzane z biurokratyczna
struktura i polityka instytucji niosacych pomoc, przepisami prawa, a takze wynikajace
z dysponowania niedostatecznymi srodkami do zaspokajania potrzeb podopiecznych.

Werdd skutkow stresu pracownikow socjalnych w literaturze przedmiotu najcze-
$ciej wymienia si¢: wyczerpanie emocjonalne, wypalenie zawodowe, depresje, zme-
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czenie, irytacje lub/i agresje, dolegliwosci ze strony uktadu mie$niowo-szkieletowego,
niska satysfakcje zawodowa i pogorszenie wykonywanej pracy (1-6). Badania pokazu-
ja, ze zaburzenia w funkcjonowaniu, zaburzenia stanu zdrowia tej grupy pracownikéw
zwigzane sg niejednokrotnie z tym, Ze nie maja oni odpowiednich zasobow osobistych,
ktére uodparnialyby ich na dzialanie stresoréw i pozwolily skutecznie radzi¢ sobie
ze stresem. Prace Rose’a i wsp. (7) oraz Regehr i wsp. (8), wskazuja na istotne zwiazki
miedzy takimi wlasciwosciami indywidualnymi, jak neurotyzm (zwlaszcza myslenie
zyczeniowe, brak zaufania do siebie, nieSmialos¢ i nerwowos¢ w relacjach z ludzmi)
a podatnoscig na stres i wystepowaniem jego negatywnych skutkow.

Wobec tych danych pojawia si¢ pytanie: skoro w pracy pracownikéw socjalnych
wystepuja tak duze obcigzenia, ktore skutkuja zaburzeniami stanu zdrowia, co powo-
duje, ze mimo to wiele oséb kontynuuje prace w tym zawodzie?

Coraz wigcej badaczy wskazuje, ze w srodowisku pracy tej grupy zawodowej wyste-
puja takze czynniki psychospoteczne, ktére pomagaja pracownikom socjalnym w wy-
konywaniu ich obowigzkéw, tagodza objawy stresu lub stanowig czynnik buforowy,
chronigcy przed nim. Balloch i wsp. (4) wskazuja, ze Zrodtem satysfakcji pracownikow
socjalnych bywaja: niesienie pomocy ludziom, obserwacja ich rozwoju, zaufanie i te-
sknota podopiecznych, ich wdziecznos¢, mozliwo$¢ bycia kreatywnym i realizowania
wlasnych idei, bycie cztonkiem dobrze pracujacego zespotu, rozwijanie wtasnych moz-
liwosci. Zatem praca pracownika socjalnego zawiera rowniez zasoby, ktore moga by¢
wykorzystane w codziennej pracy lub tagodzic stres.

Roéwnoczesnie literatura wskazuje wlasciwosci, umiejetnosci, ktore stanowia zasoby
osobiste pracownikéw socjalnych, umozliwiajace im skuteczne przeciwstawianie sie stre-
sowi. Wymienia sie wérdd nich wsparcie spoleczne, twardos¢ (hardiness) i preznos¢ (resi-
lience), dobra samoocene, poczucie kontroli i umiejetnosci radzenia sobie ze stresem (6).

Ten krotki przeglad danych dotyczacych sytuacji zawodowej pracownikéw socjalnych
pokazuje, Ze stanowig oni grupe o wysokim ryzyku zagrozenia czynnikami psychospotecz-
nymi, ktore wigze si¢ z wystepowaniem w srodowisku pracy stresoréw zaréwno powszech-
nie wystepujacych, jak i specyficznych, wynikajacych z charakteru pracy. Zaburzenia stanu
zdrowia i funkcjonowania uznawane sg przede wszystkim za skutek stresu zawodowego
wynikajacego z duzej ekspozycji na niekorzystne czynniki psychospoleczne i braku od-
powiednich zasobéw osobistych, kompetencji, ktore umozliwityby lepsze radzenie sobie
w trudnych, stresujacych sytuacjach. Wskazuje si¢ wiec na koniecznos¢ kontroli i popra-
wy $rodowiska pracy. W publikacjach zagranicznych coraz czeéciej jednak wzmiankuje
si¢ 0 koniecznosci prowadzenia doboru pracownikéw poprzez wlasciwg rekrutacje nowej
kadry, zadbanie o lepsze psychiczne przygotowanie absolwentéw szkot ksztalcacych pra-
cownikéw socjalnych do przyszlej pracy, wzmacnianie zasobéw pracownikéw poprzez
superwizje, organizowanie grup wsparcia, szkolenia i treningi dotyczace np. komunikacji,
negocjacji, sposobow radzenia sobie ze stresem, wzmacniania wlasciwosci osobowosci po-
zadanych i przydatnych w pracy socjalnej (2,9). Takie dzialania powinny by¢ elementem
zarzadzania ryzykiem psychospolecznym w srodowisku pracy pracownikéw socjalnych.
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3.2. Ryzyko psychospoteczne w srodowisku pracy
polskich pracownikéw socjalnych

Celem projektu, w ktorego ramach powstal niniejszy podrecznik, jest identyfikacja
czynnikéw psychospolecznych wystepujacych w srodowisku pracy pracownikow so-
cjalnych bezposrednio pracujacych z klientem — zaréwno tych, ktére stanowia duze
obciazenie, jak i tych, ktore pomagaja w wykonywaniu obowigzkow. Celem jest tez
wskazanie na podstawie danych empirycznych mozliwych kierunkéw i sposobdw
dzialan majacych na celu poprawe $rodowiska pracy i wzmocnienie zasobéw pracow-
nikéw w ramach zarzgdzania ryzykiem psychospotecznym.

W niniejszym rozdziale przedstawiamy wyniki badan przeprowadzonych w ra-
mach projektu, ktére stanowia empiryczng podstawe realizacji jego celow. Badania
te zostaly przeprowadzone na ogélnopolskiej probie pracownikéw socjalnych, licza-
cej 500 osdb, ktdre zajmuja sie bezposrednio pracg w kontakcie z klientami (praca so-
cjalna).
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Ryc. 3.1. Wojewddztwa i liczba os§rodkéw, w ktdrych prowadzono badania.

Badania przeprowadzono w 59 miejskich osrodkach pomocy spolecznej, 16 miej-
skich osrodkach pomocy rodzinie, 27 gminnych o$rodkach pomocy spotecznej, 6 miej-
sko-gminnych o$rodkach pomocy spotecznej i 6 powiatowych centrach pomocy ro-
dzinie.
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Zakres zadan badawczych okreslono, kierujac si¢ wytycznymi WHO, zawartymi
w modelu zarzgdzania ryzykiem psychospotecznym w miejscu pracy (10). Zadania te
$3 nastepujace:

— identyfikacja czynnikéw psychospotecznych zaréwno uciazliwych, stresujacych,
jak i stanowigcych zasoby pracy,

— identyfikacja wybranych skutkéw oddziatywania stresoréw odczuwanych przez
pracownikow,

— oszacowanie ryzyka psychospolecznego,

— okreslenie zasobow pracy,

— okreslenie zasoboéw pracownikéow,

— ocena dotychczasowych dzialan majacych na celu zmniejszenie ryzyka psychospo-
tecznego.

W badaniu zastosowano ankiete zawierajacg: kwestionariusz do oceny ucigz-
liwosci, stresogennosci pracy pn. ,,Czynniki psychospoteczne”, skale do pomiaru
zadowolenia z pracy, pytania dotyczace zasobow pracy i zasoboéw pracownikoéw, prze-
prowadzonych i oczekiwanych przez pracownikéw zmian w ich $rodowisku pracy,
oraz Kwestionariusz Ogolnego Stanu Zdrowia GHQ-12 Goldberga (11).

W celu wskazania interesujacych nas wlasciwosci pracy zastosowano kwestiona-
riusz ,,Czynniki psychospoleczne” opracowany przez nasz zespol. Jego szczegétowe
omowienie znajduje si¢ w zataczniku 1 do niniejszego poradnika (str. 121).

Poniewaz pozycje zastosowanego kwestionariusza opisuja trzy czynniki, z kazdego
z nich wybralismy po trzy pozycje (wlasciwosci pracy), ktére respondenci wskazali
jako najbardziej ucigzliwe lub stresujace. Wyloniliémy zatem te wlasciwosci pracy, kto-
re najczesciej byly wskazywane jako ,,do$¢ czesto” i ,niemal caty czas” przeszkadzajace
w pracy. Cechy te przedstawia tabela 3.1.

Tabela 3.1. Ucigzliwe wlasciwosci pracy

Czynnik Wtasciwos¢ pracy

I Praca z klientem - konieczno$¢ stosowania przepiséw prawnych i procedur
niedostosowanych do realiow
- skomplikowane lub/i zmudne procedury zwigzane
z udzielaniem pomocy klientom
- konieczno$¢ po$wigcania czasu na wykonywanie niepotrzebnej

»papierkowej” pracy

IT Relacje w pracy - grozba powaznych konsekwencji stuzbowych za popetnione
btedy w pracy
- nadmierne kontrolowanie mnie przez przetozonych

- brak uznania i szacunku ze strony przetozonych
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Tabela 3.1. Ucigzliwe wlasciwosci pracy — cd.

Czynnik Wiasciwos¢ pracy

IIT Warunki pracy - problemy z zapewnieniem prywatno$ci moim klientom
w pomieszczeniach, w ktorych pracuje w miejscu zatrudnienia
- narazenie na agresje sfowna

- zbyt niskie wynagrodzenie w stosunku do nakladu pracy

Niektore pozycje kwestionariusza ,,Czynniki psychospoteczne” dotycza specyficz-
nych cech pracy, ktorych niewystepowanie mozna traktowac jako wlasciwosci korzyst-
ne. Wyniki kwestionariusza i odpowiedzi na pytania dotyczace tego, jakie cechy pracy
pracownicy cenia najbardziej, pozwalaja wigc na okreslenie takze najwazniejszych,
najbardziej cenionych przez nich zasobdw pracy.

Najbardziej cenione zasoby pracy:
— pewnos¢ zatrudnienia,
— regularnos$¢ dochodu,
— mozliwos¢ doskonalenia kompetencji zawodowych,
— mozliwo$¢ pomagania innym,
— wykonywanie pracy zgodnej z wyksztalceniem,
— dobrze okreslone zadania i obowiazki,
— dobre warunki socjalne (fizyczne) do odpoczynku,

— dobre kontakty z kolegami i przelozonym.

Tak wiec warto$ci cenione przez pracownikow to bezpieczenstwo socjalne, wyko-
nywanie pracy odpowiadajacej ich zainteresowaniom i dobre kontakty miedzyludzkie.

Wszystkie z wymienionych cech — zasobéw — sg tymi, ktore nalezy wzmacniac
lub promowa¢, poniewaz moga one modyfikowaé niekorzystny wplyw niektérych
czynnikéw oraz motywowac do pracy.

Pozostaje jeszcze odpowiedzie¢ na pytanie, z ktorych aspektow swojej pracy re-
spondenci sg najbardziej zadowoleni. Pomiaru zadowolenia z pracy dokonano, stosu-
jac 6 pytan odnoszacych si¢ do réznych aspektéw pracy oraz pracy w ogdle. Rozklad
odpowiedzi na te pytania przedstawia tabela 3.2.
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Tabela 3.2. Zadowolenie z pracy

Respondenci
- n (%)
mienna
bardzo raczej raczej bardzo
niezadowolony niezadowolony zadowolony  zadowolony

Warunki, w jakich 33 (6,9) 111 (23,4) 289 (60,7) 43 (9,0)

przebiega praca
Organizacja pracy 16 (9,4) 86 (18,4) 323 (69,0) 43 (9,2)
Rodzaj wykonywanej pracy 7 (L,4) 25(5,2) 274 (56,6) 178 (36,8)
Wynagrodzenie 111 (23,8) 159 (34,1) 175 (37,6) 21 (4,5)

i $wiadczenia socjalne
Mozliwosci rozwoju 20 (4,3) 113 (24,6) 270 (58,7) 57 (12,4)

zawodowego
Kontakty miedzyludzkie 5(0,1) 16 (3,3) 293 (60,7) 169 (35,0)
Ogdlny poziom Panal(i) 4(0,8) 36 (7,5) 349 (73,5) 86 (18,1)

zadowolenia z pracy

Zdecydowana wiekszos¢ respondentéw okazala si¢ w réznym stopniu zadowolo-
na zaréwno z pracy w ogdle, jak i z poszczegdlnych jej aspektow. Wyjatek stanowi
wysokos$¢ wynagrodzenia i §wiadczenia socjalne z ktérych prawie 60% respondentow
deklaruje niezadowolenie. Mimo to czynnik ten w niewielkim stopniu wptywa na
poziom ogdlnego zadowolenia z pracy (tab. 3.3). Poziom ten najwyzej koreluje z po-
ziomem zadowolenia z rodzajem wykonywanej pracy i z kontaktéw miedzyludzkich.
Im wyzej oceniane sg te aspekty pracy, tym wieksze jest ogolne zadowolenie z niej.
Moze to oznaczaé, ze charakter pracy i klimat spoleczny s niekiedy wazniejsze od

czynnika finansowego.

Tabela 3.3. Ogodlne zadowolenie z pracy a jego poszczegdlne aspekty

Zadowolenie r P
Warunki, w jakich przebiega praca 0,13 0,005
Organizacja pracy 0,14 0,002
Rodzaj wykonywanej pracy 0,32 0,000
Wynagrodzenie i §wiadczenia socjalne 0,12 0,009
Mozliwosci rozwoju zawodowego 0,13 0,005
Kontakty miedzyludzkie 0,31 0,000
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Jednym ze skutkéow stresu zawodowego, o czym wspomniano w poprzednich
rozdziatach, sa zaburzenia stanu zdrowia. Do jego oceny zastosowano kwestiona-
riusz GHQ-12. Wyniki badania wskazujg, ze stan ten jest bardzo zréznicowany. Sredni
wynik w kwestionariuszu uzyskany przez grupe wynosi 12,52, natomiast odchylenie
standardowe — 5,89. Wyniki indywidualne uzyskane przez respondentéw przeliczono
na skale stenowg wedlug norm ogélnopolskich, a nastepnie dokonano ich analizy z po-
dziatem na wyniki niskie, srednie i wysokie (tab. 3.4).

Tabela 3.4. Rozktad wynikéw w kwestionariuszu GHQ-12 (punktacja 0-1-2-3)

. Respondenci
Wynik
n %
Niski (1-4. sten) 121 24,2
Sredni (5-6. sten) 164 32,8
Wrysoki (7-10. sten) 171 34,2

Wryniki wskazuja, Ze ponad 30% respondentéw uzyskalo w kwestionariuszu wyni-
ki wysokie, tj. w granicach 7-10. stena, co wskazuje na wysokie prawdopodobienstwo
wystepowania u nich istotnych zaburzen stanu zdrowia psychicznego.

W tej sytuacji nalezalo odpowiedzie¢ na pytanie, czy stan zdrowia pracownikow
ma zwigzek z wystepowaniem niekorzystnych czynnikéw psychospotecznych w $ro-
dowisku pracy, a tym samym okresli¢ ryzyko psychospofeczne. W tym celu obliczono
korelacje miedzy poczuciem stresu w pracy (wynik ogélny i w czynnikach w kwestio-
nariuszu ,,Czynniki psychospoleczne”) a nasileniem zaburzen stanu zdrowia (kwestio-
nariusz GHQ-12). Wyniki analizy statystycznej przedstawia tabela 3.5.

Tabela 3.5. Zwigzek miedzy poczuciem stresu a ogdlnym stanem zdrowia
na podstawie kwestionariusza ,,Czynniki psychospoteczne”

Zmienna r p
Czynnik I — Praca z klientem 0,42 0,01
Czynnik IT — Relacje w pracy 0,49 0,01
Czynnik IIT — Warunki pracy 0,31 0,01
Wynik ogdlny 0,46 0,01
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Biorac pod uwage przyjmowang w analizach statystycznych skale!, mozemy
stwierdzi¢, ze dla poszczegdlnych czynnikéw i wyniku ogélnego w kwestionariuszu
»Czynniki psychospoteczne” korelacje sa przecigtne, przy czym w odniesieniu do
czynnika IIT (warunki pracy) zwigzek jest najstabszy. W zwiazku z powyzszym moz-
na przyjaé, ze ryzyko psychospoteczne w srodowisku pracy badanych pracownikéw
socjalnych jest srednie. Taki poziom ryzyka oznacza, ze konieczna jest interwencja na
poziomie organizacji (ktérej celem powinno by¢ wyeliminowanie badz zmniejszenie
nasilenia niekorzystnych czynnikéw psychospolecznych w srodowisku pracy) oraz na
poziomie indywidualnym (majacym na celu, ogélnie méwiac, wzmocnienie zasobow
pracownikow, czyli takich wlasciwosci, ktére warunkuja dobre radzenie sobie z trud-
nymi sytuacjami w miejscu pracy).

Poza oceng ucigzliwo$ci wystepujacych w $rodowisku pracy pracownikéw so-
cjalnych dla wlasciwego zarzadzania ryzykiem psychospolecznym istotna jest ocena
dotychczasowych dziatan, ktore maja na celu poprawe warunkow pracy i daja pra-
cownikom mozliwo$¢ wzmocnienia swoich kompetencji zawodowych. Powyzsze
dane, zgodnie z przyjetymi przez nas zalozeniami, w konfrontacji z oczekiwaniami
pracownikéw w tym zakresie pozwola na ocene skutecznoéci tych przedsiewziec.
Respondentéw zapytano wiec, czy w ciagu ostatnich 12 miesiecy przeprowadzono
w ich placéwkach zmiany, ktore utatwiatyby im prace oraz poszerzylyby ich zakres
wiedzy i umiejetnosci zawodowych. Wyniki analizy wypowiedzi respondentow przed-
stawiaja si¢ jak w tabeli 3.6.

Tabela 3.6. Zmiany w $rodowisku pracy pracownikéw socjalnych w ostatnim roku

) Respondenci
Zmiana n (%)

Zwiekszyla si¢ liczba szkolen 32 (6,4)
Przeprowadzenie szkolen dotyczacych pracy z réznymi grupami klientow

(praca z rodzing, osoby uzaleznione, bezrobotni itp.) 37 (7,4)
Szkolenia specjalistyczne z dziedzin majacych zastosowanie w pracy

pracownika socjalnego (psychologia, prawo) 26 (5,2)
Szkolenia zwigzane z realizacja programéw finansowanych przez UE 22 (4,4)
Podwyzszanie kwalifikacji zawodowych (studia podyplomowe, specjalizacja) 12 (2,4)
Zmiany, wprowadzenie nowych metod pracy (superwizja, praca w zespolach,

metoda projektu), Centrum Inicjatyw Spolecznych (CIS),

Program Aktywnosci Lokalnej (PAL) 14 (2,8)

' W analizie statystycznej zwykle przyjmuje si¢ nastgpujaca skalg: r,, = 0 zmienne nie s skorelowane,
0 <r,, <0,1 — korelacja nikta, 0,1 =<r,, < 0,3 — korelacja staba, 0,3 =<r, < 0,5 — korelacja przecigt-
na, 0,5 =<r,, <0,7 — korelacja wysoka, 0,7 =<r,, < 0,9 — korelacja bardzo wysoka, 0,9 =<r,, <1 kore-
lacja prawie petna (12).
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Tabela 3.6. Zmiany w $rodowisku pracy pracownikéw socjalnych w ostatnim roku — cd.

Zmi Respondenci
miana n (%)

Remont o$rodka 65 (13)
Poprawa warunkow pracy (zmniejszenie liczby 0séb w pokojach,

pomieszczenia socjalne, stworzenie pomieszczen do indywidualnej pracy

z klientem) 31 (6,2)
Uproszczenie, utatwienia w pracy (internet, poczta wewnetrzna,

zmniejszenie biurokracji) 29 (5,8)
Zmniejszenie obcigzenia pracg (zmniejszenie liczby podopiecznych, podziat

pracy, w tym oddzielenie pracy socjalnej od czynnosci administracyjnych) 12 (2,4)
Bardziej elastyczny czas pracy 6(1,2)
Wzrost wynagrodzenia 4(0,8)
Poprawa bezpieczenstwa w osrodku i w terenie (monitoring, praca parami) 3(0,6)
Ulatwienia w pracy w terenie (zmniejszenie rejonu, zwiekszone srodki

na dojazdy) 7 (1,4)

Jak wida¢ w powyzszym zestawieniu najczesciej podawang przez respondentow
zmiang jest poprawa warunkow lokalowych, ktéra polega na wyremontowaniu po-
mieszczen i zmniejszeniu liczby os6b w pokojach. Podnosi to komfort pracy — mniej
jest czynnikow zaklocajacych, zwieksza sie przestrzen do pracy i poruszania sie, wa-
runki do pracy indywidualnej z klientem sg intymniejsze.

Réwnie czesto wymieniang zmiang jest zwiekszona liczba prowadzonych szkolen.
Warto réwniez podkresli¢, ze 14 respondentéw wskazalo, Zze ma mozliwo$¢ wyboru
tematyki szkolen, na ktére jest kierowana. Jest to naszym zdaniem korzystna zmia-
na, poniewaz dzieki temu pracownicy maja mozliwo$¢ uczestniczenia w szkoleniach,
ktérych przedmiot najlepiej odpowiada ich potrzebom wynikajacym z charakteru ich
pracy (problematyki, z jaka spotykaja si¢ na co dzien). Wydaje sie, ze rownocze$nie
powyzsze rozwiazanie daje pozytywne skutki ekonomiczne, poniewaz swego rodza-
ju autoselekcja stuchaczy powoduje zmniejszenie ich liczby i obniza koszty szkolen.
Ponadto sprzyja to wzrostowi efektywnosci szkolen — mogg by¢ one prowadzone
w mniejszych grupach i korzysta z nich wigcej 0séb rzeczywiscie zainteresowanych
dana problematyka.

Wielu respondentéw wskazuje réwniez wprowadzanie zmian majgcych na celu
usprawnienie pracy, odcigzenie zadaniami, ktore sg czasochlonne i niezwigzane bez-
posrednio z pracg socjalna.

