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Wstňp 

Niniejsze opracowanie dotyczy zagadnieŒ zwiŃzanych ze stresem zawodowym, kt·ry bez wzglňdu na 

to jak jest definiowany pozostaje problemem wielu pracownik·w i pracodawc·w a jego zwiŃzek 

z chorobami oraz wypadkami w pracy jest przedmiotem coraz wiňkszej iloŜci badaŒ. 

Celem pracy naukowo-badawczej byğo przedstawienie zagadnieŒ zwiŃzanych ze stresem oraz 

okreŜlenie wpğywu stresu na wystňpowanie wypadk·w przy pracy oraz chor·b bňdŃcych wynikiem 

dğugotrwağego naraŨenia na stres, a nastňpnie, na tej podstawie, skonstruowanie dziağaŒ 

zmierzajŃcych do niwelowania skutk·w stresu skierowanych zar·wno do przedsiňbiorstw jak i ich 

pracownik·w oraz opracowania strategii radzenia sobie ze stresem. W pierwszej czňŜci opracowania 

przedstawiono dane z literatury wskazujŃce na powiŃzanie stresor·w zawodowych z absencjŃ 

chorobowŃ i wypadkami. 

W ramach opracowania przeprowadzono r·wnieŨ bezpoŜrednie badanie kwestionariuszowe (PAPI) 

wŜr·d 300 zatrudnionych przedstawicieli nastňpujŃcych zawod·w: pracownicy biurowi, sprzedawcy 

oraz kowale. Celem badania byğo zdiagnozowanie wystňpowania w niniejszych zawodach czynnik·w 

stresogennych, okreŜlenie wpğywu ich wystňpowania w miejscu pracy na odczuwanie stresu oraz 

samopoczucie respondent·w.  

środowisko pracy charakteryzuje szereg materialnych i niematerialnych wğaŜciwoŜci, takich jak (m.in.): 

natňŨenie Ŝwiatğa czy hağasu, temperatura, chemiczne zanieczyszczenie powietrza, organizacja pracy, 

relacje miňdzypracownicze. Parametry te wpğywajŃ na organizm ludzki zar·wno bezpoŜrednio jak 

i poŜrednio (poprzez psychikň) zagraŨajŃc jego zdrowiu. Oddziağywanie na czğowieka czynnik·w 

stresogennych wystňpujŃcych w Ŝrodowisku pracy (nazywanych takŨe stresorami zawodowymi) 

okreŜla siň mianem stresu zawodowego . Stres zawodowy jest wiňc doŜwiadczanŃ przez jednostkň 

niezgodnoŜciŃ pomiňdzy wymaganiami Ŝrodowiska (zwiŃzanymi z wykonywana pracŃ) 

a osobowymi/sytuacyjnymi zasobami jednostki. TowarzyszŃ mu rozmaite symptomy psychiczne, 

fizyczne i behawioralne ( tzw. reakcje stresowe)1. 

Zagadnienie stresu zawodowego zwiŃzane jest z jednej strony z niszczŃcym wpğywem czynnik·w 

Ŝrodowiska pracy na organizm ludzki, z drugiej zaŜ z kosztami wynikajŃcymi dla pracownik·w  

i pracodawc·w w nastňpstwie zmagania siň z tymi wğaŜciwoŜciami. 

Niekorzystny wpğyw czynnik·w na czğowieka przejawia siň w zaburzeniach reakcji 

psychofizjologicznych oraz w pogorszeniu jakoŜci wykonywanych zadaŒ wynikajŃcych z peğnionych r·l 

zawodowych. W skrajnych przypadkach wpğyw ten moŨe zwiňkszaĺ ryzyko wystŃpienia wypadk·w. 

Og·lne teorie stresu starajŃ siň opisaĺ sytuacje, w kt·rych wystňpuje niezgodnoŜĺ miňdzy 

wymaganiami otoczenia, a moŨliwoŜciami jednostki. Powstawanie stresu, w ramach teorii og·lnych 

ujňte zostağo przez dwa modele stresu: fizjologiczny  oraz psychologiczny 2. Pierwszy z nich skupia 

siň na reakcjach organizmu i na towarzyszŃcych im zmianach fizjologicznych. W modelu 

psychologicznym, podkreŜla siň rolň proces·w psychicznych wpğywajŃcych na interpretacjň otoczenia 

jako bezpiecznego lub zagraŨajŃcego. 

                                                
1 N. Chmiel (red.), Psychologia pracy i organizacji. 
2 J.F.Terelak, Psychologia menedŨera. 



5 z 107  

 

 
 Identyfikacja czynnik·w stresogennych wystňpujŃcych w miejscu pracy wraz z okreŜleniem ich wpğywu na 

wystňpowanie wypadk·w przy pracy i chor·b wynikajŃcych z dğugotrwağego naraŨenia na stres 

 

NajwaŨniejsze zağoŨenia stresu zawodowego wywodzŃ siň z og·lnych teorii stresu dlatego 

niezbňdne jest kr·tkie ich om·wienie. W zwiŃzku z powyŨszym poniŨej przedstawiono zarys wiodŃcych 

koncepcji odnoszŃc je do stresu, jaki powstaje w miejscu pracy. W dalszych czňŜciach opracowania 

przedstawiono specjalistyczne zağoŨenia dotyczŃce powiŃzaŒ pomiňdzy stresem zawodowym 

a chorobami, kt·re moŨe generowaĺ oraz sposob·w w jaki moŨe wpğywaĺ na czňstotliwoŜĺ wypadk·w 

zdarzajŃcych siň na stanowiskach pracy.  

Funkcjonowanie czğowieka w sytuacji stresogennej wyjaŜniajŃ wiňc dwa modele og·lne: fizjologiczny  

i psychologiczny model stresu.  

Model fizjologiczny stresu 

Model fizjologiczny stresu wywodzi siň z badaŒ Hansa Selyeôgo3. Opisağ on uniwersalnŃ reakcjň 

organizmu w nastňpstwie wystŃpienia zakğ·cajŃcych czynnik·w Ŝrodowiskowych. Reakcja tŃ, jest tzw. 

Og·lny Zesp·ğ Adaptacyjny (ang. ĂGeneral Adaptation Syndrome ï GASò) bňdŃcy nieswoistŃ 

reakcjŃ, towarzyszŃcŃ wystŃpieniu swoistych objaw·w zadziağania na organizm czynnika 

stresogennego. 

Szkodliwe czynniki, dziağajŃce na organizm, takie jak zranienie czy wysoka temperatura, powodujŃ 

pojawienie siň (w miejscu wystŃpienia) zmian specyficznych (np. w miejscu oparzenia) i jest to tzw. 

Lokalny Zesp·ğ Adaptacyjny (ang. ĂLocal Adaptation Syndrome ï LASò). Towarzyszy mu 

natomiast, bňdŃcy istotŃ zjawiska stresu w tym ujňciu, szereg niespecyficznych dla danego czynnika 

nastňpstw, czyli wğaŜnie stres (tj. zesp·ğ objaw·w wskazujŃcych na og·lnŃ mobilizacjň organizmu 

m.in. przyŜpieszenie pracy serca, przyŜpieszenie przemiany materii4). 

Stres jest w tym modelu nastňpstwem niekorzystnego wpğywu stresogennych czynnik·w Ŝrodowiska 

pracy na mechanizmy homeostazy organizmu. W odniesieniu do problematyki stresu zawodowego, 

jest on nastňpstwem chronicznego wystňpowania szkodliwych warunk·w pracy (np. przeciŃŨenia 

pracŃ, wystňpowania konflikt·w miňdzypracownicznych) na zdrowie pracownik·w. Zgodnie 

z podejŜciem stresory zawodowe w okreŜlonych sytuacjach (por. poniŨej) generujŃ powstanie 

i utrzymywanie siň Og·lnego Zespoğu Adaptacyjnego. ścieŨkň powstania stresu zawodowego 

prezentuje poniŨszy rysunek. 

                                                
3 Heszen-Niejodek I. Stres i radzenie sobie ï gğ·wne kontrowersje. 
4 Por. rozdziağ 1.2. 
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 ťr·dğo: Opracowanie wğasne w oparciu o: J.F.Terelak, Psychologia menedŨera 

Choĺ nie zostağo to uwzglňdnione w modelu fizjologicznym dla przebiegu stresu zawodowego w ujňciu 

fizjologicznym istotna jest r·wnieŨ psychologiczna ocena przyczyn jego wystŃpienia i osobiste 

znaczenie, nadawane szkodliwemu czynnikowi. Aspekt znaczenia subiektywnej oceny czynnika 

stresogennego dla powstania reakcji stresowej zostağ rozwiniňty w ramach  psychologicznego modelu 

stresu. 

Model psychologiczny stresu 

ZdolnoŜĺ dokonania przez czğowieka oceny stresogennoŜci danego czynnika wystňpujŃcego 

w Ŝrodowisku pracy, czyli zdolnoŜĺ poznawczego oszacowania stopnia zagroŨenia dla organizmu jest 

podstawowym zağoŨeniem psychologicznego modelu stresu5. Model psychologiczny stresu zostağ 

przedstawiony poniŨej. 

                                                
5 W oparciu o: BaŒka A. Spoğeczna psychologia Ŝrodowiskowa, Terelak, J.F. Psychologia stresu. 

Faza szoku  

Faza przeciwdziağania szokowi 

Reakcja stresowa LAS  

Reakcja alarmowa  

Reakcja stresowa GAS  

Rysunek 1 Og·lny Zesp·ğ Adaptacyjny 
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ťr·dğo: Opracowanie wğasne w oparciu o: BaŒka A. Spoğeczna psychologia Ŝrodowiskowa, Terelak, J.F. Psychologia stresu 

KluczowŃ rolň w powstaniu stresu zawodowego w ramach perspektywy psychologicznej odgrywajŃ 

procesy poznawcze i emocjonalne  oraz dokonywane oceny, gdyŨ wpğywajŃ one, mediujŃc 

(poŜredniczŃc) lub moderujŃc (modyfikujŃc), na reakcje wywoğywane przez czynniki Ŝrodowiska. 

Mediacyjna i moderujŃca rola proces·w i ocen miňdzy elementami Ŝrodowiska a zachowaniem 

zwiŃzana jest z wpğywem wywieranym przez obiektywne wğaŜciwoŜci Ŝrodowiska na powstanie stresu 

zawodowego. Reakcje stresowe zaleŨŃ od stopnia, w jakim warunki otoczenia oddziağujŃ na procesy 

percepcyjne i oceniajŃce. W modelu istotnŃ rolň przypisuje siň takŨe dziağaniom jednostki w relacji do 

cech Ŝrodowiska pracy zwiŃzanym  z koniecznoŜciŃ uruchomienia okreŜlonych zasob·w radzenia sobie 

z sytuacjŃ. 

Mediatorami  miňdzy stresogennymi czynnikami wystňpujŃcymi w miejscu pracy a reakcjami na nie 

sŃ procesy poznawcze i emocjonalne oraz ocenne danej cechy Ŝrodowiska pracy. Procesy te zwiŃzane 

sŃ m.in. z reakcjami emocjonalnymi, poczuciem kontroli, a takŨe cechami osobowoŜci danej osoby. 

Moderatory  natomiast, choĺ sŃ z nim zwiŃzane, naleŨŃ do sfery spoza aparatu poznawczego 

jednostki. Moderatorami mogŃ byĺ zar·wno zmienne takie jak zmňczenie czy brak snu (zmienne 

fizjologiczne), jak r·wnieŨ zmienne psychologiczne wynikajŃce z wczeŜniejszych doŜwiadczeŒ czyli 

wczeŜniejszego wystawienia na dziağanie czynnik·w stresowych. 

W psychologicznym modelu stresu podkreŜla siň wysiğek poznawczy ponoszony w zwiŃzku z pr·bami 

przystosowania siň do zakğ·cajŃcych czynnik·w Ŝrodowiska pracy. Model ten opiera siň na zağoŨeniu 

środowiskowe warunki pracy 

(np. parametry fizyczne, chemiczne) 
Psychospoğeczne warunki pracy 

(np. relacje interpersonalne) 

Moderat ory : 

1. stresory tğa 

2. wydarzenia krytyczne 
3. uprzednie doŜwiad. 

4. szczeg·lne stany 
organizmu 

(zmňczenie) lub/i 

ŜwiadomoŜci 

Mediatory : 

5. ocena emocjonalna 

bodŦca 
6. ocena poznawcza 

bodŦca 
7. cechy osobowoŜci 

(typ zachowania A, 

temperament) 

BezpoŜrednie reakcje 
adaptacyjn e 

Zachowania celowe  
zwiŃzane z 

wykonywaniem r·l 
zawodowych  

Rysunek 2 Model psychologiczny stresu  
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o moŨliwoŜci kontrolowania na drodze mediowania i moderowania zar·wno reakcji stresowych jak 

i negatywnych skutk·w przeŨywanego stresu. 

W odr·Ũnieniu od modelu fizjologicznego, model psychologiczny umoŨliwia  wyjaŜnienie r·ŨnorodnoŜci 

moŨliwych reakcji w sytuacji dziağania okreŜlonego czynnika stresogennego wystňpujŃcego w miejscu 

pracy. PowyŨej opisana koncepcja wyjaŜnia wiňc zindywidualizowanŃ reakcjň pracownik·w na 

wystňpowanie stresor·w zawodowych o tym samym, obiektywnie, poziomie nasilenia. ZağoŨenia 

psychologicznego modelu stresu (bňdŃcego przykğadem og·lnych teorii stresu) sŃ niezbňdne dla 

zrozumienia sytuacji pracownika doŜwiadczajŃcego stresu zawodowego.  

1  Czynniki stresogenne wystňpujŃce w miejscu pracy  

Om·wione koncepcje, podejŜcie fizjologiczne i psychologiczne do stresu, wyjaŜniajŃ powiŃzanie 

pomiňdzy czynnikami stresogennymi wystňpujŃcymi w Ŝrodowisku pracy a stresem zawodowym. 

StanowiŃ wytğumaczenie, jak dochodzi do wystŃpienia niekorzystnych skutk·w zdrowotnych u 

pracownik·w i w konsekwencji strat materialnych i niematerialnych na poziomie organizacyjnym. 

W niniejszym rozdziale poŜwiňcono uwagň poszczeg·lnym czynnikom stresogennym, jakie uwzglňdnia 

siň w ramach problematyki szkodliwoŜci Ŝrodowiska pracy, chor·b zwiŃzanych ze stresem zawodowym 

oraz wypadk·w przy pracy. 

środowisko pracy generuje szereg r·Ũnorodnych czynnik·w stresogennych, kt·re naleŨy podzieliĺ na 

dwie podkategorie czynnik·w stresogennych zwiŃzanych z: 

¶ Ŝrodowiskowymi warunkami pracy: obejmujŃce zjawiska fizyczne, chemiczne  

i biologiczne; 

¶ psychospoğecznymi warunkami pracy: obejmujŃce parametry dotyczŃce m.in. sposobu 

funkcjonowania organizacji oraz charakterystyki samego stanowiska pracy, relacji 

wystňpujŃcych pomiňdzy pracownikami oraz wpğywem pracy na rozw·j osobisty i Ũycie 

pozazawodowe. 

Zakğada siň, Ũe poznanie przyczyn stresu zawodowego (okreŜlenie rodzaju i siğy oddziağywania 

stresor·w), jaki wystňpuje w organizacji, stanowi pierwszy krok w zredukowaniu negatywnych 

skutk·w zdrowotnych, jakie mogŃ siň z nim wiŃzaĺ oraz zapobieganiu wypadkom przy pracy. 

1.1  środowiskowe warunki pracy 

Pierwszym istotnym czynnikiem stresogennym wystňpujŃcym w pracy jest hağas. Jest on opisywany 

jako zjawisko akustyczne o r·Ũnym natňŨeniu, subiektywnie przeŨywane jako draŨliwe  

i przeszkadzajŃce. Subiektywne odczucie dyskomfortu decyduje o powstaniu stresu zawodowego. 

Zawodowi muzycy gğuchnŃ wolniej niŨ pracownicy fabryk, pomimo wysokiego natňŨenia hağasu. 

NatňŨenie normalnej mowy waha siň od okoğo 50 do 70dB. W hağasie powyŨej 100dB, aby 

porozumiewaĺ siň, trzeba krzyczeĺ6. 

Hağas, kt·ry przekracza dopuszczalne natňŨenie, jest nieprzyjemny i przyczynia siň do rozwoju wielu 

dolegliwoŜci. Podstawowym i bezpoŜrednim skutkiem stresu zwiŃzanego z hağasem jest gğuchota. 

Innymi negatywnymi konsekwencjami sŃ: spadek koncentracji uwagi, draŨliwoŜĺ, obniŨenie nastroju, 

                                                
6 BaŒka A. Spoğeczna psychologia Ŝrodowiskowa. 
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bezsennoŜĺ. PoŜrednio hağas przyczynia siň takŨe do rozwoju nadciŜnienia, zaburzeŒ ŨoğŃdkowych czy 

hipoglikemii.  

Organizm ludzki nie adaptuje siň do hağasu wystňpujŃcego na stanowisku pracy. Pracownicy 

koncentrujŃ siň na odwracaniu uwagi od wystňpujŃcych draŨniŃcych bodŦc·w. Wspomniane dziağania 

dodatkowo obciŃŨajŃ mechanizmy homeostazy, zwiňkszajŃc poziom wystňpujŃcego stresu i jego 

konsekwencje. 

Kolejnym, stresogennym bodŦcem wystňpujŃcym w miejscu pracy jest nieodpowiednie oŜwietlenie. 

Stres zawodowy moŨe wynikaĺ zar·wno z nieodpowiednio dobranej iloŜci Ŝwiatğa, jak i jego jakoŜci. 