Nieco diuzsza jest lista oczekiwan pracownikéw socjalnych (tab. 3.7).
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Tabela 3.7. Zmiany w pracy oczekiwane przez pracownikéw socjalnych

Oczekiwana zmiana Respondenci
n (%)

Szkolenia w zakresie pracy z tzw. trudnym klientem i specyficznymi

grupami klientow 57 (11,4)
Szkolenia w zakresie dziedzin majacych zastosowanie w pracy

pracownikéw socjalnych 162 (32,4)
Zmiany w organizacji szkolen 34 (6,8)
Wyposazenie placowek w komputery, dostep do Internetu, zaopatrzenie

w inny sprzet biurowy 72 (14,4)
Poprawa warunkoéw lokalowych 156 (31,2)
Zmniejszenie obcigzenia praca 30 (6,0)
Poprawa bezpieczenstwa w pracy 9(1,8)
Precyzyjniejsze i stabilne przepisy prawa dotyczace pomocy spolecznej 16 (3,2)
Zmniejszenie ilo$ci tzw. papierkowej roboty i digitalizacja procedur 100 (20,0)
Oddzielenie pracy socjalnej od administracyjnej, zwigkszenie czasu pracy

z klientem 31 (6,4)
Zmniejszenie liczby $rodowisk, w ktorych dziala, pracuje pracownik socjalny 10 (5,0)
Udoskonalenie przeptywu informacji wewnatrz osrodka i z instytucjami

wspotpracujacymi, koordynacja dziatan 36 (7,2)
Precyzowanie zakresu obowiazkow i odpowiedzialnosci 13 (2,5)
Lepsze planowanie zadan uwzgledniajace rezerwe czasowa na nieprzewidziane

sprawy, lepsza organizacja czasu pracy 48 (9,6)
Poprawa mozliwosci kontaktu z klientem, o$rodkiem i instytucjami

wspoltpracujacymi 23 (4,6)
Mozliwo$¢ konsultacji z przetozonym i ze specjalistami 17 (3,4)
Zwigkszenie samodzielnosci i swobody dziatania pracownikow 13 (2,6)
Wprowadzenie nowych metod, narzedzi pracy (metoda indywidualnego

przypadku, metoda projektu, superwizja, mediacje, praca w zespole) 26 (5,2)
Zwigkszenie wynagrodzenia 36 (7,2)
Poprawa relacji spotecznych 9(1,8)
Zwigkszenie srodkow finansowych na pomoc spoleczna 6(1,2)

Z powyzszego zestawienia wynika, ze pracownicy socjalni oczekuja szerokiego
spektrum zmian w swoim $rodowisku pracy. Przede wszystkim dotycza one lokalo-
wych warunkéw pracy i dostepu do urzadzen biurowych stuzacych zaréwno realizacji

zadan, jak i zdobywaniu potrzebnych informacji.
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Znaczgca liczba respondentéw wskazala rowniez na koniecznos¢ zwigkszenia licz-
by kurséw, a takze na rodzaj problematyki, ktérym powinny by¢ one poswiecone.

Poréwnujac prowadzone dotychczas dziatania z oczekiwanymi przez pracownikéw
zmianami, mozna stwierdzi¢, ze wiekszo$¢ zmian wprowadzanych w o$rodkach jest
zgodna z ich oczekiwaniami. Dotyczg one takich aspektow pracy, jak poprawa warun-
kéw pracy i zmniejszenie obcigzenia praca. Powinny by¢ one promowane i rozszerzane
na inne osrodki.

Rzadko realizowane sg postulaty zwiekszenia wynagrodzen czy tez dzialania na
rzecz poprawy bezpieczenstwa, natomiast nigdzie nie sg realizowane takie postulaty,
jak poprawa organizacji pracy w terenie (kontakty z klientami i wspotpracujacymi in-
stytucjami), wprowadzenie systemu konsultacji specjalistycznych, poprawa w zakresie
okreslania rol (precyzyjne okreslanie zakresu obowigzkdow, zwigkszenie uprawnien
i samodzielno$ci pracownikow).

Kolejnym waznym elementem jest ocena zasobow pracownikow.

Mozna powiedzie¢, ze pracownicy socjalni ogélnie pozytywnie oceniajg swoje
zasoby osobiste umozliwiajace im dobre radzenie sobie z problemami zawodowymi.
Odsetek o0sob, ktore deklarujg ,niedostatki” (oceny ,,zdecydowanie nie”, ,raczej nie”)
ocenianych przez nas zasobdw, jest niewielki i waha si¢ od 0,2% do 18,3% (tab. 3.8.).

Stosunkowo najwiecej 0sob (73 respondentéw) podato, ze mialoby trudnosci w po-
radzeniu sobie z szantazem i manipulacja wystepujacymi w ich pracy. Tylko 1 osoba
wskazala, ze nie potrafi dobrze wspotpracowad z innymi.

Tabela 3.8. Zasoby indywidualne pracownikéw

Odpowiedzi respondentow

b n (%)

Z

asony zdecydowanie raczej raczej zdecydowanie

nie nie tak tak

Mam wystarczajaca wiedze 2(0,4) 12 (2,5) 294 (60,4) 179 (36,8)
do tego, aby skutecznie
pomaga¢ moim klientom

Podchodze¢ do spraw moich 4(0,8) 26 (5,4) 321 (66,7) 130 (27,0)
klientéw z nalezytym
dystansem

Potrafi¢ latwo nawiazywac 1(0,2) 2 (0,4) 225 (45,5) 267 (53,9)
kontakt z ludZzmi z réznych
$rodowisk

Potrafie dobrze zorganizowaé 2 (0,4) 14 (2,9) 271 (55,4) 202 (41,3)

SW0j3 prace
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Tabela 3.8. Zasoby indywidualne pracownikéw — cd.

Odpowiedzi respondentow
n (%)

zdecydowanie raczej raczej zdecydowanie
nie nie tak tak

Zasoby

Potrafi¢ sobie dobrze 2 (0,4) 59 (12,4) 316 (66,4) 99 (20,8)
radzi¢ z emocjami, ktére
przezywam w pracy

Latwo dostosowuje sie 3(0.6) 47 (9,7) 336 (69,1) 100 (20,6)
do zmian pojawiajacych
sie w mojej pracy

W pracy potrafie skutecznie 1(0,2) 42 (9,0) 316 (67,7) 108 (23,1)
egzekwowa¢ od innych
wczesniejsze ustalenia/
/zobowigzania

W pracy potrafi¢ dobrze 0 1(0,2) 260 (52,6) 233 (46,2)
wspotpracowad z innymi

Gdyby zaszla taka potrzeba, 11 (2,8) 62 (15,5) 232 (58,1) 94 (23,6)
dobrze poradzil(a)bym
sobie z szantazem
i manipulacjg wystepujacymi
W mojej pracy

Latwo podejmuje decyzje 3(0,6) 39 (8,2) 309 (65,2) 122 (25,7)
zawodowe

Mam poczucie, ze moja praca 5 (1,1) 36 (7,6) 245 (51,9) 186 (39,4)

ma sens

Taki obraz pracownika socjalnego nie do konca jest jednak spdjny i rzetelny.
Ponad 90% respondentéw uwaza, ze ma wystarczajacg wiedze i kompetencje zawodo-
we, podczas gdy 40% oczekuje wigkszej liczby szkolen, mozliwosci konsultowania swo-
ich probleméw zawodowych ze specjalistami i przetozonym, a 29% uwaza mozliwosci
rozwoju zawodowego za ograniczone. Okolo 6% osob deklaruje, ze nie potrafi pod-
chodzi¢ do probleméw zawodowych z dystansem, ale 13% nie radzi sobie z emocjami
w pracy, co wlasnie moze by¢ skutkiem braku owego dystansu. Ponadto jedynie 3% ma
trudnosci z organizowaniem sobie pracy, ale ok. 10% 0s6b oczekuje lepszej jej orga-
nizacji. Mozna zatem podejrzewad, ze obraz pracownika socjalnego (zakres zasobéw)
wylaniajacy si¢ z badania moze by¢ nieco zafalszowany. Respondenci przedstawiajg
siebie jako osoby majgce wystarczajace kompetencje, ktore pozwalajg im radzi¢ sobie
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z problemami czy wyzwaniami pracy. Jednoczesnie niekiedy nie dostrzegaja lub za-

przeczaja istnieniu swoich stabosci, niedostatkow, ktore de facto powoduja, ze wyko-
nywanie pracy jest trudne i stresujace. Za gtéwnego winowajce probleméw i stresu
w pracy respondenci uznajg pracodawce, a za jego zrédlo — miejsce pracy (jego wta-

$ciwosci).

Niemniej jednak z powyzszych danych wynika, ze poza dzialaniami majacymi na

celu zmiany w organizacji konieczne jest takze podejmowanie dziatan ukierunkowa-
nych na pracownikéw w celu wzmocnienia ich zasobow.
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4. Zarzadzanie ryzykiem

psychospotecznym pracownikow
socjalnych — wskazoéwki dla pracodawcy

Matgorzata Waszkowska

W modelu zarzadzania ryzykiem psychospotecznym przyjeto zatozenie, ze dziatania
w tym zakresie nie moga polega¢ jedynie na jednorazowych akcjach, ktérych celem
jest poprawa $rodowiska pracy czy tez na dzialaniach skierowanych na pracownikéw
w celu wzmocnienia ich zasobéw w radzeniu sobie ze stresem zawodowym. Jest za to

procesem przebiegajacym w pigciu etapach, w ktérych w realizacje poszczegdlnych za-
dan zaangazowanych jest wiele osob, a nawet organizacji czy instytucji.

W niniejszym rozdziale przedstawimy przyktad praktycznego sposobu zarzadza-

nia ryzykiem z wykorzystaniem danych pochodzacych z wczesniej opisanych badan

pracownikow socjalnych.

1.

Pierwszym zadaniem w tworzeniu systemu zarzadzania ryzykiem psychospotecz-
nym jest powolanie zespolu osob, ktore opracuja polityke w tym zakresie. Nalezy
wiec zastanowic sie, kogo zaprosi¢ do wspdtpracy i w jaki sposdb zapewni¢ $rodki
potrzebne do realizacji opracowanego programu. Pomyst mozna przedstawic:

— przelozonemu,

— inspektorowi bhp,

— inspektorowi jednostki Panstwowej Inspekcji Pracy,

— przedstawicielom pracownikow (np. zwigzkéw zawodowych),

— lekarzowi sprawujacemu opieke profilaktyczng nad pracownikami,

— wojewodzkiemu o$rodkowi medycyny pracy dzial promocji zdrowia).

Kazda z tych oséb i instytucji ma odpowiednie zasoby (wiedze i doswiadczenie),
ktérymi moze wesprze¢ w podjetym przedsiewzieciu.

Gdy pozyskamy juz partneréw do naszych dzialan, przystepujemy do opracowa-
nia w formie pisemnej polityki zarzadzania stresem w osrodku, ktéra powinna za-
wiera¢ elementy wymienione w rozdziale 2. Dokument powinien by¢ podpisany
przez wszystkich czlonkéw zespotu i powieszony w widocznym dla pracownikéw
miejscu.
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

3. Roéwnoczesnie zapewniamy pracownikom mozliwos¢ odbycia krétkiego szkolenia na
temat stresu zawodowego i mozliwosci jego zwalczania. O jego przeprowadzenie mozna
poprosi¢ wlasciwy inspektorat Panstwowej Inspekcji Pracy. W czasie spotkania zapo-
znajemy pracownikow z opracowang wczesniej polityka. Wskazane jest, aby uczestni-
czyly w nim w miare mozliwosci osoby wchodzace w sktad powolanego zespotu.
Wymienione dzialania zapewnig wiarygodnos¢ i che¢ zaangazowania si¢ pracow-

nikéw w tworzenie programu i realizacje poszczegoélnych zadan.

Na zakonczenie spotkania nalezy upewnic sie, ze idea zyskata akceptacje pracowni-
kéw, natomiast pracownicy niech wybiorg swojego przedstawiciela (przedstawicieli), kto-
ry wejdzie w sktad zespotu zarzadzajacego ryzykiem psychospotecznym. Kazdej z oséb
nalezy przydzieli¢ okreslone zadania, za ktérych realizacje bedzie odpowiedzialna.

Teraz mozna przystapi¢ do tworzenia systemu zarzadzania ryzykiem psychospo-
tecznym.

Etap |. Ocena ryzyka i audyt dotychczas stosowanych praktyk

Celem tego etapu, jak wczesniej pisalismy, jest oszacowanie ryzyka psychospotecznego

oraz ewaluacja dotychczasowych dzialan w zakresie zwalczania i prewencji stresu za-

wodowego. Jego realizacja wigze si¢ z wykonaniem nastepujacych zadan:

— identyfikacja czynnikéw psychospotecznych — zaréwno ucigzliwych, stresujacych,
jak i stanowigcych zasoby pracy,

— zidentyfikowanie skutkéw oddzialywania stresoréw,

— oszacowanie ryzyka psychospolecznego,

— okreslenie zasobdw pracownikdw,

— oszacowanie dotychczasowych dziatan majgcych na celu zmniejszenie ryzyka psy-
chospotecznego.

Warunkiem realizacji tych zadan jest okreslenie wskaznikéw, sposobdéw oceny i narze-
dzi, ktore postuza do oceny $rodowiska pracy, organizacyjnych i indywidualnych skutkéw
stresu oraz zasobow pracownikéw. Przykladowe narzedzia — kwestionariusz ,,Czynniki
psychospoleczne”, skale ,,Zasoby pracownikéw”, skale ,,Zadowolenie z pracy” — opisujemy
w zalgcznikach, natomiast przykladowe wskazniki skutkow stresu znajduja si¢ w tabeli 2.1.

Nastepnie nalezy przystapic¢ do realizacji zadan. Aby uzyska¢ potrzebne informa-
cje, nalezy przygotowa¢ ankiete dla pracownikéw. Moze ona sktada¢ sie z kilku czesci
i zawiera¢ pozycje stuzace do:

— identyfikacji czynnikéw psychospotecznych ucigzliwych dla pracownikéw, a takze
tych, ktdre stanowig zasoby pracy,

— oceny zadowolenia pracownikdw z réznych aspektow pracy,

— identyfikacji indywidualnych skutkéw stresu (somatycznych i psychicznych),

— poznania oczekiwanych przez pracownikéw zmian w srodowisku pracy oraz stop-
nia zadowolenia z dotychczasowych dziatan,

— poznania zasoboéw pracownikow.
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Etap I. Ocena ryzyka i audyt dotychczas stosowanych praktyk

Do ankiety mozna zalgczy¢ informacje méwiaca o celu, w jakim jest on stosowany,
oraz terminie i sposobie jego przekazania. Wskazane jest, aby ankiety byly sygnowane
przez respondentéw w sposdb, ktdry uniemozliwialby ich identyfikacje, a rOwnoczesnie
pozwalal w przyszlosci na faczenie wynikéw badan kazdej osoby. Taki sposdb poste-
powania zapewni mozliwo$¢ dokonywania analiz niezbednych do oceny skutecznosci
wdrozonego programu. Wypelnione ankiety powinny by¢ przekazywane w zaklejonych
kopertach, np. przedstawicielowi pracownikéow wchodzgcemu w sklad zespotu.

Po zebraniu ankiet nalezy obliczy¢ wyniki. Najlepiej wykorzysta¢ do tego program
Microsoft Excel, ktéry pozwoli na szybkie przeprowadzenie analiz zebranego materiatu.

Nalezy rozpocza¢ od analizy wynikéw zebranych za pomoca kwestionariusza
»Czynniki psychospoteczne™
1. Dla kazdej osoby obliczy¢ wynik ogélny i wyniki w poszczegoélnych jego czynnikach.
2. Przeliczy¢ na skale stenowa (normy) ogélny wynik w kwestionariuszu dla kazdej

osoby i okresli¢, jak duzy odsetek respondentéw uzyskat wyniki wysokie, $rednie

i niskie.

3. Obliczy¢ dla calej grupy $rednie wyniki dla kwestionariusza zaréwno dla wyniku
ogolnego, jak i w poszczegdlnych czynnikach.

W celu zidentyfikowania najbardziej ucigzliwych cech pracy mozna przyjaé dwie

strategie.

Strategia |

Oceniamy, w ktérym czynniku badane osoby uzyskaty najwyzszy sredni wynik, po-
przez poréwnanie wartosci tych srednich ze $rednimi dla grupy, na ktérej przeprowa-
dzono badania walidacyjne kwestionariusza (patrz zal. 1).

Nastepnie nalezy sprawdzi¢ $rednie wartoscilub czgstos¢ wyboru odpowiedzi ,,dos¢
czesto mi przeszkadza” i ,,niemal caly czas mi przeszkadza” w pytaniach wchodzgcych
w sklad tego czynnika i wybra¢ te, dla ktérych sa one najwyzsze. Wladciwosci pracy
opisane w tych pozycjach kwestionariusza to te, ktore sg najbardziej ucigzliwe dla pra-
cownikow i na ktorych nalezy si¢ skupié, opracowujac program dziatan naprawczych.

Strategia ll
Sposrdéd wszystkich pozycji kwestionariusza nalezy wybra¢ te sposrod nich, ktérych
$rednie warto$ci sg najwyzsze lub w ktorych czestos¢ wyboru odpowiedzi ,,do$¢ czesto
mi przeszkadza” i ,,niemal caly czas mi przeszkadza” jest najwyzsza.

Warto réwniez zastanowi¢ sie, czy poza tymi pytaniami analizowane wartosci
w pytaniach dotyczacych podobnych aspektow pracy sa zblizone. Przykltadowo, jesli
$rednia jest wysoka dla pozycji ,, Konflikty, nieporozumienia z moimi kolegami i kole-
zankami” i nieco nizsza dla ,Konieczno$¢ rywalizowania z kolegami i kolezankami”,
mozna przypuszczaé, ze jedng z przyczyn konfliktow jest sposdb zarzadzania oparty
na rywalizacji badZz wymuszajacy ja. Przyszte dzialania naprawcze powinny by¢ wiec
ukierunkowane na zmiane tego systemu.
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

Nastepnie nalezy sprawdzi¢, przy ktorych pozycjach omawianego kwestionariusza
respondenci zaznaczyli odpowiedz ,w ogéle nie wystepuje”, punktowana ,,0”. W od-
niesieniu do wiekszosci cech pracy, ktére opisujg pozycje kwestionariusza, ich nie-
wystepowanie lub znikome oddziatywanie (bardzo niski wynik $redni oznacza, ze
w $rodowisku pracy niektérych osob dana cecha nie wystepuje, a dla czesci jest ucigzli-
wa w roznym, zwykle niewielkim stopniu) oznacza ze dana cecha stanowi zasob pracy.
Przykladem mogg by¢ nastepujace pozycje kwestionariusza:

— zly stan lub niedobdér wyposazenia technicznego, biurowego stuzacego do wykony-
wania pracy,

— konieczno$¢ wykonywania pracy w terenie w pojedynke, gdy istnieje zagrozenie
mojego bezpieczenstwa,

— trudno$ci z uzyskaniem pomocy ze strony bezposredniego przelozonego w trud-
nych sytuacjach zawodowych.

W tych pozycjach odpowiedz ,,w ogdle nie wystepuje” wskazuje, ze pracownicy sg
dostatecznie wyposazeni w urzadzenia techniczne i biurowe, moga liczy¢ na pomoc
innych oso6b w sytuacji zagrozenia, gdy pracuja w terenie, w srodowisku patologicz-
nym, a przelozony jest Zrédlem wsparcia w trudnych, problemowych sytuacjach.

Powyzsze dane mozna uzupetnié¢ poprzez:

— obserwacje i w oparciu o zglaszane przez pracownikéow problemy, wyrazane opinie
nt. funkcjonowania organizacji,

— rozmowy indywidualne lub grupowe z pracownikami na temat ewentualnych in-
nych czynnikéw, ktére moga utrudniaé prace lub tez s3 w niej pomocne, oraz na
temat sytuacji, w ktérych wyrdznione czynniki wystapity.

Na podstawie powyzszych danych mozna okresli¢ Zrddta niekorzystnych zjawisk
w $rodowisku pracy, jak to przedstawia tabela 4.1.

Tabela 4.1. Ucigzliwe cechy pracy i ich potencjalne zrédla

Cecha pracy Zrédlo
Konieczno$¢ poswigcania - przepisy dotyczace dokumentacji pracy
czasu na wykonywanie - wewnetrzne procedury dokumentowania dzialan
niepotrzebnej - brak gotowych formularzy wymuszajacy koniecznos¢
»papierkowej” pracy sporzadzania wielu dokumentéw o podobnej tresci

- brak gotowych elektronicznych formularzy

- obcigzanie pracownikéw prowadzacych prace socjalng
pracami biurowymi, ktére moglyby wykonywac osoby
wykonujace prace administracyjno-biurowe

- niejasne procedury dotyczace dokumentowania dziatan,
ktore powoduja koniecznoé¢ zamiany wypelnianych

formularzy
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Etap I. Ocena ryzyka i audyt dotychczas stosowanych praktyk

Tabela 4.1. Ucigzliwe cechy pracy i ich potencjalne zZrédta — cd.

Cecha pracy

Zrédlo

Grozba powaznych
konsekwencji
stuzbowych za
popetnione bledy
W pracy

Nadmierne
kontrolowanie mnie

przez przetozonych

Brak uznania i szacunku

ze strony przelozonych

Problemy
Z Zapewnieniem
prywatnosci klientom

w o$rodku

Narazenie na agresje

stowna

Zbyt niskie
wynagrodzenie

w stosunku do naktadu
pracy

przepisy prawa
wewnetrzne zarzadzenia
nadmierne wymagania i brak tolerancji przelozonego

dla popetnianych bledow

czeste popetnianie bledéw przez pracownikéw wynikajace

z ich niestarannosci, niedostatecznej motywacji, z pospiechu
czeste popetnianie bledow przez pracownikow wynikajace

z powierzania im wykonywania zbyt trudnych zadan
(pracownik nie ma wystarczajacych kompetencji lub procedury
s3 niejasne

brak zaufania przelozonego do pracownikéw

autokratyczny, nadmiernie kontrolujgcy styl zarzadzania

przetozonego

nadmierne oczekiwania pracownikow
autokratyczny, skierowany na zadania styl zarzadzania

niewlasciwy klimat organizacyjny

maly lokal, w ktérym miesci si¢ osrodek
niewlasciwe zagospodarowanie pomieszczen
organizacja pracy ograniczajaca dostep do pomieszczenia

przeznaczonego do indywidualnej pracy z klientem

praca z agresywnymi klientami
niewla$ciwa obstuga klienta (warunki lokalowe, bledna

organizacja pracy, niewystarczajace umiejetnosci personalne)

brak srodkéw lub niewystarczajace $rodki nagradzania
pracownikow za dodatkowgq prace

niewystarczajacy zakres §wiadczen socjalnych
niewla$ciwe delegowanie zadan

niewlasciwa organizacja pracy na poziomie osrodka

i/lub pracownika
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

Kolejnym zadaniem jest dokonanie oceny zadowolenia z pracy respondentow.
Stopient zadowolenia odzwierciedla postawe pracownikéw wobec pracy i nalezy trak-
towad go jako wskaznik skutkéw oddziatywania psychospotecznych czynnikéw $ro-
dowiska. Jego pomiaru mozna dokona¢ poprzez zastosowanie jednego pytania (skali)
dotyczacego ogdlnego zadowolenia albo stosujgc kilka dodatkowych pytan odnoszg-
cych si¢ do réznych aspektéw pracy (patrz zal. 3). Dla kazdej skali obliczamy $redni
wynik dla catej grupy. Jesli przyjmiemy zaproponowang skale odpowiedzi, to mozna
przyjaé, ze sredni wynik w granicach 1-1,5 uznajemy jako niski, oznaczajacy niezado-
wolenie, a w granicach 3,5-4 jako wysoki, oznaczajgcy zadowolenie z pracy.