NiedoŜwietlenie pomieszczeŒ i nadmiar Ŝwiatğa (tzw. olŜnienie) powodujŃ nie tylko zğŃ widocznoŜĺ, ale 

r·wnieŨ pogarszajŃ samopoczucie, wpğywajŃc na jakoŜĺ wykonania wielu czynnoŜci. Istotnym 

parametrem jest takŨe jakoŜĺ Ŝwiatğa. Wraz z rozwojem cywilizacyjnym czğowiek w swoim Ŝrodowisku 

styka siň coraz czňŜciej z urzŃdzeniami emitujŃcymi Ŝwiatğo sztuczne7. Ludzki narzŃd wzroku jest 

fizjologicznie przystosowany do Ŝwiatğa naturalnego, dlatego szkodliwie dziağajŃcymi czynnikami sŃ: 

barwa Ŝwiatğa sztucznego oraz jego migotanie.  

Gdy warunki oŜwietlenia przekraczajŃ moŨliwoŜci zaadoptowania ich przez czğowieka, wymuszajŃ 

uruchamianie strategii radzenia sobie z tym rodzajem stresu zawodowego, co obciŃŨa pracň 

organizmu, uruchamiajŃc reakcjň stresowŃ. Nieodpowiednie warunki oŜwietlenia pogarszajŃ 

widocznoŜĺ, wywoğujŃ frustracjň emocjonalnŃ, zwiňkszajŃc ryzyko wystŃpienia wypadku. 

Drgania i wibracje to kolejne czynniki mogŃce charakteryzowaĺ miejsce pracy. Na podstawowe 

elementy tego stresora skğadajŃ siň: czňstotliwoŜĺ drgaŒ na sekundň, amplituda drgaŒ (wychylenie 

w centymetrach), wielkoŜĺ przyŜpieszeŒ i czňstotliwoŜĺ zmian przyŜpieszenia. Stres tego typu 

wystňpuje podczas pracy maszyn, a w szczeg·lnoŜci narzňdzi pneumatycznych. Drgania dzielŃ siň na 

drgania miejscowe, przenoszone do organizmu przez koŒczyny g·rne oraz na drgania og·lne, 

dziağajŃce na cağy organizm. 

Po przekroczeniu moŨliwoŜci adaptacyjnych organizm ludzki uruchamia reakcjň stresowŃ. Skutki 

dziağania tego stresora zaleŨŃ od wielkoŜci przyŜpieszenia, kierunku dziağania oraz czasu narastania. 

KonsekwencjŃ moŨe byĺ dezorientacja, niepok·j, zamazane widzenie, a po dğuŨszym okresie 

wystňpowania drŨenia rŃk, ich puchniňcie aŨ do powaŨnych uszkodzeŒ. PrzyŜpieszenia (poniŨej 1Hz) 

wywoğujŃ chorobň lokomocyjnŃ, a np. samoloty ponaddŦwiňkowe (8G;G=9,81m/s) omdlenia a nawet 

Ŝmierĺ. Wibracje natomiast, chorobň Raynauda (wibracje pomiňdzy 50 a 100Hz), kt·ra powoduje 

drŨenia rŃk, zmniejszenie ich odpornoŜci na zimno oraz chorobň Darta (wibracje powyŨej 200Hz), 

objawiajŃcŃ siň obolağymi i opuchniňtym rňkami8.  

Substancje chemiczne to kolejny czynnik badany w obrňbie stresu zawodowego. Substancje 

chemiczne wystňpujŃ w postaci gaz·w, opar·w, cieczy lub ciağ stağych. NajczňŜciej wystňpujŃcymi 

substancjami, kt·re zagraŨajŃ czğowiekowi sŃ: dwutlenek wňgla, dwutlenek siarki, siarkowod·r, 

benzen. Wchğanianie szkodliwych substancji zachodzi przede wszystkim przez drogi oddechowe, ale 

r·wnieŨ przez sk·rň i z przewodu pokarmowego. 

Substancje chemiczne wpğywajŃ na organizm miejscowo (podraŨnienie i uczulenie sk·ry, bğon 

Ŝluzowych) lub teŨ dziağajŃ na cağe ukğady (zmiany w oŜrodkowym i obwodowym ukğadzie nerwowym, 

                                                
7 J·Ŧwiak Z. W., Stanowiska pracy z monitorami ekranowymi - wymagania ergonomiczne. 
8 BaŒka A. Spoğeczna psychologia Ŝrodowiskowa. 
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wŃtrobie, nerkach, ukğadzie sercowo-naczyniowym). Substancje te, podobnie jak wczeŜniej om·wione 

czynniki, mogŃ generowaĺ reakcje stresowe. WŜr·d odlegğych nastňpstw dziağania wyr·Ũnia siň przede 

wszystkim przerosty nowotworowe9. 

Niedoceniane wŜr·d szkodliwych substancji szczeg·lnie przy tworzeniu diagnozy r·Ũnych dolegliwoŜci, 

w tym chor·b zwiŃzanych ze stresem, sŃ neurotoksyny. Neurotoksyny wystňpujŃ w wielu powszechnie 

stosowanych Ŝrodkach chemicznych, oddziağujŃc na ukğad nerwowy czğowieka. AmerykaŒski Instytut 

BezpieczeŒstwa Zawodowego sporzŃdziğ listň 163 zwiŃzk·w chemicznych zaliczanych do grupy 

neurotoksyn. Wpğyw neurotoksyn na czğowieka powoduje poczŃtkowo nieznaczne zmiany czuciowe 

w rňkach i nogach. Bardziej dğugotrwağe oddziağywanie moŨe wywoğywaĺ zmiany neuro-miňŜniowe 

(tremor), brak koordynacji ruchowej, czy paraliŨ. Kolejnymi objawami sŃ: zaburzenia sensoryczne 

(zaburzenia w obrňbie wszystkich zmysğ·w, dolegliwoŜci b·lowe i odrňtwienia), zaburzenia poznawcze 

(zaburzenia pamiňci, obniŨenie zdolnoŜci intelektualnych, zmniejszenie czujnoŜci), zaburzenia 

psychologiczne (apatia, skğonnoŜĺ do irytacji, depresje, halucynacje, psychozy). Dziağanie omawianej 

grupy czynnik·w szkodliwych, poŜrednio poprzez oddziağywanie na ukğad nerwowy, przyczynia siň do 

zwiňkszenia czňstotliwoŜci wypadk·w w pracy. ZmieniajŃc niekorzystnie Ŝrodowisko wewnňtrzne 

organizmu, generuje stres. 

Czynnikiem patogennym, kt·rego znaczenie roŜnie wraz z rozwojem techniki jest promieniowanie 

ele ktromagnetyczne 10. Promieniowanie elektromagnetyczne dzieli siň na  promieniowanie 

jonizujŃce (promieniowanie gamma, Roentgena, nadfiolet) oraz promieniowanie niejonizujŃce (fale 

radiowe, Ŝwiatğo widzialne, pğytki nadfiolet). Fale elektromagnetyczne pochodzŃ ze Ŧr·değ naturalnych 

oraz sztucznych. Te pierwsze, w zwiŃzku z nieduŨym poziomem emisji, nie stanowiŃ istotnego 

zagroŨenia dla czğowieka. Problem naraŨenia na takie oddziağywanie roŜnie razem ze zwiňkszaniem siň 

iloŜci urzŃdzeŒ promieniotw·rczych w przemyŜle i telekomunikacji (chociaŨby telefon·w 

kom·rkowych). Szkodliwe promieniowanie pojawia siň nie tylko w Ũyciu zawodowym czğowieka, ale 

takŨe poza nim. 

Stres, jaki powstaje w zwiŃzku z szkodliwym oddziağywaniem czynnika, moŨe generowaĺ szereg 

dolegliwoŜci, a nawet chor·b. Jeden z rodzaj·w promieniowania ï promieniowanie jonizujŃce ï 

zasğuguje na szczeg·lnŃ uwagň. ChociaŨ jest powszechnie stosowane, niszczy tkanki, zwğaszcza 

tkankň krwiotw·rczŃ. InnŃ konsekwencjŃ negatywnego wpğywu czynnika (promieniowania gamma 

i rentgenowskiego) sŃ nowotwory. Promieniowanie ultrafioletowe (uŨywane w spawalnictwie) jest 

szkodliwe dla tkanek znajdujŃcych siň na powierzchni ciağa ludzkiego. Powoduje zapalenia spoj·wek, 

oparzenia, raka sk·ry. Negatywne skutki stresora to takŨe zmiany w regulacji cieplnej, b·le gğowy, 

og·lne osğabienie organizmu, drŨenia rŃk, zmiany EKG, nadpobudliwoŜĺ. Ponadto promieniowanie 

wywoğuje objawy psychologiczne: osğabienie koncentracji, pamiňci, ğatwoŜĺ mňczenia siň pracŃ 

umysğowŃ, niepok·j, ospağoŜĺ, bezsennoŜĺ, zaburzenia emocjonalne.  

Czğowiek jest przystosowany do Ũycia w ŜciŜle okreŜlonych warunkach klimatycznych, w kt·rych jego 

funkcjonowanie przebiegağoby optymalnie. Warunki klimatyczne, takie jak promieniowanie sğoneczne, 

wilgotnoŜĺ i ruch powietrza, ciŜnienie atmosferyczne, temperatura, a takŨe czynniki zaleŨne 

bezpoŜrednio od czğowieka, np. wysiğek fizyczny, wymuszajŃ na nim ciŃgğe odprowadzanie nadmiaru 

ciepğa. Praca w zbyt wysokiej lub zbyt niskiej temperaturze  moŨe wywoğywaĺ reakcje stresowe11. 

                                                
9 Mğodzka-Stybel A. Wybrane zagroŨenia w Ŝrodowisku pracy ï Prognozy i priorytety badawcze. 
10 Olszewski J. Podstawy ergonomii i fizjologii pracy. 
11 Mğodzka-Stybel A. Wybrane zagroŨenia w Ŝrodowisku pracy ï Prognozy i priorytety badawcze. 
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Przekroczenie moŨliwoŜci termoregulacji powoduje zmianň temperatury ciağa, co uruchamia ochronne 

mechanizmy homeostazy, zuŨywajŃc dodatkowŃ iloŜĺ energii i obciŃŨajŃc organizm. 

Ciağo czğowieka nie jest naraŨone na wzrost temperatury, gdy w pomieszczeniu temperatura 

efektywna powietrza (temperatura przy wilgotnoŜci wzglňdnej 50%) nie przekracza 450C. PowyŨej tej 

wartoŜci temperatura ciağa roŜnie, ale mimo to czğowiek potrafi pracowaĺ, tyle, Ũez gorszŃ 

efektywnoŜciŃ wynikajŃcŃ z obciŃŨenia organizmu stresem. JeŜli  temperatura ciağa przekroczy 400C, 

czğowiek nie jest zdolny do wykonywania zadaŒ, nastňpuje zağamanie funkcjonowania ukğadu 

nerwowego, utrata ŜwiadomoŜci a nawet Ŝmierĺ. Wpğyw temperatury na wykonywanie pracy wymaga 

szczeg·lnej uwagi. Brak jest jednoznacznych zaleceŒ odnoszŃcych siň do termicznego dyskomfortu na 

stanowiskach pracy.  

Czynnikami biologicznymi na jakie moŨe byĺ naraŨony czğowiek w Ŝrodowisku pracy sŃ wszystkie 

drobnoustroje: wirusy, bakterie, grzyby oraz wytwarzane przez nie struktury, np. endotoksyny, 

glukany. Do czynnik·w biologicznych naleŨŃ takŨe nastňpujŃce substancje: mikrotoksyny, lotne 

zwiŃzki organiczne, fragmenty kom·rek mikroorganizm·w i pasoŨyty wewnňtrzne. Czynniki biologiczne 

sŃ skğadnikami bioaerozoli, majŃ duŨŃ moŨliwoŜĺ rozprzestrzeniania siň w Ŝrodowisku, przemieszczajŃ 

siň drogŃ powietrzno-pyğowŃ lub powietrzno-kropelkowŃ. WnikajŃ do organizmu przez sk·rň, bğony 

Ŝluzowe, ukğucie krwiopijnych stawonog·w, rzadziej drogŃ pokarmowŃ.12 

Problemy zwiŃzane z wystňpowaniem niekorzystnych zmian zdrowotnych pod wpğywem stresor·w 

(nierzadko o wğaŜciwoŜciach toksycznych) wystňpujŃcych w Ŝrodowisku pracy wydajŃ siň byĺ czňste i 

epidemiologicznie istotne.  

Paradygmat ten stosowany jest w badaniach klinicznych, kt·re wykazujŃ, Ũe skutkiem wystňpowania 

omawianego stresora (gğ·wnie endotoksyn) mogŃ byĺ: choroby zakaŦne, ostre efekty toksyczne, 

alergie, przewlekğe zapalenie oskrzeli aŨ do wstrzŃs·w septycznych. Skutkiem dziağania innego 

szkodliwego czynnika - grzyb·w pleŜniowych sŃ: astma, choroby g·rnych dr·g oddechowych, infekcje, 

kaszel, b·l gğowy, stany grypowe, alergie, podraŨnienia nosa, oczu, gardğa i sk·ry. 

O ile stňŨenie czynnika/czynnik·w szkodliwych moŨe byĺ ğŃczone statystycznie z efektami ich dziağania 

na drodze epidemiologicznej, o tyle wyjaŜnienie peğnego sekwencyjnego zwiŃzku miňdzy 

poszczeg·lnymi elementami powyŨszego modelu ryzyka wymaga rozpoznania wszystkich wzajemnych 

zaleŨnoŜci, ze szczeg·lnym uwzglňdnieniem relacji miňdzy stňŨeniem danego czynnika/stresora (lub 

pakietu czynnik·w/stresor·w), a naraŨeniem eksponowanej na jego dziağanie osoby (grupy os·b)13.  

1.2  Psychospoğeczne warunki pracy 

Psychospoğeczne warunki pracy stanowiŃ zbi·r czynnik·w okreŜlajŃcych Ŝrodowisko pracy, mogŃcych 

negatywnie wpğywaĺ na poszczeg·lnych pracownik·w. BodŦce negatywne o charakterze 

psychospoğecznym to niekorzystne sytuacje lub szkodliwe wydarzenia, kt·re wywierajŃ wpğyw na 

pracownika i najprawdopodobniej prowadzŃ do negatywnych skutk·w. BodŦce tego rodzaju noszŃ 

miano stresor·w psychospoğecznych . Zbi·r stresor·w psychologicznych wystňpujŃcych w miejscu 

pracy oraz subiektywna ocena ich szkodliwoŜci dokonywana przez pracownik·w decyduje o powstaniu 

stresu zawodowego.  

                                                
12 Dutkiewicz J., JabğoŒski L. Biologiczne SzkodliwoŜci Zawodowe. 
13 Lacey J., Dutkiewicz J. Bioaerosols and occupational lung disease. 
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Poziom negatywnego wpğywu poszczeg·lnych bodŦc·w zaleŨy od szeregu czynnik·w (m.in. od 

zindywidualizowanej oceny pracownika). Zakğada siň jednak liniowŃ zaleŨnoŜĺ pomiňdzy nasileniem 

oddziağywania danego czynnika a stopniem jego szkodliwego wpğywu na zdrowie pracownik·w, czy teŨ 

ryzykiem wystŃpienia wypadku. Na przykğad, im bardziej ograniczone sŃ swobody pracownicze, tym 

wyŨszy poziom odczuwanego stresu oraz zwiňkszone ryzyko jego negatywnego wpğywu.  

Literatura przedmiotu zawiera szereg typologii stresor·w zawodowych. KaŨda z nich odnosi siň do 

czynnik·w Ŝrodowiskowych opisanych w poprzednim rozdziale. Pozostağe kategorie dotyczŃ czynnik·w 

psychospoğecznych porzŃdkowanych w charakterystyczne podgrupy. 

Przykğadem moŨe byĺ tutaj podziağ stresor·w na: 

¶ zwiŃzane z treŜciŃ pracy - przeciŃŨenie/niedociŃŨenie pracŃ, zğoŨona praca, monotonna praca, 

zbyt duŨa odpowiedzialnoŜĺ, niebezpieczna praca, sprzeczne/niejednoznaczne wymagania; 

¶ zwiŃzane z warunkami zatrudnienia: praca zmianowa, niska pğaca, niewielkie szanse na rozw·j 

kariery, brak stağej umowy o pracň, niepewnoŜĺ zatrudnienia; 

¶ zwiŃzane z relacjami spoğecznymi w pracy: zğe przyw·dztwo, mağe wsparcie spoğeczne, 

niewielki udziağ w podejmowaniu decyzji, ograniczenie swob·d, dyskryminacja. 

Inny podziağ proponujŃ L. Levi oraz M. Frankenhauser, kt·rzy r·wnieŨ zwr·cili uwagň na to, iŨ stres 

moŨe byĺ generowany zar·wno przez czynniki Ŝrodowiskowe jak i psychospoğeczne. Autorzy wyr·Ũnili 

w szczeg·lnoŜci: 

¶ czynniki stresowe tkwiŃce w samej pracy: jakoŜciowe i iloŜciowe obciŃŨenie pracŃ, presja 

czasu, terminowoŜĺ, praca zmianowa, zmiany technologiczne; 

¶ stosunki spoğeczne z przeğoŨonymi, podwğadnymi, kolegami: niezdolnoŜĺ do 

podporzŃdkowania siň , brak wsparcia spoğecznego, niesprzyjajŃca polityka spoğeczna; 

¶ struktura organizacyjna i klimat emocjonalny: brak wsp·ğodpowiedzialnoŜci, poczucie 

osamotnienia, zğa komunikacja interpersonalna; 

¶ miejsce w organizacji: dwuznacznoŜĺ roli i konfliktogennoŜĺ, nieadekwatna do roli 

odpowiedzialnoŜĺ za rzeczy  i ludzi, zbyt duŨa zaleŨnoŜĺ; 

¶ kariera zawodowa: aktualny status zawodowy niezgodny z kwalifikacjami i aspiracjami, brak 

perspektyw rozwoju. 

PowyŨsza koncepcja obejmuje ponadto czynniki osobowoŜciowe, kt·re dodatkowo generujŃ stres: 

niezr·wnowaŨenie emocjonalne, konformizm, brak inicjatywy, sztywnoŜĺ postaw, trudnoŜci 

adaptacyjne itp. 

PoniŨej, koncentrujŃc siň na czynnikach psychospoğecznych zwiŃzanych z organizacjŃ, Wykonawca 

zaprezentowağ zbiorcze zestawienie czynnik·w stresogennych w podziale na kategorie czynnik·w, 

kt·re najczňŜciej powtarzajŃ siň w przeanalizowanych koncepcjach. 
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Tabela 1 Identyfikacja psychospoğecznych czynnik·w wystňpujŃcych w pracy 

Kategoria  

czynnika  

Stresory  

 zawodowe  

Czynniki zwiŃzane ze sposobem 
organizacji pracy  

Praca w systemie zmianowym 

Niejasno okreŜlone godziny pracy 

Niejasno okreŜlony zakres obowiŃzk·w 

Praca pod presjŃ czasu 

Tempo pracy narzucone przez inne osoby lub maszynň 

Brak moŨliwoŜci swobodnego opuszczenia stanowiska pracy w razie potrzeby 

Stağe lub okresowe przeciŃŨenie pracŃ 

Wykonywanie zadaŒ przynaleŨnych do r·Ũnych stanowisk 

Czňsta zmiana sposobu, miejsca wykonywania pracy 

Praca wysoce zautomatyzowana 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem 
funkcjonowania organizacji  

NieznajomoŜĺ cel·w i strategii firmy 

Brak Ŝrodk·w, wyposaŨenia, urzŃdzeŒ lub materiağ·w potrzebnych do pracy 

ObowiŃzywanie niejasnych kryteri·w oceniania i nagradzania pracy 

Zbyt mocno ograniczony zakres kontroli nad pracŃ (brak moŨliwoŜci decydowania o 
sposobie wykonywania swojej pracy) 

Zbyt mocno sformalizowany obieg informacji i podejmowanie decyzji 

NieznajomoŜĺ celu, sensu oraz efekt·w wykonywanej pracy 

Niedotrzymywanie przez przeğoŨonych warunk·w umowy, skğadanie obietnic bez 
pokrycia 

Brak informacji o planowanych, trwajŃcych w przedsiňbiorstwie zmianach 

Brak moŨliwoŜci wyraŨania opinii w sprawach istotnych dla przedsiňbiorstwa 

Czynniki z wiŃzane z 
zajmowanym stanowiskiem  

Brak wiedzy w zakresie wğaŜciwego wykonywania pracy na danym stanowisku 

Wykonywanie prostych, powtarzalnych, monotonnych czynnoŜci 

KoniecznoŜĺ stağej czujnoŜci i skupienia / brak moŨliwoŜci zrelaksowania siň 

OdpowiedzialnoŜĺ materialna 

OdpowiedzialnoŜĺ za inne osoby 

Zbyt duŨy/zbyt mağy wysiğek fizyczny 

Zbyt duŨy/zbyt mağy wysiğek umysğowy 

Podejmowanie decyzji, kt·re mogŃ mieĺ znaczne konsekwencje 

KoniecznoŜĺ wsp·ğpracy ze zbyt wieloma osobami, dziağami 

Praca niebezpieczna dla zdrowia (np.: praca na wysokoŜci, niebezpieczeŒstwo 
poraŨenia prŃdem, itp.) 

Niejasne miejsca zajmowanego stanowiska w strukturze firmy 

Utrudniona pozycja wykonywania pracy 

Praca przy komputerze 

Czynniki zwiŃzane z relacjami 
interpersonalnymi w miejscu 

pracy  

Brak kontakt·w nieformalnych podczas wykonywania pracy (wsp·lne spoŨywanie 
posiğk·w, rozmowy) 

Spoufalanie siň, wszczynanie rozm·w na intymne tematy przez innych pracownik·w 

Propozycje seksualne 

Brak umiejňtnoŜci wsp·ğpracy wŜr·d pracownik·w 

Wypominanie bğňd·w 

Dyskryminacja ze wzglňdu na wiek, pğeĺ, poglŃdy 

Rywalizacja 

Brak wsparcia ze strony innych 

NiesprzyjajŃca atmosfera  

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ 
rozwoju i wpğywem pracy na 
Ũycie pozazawodowe 

Negatywy wpğyw pracy na Ũycie rodzinne (nieobecnoŜĺ w domu, dğugie lub czňste 
wyjazdy sğuŨbowe, ciŃgğa dyspozycyjnoŜĺ) 

Brak czasu na aktywnoŜci pozazawodowe (spotkania towarzyskie, zainteresowania) 

Wykonywanie zawodu niedocenianego spoğecznie 

Wykonywanie pracy zwiŃzanej z dylematami moralnymi 

CiŃgğa obawa przed utratŃ pracy 

Brak moŨliwoŜci awansu, uzyskania podwyŨki 

Brak dodatkowych nagr·d za rzetelnŃ pracň 

Praca poniŨej moŨliwoŜci, aspiracji 

Brak moŨliwoŜci szkolenia siň, podnoszenia kwalifikacji 

ťr·dğo: opracowanie wğasne na podstawie J.F.Terelak, Psychologia menedŨera; N. Chmiel (red.) Psychologia pracy i organizacji 
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2  Wpğyw czynnik·w stresogennych na wystňpowanie chor·b i wypadk·w 

Podstawowym zağoŨeniem badaŒ, kt·re dotyczŃ powiazaŒ pomiňdzy czynnikami stresogennymi, 

stanem zdrowia pracownik·w oraz wypadkami przy pracy, jest wystňpowanie stresu zawodowego. 

Stres zawodowy jest wiňc mechanizmem ğŃczŃcym wymienione zjawiska, mogŃcym oddziağywaĺ na 

dwa r·Ũne sposoby. Po pierwsze, czynniki stresogenne, generujŃc stres, uruchamiajŃ w organizmie 

procesy biologiczne mogŃce wpğywaĺ na reakcje organizmu oraz bezpoŜrednio zwiňkszaĺ ryzyko 

wypadk·w. Po drugie, stres zawodowy i spowodowane nim reakcje biologiczne mogŃ siň kumulowaĺ 

i dopiero po dğuŨszym czasie negatywnie wpğywaĺ na wymienione obszary. 

Pomiňdzy czynnikami stresogennymi a wystňpowaniem chor·b oraz wypadk·w wyr·Ũnia siň wiňc 

zwiŃzek natychmiastowy i odroczony14. 

Natychmiastowy wpğyw czynnik·w stresogennych: 

¶ aktywowanie wszystkich ukğad·w wewnňtrznych czğowieka: ukğadu krwionoŜnego, miňŜniowo-

szkieletowego, trawiennego, nerwowego, odpornoŜciowego; 

¶ wzrost poziomu wydzielania katecholamin (adrenaliny i noradrenaliny), kt·re powodujŃ 

zwiňkszone ciŜnienie krwi, podnoszŃ poziom cholesterolu; 

¶ zwiňkszenie poziomu wydzielania kortyzolu, kt·ry osğabia sprawnoŜĺ funkcjonowania ukğadu 

immunologicznego oraz prawdopodobnie wpğywa destrukcyjnie na niekt·re kom·rki m·zgowe 

(np. kom·rki hipokampa); 

¶ zwiňkszenie poziomu wydzielania wolnych kwas·w tğuszczowych, kt·re niewykorzystane 

w procesach wysiğkowych ulegajŃ przeksztağceniu w cholesterol; 

¶ zwiňkszenie aktywnoŜci pracy serca (ciŜnienie, czňstoŜĺ skurcz·w); 

¶ przyspieszanie proces·w przemiany materii, wzrost wydolnoŜci i siğy fizycznej; 

¶ zwiňkszenie napiňcia w r·Ũnych grupach miňŜni szkieletowych, w tym w miňŜniach szyi 

i karku15. 

WyŨej wymienione zmiany biologiczne bňdŃ negatywnie wpğywağy na zdrowie pracownik·w, pod 

warunkiem wysokiej czňstotliwoŜci doŜwiadczania stresu zawodowego oraz przedğuŨajŃcego siň czasu 

jego oddziağywania. W takiej sytuacji moŨe dojŜĺ do zaburzenia dziağania ukğadu, kt·ry jest u danego 

pracownika szczeg·lnie wraŨliwy. 

Odroczony wpğyw czynnik·w stresogennych obejmuje utrwalone zmiany w psychice i zachowaniu 

pracownik·w. 

Odroczony wpğyw czynnik·w stresogennych: 

¶ moŨe wŜr·d pracownik·w, kt·rzy bezskutecznie podejmujŃ pr·by radzenia sobie ze 

stresorami,wygenerowaĺ pesymistyczny poglŃd na temat wğasnych kompetencji, czy 

                                                
14 Dudek B. Czynniki psychospoğeczne a zdrowie pracownik·w. 
15 Chmiel N. Psychologia pracy i organizacji. 
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posiadanej pracy, a w dalszej konsekwencji prowadziĺ do wyuczonej bezradnoŜci bňdŃcej 

czynnikiem ryzyka depresji; 

¶ moŨe doprowadziĺ do trwağych zmian w psychice pracownika okreŜlanych mianem wypalenia 

zawodowego, kt·re w dalszej konsekwencji mogŃ generowaĺ zaburzenia zar·wno psychiczne 

jak i fizyczne; 

¶ moŨe zwiňkszaĺ ryzyko depresji oraz innych zaburzeŒ zdrowia psychicznego (np. wystŃpienie 

zespoğu stresu pourazowego) ze wzglňdu na rozwiniňcie siň wŜr·d pracownik·w pasywnych 

strategii radzenia sobie ze stresem lub strategii radzenia sobie polegajŃcych na zaprzeczaniu 

wystňpowania stresu; 

¶ moŨe prowadziĺ do trwağych zmian behawioralnych prowadzŃcych do nağog·w: nikotynizmu, 

alkoholizmu czy otyğoŜci w wyniku objadania siň, kt·re w konsekwencji mogŃ prowadziĺ do 

kolejnych zaburzeŒ stanu zdrowia pracownik·w; 

¶ dğugotrwağe biologiczne obciŃŨenie organizmu moŨe zwiňkszaĺ poziom zmňczenia pracownika, 

obniŨaĺ koncentracjň uwagi, zwiňkszajŃc tym samym ryzyko wystŃpienia wypadku. 

Wpğyw stresu zawodowego ï zar·wno natychmiastowy jak i odroczony - podlegaĺ bňdzie zmiennym, 

zebranym i opisanym w ramach Modelu Michigan w Instytucie BadaŒ Spoğecznych Uniwersytetu 

Michigan.16 Uwzglňdnione zmienne wzajemnie oddziağujŃ na siebie, stanowiŃc ğaŒcuch przyczynowo-

skutkowy (por. poniŨej). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: opracowanie wğasne w oparciu o Model Michigan za Chmiel N. Psychologia pracy i organizacji 

WğaŜciwoŜci organizacji, zar·wno te, zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy (np. niejasno 

okreŜlony zakres obowiŃzk·w, czňsta zmiana miejsca, sposobu wykonywania pracy), jak i sposobem 

jej funkcjonowania (np. nieznajomoŜĺ cel·w i strategii firmy lub cel·w i sensu zajmowanego 

stanowiska), mogŃ prowadziĺ do powstania stresor·w psychologicznych, takich jak: konflikt r·l, 

niejednoznacznoŜĺ roli i przeciŃŨenie rolŃ. Konflikt r·l polega na wystňpowaniu wzajemnie sprzecznych 

wymagaŒ w odniesieniu do stanowiska. NiejednoznacznoŜĺ roli wystňpuje w sytuacji, gdy pracownik 

                                                
16 Chmiel N. Psychologia pracy i organizacji. 
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Relacje interpersonalne  
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Rysunek 3 Model wpğywu stresu zawodowego 
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nie ma wystarczajŃcej wiedzy w zakresie prawidğowego wypeğniania swoich obowiŃzk·w, natomiast 

przeciŃŨenie rolŃ oznacza to samo, co przeciŃŨenie pracŃ. Stresory psychologiczne mogŃ zostaĺ 

spowodowane przez wğaŜciwoŜci zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem (np. niejasne miejsce 

zajmowanego stanowiska w strukturze firmy, koniecznoŜĺ wsp·ğpracy ze zbyt wieloma osobami, 

dziağami) oraz z relacjami interpersonalnymi (np. brak wsp·ğpracy pomiňdzy pracownikami, 

niesprzyjajŃca atmosfera pracy). 

Stresory psychologiczne mogŃ z kolei generowaĺ reakcje stresowe  (afektywne, poznawcze, 

behawioralne, motywacyjne, fizyczne). ścieŨka konsekwencji wystŃpienia czynnik·w stresowych moŨe 

w dalszej konsekwencji prowadziĺ do chor·b psychosomatycznych lub zwiňkszaĺ ryzyko wystŃpienia 

wypadku. Model wpğywu stresu zawodowego zakğada, Ũe zwiŃzki pomiňdzy om·wionymi grupami 

zmiennych sŃ modyfikowane przez stağe wğaŜciwoŜci pracownika (np. konstrukcjň 

osobowoŜciowŃ, wczeŜniejsze doŜwiadczenia) oraz relacje interpersonalne (np. atmosferň w pracy). 

Stağe wğaŜciwoŜci pracownika, nie stanowiŃ przedmiotu niniejszego opracowania, naleŨy jednak 

podkreŜliĺ ich wagň dla wystŃpienia negatywnych skutk·w stresu zawodowego. R·Ũnice indywidualne 

moŨna podzieliĺ na nastňpujŃce kategorie: 

¶ wğaŜciwoŜci genetyczne (np. pğeĺ, stan zdrowia fizycznego); 

¶ wğaŜciwoŜci nabyte (np. wiek,  wyksztağcenie, umiejňtnoŜci); 

¶ wğaŜciwoŜci dyspozycyjne (np. style radzenia sobie, preferencje, wzory zachowania). 

SpoŜr·d r·Ũnic indywidualnych, wğaŜciwoŜci dyspozycyjne odgrywajŃ najistotniejszŃ rolň w procesie 

generowania stresu zawodowego. 

Jakie jest nasilenie wystňpowania w zakğadach pracy poszczeg·lnych element·w stresu zawodowego? 

Jaki jest wpğyw wybranych stresor·w zawodowych w ocenie pracownik·w? Opracowanie ma charakter 

zar·wno teoretyczny jak i praktyczny, w zakresie kt·rego Wykonawca oceniğ problematykň stresu 

zawodowego w ramach wybranych typ·w organizacji i zawod·w (por. wyniki badaŒ). Nie mniej 

jednak, r·wnieŨ literatura przedmiotu wskazuje odpowiedzi na powyŨsze pytania. 

W celu uzyskania wstňpnej odpowiedzi Wykonawca przeanalizowağ wyniki badania ĂWypadki przy 

pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃò pod kŃtem wybranych czynnik·w stresogennych 

mogŃcych mieĺ wpğyw na zachorowanie lub zwiňkszenie ryzyka wypadku. Dane poddane analizie 

zostağy zebrane w II kwartale 2007 roku w ramach badania aktywnoŜci ekonomicznej ludnoŜci BAEL 

oraz badania moduğowego. Oba badania miağy charakter reprezentacyjny. Badanie aktywnoŜci 

ekonomicznej objňğo mieszkaŒc·w gospodarstw domowych w wieku 15 lat i wiňcej, natomiast badanie 

moduğowe dotyczyğo mniejszej zbiorowoŜci, tj. objňğo osoby pracujŃce w okresie przeprowadzenia 

badania oraz osoby, kt·re kiedykolwiek pracowağy. 

Przeanalizowane dane pozwalajŃ oceniĺ jakie jest nasilenie wystňpowania dw·ch grup stresor·w: 

stresor·w fizycznych oraz stresor·w psychologicznych. Pierwsza grupa stresor·w17, stresory fizyczne, 

wystňpujŃ w Ŝrodowisku pracy zdaniem poğowy respondent·w (odpowiedzi udzielağy osoby 

pracujŃce). NiewğaŜciwa postawa i ruchy ciağa lub wysiğek fizyczny zwiŃzany z przemieszczaniem 

ciňŨkich ğadunk·w doŜwiadczane sŃ przez 30% pracujŃcych w grupie os·b, kt·re wskazağy na 

wystňpowanie stresor·w fizycznych w swoim Ŝrodowisku pracy. Bardzo podobna liczba pracownik·w 

                                                
17 Podziağ za Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008. 
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doŜwiadcza ryzyka wystŃpienia wypadku (27% respondent·w). Co piŃty pracownik doŜwiadczajŃcy 

stresu w wyniku czynnik·w fizycznych ma kontakt z substancjami chemicznymi, kurzem, oparami, 

dymem, gazem, bŃdŦ jest naraŨony na hağas czy drgania (por. tabela poniŨej).   

Tabela 2 Poziom nasilenia wybranych stresor·w fizycznych 

Stresory fizyczne  Odsetek odpowiedzi  

Substancje chemiczne, kurz, opary, dym lub gaz 21% 

Hağas lub drgania 22% 

NiewğaŜciwa postawa i ruchy ciağa lub wysiğek fizyczny zwiŃzany z przemieszczaniem 

ciňŨkich ğadunk·w 
30% 

Ryzyko wystŃpienia wypadku 27% 

razem  100% 

ťr·dğo: Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008 

Na stresory psychologiczne jako Ŧr·dğo zagroŨenia wskazağo 24,8% pracownik·w. NajczňŜciej 

wskazywanym stresorem psychologicznym w grupie os·b, kt·re wskazağy na wystňpowanie w ich 

pracy stresu psychologicznego, okazağo siň nadmierne obciŃŨenie iloŜciŃ pracy i presja czasu (87% 

wskazaŒ w tej grupie). Pozostağe stresory byğy wskazywane znacznie rzadziej. Przemoc lub zagroŨenie 

przemocŃ wpğywağo na 7% spoŜr·d os·b doŜwiadczajŃcych stresor·w psychologicznych, zaŜ nňkanie 

i zastraszanie na 6% respondent·w (por. tabela poniŨej). 