Kolejnym istotnym zadaniem omawianego etapu zarzadzania jest ocena zdro-
wotnych skutkéw pracy (skutkdw stresu). Realizacje tego zadania nalezy powierzy¢
lekarzowi. W celu jej dokonania lekarz moze dokona¢ analizy posiadanych przez nie-
go danych na ten temat (np. liczba zglaszanych dolegliwosci mogacych mie¢ zwigzek
z przezywanym stresem, chordb psychosomatycznych). W przypadku ich braku moze
on dokona¢ stosownych badan, np. z wykorzystaniem kwestionariusza GHQ-12 lub
GHQ-28 (1). Wyniki tej analizy powinny by¢ przestawione w krétkim raporcie.

Powyzsze dane mozna uzupetni¢ o informacje, ktérymi dysponuje dzial spraw pra-
cowniczych, dotyczace np. liczby zwolnien, czasu niezdolnosci do pracy, liczby osob,
ktore zwolnily sie z pracy w tym samym okresie.

Posiadajac powyzsze informacje, mozna dokona¢ oszacowania poziomu ryzyka
poprzez obliczenie np. korelacji wyniku ogélnego kwestionariusza ,,Czynniki psycho-
spoleczne” ze wskaznikami zdrowia (np. wynik w GHQ-12, GHQ-28) i zadowoleniem
z pracy. Mozna przyjaé, ze wartos¢ wspolczynnika korelacji dla tych zmiennych po-
wyzej 0,3 jest istotna. Jesli zatem warto$ci wspotczynnikow korelacji miedzy miarami
nasilenia stresu a jego skutkami przyjmuja takie warto$ci, mozemy méowi¢, ze ryzyko
psychospoleczne jest istotne.

Na koniec I etapu nalezy dokona¢ oceny skutecznosci dotychczas prowadzonych dzia-
tan majacych na celu redukgje stresu pracownikow. W tym celu poréwnuje si¢ dotychcza-
sowe dzialania, stopien zadowolenia pracownikow z ich oczekiwaniami w tym zakresie.
Powyzsze dane pozwalaja z jednej strony na dokonanie trafnosci i skuteczno$ci oczeki-
wanych zmian, a z drugiej moga by¢ wykorzystane przy projektowaniu dalszych dziatan.

Etap Il. Przygotowanie planu dziatania

Plan dziatan powinien by¢ praktyczny i racjonalny, tj. uwzglednia¢ dostepne i mozli-
we do pozyskania $rodki, zasoby kadrowe, a takze warunki polityczne (np. przepisy
prawa, struktura organizacyjna), ktore nalezy podja¢ w celu zmniejszenia ryzyka psy-
chospotecznego.

Majac dane dotyczace negatywnych wlasciwosci psychospolecznych pracy, mozna
wyeliminowac¢ te spo$rdd nich, na ktére nie ma si¢ Zadnego wplywu, tzn. nie mozna ich
wyeliminowa¢, zmniejszy¢ ich oddzialywania czy wzmocni¢ zasobéw pracownikow,
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Etap Il. Przygotowanie planu dziatania

aby lepiej sobie z nimi radzili. Przykladem takich wlasciwosci moze by¢ ,,Konieczno$¢
stosowania przepiséw prawnych i procedur niedostosowanych do realiow”. Nalezy na-
tomiast skoncentrowa¢ si¢ na pozostatych czynnikach — ktoére stwarzajg najwieksze
ryzyko lub ktére s3 moze nieco mniej istotne, ale mozna je stosunkowo szybko i przy
dostepnych $rodkach np. usung¢ lub zmniejszy¢ ich natezenie. Ewentualnie nalezy
podja¢ takie dziatania, ktére spowoduja zmiany w zakresie ,,kluczowych” czynnikéw,
ktére niejako samoczynnie wplyna na rozwigzanie innych problemow.

Nastepnie nalezy okresli¢ sposoby osiggniecia celow, tj. poziom, na ktérym bedzie
przebiegata interwencja, metody dzialania i podmioty, ktore bedg je realizowaty.

Dzialania naprawcze moga przebiega¢ na trzech poziomach: organizacji, indywi-
dualno-organizacyjnym i indywidualnym. W tabeli 4.2. przedstawiamy przyktadowe
metody i sposoby dziatan na kazdym z tych poziomdw, ktére mozna rozwazy¢ w celu
zmniejszenia lub wyeliminowania wplywu wczesniej omawianych stresordw.

Tabela 4.2. Ucigzliwe cechy pracy i mozliwosci interwencji

Cecha pracy Poziom organizacji . POZ.i om
indywidualny
Konieczno$é - uproszczenie wewnetrznych procedur szkolenie wewnetrzne
poswiecania czasu dokumentowania dziatan dotyczace procedur
na wykonywanie - opracowanie gotowych formularzy dokumentowania
niepotrzebnej pracy - opracowanie formularzy w formie dziatan
»papierkowej” elektronicznej
- przekazanie pracownikom
administracyjno-biurowym czedci prac
biurowych wykonywanych dotad przez
pracownikow prowadzacych prace socjalna,
a jesli jest taka mozliwo$¢ i konieczno$¢,
zatrudnienie dodatkowego pracownika
biurowego zamiast pracownika socjalnego
Grozba powaznych - przepisy prawa doskonalenie
konsekwencji - zlagodzenie wewnetrznych zarzadzen kompetencji
stuzbowych za wymagan dotyczacych popelnianych pracownikow
popelnione bledy btedéw w pracy w zakresie
W pracy - wprowadzenie dodatkowej kontroli, znajomosci procedur,
weryfikacji pracy organizacji pracy
- zwigkszenie mozliwoséci konsultacji i zarzadzania czasem

problemoéw z pracownikami osrodka

lub ze specjalistami
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

Tabela 4.2. Ucigzliwe cechy pracy i mozliwosci interwencji — cd.

. o Poziom
Cecha pracy Poziom organizacji . .
indywidualny
- eliminacja presji czasu
- zmiana stylu zarzadzania (wspieranie
pracownikow)
- zmiany w sposobie motywowania
Nadmierne pracownikéw (nagradzanie doskonalenie

kontrolowanie za prawidlowe wykonywanie pracy) kompetencji
mnie przez — doskonalenie procedur, powierzanie pracownikow
przetozonych pracownikom zadan adekwatnych w zakresie

Brak uznania
i szacunku ze strony -

przetozonych

Problemy
z zapewnieniem
prywatnosci

klientom w o$rodku -

Narazenie

na agresje stowna

do ich umiejetnosci, wiedzy
szkolenia dla kierownikow z zakresu

zarzadzania

szkolenia dla kierownikow z zakresu
zarzadzania
zmiany sposobu motywowania

pracownikow

zmiana sposobu zagospodarowania

pomieszczen osrodka w celu stworzenia

pomieszczenia do indywidualnej pracy

z klientem

zmiany w organizacji pracy w taki

sposob, aby pracownicy mieli mozliwo$¢

korzystania z niego w celu indywidualnej

pracy z klientem

poprawa warunkéw lokalowych

w taki sposdb, aby wyeliminowaé
tlok w korytarzach, kolejki itp.
doskonalenie organizacji pracy

tj. ustalenie optymalnych terminéw
przyjmowania interesantow przez
poszczegdlne komorki

organizacyjne

znajomosci procedur

doskonalenie
kompetencji
pracownikow
w zakresie
umiejetnosdci

personalnych
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Etap Il. Przygotowanie planu dziatania

Tabela 4.2. Uciazliwe cechy pracy i mozliwosci interwencji — cd.

Cecha pracy Poziom organizacji . POZ.i om
indywidualny
- zmiana lokalizacji poszczegdlnych
komorek w celu ograniczenia koniecznosci
przemieszczania si¢ petentéw po budynku
- poprawa estetyki i funkcjonalnosci
pomieszczen
Zbyt niskie - pozyskiwanie dodatkowych §rodkow doskonalenie
wynagrodzenie na wynagrodzenia umiejetnosci
w stosunku do - wygospodarowanie $rodkow na premie pracownikow
naktadu pracy motywacyjna w zakresie organizacji

- poszerzenie zakresu $wiadczen socjalnych  pracy i zarzadzania
- pozyskiwanie 0s6b do pracy czasem
bez wynagrodzenia (wolontariusze,
praktykanci, stazysci) i zwigkszenie
zakresu delegowanych zadan
- ograniczenia typu srodowisk
(specjalizacja w okre$lonej problematyce),
w jakich pracujg pracownicy
- poprawa organizacji pracy w zakresie
przekazywania informacji
- zwiekszenie dostepu do srodkow

technicznych utatwiajacych prace

Kolejnym zadaniem jest okreslenie, czy zadania te sa mozliwe do wykonania
we wlasnym zakresie, czy tez istnieje koniecznos¢ korzystania z instytucji zewnetrz-
nych, co z kolei zalezne jest od srodkow finansowych, jakimi sie dysponuje.

Jedng z mozliwosciich pozyskania sg programy finansowane przez Uni¢ Europejska.
Ich beneficjentami sa grupy spoleczne, ktdre moga uzyskaé¢ pomoc z powyzszych
zrodet za posrednictwem instytucji pomocy spolecznej. Realizacja tych programéw
wymaga poczynienia pewnych inwestycji, np. wynagrodzenie dla realizatoréw pro-
gramu, zakup wyposazenia technicznego, ktére po zakonczeniu programu stanie sie
wlasnoscig jego realizatoréw. Pozyskanie takich srodkéw stwarza mozliwos$ci np. po-
prawy warunkow pracy, a takze pozwala zdobywa¢ pracownikom nowe doswiadczenia
(wzmacnia zasoby), przydatne w przysziosci.

Ponadto w ramach czesci programéw dotyczacych problematyki stresu i zarzadza-
nia prowadzone sg szkolenia, warsztaty, ktdrych bezposrednimi beneficjentami moga
by¢ pracownicy socjalni.
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

Jak juz wspomniano, niektore sposrdd dziatan prowadzonych w ramach zarzadza-
nia ryzykiem psychospolecznych moga by¢ realizowane we wlasnym zakresie, nato-
miast cze$¢ moze by¢ wykonywana przez specjalistow, czyli podmioty zewnetrzne.
Poza lekarzem profilaktykiem dokonujagcym oceny stanu zdrowia zadania polegajace
na doskonaleniu wiedzy i umiejetnosci pracownikéw mozna zleci¢ firmom prowa-
dzacym szkolenia w okreslonym zakresie, np. organizacji pracy, zarzadzania czasem,
radzenia sobie ze stresem czy agresja. Programy antystresowe oferuja réwniez woje-
wddzkie osrodki medycyny pracy.

Warto réwniez zastanowic si¢ nad tym, jak racjonalniej wykorzystaé srodki z fun-
duszu socjalnego, tzn. czy dotychczasowe formy $wiadczen socjalnych dla pracow-
nikéw sg zadowalajace, czy pracownicy maja w tym zakresie jakie$ preferencje, czy
istnieja mozliwosci wprowadzenia form $wiadczen promujacych szeroko rozumia-
ny zdrowy styl zycia i profilaktyke zdrowotna, w tym takze uczacych radzenia sobie
ze stresem. Chociaz dzialania w tym zakresie nie wptywaja bezposrednio na srodo-
wisko pracy i nie zmieniajg sytuacji zawodowej pracownikow, to pozwalaja tagodzi¢
skutki stresu u pracownikow.

W ramach tych dzialan mozna pracownikom zaproponowac uczestnictwo w pro-
gramach ukierunkowanych np. na walke z paleniem tytoniu, propagujacych zdrowe
odzywianie czy tez wspotfinansowac z funduszu $wiadczen socjalnych zajecia sporto-
wo-rekreacyjne (np. plywalnia, fitness, aerobik, szkota zdrowych plecéw) lub wesprze¢
pracownikéow w tworzeniu klubéw mito$nikéw okreslonych dyscyplin sportowo-re-
kreacyjnych (np. nordic walking).

Kolejnym zadaniem jest okreslenie wskaznikow skutecznos$ci wprowadzanych
zmian. Wskazanym rozwigzaniem bedzie postuzenie si¢ tymi samymi wskaznikami
iich miarami, ktore postuzyly do oceny poziomu stresu (ucigzliwo$ci cech pracy) i jego
skutkow zaréwno indywidualnych, jak i na poziomie organizacji. Miara skutecznosci
bedzie réznica poziomu tych wskaznikéw z okresu przed wprowadzeniem interwencji
i po niej (tab. 4.3.).

Tabela 4.3. Ocena efektywnosci programu antystresowego

Wskaznik Miara Zmiana
Poziom poczucia - kwestionariusz ,,Czynniki - obnizenie wynikéw
stresu psychospoteczne” uzyskiwanych w kwestionariuszu
Zadowolenie - skala zadowolenia z pracy - wzrost wyniku w skali
z pracy zadowolenia
Stan zdrowia - kwestionariusz GHQ - obnizenie wynikow

w kwestionariuszu
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Etap Il. Przygotowanie planu dziatania

Tabela 4.3. Ocena efektywno$ci programu antystresowego — cd.

Wskaznik Miara Zmiana

- zmniejszenie liczby oséb,
u ktérych stwierdzono
choroby odstresowe

- zmniejszenie czestosci
zglaszanych skarg, ktore

moga by¢ skutkiem stresu

Absencja - liczba 0s6b, u ktérych - zmniejszenie liczby i dlugosci

stwierdzono choroby odstresowe,  zwolnien lekarskich

czestos¢ zglaszanych skarg, - zmniejszenie liczby oséb,
ktore moga by¢ skutkiem stresu ktdre zwolnily sie z pracy
- liczba i dlugo$ci zwolnien
lekarskich
- liczba 0s6b, ktére zwolnity
si¢ z pracy
Jakos¢ pracy - liczba i rodzaj (,,cigzar - zmniejszenie ogolnej liczby
gatunkowy”) skarg zgtaszanych skarg zgtaszanych przez klientéw
przez klientéw osrodka osrodka
- zmniejszenie liczby skarg
o duzym ,ci¢zarze gatunkowym”
Obciazenie praca - liczba klientéw przypadajaca - spadek liczby oséb
na pracownika przypadajacych na pracownika

W badaniu po interwencji mozna zastosowa¢ pozycje kwestionariusza opisujace te
wladciwosci pracy, ktore podlegaly zmianom. Liczy¢ si¢ jednak nalezy z tym, ze w mie-
dzyczasie moga pojawi¢ sie¢ nowe zagrozenia psychospoteczne lub nasili¢ inne, czego
nie da sie stwierdzi¢ bez stosowania pelnej wersji kwestionariusza.

Na koniec pozostaje okreslenie sposobu monitorowania wdrozenia. Osoby odpo-
wiedzialne za realizacj¢ poszczegdlnych zadan powinny okresowo, np. raz w miesia-
cu, spotykac si¢ na posiedzeniu, w trakcie ktorego zdawalyby relacje z postepu prac.
Ponadto mozna réwniez przewidzie¢ mozliwo$¢ przeprowadzania okresowego po-
miaru ucigzliwoéci cech pracy podlegajacych interwencji czy tez skutecznosci pro-
wadzonych szkolen. Pomiary te moga by¢ dokonywane np. po uptywie miesigca od
zakonczenia konkretnego dziatania.
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Zarzadzanie ryzykiem psychospotecznym pracownikéw socjalnych

Wazne jest rozeznanie co do najwazniejszych stresordw oraz ustalenie potencjal-
nych metod ich zwalczania, wielkosci dostepnych $rodkéw na realizacje zadan, okresu,
w ktérym bedzie mozna nimi dysponowa¢, oraz mozliwosci skorzystania z zewnetrz-
nej pomocy. Pozwala to wybra¢ te elementy sytuacji pracy, ktdre chce sie zmienic,
wskazac zasoby, w ktore chcemy ,wyposazy¢” lub ktére bedziemy wzmacniaé u pra-
cownikoéw, wskaza¢ oczekiwane rezultaty oraz sposob kontroli i ewaluacji programu.
Dzigki temu mozemy przystapi¢ do kolejnego zadania, tj. opracowania harmonogra-
mu dalszych dzialan.

Harmonogram powinien zawiera¢ nastepujace informacje:

— czas realizacji poszczegdlnych zadan,

— terminy wykonywania zadan zwigzanych z monitoringiem i ewaluacja dziatan,
— sposob, metody dzialan,

— koszty realizacji,

— osoby odpowiedzialne za realizacje poszczegélnych zadan.

Termin realizacji catego przedsiewzigcia i poszczegdlnych zadan zalezny jest od
rodzaju, liczby wprowadzanych zmian, dysponowanych srodkéw itp. Im trudniejsze
jest zadanie, im jest ich wiecej, tym wigcej czasu potrzeba na ich realizacje. Jesli ze-
spol nie ma jeszcze wystarczajacego doswiadczenia w zarzadzaniu ryzykiem psycho-
spolecznym, optymalnym czasem uwzgledniajacym etap ewaluacji wydaje si¢ okres
od 6 do 12 miesiecy.

Etap Ill. Wdrazanie

Przygotowany plan dzialania przed wdrozeniem powinien by¢ szczegdtowo przedsta-

wiony pracownikom. Nalezy zatem:

— przedstawi¢ cel dziatan, rodzaj proponowanych rozwigzan, harmonogram realiza-
¢ji zadan i sposéb ich monitorowania;

— wyjasni¢ wszystkie watpliwosci, niejasnosci, ktore moga sie pojawié;

— dokona¢ korekty niektorych postanowien, jesli jest taka mozliwos¢;

— wyjasnic, jaka jest rola pracownikéw w realizacji programu.

Tego typu dziatania pozwalajg na zyskanie akceptacji pracownikow dla przedsie-
wziecia i zwiekszajg prawdopodobienstwo zaangazowania sie pracownikéw w reali-
zacje projektu. Partycypowanie w nim pracownikéw to podstawowy warunek jego
powodzenia.

Nastepnie mozna przystapi¢ do wdrazania projektu, czyli wprowadzania zmian
w $rodowisku pracownikéw, organizacji szkolen, monitorowania przebiegu pracy.
Jesli realizacja poszczegdlnych zadan bedzie przysparzaé trudnosci, konieczne jest
przeanalizowanie ich przyczyn, opracowanie metod zaradczych lub tez zmiana za-
dania.
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Etap IV. Ocena realizacji wdrozenia

Etap IV. Ocena realizacji wdrozenia

Ewaluacja wdrazanego programu dzialan antystresowych to ostatni etap zarzadzania
ryzykiem psychospotecznym. Jego celem jest ocena skutecznosci przeprowadzanych
dziatan i ich efektywnos$ci. Weryfikacji nalezy podda¢ zatem zaréwno proces wdraza-
nia, jak i jego efekty.

Ocena powinna pozwoli¢ na okreslenie mocnych i stabych stron tych elementéw,
co moze stanowi¢ podstawe doskonalenia systemu zarzadzania.

Oceny skutecznoéci zrealizowanych dzialan, a takze catosci programu moze-
my dokona¢ poprzez ponowng ocene ucigzliwoéci srodowiska pracy, stanu zdrowia
pracownikow oraz skutkéw stresu dla organizacji, a nastepnie poréwnanie wynikéw
ze stanem wyj$ciowym oraz ponowne oszacowanie ryzyka zawodowego. W ocenie
skutecznosci nalezy wiec wykorzystac te same miary i wskazniki, jakie wykorzystywa-
ne s3 do oceny ryzyka zagrozen.

Ponadto, mozna réwniez wykorzysta¢ wyniki badan prowadzonych w ramach
monitoringu, co pozwoli na okreslenie trwalosci efektow dziatan zrealizowanych
w pierwszym okresie wdrazania programu.

W ramach ewaluacji powinno si¢ réwniez dokona¢ poréwnania materialnych i nie-
materialnych kosztéw poniesionych w zwigzku z realizacja programu z zyskami. Po
stronie kosztow mogg si¢ znalez¢ np. wydatki na optacenie projektu, koszty oddelego-
wania pracownikow na szkolenia (w tym okresowe dodatkowe obcigzenie pracg po-
zostalych pracownikéw, trudnoéci z realizacja biezacych zadan oérodka), a po stronie
zyskdw — spadek poziomu absencji, liczby osob zwalniajacych si¢ z pracy, zmniejsze-
nie liczby wnoszonych skarg, wzrost efektywnosci pracy, wzrost zadowolenia z pracy
czy poprawa stanu zdrowia pracownikow.

Whioski plynace z weryfikacji programu powinny by¢ jasno i precyzyjnie okre-
$lone, poniewaz majg one dostarczy¢ informacji o skutkach podjetych dziatan — na
ile byly one skuteczne, w jaki sposéb przeformutowac¢ problem i kierowaé procesem
ograniczania ryzyka psychospotecznego.

Ponadto ocena daje podstawy do uczenia si¢, ktére ma charakter ciagly i jest sta-
tym elementem procesu doskonalenia organizacji. Z tego powodu ocena powinna
by¢ powtarzana, a zdobyte doswiadczenia by¢ przedyskutowane na spotkaniach ro-
boczych i stanowi¢ element dialogu spolecznego. Wnioski ptynace z ewaluacji trzeba
wykorzysta¢ w kolejnym cyklu procesu zarzadzania, aby przyszle dziatania byly coraz
efektywniejsze i w rezultacie — aby osrodki funkcjonowaly coraz lepiej z pozytkiem
dla spotecznosci, na ktorej rzecz dzialajg, a pracownicy cieszyli si¢ dobrym stanem
swojego zdrowia.
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5. Krok po kroku, czyli m6j sposob na stres

Adrianna Potocka

W tym rozdziale zawarto praktyczne wskazowki, jak stworzy¢ wlasny program ra-
dzenia sobie z wymaganiami, wyzwaniami i przykro$ciami, ktdre spotykaja nas na co
dzien. Celowo unikamy twierdzenia ,walka ze stresem”, poniewaz nie o nig tu chodzi.
Walka zazwyczaj kojarzy sie z czyms trudnym, wymagajacym duzego wysitku, z wy-
grang lub przegrang. Zach¢camy do spojrzenia na stres jak na ,towarzysza”, ktory
czasami pojawia sie podczas podrézy przez zycie, niz do traktowania go jako wroga,
z ktérym musimy toczy¢ walke.

Ten ,towarzysz” czasami moze przeszkadzaé, dokuczaé, zniechecaé, a czasami
motywowac i zacheca¢ do wyznaczania nowych celéw. Trzeba wigc nauczy¢ si¢ z nim
obchodzi¢ i poszuka¢ korzysci z jego obecnosci. Takie podejscie sprzyja koncentracji
nie na stresie samym w sobie, ale na nas samych i najblizszym otoczeniu — naszych
mozliwosciach, zasobach, emocjach, myslach, rozwigzaniach, ktére mamy w glowie,
na tym, co jest dla nas i naszych bliskich dobre,

Ponizej znajdujg sie wskazowki i ¢wiczenia, dzieki ktérym radzenie sobie ze stre-
sem moze stac si¢ realng aktywnoscig. Powodzenial!