Tabela 3 Poziom nasilenia wybranych stresor·w psychologicznych  

Stresory psychologiczne  Odsetek odpowiedzi  

Nadmierne obciŃŨenie iloŜciŃ pracy i presja czasu 87% 

Przemoc lub zagroŨenie przemocŃ 7% 

Nňkanie lub zastraszanie 6% 

razem  100% 

ťr·dğo: Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008 

Przytoczone wyniki obrazujŃ, kt·re spoŜr·d czynnik·w stresogennych wystňpujŃcych w miejscu pracy 

maja potencjalnie (w zaleŨnoŜci od indywidualnych wğaŜciwoŜci pracownika) najwiňkszy wpğyw na 

wystňpowanie negatywnych skutk·w stresu zawodowego. SŃ to jednoczeŜnie obszary funkcjonowania 

organizacji, od kt·rych naleŨağoby rozpoczŃĺ oddziağywania prewencyjne. 
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2.1  Skutki psychospoğecznych zagroŨeŒ w miejscu pracy 

WystŃpienie chor·b oraz wypadk·w przy pracy, w wyniku utrzymywania siň u pracownika reakcji 

stresowej zwiŃzanej ze stresem zawodowym, jest kaŨdorazowo poprzedzone skutkami stresu na 

poziomie indywidualnym, interpersonalnym oraz organizacyjnym . Skutki stresu zawodowego 

widoczne bňdŃ przez pryzmat piňciu typ·w reakcji: reakcje afektywne, poznawcze, behawioralne, 

motywacyjne i fizyczne (por. poniŨsza tabela). 

Tabela 4 Skutki psychospoğecznych zagroŨeŒ w miejscu pracy 

Typ  

reakcji  

Poziom  

indywidualny  

Poziom  

interpersonalny  

Poziom  

organizacyjny  

afektywne  niepok·j 

napiňcie  

zğoŜĺ 

przygnňbienie 

apatia 

draŨliwoŜĺ 

nadwraŨliwoŜĺ 

niezadowolenie z pracy 

poznawcze  bezradnoŜĺ/bezsilnoŜĺ 

upoŜledzenie funkcji 

poznawczych 

trudnoŜci z podejmowaniem 

decyzji 

wrogoŜĺ 

podejrzliwoŜĺ 

projekcja 

cyniczny stosunek do roli 

zawodowej 

poczucie, Ũe jest siň 

niedocenianym 

brak zaufania do 

wsp·ğpracownik·w 

behawioralne  nadaktywnoŜĺ  

impulsywnoŜĺ 

zwiňkszone spoŨycie Ŝrodk·w 

pobudzajŃcych (kofeiny i 

tytoniu) 

nadmierny apetyt lub brak 

apetytu 

wypalenie zawodowe 

gwağtowne wybuchy 

zachowania agresywne 

konflikty interpersonalne 

izolacja spoğeczna/wycofanie 

z Ũycia spoğecznego 

niski poziom wykonywania 

pracy 

obniŨona wydajnoŜĺ 

opieszağoŜĺ 

fluktuacja personelu 

czňstsze zwolnienia lekarskie 

niewğaŜciwe zarzŃdzanie 

czasem 

motywacyjne  utrata zapağu 

utrata entuzjazmu 

utrata zğudzeŒ 

rozczarowanie 

znudzenie 

zobojňtnienie 

utrata zainteresowania 

innymi 

obojňtnoŜĺ  

zniechňcenie 

utrata motywacji do pracy 

op·r przed p·jŜciem do 

pracy 

tğumienie inicjatywy 

niskie morale 

fizyczne  zğe samopoczucie fizyczne  

(b·le gğowy, mdğoŜci) 

zmieniony poziom hormon·w 

zaburzenia 

psychosomatyczne18 

  

ťr·dğo: za Chmiel N. Psychologia pracy i organizacji 

Przykğadowo, zaburzenie reakcji poznawczych w wyniku stresu zawodowego moŨe na poziomie 

indywidualnym przejawiaĺ siň trudnoŜciami z podejmowaniem decyzji, zaŜ na poziomie 

interpersonalnym podejrzliwoŜciŃ i wrogoŜciŃ w stosunku do wsp·ğpracownik·w. Jeszcze inne reakcje 

poznawcze bňdŃ odnosiĺ siň do poziomu organizacyjnego, np. moŨe pojawiaĺ siň cyniczny stosunek do 

roli zawodowej, czy poczucie bycia niedocenianym w pracy. 

Czňsto jednŃ z pierwszych reakcji na stres zawodowy jest obniŨenie motywacji do pracy. Na poziomie 

indywidualnym uwidacznia siň utrata zapağu, znudzenie, a w relacjach interpersonalnych, utrata 

                                                
18 por. rozdziağ: Schorzenia psychosomatyczne a stres wystňpujŃcy w miejscu pracy. 
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zainteresowania innymi. Na poziomie organizacyjnym reakcje motywacyjne na stres mogŃ objawiaĺ 

siň niskim morale pracownik·w, tğumieniem inicjatywy innych, itp. 

NaleŨy podkreŜliĺ, iŨ zamieszczone w powyŨszej tabeli reakcje stresowe wystňpujŃ w wyniku 

oddziağywania stresor·w przewlekğych, tj. takich, kt·re najczňŜciej narastajŃ powoli i niepostrzeŨenie, 

jako stağy problem zwiŃzany z wykonywanŃ pracŃ. Stresory przewlekğe oddziağujŃ dobrowolnie dğugo, 

prowadzŃc do wyczerpania zasob·w pracownik·w, w wyniku podejmowanych pr·b poradzenia sobie. 

Utrzymywanie siň stresu zawodowego moŨe wŜr·d pracownik·w, u kt·rych wystňpujŃ om·wione 

reakcje stresowe, doprowadziĺ do wystŃpienia schorzeŒ psychosomatycznych lub wypadk·w przy 

pracy. 

Om·wione reakcje stresowe sŃ czňsto pierwszym sygnağem wskazujŃcym na wystňpowanie 

nieprawidğowoŜci w miejscu pracy. świadome zarzŃdzanie organizacjŃ (z uwzglňdnieniem zmian 

zachowania jakie mogŃ pojawiaĺ siň wŜr·d pracownik·w) oraz odpowiednio wczesne wprowadzenie 

dziağaŒ prewencyjnych moŨe uchroniĺ organizacjň przed najpowaŨniejszymi konsekwencjami stresu 

zawodowego, do kt·rych naleŨŃ schorzenia psychosomatyczne oraz wypadki opisane w kolejnych 

podrozdziağach. 

2.2  Stres wystňpujŃcy w miejscu pracy a schorzenia psychosomatyczne  

Powszechnie przyjmuje siň, Ũe geneza powstania chor·b psychosomatycznych jest wieloczynnikowa i 

spowodowana splotem interakcji czynnik·w genetyczno-Ŝrodowiskowych, wŜr·d kt·rych istotnŃ rolň 

mogŃ odegraĺ czynniki stresogenne wystňpujŃce w miejscu pracy19. 

Zar·wno u os·b, u kt·rych o wystŃpieniu choroby zadecydujŃ czynniki psychologiczne czy 

osobowoŜciowe, jak i u os·b, u kt·rych przewaŨŃ czynniki genetyczne, zakğada siň istotny wpğyw na 

wystŃpienie choroby, wynikajŃcy z czynnik·w stresogennych (w grupie os·b doŜwiadczajŃcych 

przewlekğego stresu zawodowego). 

UwzglňdniajŃc zğoŨonoŜĺ mechanizmu przyczyniajŃcego siň do wystŃpienia choroby oraz holistyczne 

podejŜcie medyczne, moŨna, na podstawie przeprowadzonych badaŒ epidemiologicznych 

i ewaluacyjnych, okreŜliĺ ukğady organizmu szczeg·lnie naraŨone na negatywny wpğyw czynnik·w 

stresogennych. W literaturze przedmiotu wymienia siň najczňŜciej: 

¶ ukğad krŃŨenia, 

¶ ukğad pokarmowy, 

¶ ukğad nerwowy, 

¶ ukğad ruchu, 

¶ ukğad endokrynologiczny, 

¶ ukğad immunologiczny. 

 

                                                
19 Heszen-Niejodek I. Teoria stresu psychologicznego i radzenia sobie. 
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Tabela 5 Choroby psychosomatyczne zwiŃzane ze stresem zawodowym  

Ukğady 

organizmu  

Choroby  

psychosomatyczne  

Ukğad krŃŨenia NadciŜnienie tňtnicze 
Choroba wieŒcowa 

Udar m·zgu 
Zawağ miňŜnia sercowego 

Ukğad pokarmowy Owrzodzenie ukğadu pokarmowego 

Bolesne skurcze jelit 

Ukğad nerwowy Zaburzenia afektywne, depresja 

Zaburzenia nerwicowe 

Ukğad ruchu B·le miňŜni 
B·le karku 

B·le bark·w 

B·le krzyŨowo-lňdŦwiowej czňŜci krňgosğupa 

Ukğad endokrynologiczny R·Ũne postacie 

Ukğad immunologiczny Alergie 

Choroby nowotworowe 
Choroby infekcyjne 

inne UzaleŨnienia od Ŝrodk·w psychoaktywnych (alkohol, 

tytoŒ, leki) 
ťr·dğo: opracowanie wğasne w oparciu o Dudek B. Czynniki psychospoğeczne a zdrowie pracownik·w 

Choroby psychosomatyczne mogŃ potencjalnie wynikaĺ z zagroŨeŒ wystňpujŃcych w kaŨdym rodzaju 

pracy. Negatywne konsekwencje zdrowotne dotyczŃ zar·wno pracownik·w, kt·rzy sŃ naraŨeni m.in. 

na szkodliwe dziağanie zanieczyszczonych hal produkcyjnych, jak i pracownik·w biurowych, kt·rych 

praca moŨe wydawaĺ siň pozornie mniej szkodliwa. NaleŨy zakğadaĺ, Ũe prawie kaŨdy rodzaj pracy 

zawodowej moŨe doprowadziĺ do wystŃpienia dolegliwoŜci psychosomatycznych nie tylko wŜr·d os·b 

aktywnych zawodowo, ale takŨe wŜr·d os·b, kt·re obecnie juŨ nie pracujŃ. 

Wpğyw stresor·w zawodowych na zdrowie pracownik·w byğ przedmiotem obserwacji w badaniu 

przeprowadzonym przez GUS20. CzňstotliwoŜĺ wystňpowania poszczeg·lnych chor·b somatycznych 

okreŜlono na podstawie subiektywnej oceny respondent·w, kt·rzy wskazywali takie dolegliwoŜci, kt·re 

wystŃpiğy w okresie ostatnich dwunastu miesiňcy i wynikağy z wystňpowania obecnie lub w przeszğoŜci 

stresor·w zawodowych. Respondenci wskazywali takŨe na takie dolegliwoŜci, kt·re mogğy zostaĺ 

pogğňbione przez szkodliwe czynniki Ŝrodowiska pracy. Struktura populacji uwzglňdniağa zar·wno 

osoby aktualnie pracujŃce, jak i osoby niepracujŃce w momencie badania (tj. osoby bezrobotne  

i bierne zawodowo). W ramach niekt·rych analiz uwzglňdniono takŨe od kiedy osoby niepracujŃce nie 

podejmujŃ pracy (nastŃpiğ podziağ na osoby, kt·re pracowağy w ciŃgu ostatnich 8 lat oraz osoby, kt·re 

zakoŒczyğy pracň zawodowŃ 9 lat temu i wczeŜniej). 

                                                
20 Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008. 
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Tabela 6 Wystňpowanie dolegliwoŜci zdrowotnych zwiŃzanych z pracŃ 

Wyszczeg·lnienie 

Osoby, kt·re kiedykolwiek pracowağy wedğug bieŨŃcej 

aktywnoŜci ekonomicznej w II kwartale 2007 r. 

og·ğem pracujŃcy 

niepracujŃcy, kt·rzy w ciŃgu 

ostatnich 8 lat 

pracowali nie pracowali 

w tys. % w tys. % 
w 

tys. 
% 

w 

tys. 
% 

Odczuwanie 

dolegliwoŜci 

zdrowotnych  

Og·ğem 26255 100 14936 100 4305 100 7014 100 

Tak  6661 25,4 3031 20,3 1079 25,1 2551 36,4 

Nie  19595 74,6 11906 79,7 3226 74,9 4463 63,6 

ťr·dğo: opracowanie wğasne na podstawie Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008 

Jak prezentuje powyŨsza tabela choroby psychosomatyczne zwiŃzane ze stresem zawodowym sŃ 

odczuwane przez co czwartego respondenta w og·le os·b, kt·re kiedykolwiek pracowağy. W grupie 

obecnie pracujŃcych takie problemy zauwaŨyğo 20,3% ankietowanych (co piŃty respondent). JeŜli 

chodzi o osoby bierne zawodowe oraz bezrobotne, negatywne skutki stresu w pracy czňŜciej deklarujŃ 

osoby, kt·re maja dğuŨszŃ przerwň w pracy (pracowağy 8 lub wiňcej lat temu). Wymieniona grupa 

najczňŜciej cierpi na choroby psychosomatyczne oraz inne dolegliwoŜci, co wskazuje na odroczony 

wpğyw Ŝrodowiska pracy na zdrowie pracownik·w. 

Szczeg·ğowy obraz dolegliwoŜci zwiŃzanych z pracŃ zawodowŃ przedstawia poniŨszy wykres. 

Wykres 1 NajpowaŨniejsze dolegliwoŜci wg rodzaj·w dolegliwoŜci 

ťr·dğo: opracowanie wğasne na podstawie Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008 
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Z przedstawionego badania wynika, iŨ najczňŜciej wystňpujŃcŃ dolegliwoŜciŃ zdrowotnŃ sŃ problemy 

z koŜĺmi, stawami lub miňŜniami. Ukğad ruchu i b·le z nim zwiŃzane sŃ wiňc najczňŜciej wystňpujŃcŃ 

grupŃ chor·b psychosomatycznych ï dolegliwoŜci w tej grupie wskazağo 62% respondent·w spoŜr·d 

tych, kt·rzy wskazywali na wystňpowanie dolegliwoŜci zwiŃzanych z pracŃ. Kolejnym ukğadem, istotnie 

obciŃŨonym przez stres zawodowy, okazağ siň ukğad krŃŨenia wymieniony jako najciňŨsza dolegliwoŜĺ 

przez 14,7% respondent·w. Znaczny odsetek badanych, 11,9% (w tym 5,3% wskazaŒ na depresjň 

i niepok·j oraz 6,6% wskazaŒ na b·le gğowy i/lub przemňczenie oczu), wskazywağ na dolegliwoŜci 

zwiŃzane z ukğadem nerwowym. 

Respondenci rzadziej wymieniali choroby psychosomatyczne zwiŃzane z ukğadem immunologicznym 

(problemy ze sk·rŃ pochodzenia alergicznego, czy choroby zakaŦne wynikajŃce z obniŨenia odpornoŜci 

organizmu). 

Innym typem badaŒ, dotyczŃcym powiŃzaŒ pomiňdzy stresem zawodowym a chorobami, jest objňcie 

badaniem grupy os·b, kt·re cierpiŃ na wybranŃ chorobň psychosomatycznŃ. Choroby ukğadu krŃŨenia 

bywajŃ najczňstszŃ grupŃ chor·b psychosomatycznych, poddawanŃ badaniom odnoszŃcym siň do 

stresu zawodowego. Przykğadem takiej obserwacji moŨe byĺ badanie os·b, kt·re zostağy po raz 

pierwszy hospitalizowane z powodu zawağu miňŜnia sercowego21. 

Pr·bň do badania stanowili pacjenci I i II kliniki kardiologii Uniwersytetu Medycznego w Ğodzi. Badanie 

objňğo 816 os·b (77,4% hospitalizowanych os·b), w tym 550 mňŨczyzn (67,4% hospitalizowanych 

mňŨczyzn) i 266 kobiet (32,6% hospitalizowanych kobiet). 10% hospitalizowanych odm·wiğo wziňcia 

udziağu w badaniu. 

Zapewniono kontrolň nastňpujŃcych zmiennych (m.in.): 

¶ wiek os·b badanych - najwiňcej przypadk·w zawağu miňŜnia sercowego, zar·wno w grupie 

mňŨczyzn jak i kobiet, wystňpowağo w przedziale wieku 56-60 lat, odpowiednio 22,3% vs. 

17,4%; 

¶ stan zatrudnienia - w grupie badanej 293 osoby (36%) aktualnie pracowağy, 346 os·b 

pozostawağo na emeryturze (42,4%), a rentň chorobowŃ otrzymywağo 114 os·b (14%), 

bezrobotnych byğo 51 os·b (6,3%); 

¶ staŨ pracy - og·lny staŨ pracy wynosiğ 32,9 lat, dla kobiet 30,7 lat, a dla mňŨczyzn 34, lat; 

¶ tygodniowy czas pracy - tygodniowy czas pracy 49,32 godz., wŜr·d kobiet 46,34 godz., a u 

mňŨczyzn 50,76 godz.; 

¶ poziom wyksztağcenia: wyksztağcenie Ŝrednie ï 259 os·b (31,7%,), wyksztağcenie  zasadnicze 

zawodowe 244 os·b - (29,9%),  wyksztağcenie podstawowe - 216 os·b (26,5%), 

wyksztağcenie wyŨsze ï 87 osoby (10,7%), pomaturalne ï 10 os·b (1,2%). 

W ramach badania przeanalizowano r·wnieŨ zawody os·b badanych. Przedmiotowa analiza 

uwzglňdniağa obciŃŨenie fizyczne, umysğowe, psychiczne, a takŨe warunki pracy (mikroklimat, 

organizacjň pracy, charakter pracy). SpoŜr·d badanych mňŨczyzn najczňstszym zawodem byğ rolnik, 

nastňpnie kadra zarzŃdzajŃca niskiego i Ŝredniego szczebla oraz osoby prowadzŃce wğasnŃ dziağalnoŜĺ 

                                                
21 Bortkiewicz A., Kieĺ-świerczyŒska M., Krňcisz B. ZagroŨenia zdrowotne zwiŃzane z wykonywaniem pracy poza 
pomieszczeniami zamkniňtymi. 
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gospodarczŃ. Przebadana grupa kobiet najczňŜciej zajmowağa siň pracami biurowymi, szyciem oraz 

rolnictwem. 

Osoby badane najczňŜciej wiŃzağy sw·j zawağ z napiňciem i stresem: 62,1%, przy czym czňŜciej takie 

przekonanie wystňpowağo w grupie kobiet (76,5%), niŨ mňŨczyzn (54%). KolejnŃ wskazanŃ grupŃ 

przyczyn byğ wysiğek fizyczny ï uznağo tak 31,2% badanych (w tym 16,5% kobiet oraz 39,1% 

mňŨczyzn). 6,7% os·b badanych wiŃzağo wystŃpienie zawağu zar·wno ze stresem jak i wysiğkiem 

fizycznym. 

Wystňpowanie stresu zawodowego zmierzono poŜrednio i bezpoŜrednio. 45,6% respondent·w uznağo, 

Ũe w ich pracy wystňpujň duŨe ryzyko wypadku. Natomiast bezpoŜredni stres w pracy odczuwany byğ 

przez ponad poğowň os·b badanych (54,2%). 

Do najczňŜciej wymienianych czynnik·w generujŃcych stres w pracy naleŨağy: praca zmianowa nocna, 

niskie zarobki, zğa organizacja pracy i nieodpowiedni podziağ obowiŃzk·w, hağas, obciŃŨenie fizyczne, 

niedostosowane do rzeczywistoŜci przepisy prawne, warunki mikroklimatu. 

2.3  Przyczyny wystňpowania wypadk·w przy pracy 

Wpğyw czynnik·w stresogennych na zdrowie pracownik·w nie stanowi jedynego powaŨnego skutku 

niedostosowanych warunk·w pracy. KolejnŃ, r·wnie istotnŃ i czňsto tragicznŃ konsekwencjŃ 

wystňpowania stresu zawodowego, jest ich udziağ w zwiňkszeniu ryzyka wystŃpienia wypadku przy 

pracy.  

Aby rozwaŨaĺ kwestie zwiŃzane z wypadkami przy pracy konieczne jest zdefiniowanie tego pojňcia. 

Pojňcie wypadku przy pracy definiuje Ustawa z dn. 30 paŦdziernika 2002 roku o  ubezpieczeniu 

spoğecznym z tytuğu wypadk·w przy pracy i chor·b zawodowych (Dz.U. Nr.167, z 2009r., poz. 1322). 

Zgodnie z tym dokumentem, za wypadek przy pracy uwaŨa siň nagğe zdarzenie wywoğane przyczynŃ 

zewnňtrznŃ powodujŃce uraz lub Ŝmierĺ, kt·re nastŃpiğo w zwiŃzku z pracŃ: 

1. podczas lub w zwiŃzku z wykonywaniem przez pracownika zwykğych czynnoŜci lub poleceŒ 

przeğoŨonych; 

2. podczas lub w zwiŃzku z wykonywaniem przez pracownika czynnoŜci na rzecz pracodawcy, 
nawet bez polecenia; 

3. w czasie pozostawania pracownika w dyspozycji pracodawcy w drodze miňdzy siedzibŃ 

pracodawcy a miejscem wykonywania obowiŃzku wynikajŃcego ze stosunku pracy. 

ZwiŃzek pomiňdzy stresem zawodowym a wypadkami przy pracy moŨna zaobserwowaĺ analizujŃc 

przyczyny wystňpowania tych zdarzeŒ. Badania dotyczŃce analizy wypadk·w uwzglňdniajŃ trzy 

kategorie przyczyn:22 

¶ przyczyny techniczne : niewğaŜciwy stan czynnika materialnego, niewğaŜciwe wykonanie 

czynnika materialnego, wady materiağowe, wady konstrukcyjne; 

¶ przyczyny organizacyjne : niewğaŜciwa eksploatacja czynnika materialnego, niewğaŜciwa 

organizacja stanowiska pracy, niewğaŜciwa organizacja pracy; 

¶ przyczyny ludzkie : stan psychofizyczny pracownika, nieuŨywanie sprzňtu ochronnego, 

brak/niewğaŜciwe posğugiwanie siň czynnikiem materialnym, niewğaŜciwe, samowolne 

zachowanie siň, nieprawidğowe zachowanie siň pracownika. 

                                                
22 Sprawozdanie GIP z dziağalnoŜci PIP 2008 r. Analizowanie okolicznoŜci i przyczyn wypadk·w przy pracy. 
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ĞŃczna liczba przyczyn 2 703 wypadk·w objňtych analizŃ PaŒstwowej Inspekcji Pracy wyniosğa 18 

228. Zaobserwowano zr·Ũnicowany udziağ poszczeg·lnych kategorii oraz czynnik·w w genezie 

analizowanych zdarzeŒ. KategoriŃ, kt·ra byğa najczňstszŃ przyczynŃ wypadk·w byğa kategoria 

zwiŃzana z czynnikiem ludzkim. Przyczyny ludzkie stanowiğy 56,3% ustalonych przyczyn. Przyczyny 

organizacyjne - 31,8%. Udziağ przyczyn technicznych w og·lnej liczbie analizowanych zdarzeŒ okazağ 

siň najniŨszy. Wady konstrukcyjne lub niewğaŜciwe rozwiŃzania techniczne stanowiğy 11,9% og·ğu 

ustalonych przyczyn wypadk·w przy pracy. 

Szczeg·ğowy udziağ poszczeg·lnych przyczyn wypadk·w oraz ich skğadowych przedstawiajŃ wykres 

i tabela zamieszczone poniŨej. 

Wykres 2 Przyczyny wypadk·w przy pracy 

ťr·dğo: Collect Consulting na podstawie danych PIP 

Tabela 7 Szczeg·ğowy wykaz przyczyn wypadk·w przy pracy 

Kategoria 

przyczyn  

Poszczeg·lne czynniki 
Udziağ 

procentowy 

w kategorii 

przyczyn 

 
W tym (m.in.):  

Przyczyny 

ludzkie  

nieprawidğowe 

zachowanie siň 

pracownik·w 

zaskoczenie niespodziewanym zdarzeniem 30% 

niedostateczna koncentracja na wykonywanej 

czynnoŜci  
7,6%, 

lekcewaŨenie zagroŨenia (brawura, ryzykanctwo 

itp.)  
7,5% 

nieznajomoŜĺ zagroŨenia  4,5%, 

niewğaŜciwe samowolne 

zachowanie siň 

pracownik·w 

wykonywanie czynnoŜci bez usuniňcia zagroŨenia 2,8% 

wejŜcie, wjechanie w obszar zagroŨony bez  

upewnienia siň, Ũe nie ma niebezpieczeŒstwa 
2,7% 

przechodzenie, przejeŨdŨanie lub  

przebywanie w miejscach niedozwolonych  
2,6% 

nieuŨywanie sprzňtu ochronnego przez pracownik·w 4,7% 

stan psychofizyczny pracownik·w, niezapewniajŃcy bezpiecznego 

wykonywania  

pracy 

3,8% 

Przyczyny brak nadzoru nad pracownikami 12,2% 
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organizacyjne  tolerowanie przez nadz·r odstňpstw od zasad bezpiecznej pracy 9,3%, 

brak lub niewğaŜciwe instrukcje bezpiecznej pracy 11,4%, 

dopuszczanie do wykonywania pracy pracownik·w bez przeszkolenia lub 

niewğaŜciwie przeszkolenie w zakresie bezpieczeŒstwa i higieny pracy 
8,1% 

niewyposaŨenie pracownik·w w Ŝrodki ochrony indywidualnej lub niewğaŜciwy 

dob·r  

tych Ŝrodk·w 

4,5% 

niedostateczne przygotowanie zawodowe pracownik·w, w tym braku 

wymaganych  

uprawnieŒ kwalifikacyjnych 

4,4% 

Przyczyny 

techniczne  

brak, niewğaŜciwy dob·r oraz stan osğon i urzŃdzeŒ ochronnych  

(zabezpieczenia m.in. przed zetkniňciem siň z ruchomymi elementami 

maszyn, urzŃdzeŒ i narzňdzi; uderzeniem przez wyrzucane substancje, 

materiağy i przedmioty; wybuchem; zetkniňciem z powierzchniami o skrajnych 

temperaturach  [bardzo wysokich i niskich]; poraŨeniem prŃdem 

elektrycznym) 

21,5% 

niewğaŜciwa statecznoŜĺ czynnika materialnego (brak zabezpieczeŒ przed 

przewr·ceniem, zmianŃ poğoŨenia itp.) 
14,8% 

brak lub niewğaŜciwe ukğady sterowania, elementy sterownicze, a takŨe 

urzŃdzenia sygnalizujŃce powstawanie zagroŨeŒ 
14% 

niewystarczajŃca wytrzymağoŜĺ czynnika materialnego 14% 

brak lub niewğaŜciwe Ŝrodki ochrony zbiorowej 8,7% 

ukryte wady materiağowe czynnika materialnego 5,1%. 

ťr·dğo: Collect Consulting na podstawie danych PIP 

Przeanalizowanie przyczyn wypadk·w w odniesieniu do znaczenia jakie mogŃ mieĺ dla  

psychologiczno-spoğecznego funkcjonowania pracownik·w pozwala wnioskowaĺ o znaczeniu stresu 

zawodowego w genezie wypadk·w. Stres zawodowy przyczynia siň wiňc nie tylko do powstawania 

chor·b zawodowych, ale r·wnieŨ, zwiňkszajŃc ryzyko powstania bğňd·w przy pracy, poŜrednio 

prowadzi do wypadk·w. 

KaŨda z analizowanych kategorii przyczyn wystŃpienia wypadku odnosi siň do zjawiska stresu 

zawodowego. PowiŃzanie przyczyn wystňpowania wypadk·w oraz czynnik·w stresogennych odbywa 

siň dwukierunkowo: 

¶ stres zawodowy przyczynia siň do powstawania przyczyn wypadk·w; 

¶ przyczyny wypadk·w generujŃ stres zawodowy. 

Grupa przyczyn ludzkich , majŃca najistotniejszy udziağ w genezie wypadk·w przy pracy, moŨe byĺ 

bezpoŜrednio spowodowana wpğywem stresor·w zawodowych. Takie przyczyny ludzkie jak: 

zaskoczenie niespodziewanym zdarzeniem, czy niedostateczna koncentracja na wykonywanym 

zadaniu, to zachowania, w powstaniu kt·rych moŨe mieĺ istotne znaczenie zmňczenie wynikajŃce np. 

ze stağego lub okresowego przeciŃŨenia pracŃ, pracŃ w systemie zmianowym, negatywnym wpğywem 

pracy na Ũycie osobiste (stresory zawodowe). NieznajomoŜĺ zagroŨenia, posiadajŃca r·wnieŨ istotny 

udziağ w grupie przyczyn ludzkich, moŨe wynikaĺ chociaŨby z niejasno okreŜlonego zakresu 

obowiŃzk·w, czňstych zmian sposobu i miejsca wykonywania pracy, braku wiedzy w zakresie 

wğaŜciwego wykonywania pracy na danym stanowisku. 

Stres zawodowy wywoğany wykonywaniem prostych, powtarzalnych, monotonnych czynnoŜci, 

koniecznoŜciŃ stağej czujnoŜci i skupienia czy teŨ brakiem moŨliwoŜci zrelaksowania siň, moŨe 

doprowadzaĺ do niewğaŜciwych samowolnych zachowaŒ pracownik·w i wystŃpienia wypadk·w 
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z powodu wykonywania czynnoŜci bez usuniňcia zagroŨenia, wejŜcia, wjechania w obszar zagroŨony 

bez upewnienia siň czy jest bezpiecznie, przebywania w miejscach niedozwolonych. 

Nagğy lub utrzymujŃcy siň niewğaŜciwy stan psychofizyczny pracownik·w bezpoŜrednio zwiňksza 

ryzyko wystŃpienia wypadku. Warto podkreŜliĺ, iŨ jego powstanie moŨe wynikaĺ z wystňpowania 

stresor·w zwiŃzanych ze sposobem organizacji pracy, w tym: zbyt mocno ograniczonym zakresem 

kontroli nad pracŃ, niedotrzymywaniem przez przeğoŨonych warunk·w umowy, skğadaniem obietnic 

bez pokrycia. Wpğyw na pogorszenie stanu psychofizycznego bňdŃ miağy takŨe stresory zwiŃzane 

z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy, np. brak wsparcia ze strony innych, rywalizacja, brak 

kontakt·w nieformalnych. 

Praca pod presjŃ czasu, przeciŃŨenie pracŃ, zbyt mocno sformalizowany obieg informacji 

i podejmowanie decyzji, brak moŨliwoŜci wyraŨania opinii w sprawach istotnych dla przedsiňbiorstwa, 

podejmowanie decyzji, kt·re mogŃ mieĺ znaczne konsekwencje to tylko niekt·re elementy stresu 

zawodowego, kt·re mogŃ generowaĺ takie przyczyny organizacyjne  wystňpowania wypadk·w, jak: 

brak nadzoru nad pracownikami, tolerowanie przez nadz·r odstňpstw od zasad bezpiecznej pracy, 

brak lub niewğaŜciwe instrukcje bezpiecznej pracy. NieprawidğowoŜci w zakresie bezpiecznego 

kierowania zespoğem pracownik·w mogŃ byĺ dodatkowo wzmacniane przez stresory zwiŃzane 

z nieprawidğowymi relacjami pomiňdzy przeğoŨonymi a podwğadnymi oraz pomiňdzy podwğadnymi 

(nieprzyjazna atmosfera, dyskryminacja itp.). 

W ramach omawianej kategorii przyczyn istotne jest wspomniane juŨ, dwukierunkowe powiŃzanie 

przyczyn wypadk·w oraz stresu zawodowego. Wszystkie przyczyny organizacyjne, a w szczeg·lnoŜci 

dopuszczanie do wykonywania pracy pracownik·w bez przeszkolenia lub niewğaŜciwie przeszkolenie 

w zakresie bezpieczeŒstwa i higieny pracy, niewyposaŨenie pracownik·w w Ŝrodki ochrony 

indywidualnej lub niewğaŜciwy dob·r tych Ŝrodk·w mogŃ generowaĺ wystŃpienie reakcji stresowej, 

zwiňkszajŃc ryzyko wystŃpienia wypadku w wyniku przyczyn ludzkich. 

Taki sam proces moŨe wystŃpiĺ w przypadku przyczyn technicznych . Udziağ tych zdarzeŒ w og·lnej 

liczbie wypadk·w jest najniŨszy. NaleŨy jednak pamiňtaĺ, Ũe przykğadowo brak, niewğaŜciwy dob·r 

oraz stan osğon i urzŃdzeŒ ochronnych, czy brak lub niewğaŜciwe ukğady sterowania, elementy 

sterownicze, a takŨe urzŃdzenia sygnalizujŃce powstawanie zagroŨeŒ mogŃ nie tylko bezpoŜrednio 

przyczyniĺ siň do wystŃpienia wypadku. Pracownicy, czňsto Ŝwiadomi wystňpujŃcych nieprawidğowoŜci 

po stronie czynnika materialnego, wykonujŃ niebezpiecznŃ pracň, co moŨe prowadziĺ poprzez 

wystŃpienie stresu zawodowego do znacznych obciŃŨeŒ psychicznych. 

Przedstawione przyczyny wystňpowania wypadk·w, oparte o reprezentatywnŃ populacjň polskich 

organizacji, stanowiŃ waŨne Ŧr·dğo informacji umoŨliwiajŃce pracodawcom analizň dziağania wğasnej 

firmy i, w konsekwencji, przeciwdziağanie negatywnym skutkom wystňpowania stresu zawodowego.  
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3  Koszty spoğeczne i ekonomiczne stresu  wystňpujŃcego  w miejscu pracy  

Zmiany zachodzŃce w Ŝwiatowej gospodarce, a wiňc globalizacja i rosnŃce znaczenie usğug oraz 

zaawansowanych technologii informatycznych powoduje wzrost tempa i intensywnoŜci pracy. ĂWedğug 

(é) sondaŨu Europejskiej Fundacji na rzecz Poprawy Warunk·w ŧycia i Pracy w Dublinie stres 

zawodowy jest drugŃ, po dolegliwoŜciach miňŜniowo-szkieletowych, najczňstszŃ skargŃ zgğaszanŃ 

przez pracownik·w przedsiňbiorstw europejskich (The Fourth European Survey on Working Conditions, 

2007)ò. światowe badania prowadzone nad zjawiskiem stresu w miejscu pracy dowodzŃ, Ũe niemal co 

czwarty pracownik doŜwiadcza stresu w miejscu pracy. Z badaŒ przeprowadzonych przez Gğ·wny 

UrzŃd Statystyczny w Polsce w 2007 r. wynika, Ũe co 13 osoba zatrudniona w polskiej gospodarce 

odczuwa stres, depresjň lub niepok·j. WŜr·d os·b nie pracujŃcych ze stresem, depresjŃ lub 

niepokojem zmagağa siň jedynie co 44 osoba. 