5.1. Szes¢ krokow w radzeniu sobie ze stresem

Krok 1. M@j profil reakcji na stres

Pierwszym krokiem, jaki nalezy uczyni¢, jest udzielenie odpowiedzi na pytanie: Jak
reaguje na stres?. Pomocna jest zamieszczona ponizej ankieta, dzigki ktorej poznasz
swoj profil reakeji na stres. Chodzi o to, aby wychwyci¢ dominujace symptomy (ob-
jawy), ktére charakteryzujg twoja reakcje na stres. Przypomnij sobie rézne sytuacje,
w ktdrych go odczuwates. Nastepnie wypelnij ankiete (tab. 5.1).
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Krok po kroku, czyli méj sposéb na stres

Tabela 5.1. Ankieta ,,Moj profil reakcji na stres”

Zapoznaj si¢ z wymienionymi ponizej potencjalnymi objawami (symptomami) stresu i ocen, na ile
kazdy z nich pasuje do twojego sposobu reagowania na stres.
Przy kazdym symptomie wpisz odpowiednig cyfre, ktora okresla, jak czesto (i czy w ogéle) dany

objaw obserwujesz u siebie:
0 — nigdy,

1 — bardzo rzadko (nie cze¢$ciej niz raz w miesigcu),

2 — czasami (okoto raz w tygodniu),
3 — czesto (okoto 3 razy w tygodniu),

4 — bardzo czesto (wigcej niz 4 razy w tygodniu),

5 — stale.

Symptomy na poziomie ciala (fizyczne)

suchos¢ gardla lub suchos$¢ w ustach
trudnosci w potykaniu
ostabienie

zaburzenia miesigczkowania
problemy z oddychaniem
ciezki oddech
hiperwentylacja
puchniecie stawow

bdle stawow

nasilenie alergii

atak astmy

bdl serca

palpitacje serca

bol w piersiach

problemy seksualne
czeste oddawanie moczu
wysokie ci$nienie krwi
zimne rece i/lub stopy
sennos¢

problemy z zasnieciem
bezsennoé¢

wybudzanie si¢ w nocy

bol gtowy

zawroty glowy

drzenie rak

drganie powiek

tiki nerwowe

bole plecow

boéle miesni

bole karku

sztywnos¢ karku

bole twarzy lub szczeki
bdl brzucha

zaparcia

niestrawno$¢

wzdecia

biegunka

mdtosci i lub wymioty
nadmierne pocenie si¢
utrata apetytu lub nadmierny apetyt
czeste przezigbienia, grypa
ciagle zmeczenie
migrena

utrata lub wzrost masy ciata

Symptomy na poziomie emocji i proceséw poznawczych

drazliwos¢
przygnebienie
zmienno$¢ nastroy L.

lek

problemy z pamigcia
trudnosci w koncentracji w uwagi
drobiazgowo$¢ L.

natretne mysli
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Szes¢ krokdéw w radzeniu sobie ze stresem

Tabela 5.1. Ankieta ,,Mdj profil reakcji na stres” — cd.

zto$é

gniew

brak motywacji

mysli samobojcze

poczucie utraty kontroli

poczucie beznadziejnosci

poczucie sfrustrowania

brak cierpliwosci

nadmierna pobudliwos¢

wrogos¢

ki6tliwosé

gonitwa mysli

dezorientacja

trudnosci w podejmowaniu decyzji

atak paniki

napady placzu

koszmary nocne

Iy

agresywnos

uczucie bezsilnoéci

brak zaufania do siebie

niska samoocena

depresja

Symptomy na poziomie zachowania

zaciskanie zebow

nerwowy $miech

obgryzanie paznokci

zaciskanie piesci

wzmozone palenie papierosow

wzmozona konsumpcja alkoholu

zazywanie lekdw uspokajajacych

zazywanie lekéw nasennych

zazywanie narkotykow

celowe glodzenie sie

objadanie si¢

nagla zmiana nawykow
(np. rozpoczecie palenia,

zazywania narkotykow)

trudno$ci w mowie

nadmierne spanie

odkladanie spraw na pozniej

opieszalo$¢ (,,ocigganie sie”)

marszczenie czota

stukanie palcami lub stopa

nerwowe chodzenie z miejsca

do miejsca (bezcelowe)

wyrywanie wlosow

okrecanie wloséw wokot palca

unikanie kontaktu z innymi ludZmi

zakupy dla poprawienia nastroju

samookaleczanie

przypadkowe kontakty seksualne

niewywigzywanie si¢

z dotychczasowych obowiagzkow

zwolnienia lekarskie

zaniedbany wyglad zewnetrzny

Uporzadkuj zebrane informacje, korzystajac z tabeli 5.2. Skoncentruj sie tylko na

tych objawach, ktore ocenites na co najmniej 3. Przeanalizuj symptomy na kazdej
z mozliwych plaszczyzn (cialo, emocje, zachowanie), na ktérych mozna obserwowac

dzialanie stresu.
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Tabela 5.2. Mdj profil reagowania na stres — podsumowanie

Reakcja na stres

Plaszczyzny dzialania stresu czgsto bardzo czgsto stale
(wpisz symptomy, (wpisz symptomy, (wpisz symptomy,
ktére ocenites ktére ocenites ktore ocenites
na 3) na4) na5)

Tak moje ciato reaguje

na stres

To sie dzieje w mojej glowie,

gdy przezywam stres

Tak sie zachowuje, gdy jestem

pod wplywem stresu

Jezeli chcesz lepiej poznacd siebie i to, jak reagujesz na stres, poswie¢ ankiecie
wiecej czasu — przeanalizuj poszczegdlne symptomy w kontekscie réznych grup stre-
soréw przedstawionych w kroku 2. Moze si¢ bowiem okaza¢, ze zupelnie inaczej reagu-
jesz na stres zwigzany z pracg (w profilu moga dominowac¢ np. objawy fizyczne, takie
jak bol glowy, bdl brzucha czy nadmierna potliwo$¢) w poréwnaniu z napieciami, jakie
przezywasz np. w zwigzku z problemami matzenskimi (w profilu moga dominowaé
np. objawy zwigzane z emocjami — napady placzu, zlo$¢, lek, i behawioralne — nad-
uzywanie alkoholu).

Krok 2. Generatory stresu

Symptomy, z ktérymi zapoznale§ sie¢ w ankiecie (tab. 5.1) wywolywane sa przez stre-

sory rdznego pochodzenia. Ponizej przedstawiono uniwersalne dla kazdego czlowieka

obszary, ktore z jednej strony stanowia potencjalne zrédta wsparcia, pozytywnej ener-
gii, dobrych emocji, a z drugiej — potencjalne zZrédta stresu. Sprobuj przyporzadkowac
swoje stresory do ponizszych kategorii:

— rodzina — np. relacje z rodzicami, opieka nad nimi, trudnosci wynikajace ze sta-
rzenia sie, z klopotéow zdrowotnych; kontakty z dzie¢mi, ich wychowywanie,
zdrowie, problemy w szkole; wsparcie od rodziny, sprawy finansowe, jakos$¢ zycia
rodzinnego, oczekiwania, czas po$wiecany rodzinie, organizacja dnia itp.;
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Szes¢ krokdéw w radzeniu sobie ze stresem

— praca — np. oczekiwania co do pracy, zadowolenie z niej, relacje z kolegami i prze-
fozonym, warunki pracy, rozwdj, kariera, mozliwos¢ podejmowania decyzji, po-
czucie bezpieczenstwa itp. — w tym obszarze pomocny moze by¢ kwestionariusz
»-Czynniki psychospoteczne” zamieszczony w zalaczniku 1 (dzieki niemu latwiej
zidentyfikujesz, co stanowi problem, wyzwanie, co ci¢ denerwuje w pracy);

— ja — np. moje zdrowie, hobby, czas dla siebie, realizowanie marzen, samorozwdj,
warto$ci, potrzeby, duchowo$¢, samopoczucie itp.;

— przyjaciele — np. czas dla nich, wsparcie, ktore otrzymujesz, wsparcie, jakiego
oczekuja, jako$¢ relacji (kidtnie, nieporozumienia, plotki, niewyjasnione sprawy,
sprawy sprzed lat, rozczarowanie itp.;

— partner — np. oczekiwania wobec partnera, jako$¢ relacji, otrzymywane wsparcie,
brak czasu, troska o zdrowie partnera, przeszkody, separacja, rozwod, $mier¢.
Dlaczego warto poswieci¢ czas na segregowanie stresorow? Poniewaz, moze

sie okaza¢, ze to, co pierwotnie wydawalo si¢ przyczyna napiecia, ktére odczuwasz
w pracy, ma swoje zrédlo np. w problemach domowych. Mozesz np. uzna¢, ze stre-
suje cie brak czasu w pracy (przez co w konsekwencji nie nadgzasz z obowigzkami).
Jednoczes$nie zauwazasz, ze w kategorii odnoszacej si¢ do stresoréw ,rodzinnych”
napisales: ,codzienne kidtnie z synem, o ktdrych mysle przez caly dzien”. Mozesz
sie wowczas zastanowié, czy to wlasnie rozmyslanie o ktétniach z synem nie zabie-
ra ci czasu, ktéry powiniene$ przeznaczy¢ na prace. Poczucie braku czasu staje sie
wiec stresorem wtornym, ktory zapewnie zniknalby, gdys uporzadkowat sprawy ro-
dzinne.

Kategoryzacja stresorow pomoze ci réwniez zidentyfikowaé najbardziej streso-
genng (na dany moment) plaszczyzne twojego funkcjonowania. To z kolei stanowic¢
bedzie dla ciebie kierunkowskaz, od czego mozesz zacza¢, by obnizy¢ ogélny poziom
stresu, ktory odczuwasz. Pamietaj, ze nawet cze$ciowe uporanie si¢ ze stresorami
skumulowanymi wokot jednej z ptaszczyzn moze obnizy¢ poziom stresu odczuwany
na innych plaszczyznach. Dla przykladu, jezeli mamy sklonnos¢ do przenoszenia
stresu wynikajacego z pracy do domu, to jezeli poradzimy sobie cho¢ cze$ciowo z na-
pieciem w pracy, stres odczuwany w domu moze réwniez si¢ zmniejszyc¢.

Przejdz do tabeli 5.3. i zidentyfikuj swoj najwiekszy ,,generator” stresu.
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Tabela 5.3. ,Generatory stresu” — ktdry jest najwiekszy?

Ocen, na ile dany obszar stanowi dla ciebie zrédlo stresu.
Obok kazdego z nich wpisz odpowiednig cyfre:

0 — gdy dany obszar cig¢ nie dotyczy,

1 — gdy dany obszar nie stanowi zZrédla stresu,

2 — gdy dany obszar wigze si¢ z bardzo malym stresem,
3 — gdy dany obszar wiaze si¢ ze Srednim stresem,

4 — gdy dany obszar wiaze sie z bardzo silnym stresem.

Obszar Ocena

Rodzina

Praca

Ja

Przyjaciele

Partner

Krok 3. Sledzimy stresory, czyli dziennik stresoréw

Kolejnym pomocnym krokiem w radzeniu sobie ze stresem jest powigzanie symp-
tomow, ktére obserwujesz u siebie, gdy jeste$ zestresowany, z konkretnym zZrodltem
stresu (stresorem). Czynnoscig przydatng w tym ¢wiczeniu jest prowadzanie (najlepiej
przez dluzszy czas) osobistego dzienniczka stresoréw (kiedy wystepuja, jakie sa tego
skutki, w co bylismy zaangazowani chwile przed wystgpieniem stresora). Przyklad
dzienniczka zamieszczono w tabeli 5.4.

Tabela 5.4. Dziennik stresorow

Godzina . Aktywno$¢ chwile przed
(pora dnia) Symptom stresu Zdarzenie/stresor wystapieniem stresora
7:00 bol brzucha mys$l, ze znowu przygotowywanie
spoznie si¢ do pracy $niadania
7:45 bdl glowy korek w drodze do pracy mysl, ze moge zostaé
zwolniona z pracy
11:00 wypalony mys$l, Ze moge straci¢ sprawdzanie skrzynki
papieros prace mailowej
13:00 bdl brzucha przygotowywanie raportu lunch
15:00 wypalony nieprzyjemna rozmowa mysl, co by bylo,
papieros telefoniczna z mezem gdybym stracita prace
22:00 bdl brzucha klétnia z mezem kolacja
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Przeanalizujmy dane z dzienniczka. W pierwszej kolejno$ci nalezy odpowiedzie¢
na nastepujace pytania:

— czy objaw uznany jako skutek dzialania stresu rzeczywiscie jest skutkiem dziatania
stresu — np. czy bole brzucha, ktére uznane zostaly za objaw stresu, sg efektem
napiecia? A moze to skutek tego, co autor dzienniczka zjad! na $niadanie czy obiad
(wida¢, ze czynno$cia ktdra wielokrotnie poprzedzala zdarzenie stresujacej, ktdre-
go skutkiem byl bél brzucha, byly czynnosci zwiazane z jedzeniem);

— czy zdarzenia uznane za stresor rzeczywiscie jest stresorem, a wszystkie aktywno-
$ci, ktdre poprzedzaly wystapienie stresu mozna uznaé za neutrale — odwolujgc
sie do dzienniczka, mozna zauwazy¢, ze czesto podczas dnia pojawiala si¢ my$l
o utracie pracy i mozliwych konsekwencjach zwolnienia. Raz ta mysl postrzegana
zostaje jako stresor (co skutkuje wypaleniem papierosa), a drugi potraktowana jako
aktywnos¢ przed wystagpieniem zdarzenia stresujgcego (to korek w drodze do pracy
tak mnie zdenerwowal, ze az mnie gtowa rozbolata, czy moze jednak to, o czym
chwile wczesniej mys$latam — czyli o mozliwosci utraty pracy?).

Odpowiadajac na te pytania, mozemy wykryc¢ stresory, a takze uswiadomic¢ sobie,
ze czasami stresujg nas inne rzeczy, niz nam si¢ wydaje.

Co dajg kroki 1-3? Przede wszystkim pozwalaja u§wiadomic sobie, co nas dener-
wuje, martwi czy ekscytuje. Co si¢ z nami dzieje w takich sytuacjach i czy istnieje jakas
prawidltowos¢? Majac ,,dowdd” na kartce, mozemy przejs¢ do dalszego dzialania.

Krok 4. Raz, dwa — ze stresem si¢ uporam ja

Dalsza praca koncentruje si¢ na stresorach z twojej listy. Nie ma znaczenia, czy za-
czniesz od stresorow z obszaru najbardziej dla ciebie stresogennego, czy tez wybierzesz
stresor z obszaru najmniej stresogennego. Czy jest to zdarzenie, ktore zaskoczyto cie
nagle (np. kolizja drogowa, dodatkowa praca przed koncem dnia), czy takie, z ktérym
zmagasz si¢ od jakiego$ czasu (np. trudny klient, choroba), lub tez takie, o ktérym
wiesz, ze si¢ zdarzy (np. wywiadowka, zalegla praca papierkowa). W kazdym przypad-
ku postepujmy zgodnie z tym samym schematem, czyli staramy si¢ odpowiedzie¢ na
ponizsze pytania:
1. Czy dane zdarzenie wywoluje symptomy w wyniku organizacji dnia, np.:
— rano — np. podczas szykowania si¢ do pracy, przygotowywania dzieci do szko-
ty, przedszkola,
— czas pobytu w pracy,
— popotudnie — np. kiedy wracasz z pracy, robisz zakupy, odbierasz dzieci
ze szkoly, przedszkola.
Mozesz na przyklad zauwazy¢, ze zazwyczaj rano boli cie glowa. Ocenite$, ze draz-
nig cie¢ biegajace po calym domu dzieci. W pospiechu zjadasz $niadanie (czasami
nie zdazysz tego zrobic), szykujesz si¢ do pracy, zastanawiasz si¢, co dzi§ musisz
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zrobi¢ i kto odbierze Jasia z przedszkola. Jak spojrzysz na to z dystansu, zauwazysz,

ze twdj stres moze wynikac ze zlej organizacji poranka. Moze wystarczy wsta¢ pot

godziny wczesniej, zje$¢ $niadanie zanim dzieci wstang i na spokojnie przemysle¢,
co dzi$ musisz zalatwi¢. By¢ moze o kwestii odebrania Jasia z przedszkola warto
pomysle¢ dzien wczesniej.

Przyktad ten pokazuje, ze zrodlo stresu nie zawsze tkwi w danym zdarzeniu, osobie

czy czynnosci, ale w tym, jak organizujesz sobie dzien.

2. Czy symptomy, ktére zauwazyles, sa skutkiem konkretnego zdarzenia (zdarze-
nia samego w sobie lub tez sposobu, w jakim sobie z nim radzisz, np. sprawoz-
danie w pracy, klopoty finansowe, chore dziecko, opieka nad rodzicami, konflikt
ze wspotmatzonkiem, mysli o kredycie, urlopie, slubie, zagrozenie utratg pracy itp.).

3. Czy to aktywno$¢, w ktorg byle§ zaangazowany tuz przed wystgpieniem streso-
ra nie wywoluje tych symptomow? Ta kwestia poruszona zostala juz wczesnie;j.
Przypomnijmy jednak, ze analizujac swoj dziennik stresoréw mozna na przyklad
zauwazyc, ze czesto w ciggu dnia pojawia sie jakas$ mysl (w tym przypadku to mysl,
ze mozna utraci¢ pracg) — raz uznajemy jg jako bezposrednie zrédto naszych do-
legliwosci i zachowan, a raz jako czynnos¢, ktéra towarzyszyla nam tuz przed wy-
stapieniem innego zdarzenia, ktére uznaliémy za stresujace. Mozna wowczas si¢
zastanowi¢, co tak naprawde nas denerwuje czy martwi — czy to, ze por6znilismy
sie z bliskg osobg, czy moze mys$l, ktore chodzi nam przez caly dzien po glowie. To
ona wiec stanowi ,punkt zapalny”, a u§wiadomienie sobie tego juz jest duzym suk-
cesem. W zaleznosci od tego, jak odpowiemy na kolejne pytania, mozemy wybraé
rozne sposoby radzenia sobie z przeciwno$ciami i wyzwaniami.

4. Czy mam wplyw na dane zdarzenie, czy moge je zmieni¢, czy mam nad nim kon-
trole? Czy moze nie mam zadnego wplywu i nie ma szans wyeliminowania przy-
czyn napiecia. Odpowiadajac na te pytania, dajemy sobie jednocze$nie wskazowke,
w jakim kierunku nasza aktywno$¢ dotyczgca radzenia sobie powinna by¢ w tym
momencie skierowana. Przedstawiono to na rycinie 5.1.

Jezeli uznasz, ze masz wplyw na sytuacje i chcesz ja zmienié, wypisz jak najwie-
cej czynnosci, dzialan, ktére umozliwia rozwigzanie problemu. Postaraj si¢ zapisywac
wszystko, co przychodzi ci do glowy. Kazda zapisana czynno$¢ powinna zosta¢ pod-
dana ocenie:

— czy jest to czynno$¢/dzialanie realne (mozliwe) do zrealizowanie przeze mnie? —
wez pod uwage przeszkody zewnetrzne i wlasne zasoby, zastanow si¢ tez, czy jest
kto$, kto moze ci pomoc;

— czy chcee taka czynno$¢ wykonaé? — moze nie by¢ zadnych przeszkod zewnetrz-
nych i wewnetrznych, ale mozesz zwyczajnie nie chcie¢ tego robi¢; mozesz ocenic,
ze wigcej stracisz, niz zyskasz, rozwigzujac problem tym sposobem.

Jezeli wéréd wypisanych dziatan znajdzie si¢ cho¢ jedno, ktdre uznatas za jeden
ze sposobow rozwigzania sytuacji problemowej i ocenila$, ze jest mozliwe do zre-
alizowania i chcesz sie tego podjaé, warto podja¢ ryzyko i stawi¢ czolo wyzwaniu.
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ZDARZENIA STRESOWE

Czy mam wptyw
na sytuacje?
Czy moge

kontrolowac
zdarzenie?

Czy zmiana
jest mozliwa?

Chce sie
z tym zmierzy¢?

NIE

Czy mam wptyw
na sytuacje?
Czy moge

kontrolowac
zdarzenie?

Czy zmiana
jest mozliwa?

Chce sie
z tym zmierzy¢?

TAK

Dominujaca forma radzenia sobie:
—koncentruje sie na sobie:

na swoich emocjach, myslach
Wspierajaca forma radzenia sobie:

—gromadzenie zasobow, ktére by¢
moze za jaki$ czas pomoga mi
usungac zrédto stresu

Dominujgca forma radzenia sobie:

—koncentruje sie na stresorze,
prébuje go zmienic lub usunac

Wspierajaca forma radzenia sobie:

—koncentruje sie na sobie: na
emocjach, myslach

—wzmacniam zasoby juz istnie-
jace i gromadze nowe, ktore
pomoga mi w dziataniu

Ryc. 5.1. Drogi radzenia sobie ze stresem.

Dodatkowo stosuj metody wspierajace, ktére pozwola panowaé ci nad emocjami
i trzezwo mysle¢. Doskonale sprawdzajg si¢ metody relaksacji, treningu uwagi, ktore

opisano w podrozdziale 5.2.

Jezeli na ktérekolwiek z pytan odpowiesz ,,nie” (rozwigzanie jest nierealne, ale chce
podja¢ dzialanie; realne, ale nie chce dzialaé; nierealne i nie chee dzialaé), to automa-
tycznie zdyskwalifikuj dane dziatanie jako sposéb poradzenia sobie.
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Przyktad 1

Stresor: stresuje mnie to, ze jestem pokidcona z kolezanka (Joanna) z pracy.
Ocena kontroli: tak, moge co$ z tym zrobi¢; widze rozwigzania.

Tabela 5.5. Sposoby rozwiazywania problemu z przyktadu 1

Ocena rozwigzania

Rozwigzanie Decyzja
czy chee je zastosowaé czy jest realne
Moge sie nie chce: realne: odrzucam
dalej nie - moge straci¢ zaufanie - tak, potrafie sie obrazi¢
odzywa¢ kolezanki i czekac az kto$ pierwszy
iby¢ — lubig jg bardzo i brakuje wyciaggnie reke
obrazona mi wspdlnych rozméw
Moge chce: realne: akceptuje,
porozmawia¢ - odzyskam przyjazn - jest dla mnie trudne czyli moge
- bede si¢ dobrze czué wyciagniecie reki jako i chce zmienié
W pracy pierwsza, ale nie widze sytuacje, wiec

- chetniej przyjde do pracy przeszkody, aby to zrobi¢

- nieraz wykazatam inicja-

tywe przy innych okolicz-

nosciach, wiec dlaczego
teraz tez nie mialabym
tego zrobi¢

to zrobie

W tej sytuacji podjale$ decyzje o dziataniu, czyli koncentrujesz sie na danym zda-
rzeniu. Przygotuj si¢ do tego — opracuj plan dziatania. Przesledzmy to na przykladzie.

1. Napisz na kartce cel swojego dziatania i oczekiwany rezultat
W opisanym przypadku wyglada to nastepujaco:
Cel: Rozmowa z Joanng.
Oczekiwany rezultat: pogodzenie sig, zazegnanie konfliktu.

2. Ustal czas i miejsce realizacji celu
Biorac pod uwage rézne okoliczno$ci i przeszkody, ustal realng date. Nie traktuj jej
jako ostatecznosci, poniewaz rdzne rzeczy mogg si¢ jeszcze zdarzy¢. Zapisz plan na

kartce:

Data: czwartek, najpézniej pigtek.