Dğugotrwağe naraŨenie na sytuacje stresowe moŨe doprowadziĺ m.in. do przewlekğych chor·b, 

wypadk·w przy pracy czy wypalenia zawodowego. To z kolei wiŃŨe siň z kosztami spoğecznymi jak 

i ekonomicznymi odczuwalnymi przez pracownika i jego rodzinň oraz przez pracodawcň, a w 

konsekwencji ï przez cağe spoğeczeŒstwo. 

 Punktem wyjŜcia dla analizy koszt·w spoğecznych i ekonomicznych zwiŃzanych z wystňpowaniem 

stresu w miejscu pracy jest zaprezentowanie ich rodzaj·w.  PoniŨsze tabele prezentujŃ koszty 

spoğeczne i ekonomiczne wystňpowania stresu w miejscu pracy w podziale na grupy je ponoszŃce. 

Tabela 8 Koszty ekonomiczne stresu wystňpujŃcego w miejscu pracy  

Koszty ekonomiczne  

Pracodawca  Pracownik i jego rodzina  SpoğeczeŒstwo 

- Koszty zwiŃzane z utraconym 

czasem pracy 

- Utracony majŃtek (trwağy  

i obrotowy) 

- Koszty ponoszone pomimo 

nieobecnoŜci pracownika  

w pracy (bieŨŃce pğatnoŜci) 

- Utrata przychod·w 

- Koszty wynikajŃce z systemu 

socjalnego 

- Koszty spowodowane  

zmniejszeniem dochodu przez 

wsp·ğpracownik·w wskutek 

niepeğnej sprawnoŜci 

pracownika 

- Koszty leczenia i rehabilitacji 

- Koszty utraconych dochod·w 

- Koszty transportu 

- Koszty zakupu podstawowych 

artykuğ·w pierwszej potrzeby 

- Koszty zmniejszenia 

produktywnoŜci pracownik·w w 

skali makro 

- Koszty zwiŃzane z absencjŃ 

pracownik·w w skali makro 

- Koszty rotacji kadr 

- PodwyŨki cen produkt·w /usğug 

przedsiňbiorstw, kt·re r·wnieŨ 

doŜwiadczyğy koszt·w 

ekonomicznych 

ťr·dğo: opracowane przez  Collect Consulting S.A. 
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Tabela 9 Koszty spoğeczne stresu wystňpujŃcego w miejscu pracy  

Koszty spoğeczne 

Pracodawca   Pracownik i jego rodzina  SpoğeczeŒstwo 

- Spadek wydajnoŜci, jakoŜci  

i efektywnoŜci pracy pracownika 

- Niestosowanie przez pracownik·w 

zasad bhp 

- Wzrost iloŜci wypadk·w przy 

pracy 

- Konflikty na linii pracownik-

przeğoŨony 

- Utrata pracownik·w (odejŜcia z 

pracy) 

- Patologia organizacji pracy 

- Pogorszenie wizerunku firmy 

- Popeğnianie przez pracownik·w 

niezamierzonych bğňd·w i 

pomyğek w trakcie pracy 

- B·l i cierpienie 

- Niechňĺ do nowoŜci i zmian  

w pracy 

- Choroby somatyczne 

- Wypalenie zawodowe 

- Spadek jakoŜci Ũycia 

- Choroby odstresowe rzutujŃce na 

relacje rodzinne (gğ. depresja, 

alkoholizm) 

- Pogorszenie relacji rodzinnych 

- Samob·jstwo 

- Koszty wynikajŃce z pğacenia 

skğadek ubezpieczeniowych  

i podatk·w 

- Patologie spoğeczne 

- Koszty dğugotrwağej niezdolnoŜci 

do pracy 

- ObciŃŨenie systemu opieki 

zdrowotnej z tytuğu obsğugi chor·b 

odstresowych 

- Koszty zwiŃzane  

z funkcjonowaniem PaŒstwowej 

Inspekcji Pracy 

ťr·dğo: opracowane przez Collect Consulting S.A. 

W dalszej czňŜci niniejszego rozdziağu szczeg·ğowo om·wione zostağy skutki spoğecznych 

i ekonomicznych koszt·w zwiŃzanych ze stresem wystňpujŃcym w miejscu pracy. 

3.1  Koszty ekonomiczne  

Koszty ekonomiczne  w najwiňkszym stopniu generowane sŃ przez wypadki , jakim ulegajŃ 

pracownicy w czasie pracy oraz choroby odstresowe . ĂDla przedsiňbiorstw, wypadki przy pracy 

powodujŃ znaczne straty zwiŃzane m.in. ze straconym czasem pracy, niŨszŃ wydajnoŜciŃ i jakoŜciŃ 

wykonywanej pracy oraz zaburzeniami toku produkcji, kt·re podraŨajŃ jej koszt i wpğywajŃ 

negatywnie na wizerunek firmy.ò23 Koszty ekonomiczne przejawiajŃ siň takŨe w:  

¶ uszkodzeniach sprzňtu spowodowanych wypadkami przy pracy,  

¶ kosztach zastňpstw pracownik·w przebywajŃcych na zwolnieniach lekarskich,  

¶ kosztach odpraw,  

¶ kosztach kolejnych nabor·w, szkoleŒ oraz przygotowania zawodowego nowych 

pracownik·w.24 

Dalsze koszty ekonomiczne ponoszone w wyniku wystňpowania stresu i wypadk·w zawodowych, 

usystematyzowaĺ moŨna zgodnie z nastňpujŃcŃ klasyfikacjŃ: 

Koszty pracodawcy 

Ă1. Koszty zwiŃzane z utraconym czasem pracy poszkodowanego, kt·ry nie pracuje w dniu wypadku 

i w okresie absencji; udzielajŃcych pomocy poszkodowanemu lub tylko przyglŃdajŃcych siň zdarzeniu; 

czğonk·w zespoğu powypadkowego, kt·rzy muszŃ zbadaĺ przyczyny i okolicznoŜci zdarzenia; 

zastňpujŃcych poszkodowanego w czasie jego nieobecnoŜci; os·b, kt·rych zadaniem jest planowanie 

                                                
23 J. Rzepecki, Spoğeczne koszty wypadk·w przy pracy w Polsce, BezpieczeŒstwo Pracy 7-8/2005, s. 34. 
24 J. ĞodziŒska, Stres zawodowy, s. 133. 
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i prowadzenie badaŒ badawczo-rozwojowych, a takŨe szkolenie os·b zastňpujŃcych poszkodowanego 

itp. 

  2. Utracony majŃtek (trwağy i obrotowy) ï koszty uszkodzonych urzŃdzeŒ, narzňdzi, maszyn; braki 

materiağowe, surowcowe. 

  3. BieŨŃce pğatnoŜci ï koszty og·lne ponoszone mimo nieobecnoŜci poszkodowanego, jak np. koszty 

oŜwietlenia, ogrzewania; naprawy uszkodzonych maszyn (é). 

  4.Utrata przychod·w ï kary umowne; obniŨona wydajnoŜĺ i jakoŜĺ pracy; koszty nastňpnych 

wypadk·w, bňdŃcych wynikiem osğabienia odpornoŜci pracownik·w i stresu wywoğanego przez 

wypadek. 

  5.Koszty wynikajŃce z obowiŃzujŃcego systemu socjalnego. 

  6.Koszty spowodowane zmniejszeniem dochodu przez wsp·ğpracownik·w poszkodowanego wskutek 

jego ograniczonej sprawnoŜci po wypadku.ò25 

Koszty pracownika  

Koszty ponoszone przez pracownika w duŨej mierze majŃ charakter spoğeczny i om·wione zostanŃ 

w dalszej czňŜci opracowania. W tym miejscu natomiast wspomniane zostanŃ koszty ekonomiczne 

ponoszone przez pracownika, do kt·rych bez wŃtpienia naleŨŃ:  

¶ koszty leczenia i rehabilitacji,  

¶ utrata czňŜci lub cağoŜci dochod·w, kt·re uzyskağby pracownik pracujŃc w tym czasie, 

¶ koszty transportu, zwiňkszone koszty zakupu podstawowych artykuğ·w pierwszej potrzeby 

itp.  

Koszty ekonomiczne ponoszone przez spoğeczeŒstwo 

Koszty ekonomiczne rozpatrywaĺ naleŨy nie tylko w skali mikroekonomicznej, lecz r·wnieŨ w skali 

makroekonomicznej, w kt·rej liczone sŃ straty, jakie generuje wysoki poziom stresu odczuwanego 

przez pracownik·w w skali cağej gospodarki. Tego typu koszty stajŃ siň odczuwalne dla cağego 

spoğeczeŒstwa. Rzadko jednak poszczeg·lne jednostki zdajŃ sobie sprawň, Ũe przyczynŃ tego typu 

koszt·w moŨe byĺ stres odczuwany przez pracownik·w w miejscu pracy ï dotyczy to zwğaszcza 

wzrostu cen poszczeg·lnych produkt·w czy usğug, kojarzonych zwykle ze zmianami na rynkach 

Ŝwiatowych czy podwyŨkami cen surowc·w i p·ğprodukt·w. Tymczasem okazuje siň, Ũe wŜr·d 

koszt·w, jakie pociŃgajŃ za sobŃ wypadki przy pracy ï a wiňc jeden ze skutk·w odczuwania stresu 

w miejscu pracy ï najwiňkszy udziağ majŃ wğaŜnie zakğ·cenia produkcji (32,54%) przyczyniajŃce siň 

do p·Ŧniejszego wzrostu cen wytwarzanych produkt·w lub usğug. Co wiňcej, ogromna czňŜĺ koszt·w 

zwiŃzanych z wypadkami przy pracy ponoszona jest wğaŜnie przez spoğeczeŒstwo. W 2004 r. poniosğo 

ono 76% og·lnej iloŜci koszt·w wypadk·w.26  

Trudno o wiarygodne dane zwiŃzane z kosztami ekonomicznymi stresu w skali cağego spoğeczeŒstwa 

dotyczŃce polskiej gospodarki i w zwiŃzku z tym, informacje, kt·re zostanŃ przedstawione bňdŃ 

                                                
25 Z. Pawğowska, J. Rzepecki, Metody obliczania koszt·w wypadk·w przy pracy, BezpieczeŒstwo Pracy. Nauka i Praktyka 1998, 
nr 6, s. 2-4. 
26 Dane PaŒstwowej Inspekcji Pracy. 
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dotyczyğy gğ·wnie gospodarki amerykaŒskiej oraz ï w pewnym zakresie ï brytyjskiej. Wyb·r tych 

dw·ch kraj·w wiŃŨe siň z ich dğugotrwağŃ dominacjŃ makroekonomicznŃ wŜr·d kraj·w zachodnich ï 

to z kolei powodowağo, Ũe zjawisko makroekonomicznych koszt·w stresu odczuwanego w miejscu 

pracy przez pracownik·w zostağo tam dostrzeŨone i zbadane juŨ kilkanaŜcie lat temu. Dane dla Polski 

zaprezentowane zostanŃ pokr·tce dla roku 2004 i bňdŃ odpowiadağy wynikom badaŒ poczynionych 

przez PaŒstwowŃ Inspekcjň Pracy.  

¶ Zgodnie z wynikami badaŒ uzyskanymi w Wielkiej Brytanii, straty dla firmy zatrudniajŃcej 

10 000 pracownik·w bňdŃce wynikiem jedynie chor·b sercowo-naczyniowych oznaczajŃ utratň 

2,44 mln funt·w rocznie z powodu zmniejszenia produktywnoŜci pracownik·w, 42 

pracownik·w, kt·rzy ponoszŃ Ŝmierĺ z powodu choroby wieŒcowej oraz koszty zwiŃzane 

z absencjŃ pracownik·w w miejscu pracy ï w sumie jest to 73 tys. dni roboczych.27  

¶ W Stanach Zjednoczonych badania nad stresem prowadzi The American Institute of Stress. 

W 2005 roku Instytut ten wyliczyğ, Ũe roczne koszty, jakie amerykaŒskie przedsiňbiorstwa 

ponoszŃ w skali cağej gospodarki z powodu stresu pracownik·w wynoszŃ ok. 300 mld USD 

rocznie. W ramach tej kwoty wliczono spadek wydajnoŜci pracownik·w odczuwajŃcych stres w 

miejscu pracy, absencje pracownik·w, wypadki przy pracy, rotacjň kadr, rekompensaty 

wypğacane pracownikom oraz koszty ubezpieczenia, leczenia i pomocy prawnej dla 

pracownika.  

¶ Wedğug wyliczeŒ Komisji Europejskiej w krajach Unii koszty stresu zwiŃzanego z pracŃ 

wynoszŃ minimum 20 mld euro rocznie28. Koszty ponoszone w skali makroekonomicznej 

obliczane sŃ takŨe w perspektywie innej niŨ finansowa ï wg liczby nieobecnych pracownik·w. 

W Stanach Zjednoczonych kaŨdego dnia nieobecnych w pracy z powodu stresu jest ok. 1 

miliona pracownik·w.29 

¶ W Polsce najbardziej szczeg·ğowe analizy dotyczŃ nie poziomu stresu, ale wypadk·w przy 

pracy. Zgodnie z danymi dla tej kategorii skutk·w odczuwania stresu w miejscu pracy wynika, 

Ũe przeciňtny koszt wypadku w 2004 r. zaleŨny byğ od wielkoŜci przedsiňbiorstwa, w kt·rym 

doszğo do wypadku oraz skutk·w wypadku. średni koszt wypadku, zgodnie z wielkoŜciŃ 

przedsiňbiorstwa wahağ siň od 12 tys. zğ. (w przedsiňbiorstwie zatrudniajŃcym do 5 

pracownik·w) do 63,5 tys. zğ. (w przedsiňbiorstwie zatrudniajŃcym ponad 250 pracownik·w.  

Wypadki przy pracy dzielŃ siň ze wzglňdu na ich skutki na cztery kategorie: 

¶ Wypadki powodujŃce absencjň pracownika poniŨej 28 dni pociŃgajŃ za sobŃ koszt 

w wysokoŜci 8,5 tys. zğ. ponoszone w ciŃgu roku od wypadku, 

¶ Wypadki powodujŃce absencjň pracownika przekraczajŃcŃ 28 dni pociŃgajŃ za sobŃ 

koszty w wysokoŜci 22 300 zğ. ponoszone w ciŃgu roku od wypadku, 

¶ Wypadki powodujŃce przejŜcie pracownika na rentň pociŃgajŃ za sobŃ Ŝrednio 78 500 

zğ w ciŃgu roku od momentu, w kt·rym wydarzyğ siň wypadek oraz ok. 307 6000 zğ. 

W latach kolejnych (ğŃcznie kwota siňga ok. 386,1 tys. zğ.), 

                                                
27 H. Batarowski, Czy warto zainteresowaĺ siň problemem stresu w pracy?, Okrňgowy Inspektorat Pracy w GdaŒsku, GdaŒsk, 
marzec 2007, s. 6. 
28 J.P. Brun, Ch. Lamarche, Assessing the Costs of Work Stress, styczeŒ 2006, s. 24 
29 Ibidem, s. 25. 
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¶ Wypadki powodujŃce Ŝmierĺ pracownika pociŃgajŃ za sobŃ koszt 107 300 w ciŃgu 

roku od momentu, w kt·rym wypadek miağ miejsce oraz ok. 375 700 zğ w latach 

kolejnych (w sumie ok. 483 tys. zğ.). 

3.2  Koszty spoğeczne 

Koszty spoğeczne trudniej poddaĺ analizie niŨ koszty ekonomiczne ze wzglňdu na ich trudno mierzalny 

charakter. Ponadto w przypadku koszt·w spoğecznych trudnoŜci nastrňcza okreŜlenie poprzednictwa 

w przypadku niekt·rych z moŨliwych skutk·w stresu. Np. w przypadku, gdy pracownik cierpi na 

depresjň, problemem moŨe byĺ jednoznaczne okreŜlenie czy choroba zostağa wywoğana stresem 

w miejscu pracy czy teŨ to depresja stanowi przyczynň wzrostu poziomu stresu odczuwanego przez 

pracownika.30  

 

Koszty ponoszone przez pracownika 

Koszty spoğeczne, podobnie jak ekonomiczne, mogŃ byĺ wynikiem wypadk·w, kt·rym pracownicy 

ulegajŃ w czasie pracy. W tej perspektywie nacisk poğoŨyĺ naleŨy na koszty poniesione przez osobň, 

kt·ra ulegğa wypadkowi oraz jej rodzinň.  

Pierwszym, bezpoŜrednim kosztem, jaki ponosi ofiara wypadku jest b·l i cierpienie jakie stajŃ siň jej 

udziağem oraz obniŨenie jakoŜci Ũycia zar·wno poszkodowanego jak i jego rodziny. W dalszej 

kolejnoŜci sŃ to konsekwencje natury emocjonalnej ponoszone przez poszkodowanego i jego rodzinň31 

oraz zwiňkszenie zagroŨenia popadniňcia w choroby zwiŃzane ze stresem, aktualnym stanem zdrowia i 

poziomem Ũycia, takie jak depresja czy alkoholizm. Kosztem jaki ponosi w takim przypadku rodzina 

osoby odczuwajŃcej stres jest takŨe pogorszenie siň relacji rodzinnych i domowej atmosfery. Do 

wymienionych koszt·w wynikajŃcych z oddziağywania na pracownik·w stresu w miejscu pracy 

niekt·rzy autorzy dodajŃ takŨe ï w skrajnych przypadkach ï popeğnienie samob·jstwa. 

 

SAMOBčJSTWO 

Pierwsze badania nad zjawiskiem samob·jstwa w wyniku wysokiego poziomu stresu w miejscu pracy 

prowadzone byğy w Japonii i ujawniğy, Ũe najczňŜciej samob·jstwa popeğniali pracownicy, kt·rzy 

posiadali wysokie ambicje, wiele od siebie wymagali, pracowali w zwiňkszonym czasie pracy oraz nie 

mieli moŨliwoŜci samodzielnego podejmowania decyzji w trakcie pracy.   