3. Przypomnij sobie, co stanowi dla ciebie stres (zdarzenie, osoba, my$l, wspomnie-

nie itp.)

94



Szes¢ krokdéw w radzeniu sobie ze stresem

Jezeli twoj stres zwigzany jest z konkretng osobg, opisz szczegdtowo, co doktadnie
cig stresuje (np. cechy charakteru, zachowanie w konkretnych sytuacjach, ogélny
stosunek do ciebie, poczucie humoru itp.). Jezeli jest to jakie$ zdarzenie (np. wizyta
u lekarza), skoncentruj sie na ostatnim zdarzeniu lub takim, ktére najlepiej pamie-
tasz. W naszym przyktadzie jest to kldtnia z Joanng. Nalezy wiec przypomnie¢ so-
bie przebieg ki6tni. Staramy si¢ jak najdoktadniej opisa¢ zachowanie, stowa, ktore
padty. Nie oceniamy siebie ani Joanny. Zapisujemy to, co zapamigtalismy:
Rekonstrukcja zdarzenia: ,,Wchodze do pokoju. Méwig Joannie ,,czes¢”. Ona nie od-
powiada. Pytam, czy jest na mnie zla, bo sie do mnie nie odzywa. Mowi, ze nie. Po
chwili dodaje, ze przeze mnie musiata zostaé wczoraj dtuzej. Szef na cito potrzebowat
dokumentéw, a mnie nie bylo juz w pracy. Nie mogta potapac si¢ w papierach, bo
jak zwykle mam w nich batagan. Odpowiedziatam, ze jak zwykle przesadza i musi
cos zrobi¢ ze swoimi nerwami. Dodalam, ze nie musi si¢ na mnie wyzywac za to,
ze musiata zostac po pracy, bo to nie moja wina tylko szefa”.

. Wyobraz sobie, co mozesz zrobi¢, zeby wyeliminowac stresor

W naszym przykladzie zastanowimy, sie jak moglaby wyglada¢ rozmowa z Joanna,
aby nie doprowadzila ona do pordznienia. Zapisujemy przyklad konstruktywnej
rOZMowy:

Ja: Czesé.

Joanna milczy.

Ja: Czy cos sig stato, ze nie odpowiadasz?

Joanna: Musiatam wczoraj dluzej zostaé, bo szef potrzebowat dokumentow.

Ja: Dzigkuje, ze zrobitas to za mnie. Ja musiatam wczoraj wczesniej wyjsé, zeby zdg-
zy¢ do dentysty.

Joanna: Nie ma sprawy. Ale gdybys miata porzgdek w dokumentach, szybciej bym sig
z tym uporata. A tak spoznitam sie na autobus.

Ja: Bardzo mi przykro, ze miatas z tym klopot. Uwazam, Ze nie mam bataganu w pa-
pierach, staram si¢ je porzgdkowac na biezgco.

Joanna: Moze i tak, ale tym razem nie mogtam nic znaleZ¢.

Ja: Mozliwe, ze cos nie bylo na swoim miejscu. Ale kazdemu moze sig to zdarzyc.
Joanna: No tak. Tylko przez to, ze nie zdgzytam na autobus, bytam pézno w domu
i nie zrobitam zakupow.

Ja: Rzeczywiscie, masz prawo by¢ niezadowolona. Nic nie stoi jednak na przeszko-
dzie, aby nadrobié strate — razem pojedziemy na zakupy, a potem odwioze cig
do domu. Co Ty na to?

Joanna: Bytoby mifo.

. Wyobraz sobie, jak realizujesz cel

Jakie czynnoéci podejmujesz, czego potrzebujesz (nie tylko rzeczy materialne,
ale takze kompetencje, umiejetnosci, czas itp.), kto moze ci¢ wesprzec.
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W naszym przykladzie zastanowimy sie, co powiemy podczas rozmowy z Joanng
i jak to powiemy. Wykorzystamy to, co zapisaliSmy w schemacie konstruktywnej
rozmowy. Bedziemy si¢ réwniez trzymac ponizszych zasad:

— Stuchaj, co méwi druga osoba. Poznaj punkt widzenia twojego rozmoéwcy. Skon-
centruj sie na tym, co styszysz, a nie na tym, co chcesz powiedzie¢.

— Staraj si¢ by¢ empatyczny. Postaw si¢ w sytuacji drugiej osoby, a na pewno ltatwiej
bedzie ci zrozumie¢ jej stanowisko.

— Oddzielaj fakty od emocji. Myl racjonalnie.

— Uzywaj komunikatow ,,ja”, unikaj komunikatéw ,ty” i nie uogélniaj (np. zamiast
»ty zawsze masz jakie$ pretensje, nie mozna si¢ z Tobag dogadac” powiedz raczej:
»przykro mi stucha¢ tych zarzutéw, chciatabym sie jako$ z toba dogada¢, by nie bylo
takich sytuacji w przysztosci”).

— Nie osadzaj, nie obwiniaj, nie oskarzaj.

— Nie krzycz, nie podnos glosu. Méw spokojnie i pewnie. Stworz przyjazng atmosfere.
To zwieksza samokontrole.

— Wyrazaj wlasne uczucia, opinie, pragnienia w sposob otwarty i pozbawiony leku,
a zarazem respektujacy uczucia i postawy innych. Badz asertywny, a nie agresywny.

— Badz zdolny wybaczacd.
— Badz zdolny przeprosic i przyznac sie do bledu.

— Nastaw sie na wspolprace, a nie walke.

Te zasady sg uniwersalne, wiec stosuj je na co dzien. Ulatwiaja komunikacje, po-
zwalajg konstruktywnie radzi¢ sobie z konfliktami w pracy, w domu i szkole.

Zrealizuj cel

Gdy oczekiwany efekt zostanie osiggniety, usmiechnij si¢ do siebie i skoncentruj
na myslach i emocjach, ktdre ci towarzysza. Gdy efekt koncowy nie jest dla ciebie
zadowalajacy, tez usmiechnij si¢ do siebie i przywotaj mysl:

Zrobitem, co moglem, aby osiggnagé cel. Moge by(¢ z siebie zadowolony. Gdy bede go-
towy, sprobuje jeszcze raz.
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Przyktad 2
Stresor A: denerwuje mnie, ze mam daleko do pracy i po$wigcam tyle czasu na dojazd.
Ocena kontroli: tak, moge co$ z tym zrobi¢; widze rozwigzania.

Tabela 5.6. Sposoby rozwigzania problemu z przyktadu 2

Ocena rozwigzania

Rozwigzanie Decyzja
czy chce je zastosowaé czy jest realne
Zmiana pracy  nie chce: realne: odrzucam
- lubie swoja prace - mam spore
doswiadczenie

- jest duzo ofert pracy

Przeprowadzka chce: nierealne: odrzucam,
- przydaloby sie wieksze - nie sta¢ mnie czyli: nie zmie-
mieszkanie - dzieci musiatyby nie tej sytuacji,
- wolalabym mie¢ wiekszy zmieni¢ szkole wiec zasta-
balkon - miatabym daleko nowie sie, jak
- nie lubie tej okolicy — do rodzicéw zminimalizo-
za malo zieleni wac jej stresu-
jacy wptyw

Zapisz na kartce, dlaczego ta sytuacja ci¢ denerwuje, a nastepnie uszereguj odpo-
wiedzi od najbardziej denerwujacej do najmniej. W naszym przypadku wyglada to
nastepujaco:

Denerwuje mnie dojazd do pracy bo:

— marnuje czas,

— mogtabym diuzej spac,

— musze sig spieszy¢, aby zdgzy¢ odebra¢ dzieci z przedszkola.

Skoncentruj si¢ na rzeczy, ktora najbardziej Ci przeszkadza i sprobuj znalez¢ jakies
jej dobre strony. Zastandw sig, co mozesz zrobié, aby obnizy¢ stres zwigzany z tg sy-
tuacja. Najprostszym sposobem, a zarazem bardzo skutecznym, jest zmiana myslenia
o tym zdarzeniu jako takim, ktére ma wylacznie minusy. Oczywiscie nie chodzi o to,
aby$ udawal, ze to ci¢ nie denerwuje. Chodzi o to, aby cala twoja uwaga skupiala sie
wokot plusow tej sytuacji (na pierwszy rzut oka moze ci si¢ wydawad, ze nie ma zad-
nych pluséw, ale kiedy gtebiej sie zastanowisz, zawsze jeden si¢ znajdzie).

W naszym przypadku chodzi o ,marnowanie czasu”. Po zastanowieniu si¢ nad
mozliwg zmiang myslenia przyjeliSmy, ze o czasie podrézy do pracy bedziemy my-
$le¢ jako o dodatkowym czasie dla siebie. Takie postrzeganie pozwoli obnizy¢ napiecie
zwigzane z tg sytuacja. Przedstawilismy to w tabeli 5.7.
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Stresor B: denerwuje mnie to, ze marnuje czas podczas podrdzy do pracy.
Ocena kontroli: nie zmienie na t¢ chwile tego, ze musze tak daleko dojezdza¢ do pracy,
ale moge co$ zrobi¢, by nie mie¢ poczucia, Ze ten czas jest zmarnowany.

Tabela. 5.7. Zmiana myslenia o zdarzeniu

Konkretne dzialania Plusy
Moge zamieni¢ samochéd na srodek - oszczedzam paliwo
komunikacji miejskiej - mam wiecej ruchu, wigc dbam o zdrowie
(jesli zamiana jest mozliwa) - moge poczytac ksigzke, na ktéra nie mogtam

do tej pory znalez¢ czasu

- moge stucha¢ ulubionej muzyki

- moge stosowac relaksacje i wizualizacje, ktora
przyda mi sie przed cigzkim dniem w pracy

Raz w tygodniu (miesigcu) wykorzystam - czesciej spotykac sie bede z przyjacidtka,

droge z pracy na rzeczy dla mnie ktéra mieszka w poblizu
przyjemne (nie ma mozliwosci — zapisz¢ si¢ na basen, ktdry jest po drodze
zrezygnowania z samochodu) do domu

- odwiedzg ulubiony sklep, ktory jest w poblizu

pracy
Podczas drogi bede odstuchiwaé - bede mie¢ poczucie dobrze wykorzystanego
audiobooki i/lub mp3 z lekcjami czasu
jezyka angielskiego - dowiem sie czego$ nowego, nabede nowe
umiejetnosdci
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Przyktad 3
Stresor A: denerwuje mnie, Ze nie moge zapewni¢ klientowi prywatnosci w osrodku.
Ocena kontroli: widze rozwigzanie.

Tabela 5.8. Sposoby rozwigzania problemu z przyktadu 3

Ocena rozwigzania

Rozwigzanie Decyzja
czy chce je zastosowac czy jest realne
Wygospo- chce: nierealne: odrzucam,
darowanie - to bardzo ulatwiloby - sam nie zorganizuje czyli: nie zmie-
dodatkowego mi prace takiego pomieszczenia,  nig tej sytuacji,
pomieszczenia - czulbym sie bardziej bo nie mam takich wiec zasta-
do spotkan samodzielny wplywow nowie sie, jak
z klientem - klient czulby sie zminimalizo-
bardziej komfortowo wac jej stresu-
jacy wptyw

Denerwuje mnie to, Ze nie moge zapewnic klientowi prywatnosci w osrodku, bo:
— moim zdaniem oznacza to brak szacunku dla drugiej osoby,

— to moze $wiadczy¢ o moim braku profesjonalizmu,

— nie moge nawigzac wlasciwego kontaktu z klientem,

— wspélpraca uktada sig gorzej,

— wszystko dluzej trwa.

Stresor B: denerwuje mnie mysl, ze niezapewnienie klientowi prywatnosci w osrodku
oznacza brak szacunku wobec niego.

Ocena kontroli: nie zmienie¢ na t¢ chwile tego, Ze brakuje dodatkowych pomieszczen
socjalnych, ale moge co$ zrobi¢, aby klient czul si¢ szanowany.

Tabela 5.9. Zmiana my$lenia o zdarzeniu

Konkretne dzialania Plusy
Moge z géry uprzedzi¢ klienta, ze nie- - jest to dobry ,,grunt” do dalszej wspotpracy
stety nie dysponuje w danej chwili wa- - wykazuje troske i okazuje szacunek

runkami, ktére zapewniaja dyskrecje,
ale to nie oznacza, ze go nie szanuje

Moge zbiera¢ podpisy klientow, - pokazuje, ze zalezy mi na dobrych warunkach
ktdérzy widza potrzebe pracy, takich, w ktorych klient czulby si¢ dobrze
wygospodarowania dodatkowego - podkreslam, ze réwniez i on moze co$ dla mnie
pomieszczenia socjalnego zrobi¢
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Tabela 5.9. Zmiana my$lenia o zdarzeniu — cd.

Konkretne dzialania Plusy

- pokazuje, ze jestem aktywny i zalezy mi na pra-

Cy z nim
Moge pdjs$¢ na szkolenie, trening - naucze sig, jak rozmawia¢, aby nikogo nie urazi¢
z zakresu komunikacji
Moge sam wprowadzi¢ do otoczenia - stworze atmosfere, ktéra dobrze wplynie row-
co$, co sprawi, Ze pomieszczenie niez na moje samopoczucie
stanie si¢ przyjemne - wreszcie wykorzystam wazony, ktdre bardzo

lubig, ale nie pasuja do wnetrza mojego domu

Inne osoby moga zobaczy¢, jak §wietnie - zdobywam szacunek
sobie radze w pracy z klientem

Porozmawiam z przetozonym o mozli- - probuje zrobi¢ cos dla siebie i dla innych kole-
wosci wygospodarowania dodatkowe- gow z pracy
go pomieszczenia socjalnego

Sposéb, w jaki myslisz o danej sytuacji, wptywa na to, jakie emocje odczuwasz —
jezeli mysélisz o danym zdarzeniu, jak o czyms$ ,bezsensownym”, ,beznadziejnym”,
»zatruwajacym zycie” lub gdy z géry zakladasz, ze ,,nic nie da si¢ zrobi¢”, to zazwy-
czaj odczuwasz irytacje, zlos¢, smutek, zal i frustracje. Kiedy jednak zmienisz myslenie
o tym, co cie denerwuje lub ci przeszkadza, zmienig si¢ réwniez emocje (1).

Zmiana myslenia jest wiec bardzo prostym, a zarazem przydatnym sposobem ra-
dzenia sobie ze stresem, ktory mozna stosowaé w kazdej sytuacji.

Pamietaj: pozytywne mysli to pozytywne emocje, negatywne mysli to negatywne emocje.

Poréwnaj dwie ponizsze sytuacje.

Sytuacja 1
Sylwia widzi zblizajacego si¢ w jej kierunku klienta (niech to bedzie Pan Iksinski),
z ktérym ciezko jej sie rozmawia i z ktérym wolataby ograniczy¢ wspotprace do mini-
mum. Oto mysli Sylwii:

»Znowu on. Pewnie w sekunde mnie wyprowadzi z réwnowagi’.

»Jak ten czlowiek dziata mi na nerwy. Marnuje tyle czasu przy nim”.

»Miatam nadzieje, Ze go tak szybko nie zobacze”.

,Ciggle jest niezadowolony. Nie mam juz sily do niego”.
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Jakie uczucia moga pojawic sie na skutek takiego postrzegania sytuacji? Mimo
ze Sylwia nie zamienila jeszcze z Panem Iksinskiem nawet stowa, prawdopodobnie
juz odczuwa nieche¢, zlos¢ i frustracje.

Sytuacja 2
Sylwia uznala, ze krazace po jej glowie negatywne mysli przeszkadzaja jej w pracy.
Postanowita je kontrolowa¢. Szybko znalazta sie okazja, by wyprébowaé nowe myslenie —
wladnie do jej biurka zbliza sie Pan Iksinski. Oto, co tym razem Sylwia pomygélata:
»Zbliza si¢ do mnie Pan Iksiniski — znowu bede miata szanse wykaza( sig cierpliwo-
scig i umiejetnosciami negocjacyjnymi’.
»Pan Iksiniski przyszedt ponownie w dos¢ krotkim czasie — ciesze sig, ze nadal chce
korzystac¢ z mojej pomocy”.
LJesli znowu bedzie niezadowolony, to powiem mu, ze si¢ staram i robig, co w mojej
mocy, ale sq rzeczy, na ktore nie mam wplywu”.
LJezeli bede czuta, ze trace panowanie nad sobg, to skoncentruje sig na oddechu, aby
sig troche uspokoic”.
Uczucia, ktore pojawig sie na skutek takich mysli, na pewno nie beda negatywne —
prawdopodobnie bedg neutralne, a nawet moga by¢ pozytywne (gdy potraktujemy
taka sytuacje jak wyzwanie lub gdy podejdziemy do zdarzenia z humorem).

W tabeli 5.10. przedstawiliémy inne przykiady negatywnych i pozytywnych mysli.
Zalézmy, ze sa to twoje myéli. Co czujesz, kiedy czytasz lewa kolumne, a co, czytajac prawa?

Tabela 5.10. Przyktady negatywnych i pozytywnych mysli

Mysli negatywne Mysli pozytywne
Praca papierkowa - Praca papierkowa nie wykancza mnie, bo to ja sprawuj¢ nad nig
mnie wykancza kontrole. Tylko sposob, w jaki o niej mysle (a nie ona sama),

powoduje, ze zaraz si¢ denerwuje. Praca papierkowa nie jest moja
ulubiong czynnoscia. Dzieki niej moge jednak ¢wiczy¢ uwage

i cierpliwo$¢. Moge wykazac sie pomystowosciag w poszukiwaniu
rozwigzan, ktére ultatwia mi te prace

Nikt mnie w pracy - Nie wiem, czy wszyscy mnie w pracy doceniaja, czy nie.
nie docenia Wierze jednak, ze jest w moim otoczeniu co najmniej jedna
osoba, ktéra mnie docenia

Nigdy nie wyzdro- - Mozliwy jest méj powrdét do zdrowia. Wokot siebie widze wiele
wieje 0sob, ktore byly w gorszym polozeniu, a teraz ciesza si¢ zdrowiem

Nie uda mi sie tego - Nie wiem, czy uda mi si¢ uda to zrobi¢, czy nie. Przekonam sig¢
zrobi¢ o tym, kiedy sprobuje
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Krok 5. Czas na relaks

Ten krok to wlasciwie prosta zasada: w kazdej sytuacji, gdy odczuwasz stres, stosuj
¢wiczenia relaksacyjno-koncentrujace. Mozesz skorzystac z tych, ktére zamiescilismy
w dalszej czedci ksigzki (podrozdz. 5.2). Nie tylko uspokajaja emocje i mysli, ale takze
sprawiaja przyjemnosc.

Krok 6. Twéj ,,bank zasobow"”

Radzenie sobie z biezacymi sprawami przynosi wiele korzysci. Po pierwsze, mozesz
pozna¢ swoje mocne i stabe strony w radzeniu sobie z konkretng sytuacja. Zatézmy,
ze stresowala cie sytuacja, kiedy konieczna byta praca w pospiechu. Podjale$ jednak
dzialania, by zminimalizowac¢ stres zwigzany z ta sytuacja. Pojawiajace si¢ zazwyczaj
w takiej sytuacji negatywne mysli (,Na pewno nie zdaze”, ,,Szef pomysli sobie, ze si¢
nie przyktadam”, ,Kolega z biurka obok bedzie mnie obgadywal”, ,,Pewnie nie dostane
premii”) — juz nie krazg ci po glowie, bo $wietnie nauczytes si¢ je ,,poskramiac”. Byle$
réwniez na szkoleniu z zarzadzania czasem, co bardzo przydato ci sie w zesztym mie-
sigcu, kiedy nawarstwito si¢ kilka spraw. Nadal jednak w sytuacji, gdy pracujesz pod
presja, odczuwasz bdl glowy, ktory nie pozwala ci zasng¢ wieczorem.

Dodatkowe szkolenie z zarzadzania czasem bardzo si¢ przydato i przyda w przy-
szto$ci, dalej tez pracujesz nad myslami, aby nie wymknety sie spod kontroli. Co jed-
nak z bolem glowy? Twoja aktywno$¢ powinna zosta¢ ukierunkowana wiasnie na ten
staby punkt. Warto skoncentrowac si¢ na dziataniach, ktére zmniejszg prawdopodo-
bienstwo pojawienia si¢ bolu glowy w sytuacji stresu lub pomoga ci walczy¢ z bélem,
gdy juz sie pojawi.

Mozesz zapisac sie (po konsultacji z lekarzem) na masaz, joge czy ¢wiczenia relaksa-
cyjne. Mozesz tez samodzielnie stosowaé ¢wiczenia zamieszczone w dalszej czesci pod-
recznika (podrozdz. 5.2). Przyktad ten pokazuje, ze oprocz dzialania ,tu i teraz” warto
zadba’ o to, aby w przyszlosci tatwiej nam bylo stawiaé czola przeciwnosciom i wyzwa-
niom. Mozesz koncentrowa¢ si¢ na ,stabych punktach” (np. zadba¢ o zdrowie fizycz-
ne, pdj$¢ na szkolenie z komunikacji czy zarzadzania czasem, zadbac o lepsze relacje
z bliskimi itp.), ale rowniez na wszystkich innych zasobach, ktére moga w przysztoéci
by¢ przydatne w radzeniu sobie ze stresem (na te chwile nie musisz biegle méwi¢ po
angielsku, ale przewidujesz, ze kiedy$ moze to by¢ niezbedne, wiec zaczynasz si¢ uczyc).

Zacznij inwestowa¢ w siebie. Oznacza to samorozwdj (wzmacniasz poczucie wlasnej
skutecznosci, wzrasta twoja samoocena, masz silniejsze poczucie, ze panujesz nad swo-
im zyciem), ktéry przyniesie ci korzysci na kazdej ptaszczyznie zycia (zZycie prywatne,
praca, szkota itp.). Zdobywanie, rozwijanie i dbanie o zasoby pozwoli ci w przysztosci
lepiej radzi¢ sobie z sytuacjami, z ktérymi kiedy$ juz zmuszony byle$ sobie radzi¢, ale
tez z takimi, ktore nie wiesz, co przyniosg. Zaléz wigc konto w swoim ,,banku zasobow”.
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5.2. Przyktadowe ¢wiczenia relaksacyjno-koncentrujace
i wzmacniajace zasoby osobiste

Ponizej przedstawiamy wybrane ¢wiczenia, ktore przyczynia si¢ do tego, ze bedziesz
sie czul pewniej w radzeniu sobie z przeciwnosciami i wyzwaniami, jakie stawia
ci zycie lub ktdre stawiasz sobie sam.

Cwiczenie 1. Dobre mysli, spokéj w duszy

Napisz na kartce mysl, ktéra od jakiego$ czasu chodzi ci po glowie i jest przyczyna two-
jego stresu, np. ,,Nie zdgze napisa¢ raportu”. Nastepnie odpowiedz sobie na pytanie, co
czujesz, kiedy pojawia si¢ niedobra mysl. Zastandéw sie, jakimi dobrymi myslami mo-
zesz ja zastapi¢. Wypisz jak najwigcej dobrych, zastepczych mysli. Nastepnie odczytaj
je i odpowiedz sobie na pytanie, co czujesz, kiedy czytasz dobre mysli.

Cwiczenie mozesz wykona¢ wedtug ponizszego wzoru.

Tabela 5.11. Dobre myj$li, spok6j w duszy

) Co czuje, kiedy Co czuje, kiedy
Stresujaca, Lo s Lo
. . pojawia sie Alternatywne, dobre mysli pojawia sie
niedobra mysl ) . :
stresujaca mysl? dobra mysl?
Nie zdaze napiecie, lek, - mam szans¢ zdgzy¢ z tym spokdj,
napisac niepokoj, ztoé¢ raportem nadzieja,
raportu - jeszcze sie nie zdarzylo, abym zaufanie

nie zdazyl napisa¢ raportu —
wierze, ze i tym razem sie uda

- s3 wokdt mnie ludzie, ktorych
moge poprosi¢ o pomoc

- robie wszystko, aby ten raport
napisa¢ na czas

- gdyby z réznych przyczyn zda-
rzylo sie, ze nie zdaze na czas
z tym raportem, nie oznacza
to konca $wiata

- jestem wyrozumialy dla innych,
wiec wierzeg, ze i inni beda
wyrozumiali, gdybym
nie zdazyt z tym raportem
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Cwiczenie 2. Mysl o sobie dobrze

Zapisz na kartce niedokoniczone zdania, a nastepnie je uzupetnij:

Szanuje siebie za

Moge by¢ dumnaly z

Lubig siebie, poniewaz

Daje sobie swietnie rade z

Jestem w stanie

Moim atutem jest

Doskonale potrafie

Ciesze si¢ z

Cwiczenie 3. Skarbonka sukceséw

Do tego ¢wiczenia potrzebne bedzie ci pudetko lub inny pojemnik, ktéry bedziesz na-
zywac skarbonka sukcesow i talentéw. Powiedz do siebie: ,,Jak kazdy cztowiek odnosze
sukcesy i jak kazdy mam zalety. Od dzi$ bede tego $wiadomy, a dowody na to, Ze moge
by¢ z siebie dumny, znajde w tym pudetku”.

Co jaki$ czas — moze by¢ to codziennie, pod koniec kazdego miesiaca lub w in-
nym, dogodnym dla ciebie czasie — zastandw sie, co udalo ci sie zalatwi¢, co robi,
z czego jeste$§ dumny. Wybierz to, co w danej chwili ma dla ciebie najwieksze znaczenie
(np. udato mi si¢ doj$¢ do porozumienia z klientem).

W dalszej kolejnosci zastanéw sie, jakie twoje cechy, umiejetnosci, zdolnosci przy-
czynily sie do tego, ze odnioste$ sukces (np. bylem cierpliwy, umialem zmotywowa¢
klienta do dziatania, dobrze zorganizowalem sobie czas pracy, umiatem zapanowac
nad emocjami). Wybierz jedna ceche, ktéra najbardziej w danym momencie pomogta
ci odnies¢ sukees.

Nastepnie zapisz na kartce opatrzonej data:

Dzisiaj (w tym tygodniu, w tym miesigcu itd.) udato mi sie (odniostem sukces; jestem

Z.51€Die ZAAOWOIONY TEP.) ...t s
(tuwpisz, co sigzdarzylo, zejestes ztego dumny, zadowolony, szczesliwy)

POTCWAZ ...
(tu wpisz ceche, zdolnos¢ umiejetnosé, ktéra w tym ci pomogla)

Na przyklad:

Dzisiaj udato mi sig dojs¢ do porozumienia z klientem, poniewaz potrafie

by¢ cierpliwa.

21.06.2010
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Kartke z zapisanym w ten sposdb zdaniem wrzu¢ do swojej skarbonki sukcesdw.
Zobaczysz, jak szybko si¢ zapelnia. Kiedy zaczniesz w siebie watpi¢, zajrzyj tam i prze-
konaj sie, ze masz dowody na to, Ze mozesz by¢ z siebie zadowolony.

Cwiczenie 4. 0ddychanie brzuchem

Usigdz wygodnie. Trzymaj prosty kregostup i rozluzniony brzuch. Poldz rece na brzu-
chu. Powietrze wdychaj nosem, stopniowo, bez po$piechu. Wyobraz sobie, zZe wdychasz
powietrze przez diugi przewod do balonika znajdujacego si¢ w brzuchu.

Przy wdechu wypychaj brzuch do przodu. Migsnie brzucha sa rozluznione, przez
co bardziej mozna je rozciggna¢. Przy wydechu rozluznij i delikatnie wciggnij brzuch.

Wyobraz sobie, ze brzuch przy wydechu wypycha powietrze z powrotem. Oddychaj
spokojnie, gleboko.

Cwiczenie powtérz 5 razy.

Cwiczenie 5. Liczenie oddechéw

Liczenie oddechdéw to prosty sposob na wyciszenie emocji i pozbycie si¢ niechcianych
mysli. Mozesz ¢wiczy¢ wszedzie — w biurze, w domu, na spacerze.

Badz $wiadomy oddychania, licz w mysli wdechy i wydechy: ,wdycham jeden; wy-
dycham jeden; wdycham dwa; wydycham dwa”.

Pamigtaj o oddychaniu brzuchem (mozesz potozy¢ reke na brzuchu, aby wyczué
jego prace). Dolicz do dziesieciu, po czym wrd¢ do ,,jeden”.

Zawsze, gdy pogubisz si¢ w liczeniu, zaczynaj od poczatku.

Cwiczenie 6. Kubek spokoju

Tym ¢wiczeniem mozesz rozpoczgé dzien w pracy lub mozesz je wykonywaé w kaz-
dym momencie, w ktérym czujesz, Ze si¢ denerwujesz.

Jezeli w tej chwili siedzisz przy biurku i stoi przed tobg kubek ulubionej kawy, her-
baty, wody, soku, to pomysl: ,,Oto stoi przede mna kubek wypetniony spokojem. Zaraz
go wypije. Jak ten spokoj krazy po moim ciele”.

Pij spokojnie, bez po$piechu. Skoncentruj si¢ na smaku, zapachu.

Pomysl: ,,Jaki ten spokdj jest dobry” ,Jaki ten spokdj jest ciepty”, ,,Jaki ten spokdj
jest dobry”. Powtarzaj: ,,Z kazdym tykiem jest we mnie coraz wiecej spokoju”.

Cwiczenie mozesz wykonywaé réwniez w tramwaju lub autobusie, kiedy stoisz
w korku. Wystarczy tylko zamieni¢ kubek na butelke twojego ulubionego napoju (naj-
lepiej wody), ktora zawsze mozesz mie¢ pod reka.
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Cwiczenie 7. Li$¢ na wietrze

Wykorzystaj chwile, kiedy siedzisz w pracy przy biurku lub w domu na kanapie, na
chwilowe odprezenie. Skoncentruj sie na oddechu. Pomysl, Ze jeste$ lisciem na wietrze.

Przypomnij sobie kolor, ktory lubisz. Teraz jestes lisciem w swoim ulubionym ko-
lorze. Poddajesz si¢ opadaniu.

Przypomnij sobie zapach, ktory lubisz. Tak pachnie wiatr, ktéry ci¢ unosi. Podazaj
za tym zapachem.

W koncu opadasz na migkka trawe. Koncentruj si¢ na mysli, ze jestes lisciem leza-
cym na miekkiej trawie — az twdj umysl i cialo calkowicie si¢ uspokoja.

Obserwuj oddech. Zadna mysl nie zakléca tego momentu spokoju.

Cwiczenie 8. Z usmiechem ci do twarzy

W sytuacjach, w ktérych odczuwasz stres, wywolaj delikatny u$émiech na swojej twa-
rzy. Z tym pétusmiechem wykonaj pie¢ spokojnych wdechéw i wydechow.

Cwiczenie 9. Tu i teraz badz przytomny!

Ponizej znajduja sie ¢wiczenia, ktére mozna nazwacé treningiem uwaznosci. Uczg one
bycia $wiadomym czynnosci, ktére wykonujesz (trenujesz umiejetno$¢ utrzymania
uwagi na konkretnych obiektach i czynnosciach) (2).

Jesli zapytates w myslach: ,,po co?”, przypomnij sobie, ile razy wychodzac do pra-
cy, zastanawiale$ sie, czy zamknates$ drzwi lub zakrecile$ wode. Albo ile razy wsypa-
tes do herbaty sol zamiast cukru? Koncentrowanie sie na czynnosciach ,tu i teraz”
chroni nas przed niepotrzebnym stresem. Umozliwia pozbycie si¢ niechcianej mysli,
ktora odwraca uwage od aktualnych czynnosci (np. mysl o tym, zZe mozesz zala¢
mieszkanie, bo by¢ moze nie zakrecites wody, prawdopodobnie utrudni ci koncen-
tracje na pracy).

Swiadomo$¢ czynnosci, ktére w danym momencie wykonujemy moze chroni¢ na-
sze zycie. Wyobraz sobie, ze np. prowadzisz samochdd i zamiast koncentrowac si¢ na
tej czynnosci szukasz w gtowie pomystu na romantyczna kolacje. Do romantycznej
kolacji jednak nie dochodzi, bo zdarzyl sie wypadek — bezmyslnie przejechates$ na
czerwonym $wietle.

Trening uwaznos$ci pozwoli ci takze polubi¢ czynnosci, ktorych nie lubisz (a przez
to obnizy¢ stres zwigzany z niechciang sytuacjg). Zalézmy, ze denerwuje ci¢ zmywa-
nie. Zmywarki niestety nie masz. Myslisz: ,,Jak ja nie cierpie zmywac! Znowu taka ster-
ta! Ta czynno$¢ jest bezsensowna, zabiera mi tyle czasu!”. Sprobuj jednak wykorzystaé
te czynnos¢ konstruktywnie. Przyklady treningu uwaznosci ponize;.
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Zmywanie z szacunkiem

Nie zmywaj w pospiechu, aby jak najpredzej mie¢ to za sobg. Kazda rzecz traktuj
jakby byla czyms$ wyjatkowym. Podazaj za oddechem, aby uchroni¢ umyst przed roz-
proszeniem.

Koncentruj si¢ na kazdym przedmiocie, ktory zmywasz,

np. ,Teraz zmywam mdj kubek. Jest on koloru czerwonego. Woda powoduje, ze na-

biera blasku. Teraz wyraznie widze na nim napisy”

lub ,,Trzymam w reku néz. Najlepszy noz do krojenia chleba. Zaraz bedzie czysty

i gotowy do uzycia”.

Swiadomo$¢ zmywania uchroni¢ moze twdj ulubiony kubek przed sttuczeniem
lub ciebie przed skaleczeniem si¢ nozem. Ponadto uwalnia twdj umyst od mysli, ktdre
ci przeszkadzaja.

W pracy rowniez mozesz umy¢ kubek z szacunkiem, co pozwoli ci cho¢ na chwile
sie odprezy¢.

,Swiadoma" kawa z ekspresu
Przygotuj dla siebie ,,swiadoma” kawe. Wszystkie ruchy wykonuj powoli, z pelng §wia-
domoscia. Niech ci nie umknie Zaden szczego6l. Badz §wiadoma/y najmniejszego gestu.
Zaobserwuj, jak wsypujesz kawe do filizanki, jak wlewasz wode¢ do czajnika. Zobacz,
jak reka chwyta za ucho filizanki. Poczuj aromat kawy i ciepto filizanki.
Caly czas badz obecna/y. Oddychaj tagodnie i glebiej niz zwykle. Jesli twdj umyst
oderwie si¢ od tego, co robisz w tej chwili, przywolaj $wiadomo$¢ oddychania.

Porzadek na biurku

Podziel prace na ukladanie przybordw, dokumentdéw, ksiazek, na czyszczenie biurka,
komputera. Przeznacz odpowiednig ilo$¢ czasu na poszczegdlne czynnosci. Wykonuj
czynnosci wolniej niz zwykle.

Catkowicie skoncentruj sie na tym, co robisz. Na przyktad kiedy kiadziesz ksigzke
na polce, popatrz na nig, uswiadom sobie, co to za ksigzka oraz to, Ze teraz stawiasz ja
wlasnie w tym miejscu na polce.

Obserwuyj, jak twoja reka siega po ksigzke i ja chwyta. Utrzymuj uwage na oddechu,
zwlaszcza kiedy twoje mysli zaczynaja biadzic.

Wycieczka
Jezeli co$ lub kto$ wytraci ci¢ z réwnowagi badz zapragniesz chwili relaksu, idz na
»$wiadomy spacer”. Nie musisz wychodzi¢ poza budynek, w ktérym pracujesz. Wybierz
sobie cel: moze to by¢ jakie$ konkretne pomieszczenie, z ktérego korzystasz, inny po-
koj, sklepik, kiosk lub kwiat stojacy na korytarzu.

Jezeli schodzisz po schodach, pomysl ,,Schodze po schodach”, nastepnie licz schody,
po ktorych stapasz. Jezeli przechodzisz przez korytarz, miej tego $wiadomos¢ (przy-
gladaj sie, jaki kolor maja $ciany, jakiego koloru jest wykladzina, jakie jest oswietlenie).
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Nie mysl o tym, ze jeste$ zdenerwowany, nie odtwarzaj w wyobrazni, co si¢ stalo.
Jesli twdj umyst oderwie sie od tego, co robisz w tej chwili, przywotaj swiadomos¢
oddychania.

Kiedy dojdziesz do celu, pomysl: ,,Jestem spokojny”. Wykonaj trzy spokojne wdechy
i wydechy. Spokojnym krokiem, koncentrujac si¢ na oddechu powrdé¢ do zajec.

Cwiczenie 10. Technika relaksacji Jacobsona w modyfikacji Morrisa

Zaprezentowane ¢wiczenia sg prosta i skuteczng metoda relaksacji. Polegaja na nauce
rozluzniania wszystkich partii ciala poprzez naprzemienne napinanie i rozluznianie
poszczegdlnych grup migsni (3).

Trening obejmuje 39 ¢wiczen, z czego kazde trwa okolo 10 sekund. Miedzy po-
szczegdlnymi ¢wiczeniami robi si¢ 10-15-sekundowe przerwy.

Cwiczenia przeprowadzamy w pomieszaniu cichym, przewietrzonym, z wlasciwg
temperaturg powietrza(zeby nie bylo zbyt zimno ani zbyt duszno, cieplo).

Nalezy polozy¢ sie wygodnie na 16zku, materacu lub karimacie. Nogi wyciagamy
swobodnie, rece spoczywajg wzdluz tutowia w odleglosci kilku centymetréw od tulowia.

Pod kark mozemy polozy¢ mala poduszke.

Ulatwieniem moze by¢ nagranie instrukcji wykonywania ¢wiczen i odstuchiwanie
podczas treningu (wykorzystaj dostepne urzadzenia — odtwarzacz mp3, odtwarzacz
CD, komputer itp.).

Kolejno$¢ wykonywania ¢wiczen:

1. Zréb 5 glebokich, spokojnych wdechéw i wydechéw. Przy pigtym zatrzymaj od-
dech. Licz w my$lach powoli do 4. Wypus¢ powietrze. Oddychaj gleboko.

2. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona na wysoko$¢ okoto 30-40 cm. Oddychaj
normalnie. Opusé¢ powoli rece.

3. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona jak poprzednio. Dlonie zacié$nij jak najsil-
niej w piedci. Zaciskaj. Licz: raz, dwa, trzy. SledZ wrazenia napiecia w migéniach
rak. Rozewrzyj palce. Opus¢ powoli ramiona.

4. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona do gory. Skre¢ dlonie grzbietami do gory i ugnij
mocno dlonie w nadgarstkach. Palce dfoni skierowane sg w d6t. Opus¢ ramiona.

5. Unie$ obydwa wyprostowane ramiona do gory. Powoli je opuszczaj. Odprez sie.

6. Unie$ wyprostowane ramiona. Dlonie skre¢ grzbietami w dol. Napnij mie$nie ra-
mion. Dobrze. Odprez sie.

7. Unies jeszcze raz wyprostowane ramiona. Opus¢ je powoli. Odprez sie.

8. Unie$ wyprostowane ramiona. Napnij jak najsilniej miesnie ramion, tak aby ra-
miona az drzaly. Oddychaj normalnie i staraj si¢ mie¢ rozluznione mieénie dloni.
Napnij ramiona. Odprez si¢. Zwrd¢ uwage na przyjemne uczucie towarzyszace od-
prezeniu miedni.
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10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

. Unie$ lekko ramiona i wyciagnij je na boki. Napnij silnie mi¢$nie ramion. Napinaj.

Oddychaj spokojnie. Dobrze. Odprez ramiona.

Sciggnij mocno topatki do tytu. Sciggnij. Pilnuj, aby ramiona pozostaty odprezone.
Odprez sie.

Wysun ramiona do przodu. Oddychaj normalnie i staraj si¢ mie¢ odprezone rece.
Wysun. Pusé. Odprez sie. Zwrd¢ uwage na uczucie lekkosci, jakie powstaje na sku-
tek napinania i rozluzniania miesni.

Skre¢ glowe w prawo i napnij migsnie szyi. Odprez sie i odwrd¢ glowe do poprzed-
niej pozycji. Odprez sie.

Skre¢ glowe w lewo i napnij mie$nie szyi. Odprez sie i odwrd¢ gtowe do poprzed-
niej pozycji. Odprez sie.

Sklon glowe w kierunku piersi. Podnies gtowe do poprzedniej pozycji.

Skton glowe tak nisko, aby dotykata twojej piersi. Sklon. Odprez si¢ i powoli pod-
nos gltowe do poprzedniej pozyciji.

Otworz usta tak szeroko jak potrafisz, jeszcze szerzej. Dobrze. Odprez si¢. Rozchyl
lekko usta.

Napnij i zaci$nij wargi, tak aby usta byly zaci$niete. Zaciskaj. Dobrze. Odprez sie.
Zwrd¢ uwage na uczucie, jakie towarzyszy odprezeniu.

Naci$nij silnie jezykiem podniebienie. Nacisnij. Odprez si¢ i trzymaj jezyk w naj-
wygodniejszym dla niego potozeniu w jamie ustanej.

Naciskaj jezykiem w jamie ustnej do dotu. Naciskaj. Odprez sie i trzymaj jezyk
w najwygodniejszym dla niego poloZzeniu w jamie ustanej.

Siedz teraz lub lez zupelnie spokojnie i odprez si¢. Probuj o niczym nie mysle¢.
Probuj nieglosno zaspiewaé na najwyzsza nute (AAA). Utrzymaj te nute. Odprez sie.
Teraz zaspiewaj na najnizsza nute i napnij struny gtosowe. Dobrze. Odprez sie.
Zaspiewaj na najnizsza nute i napnij struny glosowe. Odprez sie. Odprez struny
glosowe. Rozchyl lekko usta.

Teraz zamknij oczy. Zaci$nij mocno powieki i staraj si¢ normalnie oddychac.
Zaciskaj. Odprez migs$nie powiek. Zwrd¢ uwage na pojawiajacy sie lekki bol poja-
wiajacy sie jako wynik odprezenia mig$ni powiek.

Otworz oczy normalnie. Trzymaj lekko rozchylone usta. Odprez sie.

Otwdrz oczy tak szeroko jak tylko mozesz. Otwieraj. Dobrze. Rozluznij migsnie
oczu.

Zmarszcz pionowo czolo tak silnie jak tylko potrafisz. Marszcz. Dobrze. Odprez sig.
Zréb 6 glebokich spokojnych wdechéw i wydechow. Przy szostym zatrzymaj
oddech. Licz powoli w myslach do 4. Wypus¢ powietrze. Oddychaj normalnie.
Odprez sie.

Zréb jak najsilniejszy wydech. Usun z pluc cale powietrze. Wydech. Dobrze.
Odprez sie. Oddychaj normalnie. Zwrd¢ uwage na wspaniale uczucie, kiedy znéow
oddychasz normalnie.
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30.
31
32.

33.
34.

35.

36.

37.

38.

39.

Czujesz, ze masz bardzo ciezkie miesnie. Ciezkie rece, nogi. Cate cialo jest cigzkie.
Czujesz si¢ senny i rozluzniony.

Sciggnij i napinaj silnie mig$nie brzucha. Napnij. Jeszcze silniej. Dobrze. Odprez sie.
Wtlocz powietrze do brzucha i napnij jak najsilniej jego mies$nie. Brzuch musi by¢
twardy. Wtlaczaj powietrze. Dobrze. Odprez sie. Czujesz, jak coraz bardziej sie
odprezasz.

Napnij migs$nie posladkéw. Napnij. Mocniej. Odpre?z sie.

Wezuwaj si¢ teraz w gorng czes¢ tutowia i staraj si¢ odprezac poszczegolne grupy
mies$ni. Odprezaj migs$nie twarzy (3-5 sekund) Odprezaj miesnie czota (3-5 se-
kund), rozluznij mie$nie szyi (3-5 sekund), mieé$nie ramion, karku, plecéw, brzu-
cha, posladkoéw. Rozluznij migsnie. Odprez si¢ zupetnie.

Utrzymaj si¢ w tym stanie rozluznienia i podnie$ obie wyprostowane nogi, tak aby
tworzyly z tutowiem kat mniej wigcej 45°. Odprez si¢. Zwrd¢ uwage, ze jestes coraz
bardziej odprezony.

Zegnij stopy do gory, tak aby palce stop byly skierowane w kierunku twojej twarzy.
Zginaj. Rozchyl lekko usta. Zegnij mocno stopy z powrotem. Odprez sie.

Nogi wyprostowane. Skrecaj stopy na prawo i na lewo. Skrecaj na prawo (5 se-
kund). Skrecaj w lewo (5 sekund). Zwracaj uwage na wraZenia napigcia miesni
stop. Rozluznij migsnie stop. Odprez sie.

Odprez migsénie calego ciata (5 sekund) Nogi prosto. Stopy skierowane w przod.
Wygnij, jak mozesz najsilniej, palce nég do gory. Wygnij. Jeszcze mocniej. Odprez
sie. Lez spokojnie (30 sekund).

Sled teraz wrazenia ptynace ze swojego ciala, zaczynajac od nég do géry. Czujesz,
jak poszczegolne grupy miesni pozostaja odprezone. Odprezone sg palce stdp, sto-
py, posladki. Odprezone sg migénie brzucha, piersi, ramion. Odprezone migénie
szyi, karku, podbrodka, ust. Odprezone sa migsnie powiek, czola. Cale cialo jest
rozluznione, odprezone. Lez spokojnie (10 sekund).

Pozostan w tym stanie odprezenia jeszcze przez jakis czas. Czuj migkko$¢ miesni,
ich ciepto. Przymknij oczy (5 sekund). Otworz oczy i poczuj, jaka/i jestes spokojna/y
i od$wiezona/y.