Badania przeprowadzone w tym zakresie w Wielkiej Brytanii na populacji mňŨczyzn pomiňdzy 15 a 44 

rokiem Ũycia dowodzŃ, Ũe w wyniku stresu zwiŃzanego z niepewnoŜciŃ zatrudnienia w 2008 roku 

samob·jstwo popeğniğo prawie 19% z nich. Wynik ten znacznie poprawiğ siň od 1998 roku kiedy to 

odsetek samob·jstw popeğnionych w tej samej populacji wyni·sğ 24%.32  

 

WYPALENIE ZAWODOWE  

SpoŜr·d wymienionych koszt·w spoğecznych naraŨenia na stres w miejscu pracy, najczňŜciej 

charakteryzowanym przez specjalist·w i opisywanym w r·Ũnego typu artykuğach i publikacjach jest 

                                                
30 T. Chandola, Stress at Work, Londyn 2010, s. 55. 
31 A. Kostyk-Lewandowska, Koszty wypadk·wé, s. 2. 
32 T. Chandola, Stressé , s. 54. 
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wypalenie zawodowe . Pojňcie to jest niezwykle szerokie ï zawiera w sobie wiňkszoŜĺ z koszt·w 

spoğecznych. Generalnie skğada siň jednak z trzech element·w:  

¶ wyczerpania emocjonalnego,  

¶ depersonalizacji, 

¶ obniŨonego poczucia dokonaŒ osobistych. 

Wyczerpanie emocjonalne  pojawia siň jako pierwszy symptom wypalenia zawodowego i wiŃŨe siň 

z og·lnym zniechňceniem do pracy, coraz mniejszym zainteresowaniem sprawami zawodowymi, 

obniŨonŃ aktywnoŜciŃ w miejscu pracy, pesymizmem oraz nieustňpujŃcym napiňciem 

psychofizycznym, kt·re prowadzi do draŨliwoŜci, poczucia fizycznego zmňczenia, bezsennoŜci, stan·w 

lňkowych, a nawet objaw·w psychosomatycznych.  

Drugi element wypalenia zawodowego ï depersonalizacja  ï charakteryzuje siň obojňtnoŜciŃ lub 

wrňcz niechňciŃ w kontaktach z innymi osobami, zwykle bňdŃcymi odbiorcami usğug danej osoby lub 

jej podopiecznymi. W tym drugim przypadku depersonalizacja wywoğuje szersze konsekwencje ï 

zwğaszcza na gruncie rodzinnym - stanowiŃce koszt takŨe dla os·b pozostajŃcych pod opiekŃ 

wypalonego zawodowo pracownika, kt·ry zwykle dystansuje siň wobec problem·w podopiecznych, 

skraca i formalizuje kontakty z nimi.  

Ostatnia czňŜĺ skğadowa wypalenia zawodowego, to poczucie obniŨenia wğasnych dokonaŒ. 

PoczŃtkowo charakteryzuje siň ono obniŨeniem lub cağkowitŃ utratŃ satysfakcji z pracy, a nastňpnie - 

postňpujŃcym zmniejszeniem zaangaŨowania w obowiŃzki zawodowe. W wyniku wystŃpienia tych 

symptom·w, dochodzi czňsto do obwiniania samego siebie o brak umiejňtnoŜci zawodowych i 

obniŨenia samooceny, kt·re skutkuje pojawieniem siň zachowaŒ agresywnych lub tendencji 

ucieczkowych (np. absencje w pracy).33  

Badaniem koszt·w spoğecznych odczuwanych przez pracownik·w pracujŃcych w polskich 

przedsiňbiorstwach od 2006 roku zajmuje siň PaŒstwowa Inspekcja Pracy. W 2006 roku PIP 

uruchomiğa pierwszŃ edycjň programu prewencyjnego dotyczŃcego przeciwdziağania negatywnym 

skutkom przeciŃŨenia psychicznego i stresu w miejscu pracy. Od tamtej pory udağo siň przeprowadziĺ 

cztery roczne edycje programu prewencyjnego. Program obejmowağ szkolenia dla pracodawc·w 

i pracownik·w, publikacjň i dostarczanie obydwu grupom materiağ·w informacyjnych, wizyt 

inspektor·w pracy w zakğadach pracy oraz badania ankietowe pracodawc·w i pracownik·w. W wyniku 

przeprowadzonych badaŒ okazağo siň, Ũe poziom wiedzy pracodawc·w na temat Ŧr·değ stresu w 

miejscu pracy oraz wpğywu naraŨenia pracownik·w na stres na spos·b funkcjonowania 

przedsiňbiorstwa i samych pracownik·w w 2006 roku wynosiğ og·ğem 2,5%. W roku 2008 poziom ten 

udağo siň zwiňkszyĺ do 10,5%.34 

Badanie ankietowe pracownik·w pozwoliğo odkryĺ czynniki wystňpujŃce w miejscu pracy, kt·re 

najczňŜciej przyczyniajŃ siň do wzrostu poziomu stresu odczuwanego przez tych pracownik·w. Dane 

uzyskane przez PIP w ramach w/w badania prezentuje wykres. 

                                                
33 A. Kamrowska, Wypalenie zawodowe, Ğ·dŦ 2007, s. 317 i 318. 
34 Dane PIP. 
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Wykres 3 Czynniki zwiňkszajŃce poziom stresu odczuwanego przez pracownik·w 

w  miejscu pracy  

ťr·dğo: Opracowane przez Collect Consulting na podstawie danych uzyskanymi przez PaŒstwowŃ Inspekcjň Pracy 

 

Koszty ponoszone przez pracodawc·w 

Koszty spoğeczne i finansowe ponoszone przez pracodawc·w wiŃŨŃ siň nierozerwalnie z kosztami 

stresu odczuwanymi przez pracownik·w. SŃ przy tym zwykle wyŨsze niŨ w przypadku koszt·w 

ponoszonych z uwagi na czysto fizyczne urazy odniesione w miejscu pracy. W warunkach polskich 

niewiele jest informacji na temat relacji i r·Ũnic pomiňdzy kosztami ponoszonymi na leczenie 

fizycznych i psychicznych skutk·w odczuwania stresu w miejscu pracy. W krajach Europy Zachodniej 

i Ameryki P·ğnocnej jednak dostrzeŨono juŨ, Ũe koszty leczenia pracownik·w, u kt·rych pojawiğy siň 

psychiczne lub psychosomatyczne objawy stresu sŃ znacznie wyŨsze niŨ w przypadku, gdy doznajŃ oni 

w miejscu pracy uraz·w fizycznych. Dla przykğadu: w warunkach kanadyjskich koszty ponoszone przez 

pracodawcň w przypadku absencji pracownika spowodowanej urazem fizycznym wynoszŃ 9 000 USD, 

natomiast w przypadku urazu psychicznego lub psychosomatycznego koszty te wzrastajŃ do 18 000 

USD.35 

Koszty stresu w pracy, w ujňciu spoğecznym oznaczajŃ r·wnieŨ: 

¶ obniŨenie efektywnoŜci i wydajnoŜci pracy pracownik·w,  

¶ popeğnianie w czasie pracy duŨej iloŜci niezamierzonych bğňd·w i pomyğek przez pracownik·w, 

¶  uleganie wypadkom przy pracy, 

¶ niechňĺ pracownik·w do nowoŜci i zmian w pracy,  

                                                
35 J. Morrow, Studies stress economic cost of depression in the workplace, Canadian Occupational Safety, 15.10.2010. 
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¶ niewykonywanie przez pracownika poleceŒ przeğoŨonego i wchodzenie w konflikty z nim, 

¶ omijanie zasad bezpieczeŒstwa i higieny pracy przez pracownika,  

¶ czňste zapadanie pracownik·w na choroby somatyczne ï r·wnieŨ przewlekğe - i korzystanie ze 

zwolnieŒ lekarskich oraz wypalenie zawodowe czy nawet odejŜcie z pracy.36 NajczňŜciej 

pojawiajŃce siň choroby somatyczne sŃ chorobami ukğadu krŃŨenia, ukğadu miňŜniowo-

szkieletowego oraz zaburzeniami jelitowo-ŨoğŃdkowymi. 

Podobne koszty spoğeczne dğugotrwağego odczuwania stresu w miejscu pracy ponoszone przez 

pracownika ulegajŃcego stresowi ï tj. zaburzenia funkcjonowania w pracy i w domu, zaburzenia 

zdrowia psychicznego, choroby somatyczne ï podajŃ w swoim opracowaniu eksperci Instytutu 

Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. Zestawienie opracowane przez Instytut Medycyny Pracy zawiera 

takŨe informacje na temat koszt·w ponoszonych przez organizacjň zatrudniajŃcŃ pracownika. Do 

koszt·w organizacyjnych zaliczone zostağy: Ăpogorszenie efektywnoŜci pracy, absencja, fluktuacja 

kadr, spadek jakoŜci, patologia organizacji pracy i pogorszenie wizerunku firmy.ò37  

Koszty ponoszone przez spoğeczeŒstwo  

W warunkach polskich koszty stresu wystňpujŃce w licznych firmach ponoszone przez spoğeczeŒstwo 

wynikajŃ z faktu pğacenia do ZUS i NFZ skğadek ubezpieczeniowych i podatk·w, z kt·rych nastňpnie 

finansowane sŃ dziağania stanowiŃce nastňpstwo wypadku.  

WŜr·d koszt·w ponoszonych przez spoğeczeŒstwo wyr·Ũniĺ moŨna straty ponoszone natychmiast po 

wystŃpieniu wypadku oraz pojawiajŃce siň w dğuŨszej perspektywie.  

Pierwszy rodzaj koszt·w wynika z: koniecznoŜci przeprowadzenia akcji ratunkowych i poŨarniczych 

wraz z dziağaniami policji, postňpowania powypadkowego, przygotowawczego i sŃdowego. Koszty 

odczuwalne dla cağego spoğeczeŒstwa ponoszone sŃ r·wnieŨ w postaci podwyŨki ceny produktu lub 

usğugi oferowanej przez przedsiňbiorstwo, w kt·rym nastŃpiğ wypadek. PodwyŨka taka, z punktu 

widzenia przedsiňbiorstwa, jest sposobem na obniŨenie strat poniesionych w konsekwencji wypadku.38 

W dğuŨszej perspektywie uwzglňdniĺ naleŨy takŨe koszty wynikajŃce z istnienia i dziağania PaŒstwowej 

Inspekcji Pracy oraz leczenia i rehabilitacji zawodowej, jakiej poddawana jest osoba, kt·ra ulegğa 

wypadkowi. Struktura wydatk·w z funduszu ubezpieczeŒ wypadkowych ZUS ksztağtuje siň nastňpujŃco 

ï wg iloŜci wypğacanych Ŝrodk·w:  

¶ renty z tytuğu niezdolnoŜci do pracy,  

¶ renty rodzinne, jednorazowe odszkodowania,  

¶ zasiğki chorobowe, Ŝwiadczenia rehabilitacyjne,  

¶ zasiğki pogrzebowe.39  

                                                
36 A. świderski, ťr·dğa stresu zawodowego, jego objawy i skutki ekonomiczne dla przedsiňbiorstwa, Seminarium Okrňgowego 
Inspektoratu Pracy w Ğodzi ĂStres w pracyò, 15.11.2006 r., s. 3. 
37 D. Merecz, M. Waszkowska, Informacja na temat zagroŨeŒ psychospoğecznych w Ŝrodowisku pracy w Polsce, prezentacja 
Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. 
38 A. Kostyk-Lewandowska, Koszty wypadk·w w urzňdzie, BezpieczeŒstwo i Higiena Pracy, styczeŒ 2011, s. 2-5. 
39 R. Furtak, Analiza koszt·w wypadk·w przy pracy, prezentacja PaŒstwowej Inspekcji Pracy, Okrňgowa Inspekcja Pracy w 
Opolu, marzec 2008. 
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ĞŃczny koszt wypadk·w przy pracy, ponoszony przez pracownika, pracodawcň i spoğeczeŒstwo, moŨna 

przedstawiĺ w wymiarze finansowym. W 2002 roku oszacowano, jak duŨy udziağ w og·le koszt·w 

ponosi kaŨda z wymienionych grup. Okazağo siň, Ũe: 

¶ najwiňkszym odsetkiem koszt·w wypadk·w obciŃŨone jest spoğeczeŒstwo ï ponosi ono 76% 

og·lnego przeciňtnego kosztu wypadku.  

¶ W ramach owych 76% koszty ZUS wynoszŃ 46%, a koszty leczenia ï 30%.  

¶ Koszty ponoszone przez osobň, kt·ra ulegğa wypadkowi oraz jej rodzinň stanowiŃ 13% og·ğu 

koszt·w.  

¶ Najmniejsze koszty ponoszone sŃ przez przedsiňbiorstwo zatrudniajŃce osobň poszkodowanŃ ï 

stanowiŃ one 11% og·ğu koszt·w wypadku.40  

MoŨliwe jest r·wnieŨ poczynienie rozr·Ũnienia na poszczeg·lne rodzaje wypadk·w. W·wczas udziağ 

koszt·w ksztağtuje siň nastňpujŃco: Ăudziağ koszt·w ZUS w przeciňtnym koszcie wypadku zaznacza siň 

najbardziej wŜr·d wypadk·w Ŝmiertelnych i stanowi aŨ 78% og·lnego kosztu oraz wŜr·d wypadk·w 

rentowych ï 61%. Koszty leczenia stanowiŃ gğ·wnŃ pozycjň w wielkoŜci przeciňtnego kosztu zar·wno 

wŜr·d wypadk·w powodujŃcych absencjň powyŨej 28 dni ï 53%, jak i wŜr·d wypadk·w 

powodujŃcych absencjň do 28 dni wğŃcznie ï 44%. Koszty ponoszone przez poszkodowanych i ich 

rodziny majŃ najwiňkszy udziağ w przeciňtnym koszcie wypadku wŜr·d wypadk·w rentowych ï 25% 

oraz wŜr·d wypadk·w Ŝmiertelnych ï 13%. Bardzo niski jest udziağ przedsiňbiorstw w spoğecznych 

kosztach wypadk·w przy pracy.ò41 

PoruszanŃ problematykŃ zajmuje siň r·wnieŨ Instytut Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera. Koszty 

spoğeczne to w rozumieniu ekspert·w Instytutu: patologie spoğeczne, obciŃŨenie systemu opieki 

zdrowotnej z tytuğy obsğugi chor·b odstresowych, koszty dğugotrwağej niezdolnoŜci do pracy.42 

Konsekwencje naraŨenia na stres w miejscu pracy w krajach Europy Zachodniej i Ameryki P·ğnocnej 

odczuwalne sŃ przez niemal kaŨdego pracownika. Polska gospodarka od koŒca lat 80. XX w. ewoluuje 

w kierunku, kt·ry wytyczyğy gospodarki tych wğaŜnie kraj·w. NiepokojŃcym w tej sytuacji moŨe 

wydawaĺ siň fakt, Ũe badania prowadzone zar·wno przez PaŒstwowŃ Inspekcjň Pracy, jak i Instytut 

Medycyny Pracy dowodzŃ, Ũe wiedza polskich pracodawc·w i pracownik·w na temat koszt·w 

naraŨenia na stres w miejscu pracy jest stosunkowo niska, mimo Ũe na stres naraŨone sŃ wszystkie 

grupy wiekowe pracownik·w. 

Z danych GUS wynika, Ũe stres jest jednŃ z trzech gğ·wnych przyczyn problem·w zdrowotnych 

zwiŃzanych z wŜr·d pracownik·w w wieku 15-44 oraz 54-64 lata. WŜr·d os·b w wieku 45-54 lata 

stres odczuwany w miejscu pracy znajduje siň na czwarty miejscu spoŜr·d piňciu najwiňkszych 

dolegliwoŜci odczuwanych przez osoby w tym wieku.43 Dane GUS dowodzŃ takŨe, Ũe im wyŨsze 

wyksztağcenie posiadane przez pracownik·w zatrudnionych w polskiej gospodarce, tym odczuwany 

przez nich poziom stresu r·wnieŨ jest wyŨszy. NajczňŜciej naraŨonymi na stres ï a wiňc i ponoszenie 

koszt·w jego wystŃpienia ï grupami zawodowymi sŃ przedstawiciele wğadz publicznych, wyŨsi 

urzňdnicy i kierownicy, specjaliŜci oraz technicy i Ŝredni personel. Co czwarty z pracownik·w 

                                                
40 J. Rzepecki, Spoğeczne kosztyé, s. 34. 
41 ibidem, s. 37. 
42 ibidem 
43 Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS Departament Pracy i Warunk·w ŧycia, Warszawa 2008, s. 
36. 
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odczuwajŃcych stres musiağ przy tym przerwaĺ pracň na okres powyŨej 14 dni. Co ciekawe, czňŜciej 

z tego typu przerw w pracy korzystali mňŨczyŦni, mimo Ũe to kobiety czňŜciej odczuwajŃ stres w 

miejscu pracy.44  

W zwiŃzku z tym istotne powinno staĺ siň zwiňkszenie ŜwiadomoŜci na temat spoğecznych   

ekonomicznych koszt·w stresu zar·wno wŜr·d pracodawc·w, jak i pracownik·w oraz stağe 

monitorowanie aktualnego poziomu stresu w miejscu pracy. 

 

                                                
44 Ibidem, s. 39. 
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4   Analiza i interpretacja wynik·w badania PAPI  

W ramach opracowania przeprowadzone zostağo badanie ankietowe PAPI w zakresie stresu 

wywoğywanego przez r·Ũnorodne czynniki wystňpujŃce w miejscu pracy. W niniejszym rozdziale 

zaprezentowano metodykň zrealizowanego badania oraz jego wyniki. 