W tym rozdziale przedstawiliémy tylko przyklady ¢wiczen, ktére moga by¢ przy-

datne w radzeniu sobie ze stresem. Obecnie na pétkach ksiegarn i bibliotek mozna
znalez¢ wiele ciekawych i przydanych publikacji, ktore dostarczaja cennych wskazo-
wek, jak skutecznie radzi¢ sobie ze stresem i jak wzmacnia¢ wlasne zasoby.
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5.3. Polecane lektury

Zadbaj o ciato i umyst

De Good D.: Bole glowy, szyi i karku — pomoz sobie, oddziatujac na psychike i cia-
fo. GWP, Sopot 2002

Kabat-Zinn J.: Gdziekolwiek jestes, badz: przewodnik uwaznego Zycia. IPSI Press,
Warszawa 2007

Cungi C., Limousin S.: Jak si¢ relaksowa¢ stosujagc odpowiednig metode. Czarna
Owca, Warszawa 2010

Weller S.: Oddech, ktory leczy. 20 sposobéw na odetchniecie od stresu, napiecia
i zmeczenia. GWP, Sopot 2007

Hall M., Lederer D.: Relaksacja w pigulce. Jak zmniejszy¢ stres w pracy i w Zyciu
codziennym. GWP, Sopot 2008

George M.: Sztuka relaksu. Muza, Warszawa 2001

Gmitrzak D.: Techniki relaksu. Jak osiagna¢ harmonie ciata i umystu. Hachette,
Warszawa 2008

Epstein G.: Uzdrowienie przez wizualizacje. Zysk i S-ka, Poznan 1996

Postaw na rozwoj

Constantinou D., Dryden W.: Asertywnos¢ krok po kroku. Jednos¢, Kielce 2007
Branden N.: Jak dobrze by¢ sobg. O poczuciu wlasnej wartosci. GWP, Sopot 2007
Baumgartner PJ.: Jak zjedna¢ sobie ludzi czyli perfekcyjna komunikacja. RM,
Warszawa 2010

Merecz D.: Jak zwiekszy¢ swdj potencjal, by lepiej radzi¢ sobie ze stresem. Instytut
Medycyny Pracy, £L6dz 2005

Walther G.R.: M6wisz i masz. GWP, Sopot 2007

Czerw A.: Optymizm. GWP, Sopot 2010

Friedman H.S.: Osobowos¢. Jak zy¢ w harmonii ze $wiatem i ludzmi. GWP,
Sopot 2008

Sullivan D., Nomura C.: Prawa zyciowego rozwoju. MT Biznes, Warszawa 2007
Lowen A.: Rado$¢. Czarna Owca, Warszawa 2010

Lieberman D.].: Sztuka rozwigzywania konfliktéw. GWP, Sopot 2004

Davis M., Fanning P., McKay M.: Sztuka skutecznego porozumiewania si¢. Praca,
Rodzina, Zabawa. GWP, Sopot 2007

Rust S.: Tancowata zyrafa z szakalem. Czarna Owca, Warszawa 2010

Murphy J.: Uwierz w siebie. KOS, Katowice 2007

Wykorzystaj w pracy

Paszkowska-Rogacz A., Brzeziniska E.: Czlowiek w firmie. Bez obaw i z ochota.
Difin, Warszawa 2009
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o EdelmannR.J.: Konflikty w pracy. Skad si¢ biora? Jak je rozwigza¢? GWP, Sopot 2005

o Brantley J., Millstine W.: Pie¢ cennych minut w pracy. 100 ¢wiczen, ktore pomoga
ci zmniejszy¢ stres i da¢ z siebie wszystko w pracy. GWP, Sopot 2010

» Hartley M.: Stres w pracy. Jedno$¢, Kielce 2005

o McCorry K.J.: Zorganizuj sie! Jak usprawni¢ prace w biurze. GWP, Sopot 2009

Pismiennictwo

1. Maultsby M.C.: Racjonalna Terapia Zachowania. Wydawnictwo Dominika Ksigskiego
Wulkan, Znin 2008

2. 'Thich Nhat H.: Cud uwaznoéci. Prosty podrecznik medytacji. Jacek Santorski & Co.,
Warszawa 2007

3. Siek S.: Walka ze stresem. Akademia Teologii Katolickie, Warszawa 1989
Grochala S.: Teoria i metodyka ¢wiczen relaksowo-koncentrujacych. Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 1986



6. W zdrowym ciele zdrowy duch

Patrycja Wojtaszczyk

Ta stara prawda ma zastosowanie takze w przypadku tworzenia wlasnego programu
radzenia sobie ze stresem. Jak wspominali$my uprzednio, stresu nie da si¢ unikna¢,
towarzyszy nam w zyciu i w wielu sytuacjach motywuje nas do dzialania. Staje sie
natomiast klopotliwy, jesli trwa zbyt dlugo lub jest zbyt intensywny w stosunku do
naszej odpornosci.

Po wypelnieniu ankiety w poprzednim rozdziale znasz juz swdj profil reakcji na
stres. Mamy takze nadzieje, ze udalo ci sie przeanalizowaé Zrédla wlasnego stresu
i wybra¢ kilka rozwigzan, dzieki ktorym fatwiej sobie z nim poradzisz i wzmocnisz
osobiste zasoby.

Poza wykonywaniem wskazanych ¢wiczen relaksacyjnych warto zadba¢ o dobra
kondycje swojego organizmu. Ogélna sprawnos¢, sila fizyczna, odpornos¢ na choroby
takze pomagaja lepiej radzi¢ sobie z negatywnymi skutkami stresu.

Aktywnosc fizyczna

Jednym ze skutecznych i z pewno$cig bardzo zdrowym sposobem odreagowania stresu
jest aktywno$¢ fizyczna. Poszukaj takiego jej rodzaju, ktory najbardziej ci odpowiada.
By¢ moze trudno ci samodzielnie wykonywa¢ zaproponowane w poprzedniej czesci
tej publikacji ¢wiczenia relaksacyjne — dla wielu 0s6b mobilizujgce jest np. zakupienie
programu ¢wiczen (joga, stretching czy aerobic) na plycie, ktéra pomaga wykonywaé
je we wlasnym domu. Jesli sie na zdecydujesz, zadbaj, aby byl to czas dla ciebie, godzi-
na, podczas ktdrej nikt nie bedzie ci przeszkadzal. Moze tez uda ci sie¢ do wspdlnego
¢wiczenia namowic¢ czlonkéw rodziny?

Jesli jednak systematycznos¢ i wytrwato$¢ to cechy, nad ktérymi musisz nadal
pracowaé, lub czujesz, ze prawdziwy relaks przyniesie ci wyjscie z domu, mozesz
skorzystaé z bogatej oferty. Interesujace cie zajecia z pewnos$ciag bez problemu znaj-
dziesz w osrodkach fitness, szkolach tanca, domach kultury, na basenie lub innym
osrodku sportowym. Zapisz si¢ na nie i staraj si¢ ich nie opuszcza¢. Czasami zacheta
dla siebie samego do dzialania jest umowa spoteczna — niech bedzie to wspdlne
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zapisanie sie na zajecia sportowe czy nawet po prostu poranne bieganie z kolezanka,
kolega albo cztonkiem rodziny w okreslone dni tygodnia. Umoéwcie sig, Ze np. osoba,
ktéra nie pojawi sie na zajeciach, musi przygotowa¢ dla drugiej jakis drobny upomi-
nek (kare za zlamanie umowy) — bedziecie w ten sposdb nawzajem motywowac sie
do regularnosci.

Dla jednych atrakcyjne sa spokojne i relaksujace zajecia (np. tai chi, joga, taniec
hawajski, jazda rowerem), dla innych — gry zespolowe, jogging, sifownia, intensyw-
na praca w ogrodku, kurs samoobrony czy szybki spacer z psem. Wybdr aktywnosci
niech bedzie przemyslany. Znajdz to, co bedzie na tyle przyjemne, aby$ chcial/a na to
z radoscig przeznaczy¢ swdj wolny czas.

Wazne, aby aktywnos$¢ fizyczna nie byta dodatkowym Zrédtem stresu — nie podej-
muj jej, aby osiaga¢ wysrubowane wyniki, rywalizowa¢ z innymi czy sprosta¢ obrazo-
wi idealnej sylwetki. Celem jest relaks, dotlenienie organizmu, wywolanie fizycznego
zmeczenia, ktore pozwala roztadowac stres psychiczny.

Wazne, aby taka aktywno$¢ pozwalata ci znalez¢ sie ,,tu i teraz”, dala szanse na ode-
rwanie si¢ od natretnych mysli, a przy okazji pozytywnie wplywata na twoje zdrowie.
W razie watpliwosci co do wptywu okreslonego typu aktywnosci na twoj stan zdrowia
skonsultyj si¢ z lekarzem lub trenerem.

Podejmowanie aktywnosci fizycznej w sytuacji stresu jest wazne takze dlatego, ze
tatwiej pozwala zapanowaé nad bezsennoscia. Emocjonalng réwnowage tatwiej od-
zyskasz dzigki dotlenieniu organizmu i ,,zagospodarowaniu” podczas np. biegu czy
intensywnego spaceru nadmiaru wytworzonych na skutek stresu neurohormondéw
i hormonoéw (szerzej o fizjologicznych aspektach stresu pisaliémy w rozdziale 1.), ktore
przygotowuja nas wilasnie do fizycznego wysitku, i zastapieniu ich tzw. hormonami
szczgscia (endorfinami).

Sposobem na uwolnienie sie od stresu sa takze takie czynnodci, jak gto$ny placz,
krzyk czy $miech (a nawet myslenie o $miechu). Pozwdl sobie na wyrazanie emociji
w ten sposob, a nawet wywolaj specjalnie glosny ptacz czy $miech (np. w domu, pod-
czas spaceru w lesie), tak aby przezy¢ uwolnienie si¢ od nagromadzonych negatywnych
uczuc (1).

Myslac o swojej aktywnosci, wez pod uwage, ze w ciagu dnia nasz organizm pod-
lega pewnym cyklom fizjologicznym, mdéwiac najprosciej — rytmom biologicznym.
Powoduja one, ze w okreslonych porach doby mamy wigkszy lub mniejszy poziom
energii. Przyjrzyj si¢ swojemu biorytmowi — kiedy czujesz si¢ zmeczony, a kiedy masz
duzo checi do dziatania? Czy jestes raczej rannym ptaszkiem, czy sowa? Czy trudniej
jest ci si¢ koncentrowa¢ na trudnych zadaniach w porze lunchu? Dostosuj do tych na-
turalnych proceséw swoj plan dnia, a takze sposob wykonywania obowigzkéw zawo-
dowych. Jesli to mozliwe, w czasie obnizenia koncentracji wykonuj czynnosci prostsze,
niewymagajace duzej uwagi. Dzieki temu fatwiej bedzie ci ustrzec sie przed popetnie-
niem bledu, bedziesz efektywniejszy w swoim miejscu pracy.
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Odzywianie

Odzywianie

Kolejny wazny aspekt wplywajacy na nasze zdrowie to sposéb odzywiania. W kon-
tekscie stresu warto przyjrzec sie temu, czy przypadkiem naszg reakcjg na problemy
nie jest podjadanie, nieregularne spozywanie positkoéw lub jedzenie niezdrowych pro-
duktéw. Dos¢ typowymi zachowaniami osob zestresowanych sa: pomijanie $niadania,
spozywanie jednego obfitego positku dopiero péznym popotudniem lub wieczorem,
po powrocie z pracy, naduzywanie kawy czy mocnej herbaty oraz stodyczy aby doda¢
sobie energii (2).

W czasie bardziej stresujacych dni czesto zjadamy wiecej niz przecietnie i zwykle
wybieramy produkty niekorzystne dla naszego zdrowia (np. bogate w ttuszcz i cukier
batoniki, ciasteczka itp.) — w literaturze tematu wspomina si¢ o zjawisku jedzenia wy-
wolanego stresem (stress-induced eating) (3). Z innej strony szczegdlnie traumatyczne
i silnie stresujace wydarzenia czesto skutkuja utratg apetytu. Badacze nie s3 do konca
zgodni, czy zmiany w sposobie odzywiania si¢ s3 symptomem, czy raczej metodg ra-
dzenia sobie ze stresem. Niektdrzy wskazuja, ze w sytuacji stresowej organizm potrze-
buje wiecej energii i dostarczamy ja wlasnie poprzez zwigkszenie iloéci spozywanego
pokarmu.

Wiele badan pokazuje, ze sama czynno$ci jedzenia (gryzienie, przetykanie, zajecie
rak) jest traktowana jako sposob na chwilowe oderwanie sie¢ od myslenia o Zrdédtach
naszego stresu i wlasnych emocjach. Powtarzajac takie zachowanie w trudnych sy-
tuacjach, mozemy doprowadzi¢ do wytworzenia sie nawyku podjadania (pocieszania
sie i uspokajania poprzez jedzenie). Niestety, na dtuzsza mete, taka strategia moze by¢
nieskuteczna i przynosi¢ szkody, w tym powodowa¢ poczucie winy, wyrzuty sumienia
i negatywne emocje (,znowu podjadam”), a takze prowadzi¢ do nadwagi, ktéra dla
wielu o0sdb staje sie kolejnym Zrédlem stresu. Paradoksalnie, osoby odchudzajace sie
i dgzace do redukgji iloéci spozywanego pokarmu czgsciej ,zajadaja” swoj stres.

Nie nalezy wiec popada¢ w skrajno$ci. Pamietajmy, ze zdrowe odzywianie to przede
wszystkim czesto (najlepiej 5 razy w ciagu dnia) i regularnie spozywane mniejsze por-
cje. W swojej diecie zwracajmy uwage na to, aby do kazdego positku doda¢ warzywa
lub owoce (surowe, gotowane, pieczone, kiszone), ogranicza¢ uzywanie soli, cukru,
stodyczy i ttuszczu, dostosowac kaloryczno$¢ diety do trybu Zycia i wykonywanej pra-
cy. Wygospodarujmy w pracy czas na zdrowe drugie $niadanie, lunch i podwieczo-
rek, nawet jesli jest to tylko porcja suréwki, jogurt lub kanapka. Powazniejsze zmiany
w diecie nalezy konsultowac ze specjalista.

Uzywki

Poza zlym odZywianiem stres moze prowadzi¢ takze do palenia papieroséw, naduzy-
wania lekdw lub alkoholu. Zwrd¢ uwage na to, czy twoim sposobem odreagowania
stresu nie s przypadkiem takie niekorzystne dla zdrowia zachowania.
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W zdrowym ciele zdrowy duch

W czasie zdenerwowania wiele 0sob siega po papierosy. Negatywny wplyw palenia
na zdrowie zostal juz wielokrotnie bardzo szeroko przebadany i opisany, ale palacze cze-
sto dysponujg wiedzg ogolng — ,,palenie szkodzi” czy ,,palenie powoduje raka”. Nie od-
nosimy bowiem takich informacji bezposrednio do siebie — jak palenie szkodzi mnie?

Czesto ryzyko choroby nowotworowej lub uktadu krazenia wydaje nam si¢ odlegta
perspektywa, podczas gdy papieros pomaga juz teraz. Uspokaja, pozwala lepiej funk-
cjonowac. A przynajmniej daje okazje na kilka minut wyj$¢ do palarni (co pozwala
uciec np. przed stresujaca sytuacja). To sprawia, ze palenie wydaje sie tak atrakcyj-
nym dystraktorem. Podobnie jak przy innych negatywnych dla zdrowia zachowaniach
z jednej strony wiemy, ze nam szkodza (nawet jesli wiedza ta jest ogdlna), a z drugiej je
wykonujemy (mimo tej wiedzy).

Takie napiecie wywotywane rozdzwiekiem miedzy tym, co myslimy, a tym, co robi-
my, moze wywolywac¢ silny dyskomfort psychiczny. Aby sobie z nim poradzi¢, mozemy
zmieni¢ swoje zachowanie lub wyprze¢ dostarczane nam informacje. Usprawiedliwiamy
sie sami przed soba, myslac ,tylu ludzi pali i s3 zdrowi”, ,jest tyle szkodliwych rzeczy
w zyciu”, ,wszystko, co naprawde przyjemne, jest niezdrowe” itp. Jesli zaczynasz trak-
towa¢ papieros jako remedium na stres, to prawdopodobnie jest to jeden ze sposoboéw
wypierania z twojej swiadomosci wiedzy o szkodliwoéci nawyku tytoniowego.

Palenie jest takze czynno$cig kompensacyjng, pozwalajaca zaja¢ si¢ czyms$ wtedy,
kiedy nie wiemy, co ze sobg zrobi¢. Warto wiec przygotowac alternatywy dla tego na-
wykowego zachowania. By¢ moze nauczysz si¢ zamiast po papierosa w chwili silnego
stresu siegac po nasz ,kubek spokoju” lub ,,§wiadoma kawe” (¢wiczenia opisane wcze-
$niej w tym rozdziale)?

Warto takze pamietaé, ze palenie (a konkretnie nikotyna) uzaleznia. Zerwanie
z nalogiem bywa trudne, ale jest mozliwe. Istnieje sporo poradnikéw, witryn interne-
towych i grup wsparcia dla oséb, ktore staraja sie rzuci¢ palenie. W przypadku bardzo
silnego uzaleznienie mozna takze skorzysta¢ z pomocy lekarza i dostepnych na ryn-
ku $rodkéw wspomagajacych rzucanie palenia. Pamietaj jednak, ze plaster czy guma
nikotynowa nie rzucg palenia za ciebie — mogg jedynie pomdc w poradzeniu sobie
z najbardziej dokuczliwymi efektami odstawienia papieroséw. Najlepiej jednak po pro-
stu nie rozpoczyna¢ palenia (nawet okazjonalnego) i postarac si¢ poszukac bardziej
konstruktywnego sposobu radzenia sobie ze stresem (4).

W miejscu pracy wazne jest takze to, ze palenie i bierne palenie (wdychanie dymu
z papieroséw wypalanych przez innych) moze prowadzi¢ do konfliktéw z kolegami,
a wedlug obowiazujacych przepisow jest niedozwolone poza palarniami. Ukrywanie sie
w toalecie albo marznigcie na podwdrku raczej nie pomaga w radzeniu sobie ze stresem.

A dlaczego aby zapomnie¢ o stresie, wybieramy alkohol? To jedna z najstarszych
(o ile nie najstarsza) i najbardziej popularnych substancji wptywajacych na nasze sa-
mopoczucie psychiczne. Wptywa na nasz stan emocjonalny, swiadomos¢ i sposob
zachowania. W sytuacji stresu picie alkoholu pozwala oderwac¢ si¢ od myslenia o tra-
piacych nas trudnos$ciach. Nie pozwala ich jednak w zaden sposob rozwigza¢, jedynie
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Uzywki

odsuwa problem w czasie, czesto rodzac dodatkowe negatywne konsekwencje — zwig-
zane nie tylko z naszym zdrowiem, ale takze szeroko rozumianym funkcjonowaniem.

Dlugotrwale i intensywne picie alkoholu powoduje powazne szkody w sferze nasze-
go zdrowia fizycznego i emocjonalnego. Sprawia miedzy innymi, Ze ré6zne emocje (bez
wzgledu na ich przyczyne) interpretowane sg jako pragnienie wypicia alkoholu — szyb-
kie usmierzenia negatywnych stanéw za jego pomoca staje si¢ dominujaca potrzeba.
W przypadku stresu czestg reakcja jest poczucie zagrozenia, lek, ztos¢, smutek i bol —
wplyw na to majg takze biochemiczne zmiany w organizmie wywotane naduzywaniem
alkoholu, ktére prowadza do obnizenia odpornosci na cierpienie. Z kolei dominujacym
motywem dziatania nie jest rozwigzanie trudno$ci wywolujacych stres, a jedynie jak
najszybsze bezposrednie przytlumienie negatywnych emocji. Osoby uzaleznione od al-
koholu nie tylko maja zaburzone procesy emocjonalne, ale takze wywotuja dodatkowe
stresowe sytuacje zwigzane z negatywnymi konsekwencjami picia alkoholu.

Swiadomo$¢ osoby, ktéra siega po alkohol i u ktérej w konsekwencji rozwija sie
naldg, podlega specyficznym zmianom. Zwykle osoba naduzywajaca alkoholu kon-
centruje sie na pozytywnych efektach emocjonalnych picia i stara sie¢ nie dostrzegac¢
jego negatywnych stron. Jest to rodzaj myslenia Zyczeniowo-magicznego, tzw. mecha-
nizm iluzji i zaprzeczenia, prowadzacego do tworzenia oderwanego od rzeczywistosci
systemu przekonan i wizji §wiata.

Typowe sposoby myslenia w takiej sytuacji to wiara w to, ze picie alkoholu nie ma
zwigzku z naszymi problemami, ze ich nie poglebia, Ze wszystko mozna zmieni¢ od
jutra, ze inni ludzie sa uprzedzeni, ze przedstawiana przez nich rzeczywisto$¢ de facto
wyglada zupelnie inaczej. Mechanizm iluzji i zaprzeczania prowadzi takze do two-
rzenia sie ztudnego poczucia kontroli nad wtasnym piciem. Mechanizm ten nie dziata
jednak stale. Od czasu do czasu §$wiadomos¢ szkdd, jakie powoduje naduzywanie alko-
holu dociera do osoby uzaleznionej, powodujac dodatkowy wstyd, niepokdj i poczucie
winy. Dla osoby uzaleznionej to rodzaj zakletego kota (5).

Unikaj zatem uzywania alkoholu w celu rozladowania stresu, poniewaz korzysci
z tego plynace s3 znacznie mniejsze niz potencjalne ryzyko.

Leki

W aptekach jest dostepna (nawet bez recepty) szeroka gama lekdéw zmieniajacych sa-
mopoczucie lub obnizajacych napiecie nerwowe. Bywaja one uzyteczne w ekstremal-
nych sytuacjach, kiedy zupelnie sobie nie radzimy. Pamietaj jednak, ze one takze nie
rozwigzujg problemow, dlatego staraj sie siega¢ po nie jak najrzadziej.

Aby uwolnic¢ sie od efektow stresu, stosuj techniki oddechowe, uprawiaj sport, gto-
$no wyplacz sie lub wykonaj ktéres z ¢wiczen zaproponowanych w poprzednim roz-
dziale. Jesli odczuwasz glebokie trudnosci w radzeniu sobie ze stresem, nie wstydz sie
skorzysta¢ z pomocy psychologa, terapeuty. By¢ moze wspdlnie uda wam si¢ znalezé
dobre metody na poradzenie sobie z nadmiernym stresem.
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W zdrowym ciele zdrowy duch

Gdy w twojej firmie prowadzone sg jakie$ dziatania wspierajace zdrowie, pomys$l,

czy nie warto wzia¢ w nich udziatu. Warto takze zaangazowac si¢ w nie i proponowaé

wlasne pomysty. Program zarzadzania stresem w firmie powinien nie tylko koncen-

trowac si¢ na oferowaniu rozwigzan na poziomie indywidualnym, ale takze pozwala¢
na zmiany w sposobie organizacji pracy i tworzeniu dobrych relacji miedzy pracowni-
kami. Wykorzystaj te szanse, aby skutecznie ksztaltowac swoje otoczenie i zmienia¢ je

na takie, w ktérym bedziesz czuc si¢ po prostu dobrze.
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Zatjcznik 1. Kwestionariusz ,,Czynniki psychospoteczne”

Kwestionariusz stuzy do oceny poczucia ucigzliwo$ci pracy i stresu na stanowisku
pracownika socjalnego oraz identyfikacji psychospotecznych czynnikéw srodowiska
pracy, ktdre stanowia ich zrédlo.

Sklada si¢ z trzech czesci. Pierwsza (zasadnicza) zawiera 33 pozycje opisujace rdézne
cechy pracy, druga — 2 pytania dotyczace wystepowania lobbingu i wptywu pracy na
zycie prywatne, a trzecia — 31 pozycji opisujacych rézne cechy pracy, ktére mozna
dodatkowo zastosowa¢ w badaniach.

Pozycje zasadniczej czesci kwestionariusza zostaly wyodrebnione w efekcie analiz
statystycznych wynikéw badan 500-osobowej grupy walidacyjnej, w ktorym zasto-
sowano wyjsciowa pule 65 pytan. W celu ulatwienia interpretacji wynikéw przepro-
wadzono rowniez ich analize czynnikows, ktéra ujawnita trzy niezalezne czynniki:
I — Praca z klientem, II — Relacje w pracy, III — Warunki pracy.

Dla kazdego czynnika obliczono podstawowe statystyki opisowe ($rednia i od-
chylenie standardowe), ktére mozna wykorzysta¢ do okreslenia stopnia, w jakim roz-
nig si¢ wyniki badanej grupy oséb od wynikéw uzyskanych w grupie walidacyjnej
(tab. Z.1.1). Wyniki wyzsze od sumy $redniej i 1,5 odchylenia standardowego w po-
szczegolnych czynnikach lub w wyniku ogdlnym wskazuja na istotnie wyzszy poziom
stresu. Ponadto obliczono wspolczynniki rzetelnoéci dla calej skali i dla poszczegol-
nych czynnikéw (wspdtczynnik alpha Cronbacha: 0,84-0,94).

Tabela Z.1.1. Statystyki opisowe kwestionariusza

Czynnik Srednia Odchylenie standardowe
I Pracazklientem 29,43 10,71
IT Relacje w pracy 7,99 7,59
IIT Warunki pracy 16,74 8,00
Wynik ogdlny 53,90 22,74

Zadaniem osoby badanej jest okreslenie, czy dana cecha wystepuje na jej stanowi-
sku pracy, a jesli tak, to w jakim stopniu przeszkadza ona w pracy, denerwuje. Nalezy
zaznaczy¢ jedna z 5 mozliwych odpowiedzi, a nastepnie kazdej z nich przyzna¢ odpo-
wiednig liczbe punktow:
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Zatacznik 1

0 — cecha nie wystepuje na moim stanowisku,

1 — cecha wystepuje, ale nie przeszkadza mi w pracy, nie denerwuje,

2 — wystepuje i czasami przeszkadza mi w pracy, denerwuje,

3 — wystepuje i do$¢ czesto przeszkadza mi w pracy, denerwuje,
4 — wystepuje i niemal caly czas przeszkadza mi w pracy, denerwuje.

Kolejnym krokiem jest obliczenie liczby punktéw uzyskanych dla kazdego czynni-
ka, tzw. wyniki surowe, poprzez zsumowanie punktéw uzyskanych w pozycjach opi-

sujgcych kazdy czynnik (tab. Z.1.2) oraz ich faczng sume.

Tabela Z.1.2. Klucz do kwestionariusza ,,Czynniki psychospoleczne”

Czynnik

Numer pytania

I Pracazklientem

IT Relacje w pracy

III Warunki pracy

7,8,9,10, 11, 12, 13, 14, 19, 27, 28, 29, 30, 31
17, 18, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 32
1,2,3,4,5,6,15, 16, 33

Nastepnie przeliczamy wyniki surowe na normy stenowe (tab. Z.1.3). Wynik ste-
nowy w granicach 1-4 oznacza wynik niski, w granicach 5-6 — $redni, 7-10 — wyso-
ki. Wynik pozwala na okreslenie, w jakim miejscu na kontinuum ‘niski-wysoki stres’
w kazdym z wyrdznionych czynnikéw oraz ogétem znajduje si¢ kazda badana osoba.

Tabela Z.1.3. Normy stenowe kwestionariusza ,,Czynniki psychospoteczne”

Wynik ogélny  Czynnik I Czynnik II  Czynnik III Sten Interprettacja
wynik
0 0 0 0-4 1 niski

1-20 1-13 0 5-7 2
21-30 14-19 0 8-11 3
31-41 20-24 1-2 12-16 4

42-51 25-29 3-5 17-20 5 $redni
52-63 30-34 6-9 21-24 6

64-73 35-39 10-13 25-27 7 wysoki
74-86 40-43 14-21 28-29 8
87-99 44-47 22-29 > 30 9
>100 >48 >30 10

Ponadto nalezy réwniez oszacowac, na ktdre pozycje kwestionariusza respondenci

najczesciej udzielali odpowiedzi:
— cecha nie wystepuje na moim stanowisku,
— cecha wystepuje, ale nie przeszkadza mi w pracy, nie denerwuje.
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Kwestionariusz ,Czynniki psychospoteczne”

Niektore bowiem twierdzenia odnoszg si¢ do cech pracy, ktorych niewystepowanie
oznaczaé moze, ze cecha ta stanowi zasob pracy. Przykladami takich cech sa:

— ,Trudnosci z uzyskaniem pomocy ze strony bezposredniego przetozonego w trud-
nych sytuacjach zawodowych”,
— ,,Ograniczone mozliwo$ci doskonalenia kompetencji zawodowych”.

Niewystepowanie tych cech wskazuje, na to, ze respondenci zawsze, kiedy istnieje
taka potrzeba, moga liczy¢ na wsparcie ze strony przelozonego i maja mozliwos¢ roz-
woju zawodowego. Oznacza to réwniez, Ze przelozony w miare mozliwoéci powinien
w dotychczasowym stopniu zaspokajac potrzeby pracownikéw w tych zakresach.

Jak wczeéniej wspomniano dwie pozycje kwestionariusza ankiety stanowia dodat-
kowe pytania dotyczace zjawiska mobbingu i wptywu pracy na Zycie prywatne pra-
cownikow socjalnych.

Udzielajac odpowiedzi na pytanie: ,,Czy system, w jakim Pan(i) pracuje (godziny
pracy, dyzury) dezorganizuje Pana(i) Zycie prywatne?”, respondenci majg do wyboru
dwie odpowiedzi: a) tak, b) nie.

Odsetek 0s6b, ktore odpowiedziaty na pytanie twierdzgco, wskazuje na to, czy spo-
sOb obowigzujacy system pracy wplywa niekorzystnie na zycie pozazawodowe pra-
cownikdw, stanowi dla nich powazne utrudnienie i jest Zrodlem stresu, czy tez nie ma
on dla nich wigkszego znaczenia lub tez jest korzystny.

Odpowiadajac na drugie pytanie: ,Mobbing w miejscu pracy okreslany jest jako
powtarzajace si¢ niepozadane zachowania wymierzone przez przelozonych badz
wspotpracownikéw, ktorych skutkiem jest upokorzenie i cierpienie ofiary/ofiar oraz
powstawanie wrogiej, nieprzyjaznej atmosfery w pracy. Czy zgodnie z tg definicja
moze Pan(i) stwierdzi¢, ze w ciggu ostatnich 6 miesiecy byl(a) Pan(i) poddawany(a)
mobbingowi?”, respondenci maja do wyboru dwie mozliwe odpowiedzi: a) tak, b) nie.

O wystepowaniu zjawiska mobbingu i o jego powszechnosci wnioskujemy na podsta-
wie czesto$ci udzielonych odpowiedzi ,tak”. Nalezy jednak doda¢, ze nawet jednostkowe
zglaszanie tego typu patologii wymaga stosownej interwencji ze strony pracodawcy.

Do kwestionariusza mozna dotaczy¢ kilka innych, dodatkowych pozycji opisuja-
cych rézne cechy pracy, ktore byly zastosowane w badaniach walidacyjnych, ale w wy-
niku analizy statystycznej nie zostaly wiaczone do ostatecznej wersji kwestionariusza.

O tym, czy dana cecha jest ucigzliwa, stresujaca dla pracownikéw mozna wniosko-
wa¢ na podstawie czesto$ci wyboru odpowiedzi udzielanych na niektére pytania:

— wystepuje i dos¢ czesto przeszkadza mi w pracy, denerwuje,
— wystepuje i niemal caty czas przeszkadza mi w pracy, denerwuje.

Z kolei czestos¢ odpowiedzi:

— cecha nie wystepuje na moim stanowisku,
— cecha wystepuje, ale nie przeszkadza mi w pracy, nie denerwuje,

Dana cecha moze wskazywa¢ na wystepowanie korzystnych wlasciwosci pracy
(zasdb).
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Zatacznik 1

Data ...
Nr identyfikacyjny ........ccccovvvvne.

CZYNNIKI PSYCHOSPOLECZNE

Ponizej znajduja si¢ opisy wymagan i cech pracy typowych dla stanowiska pracownika
socjalnego. Prosze odpowiedzie¢ na pytanie, czy dany czynnik wystepuje na Pana(i)
stanowisku i oceni¢, w jakim stopniu utrudnia on Panu(i) wykonywanie pracy, dener-

wuje, stanowi zrodlo stresu.
Prosze odnies¢ si¢ do podawanych kolejno cech, wybierajac kazdorazowo jedna
z pieciu mozliwosci. Okreslaja one stopien oddziatywania tego czynnika na Pana(i)
prace.
Wybrane odpowiedzi prosze zaznacza¢ poprzez wstawienie znaku ,,X”.

Cechy pracy

Wystepuje
g
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— o (53 O'N
. D_‘d E [+ NS — @
stanowisku 5 24 0 SO
LR 83N LN N
o Ao Qo E =
C2 K0 29 O
oz 53 28 ¢
=E A .-a —F

A U W

. Zly stan lub niedobdr wyposazenia technicznego,

biurowego stuzacego do wykonywania pracy

. Problemy z zapewnieniem prywatnosci moim

klientom w pomieszczeniach, w ktérych pracuje
w miejscu zatrudnienia

. Narazenie na agresje stowna
. Narazenie na pobicie, uszkodzenie ciata
. Narazenie na kradziez lub/i zniszczenie mienia

. Koniecznos¢ wykonywania pracy w terenie

w pojedynke, kiedy istnieje zagrozenie mojego
bezpieczenstwa

. Konieczno$¢ stosowania niejednoznacznych
przepiséw prawnych obowiazujacych w mojej pracy

. Koniecznos¢ stosowania przepisow prawnych

i procedur niedostosowanych do realiow
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Cechy pracy

Wystepuje
§
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10.

11

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

. Przepisy, procedury utrudniajgce wspotprace

z innymi instytucjami, organizacjami

Skomplikowane lub/i zmudne procedury
zwigzane z udzielaniem pomocy klientom

. Niska skutecznos¢ obowiazujgcych procedur

i instrumentéw pracy socjalnej do rozwigzywania
probleméw moich klientow

Konieczno$¢ poswiecania czasu na wykonywanie
niepotrzebnej ,papierkowe;j” pracy

Konieczno$¢ wykonywania zadan

w nieprzekraczalnych terminach, podczas
gdy istnieja powazne przeszkody
uniemozliwiajace ich dotrzymanie

Zaskakiwanie nieplanowanymi zadaniami,
ktére musze wykonad

Matla swoboda w decydowaniu o sposobach
wykonywania moich obowigzkéw z zakresu
pomocy spolecznej

Zbyt maly zakres uprawnien potrzebnych do
skutecznego dziatania na rzecz podopiecznych

Nadmierne kontrolowanie mnie przez
przetozonych

Nadmierne kontrolowanie mnie przez
urzednikéw

Konieczno$¢ godzenia wielu sprzecznych
intereséw

Grozba powaznych konsekwencji stuzbowych
za popetnione btedy w pracy

Trudnosci z uzyskaniem pomocy ze strony
bezposredniego przelozonego w trudnych
sytuacjach zawodowych
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Zatacznik 1

Wystepuje
g
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22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

Konflikty, nieporozumienia z moim przetozonym ... . e e
Brak uznania i szacunku ze strony przelozonych ... L L Ll

Konflikty, nieporozumienia z moimi kolegami ... = L L L
i kolezankami

Konieczno$¢ rywalizowania z kolegami .. e e
i kolezankami

Koniecznos¢ wykonywania zadan nalezacych ... L L L e
do obowigzkdéw innych oséb

Préby manipulacji ze strony klientow L L L e e

Konieczno$¢ pomagania klientom, ktérzy . L e el
nie angazuja sie we wspodlprace ze mng

Konflikty, nieporozumienia z moimi klientami ... = L Ll e
Konieczno$¢ pomagania klientom, ktérych L. L L el
rodziny nie angazuja sie we wspotprace

ze mny, nawet gdy jest to konieczne

Konflikty, nieporozumienia z rodzinami ... L el el e
moich klientéw

Ograniczone mozliwosci doskonalenia ... L L L L
kompetencji zawodowych

Zbyt niskie wynagrodzenie w stosunku L L Ll el
do naktadu pracy

AN U W N

Pytania dodatkowe, o ktore mozna uzupetni¢ kwestionariusz:

. Problemy z dostepem do publikacji niezbednych w pracy

. Wadliwy system obiegu informacji w mojej firmie

. Brudne, zaniedbane pomieszczenia w miejscu zatrudnienia

. Z1e warunki socjalne do kroétkiego odpoczynku, zjedzenia positku

. Narazenie na zarazenie lub/i zakazenie chorobami i pasozytami

. Narazenie na kontakt z osobami bedagcymi pod wplywem alkoholu lub narkotykow

124



Kwestionariusz ,Czynniki psychospoteczne”

o]

14.

15.
16.

17.

18.
19.

20.
21.
22.

23.

24.
25.

26.

27.
28.

29.
30.
3L

Kontakt z osobami chorymi psychicznie

. Kontakt z osobami upos$ledzonymi umystowo
. Kontakt z ludzkim cierpieniem

10.
11.
12.
13.

Czesta zmiana przepiséw prawnych obowigzujacych w mojej pracy

Ograniczone $rodki finansowe na zaspokojenie najwazniejszych potrzeb klientow
Trudnoéci z dojazdem, dotarciem do miejsca pobytu moich klientéw
Konieczno$¢ wykonywania pracy zrywami (sa okresy, w ktérych jest mato pracy,
a pdzniej trzeba nadrabia¢ stracony czas)

Problemy ze znalezieniem czasu na przerwe w pracy potrzebng na odpoczynek
i/lub positek

Konieczno$¢ wykonywania pracy w godzinach nadliczbowych

Narzucone miejsce wykonywania pracy (w terenie, w osrodku)

Problemy wynikajace z nieprecyzyjnie okreslonego zakresu obowiazkow i zadan
Mata mozliwos¢ wplywu na to, co si¢ dzieje w osrodku

Konieczno$¢ rozwigzywania probleméw zwigzanych z wieloma dziedzinami
(np. rodzicielstwo zastepcze i uzaleznienia i bezrobocie i przestepczo$¢ nieletnich)
Konieczno$¢ rozwigzywania probleméw, dla ktérych nie ma gotowych procedur
Konieczno$¢ pomagania klientom w wykonywaniu czynnosci samoobstugowych
Wykorzystywanie w pracy niewielkiego zakresu wlasnych mozliwosci, zdolnosci,
kwalifikacji

Konieczno$¢ realizacji zadan, do ktérych nie jestem przygotowany(a) (nie mam
kompetencji, wiedzy, umiejetnosci)

Konieczno$¢ dokonywania wyboru tzw. mniejszego zta w pracy z klientem
Konflikty z przedstawicielami innych instytucji, organizacji, z ktérymi musze
wspdtpracowad, pomagajac moim klientom

Trudnosci z uzyskaniem pomocy ze strony moich kolegéw/kolezanek w trudnych
sytuacjach zawodowych

Ograniczone mozliwoéci awansu zawodowego

Konieczno$¢ uczestniczenia w szkoleniach, ktére sa malo przydatne dla pracy pra-
cownika socjalnego

Koniecznos¢ (nieodplatnej) pracy po godzinach lub w domu

Obowigzujacy system pracy (godziny pracy, dyzury itp.)

Niepewnos¢ zatrudnienia

125






Zatacznik 2. Skala zasobow

Skala zostala opracowana w celu identyfikacji zdolnosci i umiejetnosci, ktore warun-
kuja dobre radzenie sobie z wymaganiami pracy i stresem zawodowym. Sklada sie
na nig 16 pozycji opisujacych rozne wlasciwosci — zasoby. Zadaniem osoby badanej
jest wskazanie, poprzez wstawienie znaku ,,X” w odpowiednig kratke, w jakim stop-
niu kazde z twierdzen odnosi sie do niej, tj. czy dana osoba ma okreslong wtasciwos¢
i w jakim stopniu.

Odpowiedzi mozna punktowac od 1 do 4:
1 — zdecydowanie nie,
2 — raczej nie,
3 — raczej tak,
4 — zdecydowanie tak.

Z uwagi na to, ze omawiana skala nie jest znormalizowana, identyfikacji zasobow
lub ich braku mozna dokona¢ poprzez analize wynikéow.

Przyjmujemy, Ze przypisana warto$¢ odpowiedz ,,1” oznacza brak zasobu (umie-
jetnosci), ,2” — posiadanie go w niewielkim stopniu, ,3” — w stopniu przecigtnym
i,4” — w wystarczajacym.

Obliczamy liczbe oséb, ktéra ma kazdy zasob w okreslonym stopniu, a nastepnie
szacujemy taczng liczbe osob, ktdre nie maja danego zasobu (liczba oséb, ktore za-
znaczyly ,17) i tych, ktére majg go w niewielkim stopniu (liczba oséb, ktére zazna-
czyly ,27).

W ten sposdb mozna wskazad, ktére zasoby badanych 0séb sa najczesciej ,,deficyto-
we”, a tym samym, ktére z nich nalezy ksztaltowac badZ wzmacniad.
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Zatacznik 2

SKALA ZASOBOW

Prosze wskaza¢, w jakim stopniu kazde z przedstawionych twierdzen odnosi si¢ do
Pana(j). Prosz¢ dokona¢ wyboru poprzez wstawienie znaku ,,X”.

Zdecydo- . . Zdecydo-
Twierdzenie wanie Ra(?ze] Raclie] wanie
nie nie ta tak

10.
11.
12.

13.

14.
15.

16.

. Mam wystarczajaca wiedze do tego, .. e e

aby skutecznie pomaga¢ moim klientom

. Podchodze do spraw moich klientow ... L L

z nalezytym dystansem

. Potrafie fatwo nawigzywac kontakt z ludzmi ... ... .. L

z réznych srodowisk

. Potrafie dobrze zorganizowad swoja prace .. e e

. Potrafie dobrze sobie radzi¢ z emocjami, ... o e e

ktore przezywam w pracy

. Latwo dostosowuje si¢ do zmian w mojej pracy .. e e

. W pracy potrafi¢ skutecznie egzekwowa¢ ... . e

od innych wcze$niejsze ustalenia/zobowigzania

. W pracy potrafie dobrze wspétpracowa¢ ... L L

z innymi

. Gdyby zaszla taka potrzeba, dobrze . L e

poradzit(a)bym sobie z szantazem
i manipulacja wystepujacymi w mojej pracy

Latwo podejmuje decyzje zawodowe . L
Mam poczucie, ze moja pracama sens . e e e

Potrafie oddzieli¢ problemy zawodowe .. L. e
od zycia prywatnego

Moje doswiadczenia zyciowe utatwiajami ... ... L .
prace z moimi klientami

W pracy potrafie by¢ operatywny L. e

Jestem cierpliwy w kontaktach z moimi ... ... . ..
klientami

Mam hobby, zainteresowania, L. L L
ktére pomagajg mi odreagowac
obcigzenia zwigzane z pracg
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Zatjcznik 3. Skala ,,Zadowolenie z pracy”

Ankieta pozwala na poznanie stopnia zadowolenia pracownikéw z pracy. Zawiera
7 pozycji dotyczacych réznych aspektow pracy i pracy w ogéle. Zadaniem osoby bada-
nej jest okreslenie na skali, w jakim stopniu jest zadowolona z pracy ogélnie i z réznych
jej aspektow.

W ponizszej tabeli (tab. Z.3.1) prezentujemy podstawowe statystyki dla ankiety, ob-
liczone na podstawie danych zgromadzonych w badaniach 500-osobowej grupy wali-
dacyjnej pracownikow socjalnych.

Tabela Z.3.1. Podstawowe statystyki opisowe pytan dotyczacych zadowolenia z pracy

Aspekt pracy Srednia Odchylenie standardowe
Warunki, w jakich przebiega praca 2,70 0,75
Rodzaj wykonywanej pracy 2,83 0,62
Organizacja pracy 3,20 0,81
Wynagrodzenie i §wiadczenia socjalne 2,22 0,86
Mozliwosci rozwoju zawodowego 2,79 0,71
Kontakty miedzyludzkie 3,29 0,58
Ogdlny poziom Pana(i) zadowolenia 3,00 0,53
Z pracy

Aby oszacowac stopien zadowolenia pracownikéw z pracy, odpowiedziom na kazde

pytanie przypisujemy odpowiednig liczbe punktéw:

1 — bardzo niezadowolony,

2 — raczej niezadowolony,

3 — raczej zadowolony,

4 — bardzo zadowolony.
Nastepnie postepujemy w jeden z dwdch sposobow:

1. Obliczamy $rednie wartosci odpowiedzi na kazda pozycje skali — $redni wynik
w granicach 1-1,5 uznajemy jako niski, oznaczajacy niezadowolenie, a wynik
w granicach 3,5-4 traktujemy jako wysoki, oznaczajacy zadowolenie z pracy (w ten
sposob dokonujemy stopnia oceny zadowolenia dla calej grupy).
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Zatacznik 3

2. Szacujemy odsetek osob, ktore udzielity odpowiedzi punktowanych 1 i 2 oraz
314 — w ten sposéb zyskujemy informacje na temat powszechnosci zadowolenia/
/niezadowolenia pracownikow z pracy, a posrednio — odpowiedz, w zakresie ktd-
rych z ocenianych jej aspektow nalezy wprowadzi¢ zmiany, a w ktoérych utrzymac
dotychczasowe status quo.

ZADOWOLENIE Z PRACY

Kazda praca ma swoje dobre i zle strony. Prosze oceni¢, w jakim stopniu jest Pan(i)
zadowolony(a) z ponizszych aspektéw Pana(i) pracy. Prosz¢ dokona¢ wyboru poprzez
wpisanie znaku ,, X”.

Bardzo Raczej Raczej  Bardzo
Czynnik pracy niezado- niezado- zado- zado-
wolony  wolony wolony  wolony

1. Warunki, wjakich przebiega praca .. e e
2. Organizacjapracy e e e
Rodzaj wykonywanej pracy L e e
Wynagrodzenie i §wiadczenia socjalne L. L e
Mozliwoéci rozwoju zawodowego L. e e

Kontakty miedzyludzkie . L L

N e W

Ogolny poziom Pana(i) zadowolenia z pracy ... .. e e
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