4.1  Metodologia badania  

4.1.1  Cel badania  

Celem niniejszego opracowania jest identyfikacja czynnik·w stresogennych wystňpujŃcych w miejscu 

pracy oraz ocena wpğywu stresor·w na choroby i wypadki w miejscu pracy. Stres w miejscu pracy 

przyczynia siň do wystňpowania dolegliwoŜci psychofizycznych oraz wypadk·w przy pracy, co 

wykazano w pierwszej czňŜci niniejszego opracowania. Celem badania PAPI byğo zdiagnozowanie 

czynnik·w generujŃcych ·w stres. Uzyskane wyniki pozwoliğy na zaprojektowanie dziağaŒ 

prewencyjnych skierowanych do pracodawc·w i pracownik·w. 

Analizy uzyskanych wynik·w przeprowadzone zostağy na dw·ch poziomach ï og·lnym (dla cağej 

wyodrňbnionej populacji) oraz dla poszczeg·lnych z badanych zawod·w. W konsekwencji wskazane 

zostağy dziağania prewencyjne skierowane na minimalizacjň stresu wŜr·d badanych grup zawod·w. 

Punktem wyjŜcia dla przygotowania kwestionariusza PAPI oraz doboru pr·by badawczej byğa diagnoza 

zawod·w, charakteryzujŃcych siň najwiňkszŃ wypadkowoŜciŃ. W tym celu wykorzystano nastňpujŃce 

Ŧr·dğa danych:  

¶ Rocznik Statystyczny Pracy, GUS 2010, 

¶ Wypadki przy pracy w 2010 r., GUS 2010, 

¶ Wypadki przy pracy i problemy zdrowotne zwiŃzane z pracŃ, GUS 2008. 

 

Na potrzeby przygotowania i realizacji badania PAPI postawiono nastňpujŃce pytania badawcze: 

¶ Kt·re grupy zawodowe cechujŃ siň najwiňkszŃ wypadkowoŜciŃ? 

¶ Jakimi cechami charakteryzujŃ siň osoby ulegajŃce wypadkom? (ze wzglŃdu na miejsce 

zamieszkania, wiek, staŨ pracy) 

¶ Jakie czynniki wpğywajŃ na wystňpowanie stresu zawodowego? 

¶ W jaki spos·b czynniki stresogenne wpğywajŃ na samopoczucie os·b zatrudnionych? 

4.1.2  Metoda badawcza ï ankieta PAPI  

W celu zgromadzenia danych zastosowano technikň PAPI polegajŃcŃ na przeprowadzeniu 

bezpoŜredniego wywiadu z wykorzystaniem papierowego kwestionariusza ankiety. NiewŃtpliwŃ zaletŃ 

tej metody jest bezpoŜredni kontakt ankietera z respondentem umoŨliwiajŃcy uzyskanie odpowiedzi na 

maksymalnŃ liczbň pytaŒ. Wykorzystany w ramach badania kwestionariusz podzielony zostağ na dwie 

czňŜci. Pierwsza zawierağa stwierdzenia umoŨliwiajŃce identyfikacjň czynnik·w stresogennych 

w miejscu pracy, natomiast druga odnosiğa siň do samopoczucia respondent·w. Ponadto, w czňŜci 

dotyczŃcej stresor·w, respondenci poproszeni zostali o ocenň stopnia ich uciŃŨliwoŜci. Kwestionariusz 

wykorzystany w badaniu zamieszczony zostağ w aneksie do niniejszego opracowania. 
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4.1.3  Dob·r pr·by do badania PAPI  

Dob·r pr·by do badania PAPI zostağ dokonany na podstawie danych GUS dotyczŃcych wypadkowoŜci 

w poszczeg·lnych grupach zawodowych. Przy wyborze grup respondent·w uwzglňdniono terytorium, 

na kt·rym wystňpuje najwiňcej wypadk·w oraz staŨ pracy os·b poszkodowanych w wypadkach przy 

pracy. 

Jak wynika z danych GUS w 2010 roku odnotowano ğŃcznie 94 207 poszkodowanych w wypadku przy 

pracy (w tym 28 916 poszkodowanych zatrudnionych w sektorze publicznym i 65 291 

poszkodowanych zatrudnionych w sektorze prywatnym), o 7 155 wiňcej niŨ w roku 2009. Dane te 

dotyczŃ wszystkich wypadk·w przy pracy, poza wypadkami w indywidualnych gospodarstwach 

rolnych, r·wnieŨ wypadk·w traktowanych na r·wni z wypadkami przy pracy, przy czym jeden 

wypadek przy pracy rozumiany jest jako wypadek kaŨdej osoby pracujŃcej poszkodowanej w wypadku 

indywidualnym oraz zbiorowym45. 

W grupie os·b poszkodowanych w wypadkach przy pracy ze wzglňdu na miejsce zamieszkania 

najwiňkszy odsetek stanowili w 2010 roku pracownicy z terenu wojew·dztwa ŜlŃskiego (13 802 

poszkodowanych w wypadkach przy pracy). Szczeg·ğowe dane prezentuje wykres. 

Wykres 4 Poszkodowani w wypadkach przy pracy w 2010 roku wg wojew·dztw 

ťr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie danych GUS 

W zwiŃzku z tym, Ũe najwiňcej wypadk·w w 2010 roku odnotowano w wojew·dztwie ŜlŃskim, badanie 

przeprowadzono na populacji pracownik·w z terenu tego wojew·dztwa. 

Przeprowadzone w ramach niniejszego opracowania badanie PAPI zrealizowane zostağo 

w nastňpujŃcych miastach wojew·dztwa ŜlŃskiego: 

¶ Ruda ślŃska, 

                                                
45 Wypadki przy pracy w 2010r., GUS. 
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¶ Rybnik, 

¶ Racib·rz, 

¶ Katowice, 

¶ Gliwice, 

¶ Chorz·w, 

¶ Sosnowiec. 

Kolejnym elementem branym pod uwagň na etapie wyboru pr·by badawczej byğ staŨ pracy 

pracownik·w najczňŜciej ulegajŃcych wypadkom.  

Ze wzglňdu na staŨ pracy najbardziej wypadkowŃ grupŃ sŃ pracownicy legitymujŃcy siň rocznym lub 

mniejszym staŨem pracy. Dane zaprezentowano na wykresie. 

Wykres 5 Poszkodowani w wypadkach w 2009 i 2010 ze wzglňdu na staŨ pracy 

 

ťr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie danych GUS 

W zwiŃzku z powyŨszym, w ramach przeprowadzonego badania PAPI zağoŨono, Ũe pracownicy, 

najczňŜciej ulegajŃcy wypadkom przy pracy ze wzglňdu na staŨ, z zatem osoby legitymujŃce siň 

rocznym lub mniejszym staŨem pracy bňdŃ stanowiĺ minimum 20% respondent·w.  

Kolejnym, ostatnim etapem przygotowania doboru pr·by do badania PAPI byğo okreŜlenie grup 

zawod·w, w kt·rych wystňpuje najwiňcej wypadk·w przy pracy. Grupy zawod·w okreŜlone zostağy na 

podstawie dostňpnych danych GUS  wg klasyfikacji zawod·w i specjalnoŜci. Przy wyborze zawod·w 

uwzglňdnione zostağy dane liczbowe. Na podstawie dostňpnych danych wyodrňbniono trzy zawody, 
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w kt·rych w 2010 roku wystŃpiğo najwiňcej wypadk·w. Dane dotyczŃce zawod·w,  w kt·rych wypadki 

wystňpowağy najczňŜciej prezentuje poniŨsza tabela. 

Tabela 10  Liczba poszkodowanych w wypadkach w 2010r wg grup zawod·w 

Grupa zawodowa  Liczba poszkodowanych w 
wypadkach przy pracy  

Pracownicy obsğugi biurowej 5 612  

Kowale, Ŝlusarze i pokrewni 4 578  

Sprzedawcy i demonstratorzy  4 488  

Robotnicy budowlani rob·t stanu surowego i pokrewni 3 796 

Pomoce domowe, sprzŃtaczki 3 455 

Kierowcy samochod·w ciňŨarowych 3 446 

Robotnicy w przetw·rstwie spoŨywczym 3 242 

Formierze odlewniczy, spawacze, blacharze, monterzy konstrukcji 
metalowych  

3 039 

Robotnicy obr·bki drewna, stolarze meblowi i pokrewni 2 600 

Robotnicy budowlani rob·t wykoŒczeniowych i pokrewni 2 399 

ťr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie danych GUS 

Jako Ũe, najwiňcej wypadk·w w 2010 roku miağa miejsce w grupach zawodowych pracownicy obsğugi 

biurowej, kowale, Ŝlusarze i pokrewni oraz sprzedawcy i demonstratorzy, te trzy grupy zawodowe 

wybrane zostağy do badania PAPI. 

Przeprowadzone analizy powyŨszych danych dotyczŃcych wypadkowoŜci posğuŨyğy jako punkt wyjŜcia 

dla wyboru pr·by do badania PAPI. W ramach niniejszej pracy przeprowadzono wywiady 

kwestionariuszowe wŜr·d 300 pracownik·w wojew·dztwa ŜlŃskiego zatrudnionych w wyŨej 

wymienionych branŨach, uznanych za najbardziej wypadkowe. W doborze pr·by uwzglňdniono 

r·wnieŨ staŨ pracy pracownik·w. W dalszej czňŜci niniejszego podrozdziağu zaprezentowano strukturň 

badanej pr·by. 

 

Struktura pr·by badawczej 

Jak wskazujŃ przytoczone powyŨej dane GUS dotyczŃce wypadkowoŜci w miejscu pracy najwiňcej 

wypadk·w w roku 2010 miağo miejsce w wojew·dztwie ŜlŃskim. Najbardziej naraŨonymi grupami 

zawodowymi sŃ pracownicy obsğugi biurowej, kowale Ŝlusarze i pokrewni oraz sprzedawcy i 

demonstratorzy. Ze wzglňdu na staŨ pracy w roku 2010 najczňŜciej wypadkom ulegali pracownicy 

zatrudnieni rok i kr·cej, nastňpnie osoby zatrudnione 2-3 lata. Wszystkie te dane uwzglňdnione 

zostağy przy doborze pr·by do badania PAPI. Ponadto wszyscy uczestnicy badania PAPI to osoby 

czynne zawodowo. 
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LiczebnoŜĺ pr·by w ramach niniejszego badania zostağa podzielona r·wno pomiňdzy trzy 

wyodrňbnione do badania grupy zawod·w. PoprawnoŜĺ metodologiczna zastosowanego rozwiŃzania 

wynika z chňci szczeg·ğowego poznania odczuwalnoŜci stresu zawodowego w ramach kaŨdej z grup. 

Odzwierciedlenie w pr·bie udziağu poszczeg·lnych grup w populacji nie pozwoliğoby na osiŃgniňcie 

zağoŨonego celu badawczego. 

Niniejsze badanie objňğo: 

¶ 100 pracownik·w obsğugi biurowej,  

¶ 100 pracownik·w z grupy zawodowej kowali, Ŝlusarzy i pokrewnych, 

¶ 100 sprzedawc·w i demonstrator·w.  

Wybrane grupy zawodowe zdefiniowane zostağy na podstawie RozporzŃdzenia Ministra Gospodarki i 

Pracy z dn. 8 grudnia 2004 roku w sprawie klasyfikacji zawod·w i specjalnoŜci dla potrzeb rynku pracy 

oraz zakresu jego stosowania. W ramach trzech badanych grup zawodowych w badaniu udziağ wziňli: 

¶ Pracownicy obsğugi biurowej: 

o Asystenci biurowi, 

o Sekretarki, 

o Asystenci ds. ksiňgowoŜci, 

o Magazynierzy, 

o Pracownicy poczty (w tym kurierzy), 

o Referenci ekspedycji, 

 

¶ Kowale, Ŝlusarze i pokrewni, w tym: 

o Hutnicy, 

o Kowale wyrob·w zdobniczych, 

o Tokarze, 

o ślusarze, 

o Frezerzy, 

o Operatorzy maszyn, 

 

¶ Sprzedawcy i demonstratorzy:  

o WğaŜciciele sklep·w, 

o Sprzedawcy, 

o Kasjerzy, 

o Doradcy klienta, 

o Demonstratorzy wyrob·w. 

Badania przeprowadzono m.in. w nastňpujŃcych zakğadach pracy: plac·wkach Poczty Polskiej, 

bankach i biurach komercyjnych (usğugi dla biznesu), firmach zajmujŃcych siň produkcjŃ maszyn, 

przedsiňbiorstwach zajmujŃce siň produkcjŃ opakowaŒ, przedsiňbiorstwach spoŨywczo-

przemysğowych, przedsiňbiorstwach handlowych (hurt/detal), zakğadach przemysğu ciňŨkiego i 

budowlanych. 84% badanych stanowili pracownicy szeregowi, pozostağe 16% to osoby zajmujŃce 

stanowiska kierownicze. 
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Strukturň badanej grupy ze wzglňdu na pğeĺ ilustruje wykres: 

Wykres 6 Respondenci badania PAPI ze wzglňdu na pğeĺ 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Jak pokazujŃ dane GUS, w minionych dw·ch latach najczňŜciej wypadkom przy pracy ulegali 

pracownicy w przedziale wiekowym 20-29 lat, a nastňpnie 30-39 lat, dlatego osoby w tym wieku 

stanowiğy znaczny odsetek wŜr·d respondent·w badania PAPI (ğŃcznie 68% uczestnik·w badania). 

Szczeg·ğowe dane przedstawia wykres. 

Wykres 7 Respondenci badania PAPI wg wieku  

 Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 
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Ostatnim analizowanym elementem przy doborze pr·by badawczej byğ staŨ pracy.  

Wykres 8 Respondenci badania  PAPI ze wzglňdu na staŨ pracy 

 Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

NajczňŜciej wypadkom ulegajŃ pracownicy w przedziale wiekowym 20-29 lat i oni stanowili najwiňkszŃ 

grupň badanych.  

Kolejnym etapem badania, po dokonaniu wyboru pr·by, byğo skonstruowanie kwestionariusza ankiety 

PAPI. W celu okreŜlenia czynnik·w stresogennych konieczne byğo zapoznanie siň ze specyfikŃ 

wybranych do badania zawod·w. Charakterystyka zawod·w, obejmujŃca ich definicjň, warunki pracy 

oraz czynniki stresogenne zaprezentowana zostağa w kolejnym podrozdziale. 

4.2  Charakterystyka zawod·w 

Przeprowadzenie charakterystyki trzech grup zawodowych w ramach kt·rych przeprowadzone zostağo 

badanie PAPI stanowi tğo dla interpretacji wynik·w badaŒ. Specyfika poszczeg·lnych zawod·w jest tak 

r·Ũna, Ũe wyniki badaŒ wymagaĺ bňdŃ oddzielnej interpretacji dla kaŨdej z grup zawod·w. Dziňki 

czemu moŨliwe bňdzie wskazanie r·Ũnic w zakresie czynnik·w stresogennych charakterystycznych dla 

poszczeg·lnych zawod·w.  

4.2.1  Specyfika zawodu ï pracownik biurowy  

RozporzŃdzenie Ministra Gospodarki i Pracy z dn. 8 grudnia 2004 roku w sprawie klasyfikacji zawod·w 

i specjalnoŜci dla potrzeb rynku pracy oraz zakresu jego stosowania46 definiuje grupň zawodowŃ 

pracownik·w biurowych jako obejmujŃcŃ zawody wymagajŃce wiedzy, umiejňtnoŜci i doŜwiadczenia 

niezbňdnych do zapisywania, organizowania, przechowywania i wyszukiwania informacji, obliczania 

danych liczbowych, finansowych i statystycznych oraz wykonywania obowiŃzk·w wobec klient·w, 

szczeg·lnie zwiŃzanych z operacjami pieniňŨnymi, organizowaniem podr·Ũy, informacjami 

i spotkaniami w zakresie biznesu. Taka definicja powoduje, Ũe w grupie tej znajdujŃ siň zr·Ũnicowane 

                                                
46 Dz.U. z dn. 16 grudnia 2004 r. Nr 265 poz. 2644. 
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zawody (od sekretarek, poprzez pracownik·w ds. finansowo-statystycznych, ankieter·w, do 

pracownik·w kancelaryjnych i innych).  

Na podstawie ww. RozporzŃdzenia moŨna stwierdziĺ, Ũe terminem Ăpraca biurowaò obejmuje siň 

r·Ũnorodne zawody zwiŃzane z pracŃ umysğowŃ o r·Ũnym stopniu skomplikowania, od prostych 

rutynowych prac, nie wymagajŃcych duŨego intelektualnego zaangaŨowania, do prac tw·rczych, 

o duŨym stopniu odpowiedzialnoŜci. Ten typ pracy dominuje w bankach, gieğdach, firmach 

ubezpieczeniowych, prawniczych, notarialnych, podatkowych, doradczych, informatycznych, 

administracji paŒstwowej itp. CechŃ charakterystycznŃ pracy biurowej jest jej niematerialny produkt, 

kt·ry powstaje w procesie zbierania i przetwarzania informacji, co stanowi podstawň r·Ũnego typu 

utwor·w, decyzji i prognoz. 

Z ergonomicznego punktu widzenia wszystkie prace biurowe, niezaleŨnie od ich merytorycznych 

cel·w, moŨna scharakteryzowaĺ jako prace umysğowe, wykonywane w pozycji siedzŃcej. W tym 

kontekŜcie omawiana grupa zawodowa charakteryzowana jest jako lekka. Jednak wykonywana 

w niewğaŜciwych warunkach , moŨe staĺ siň Ŧr·dğem wielu uciŃŨliwoŜci prowadzŃcych do pogorszenia 

stanu zdrowia i og·lnej kondycji fizycznej lub psychicznej pracownika, a w konsekwencji r·wnieŨ 

znacznego spadku wydajnoŜci pracy. 

Podstawowe czynniki uciŃŨliwe, mogŃce wystňpowaĺ na stanowiskach pracy biurowej to: 

¶ obciŃŨenia miňŜniowo-szkieletowe  

¶ niewğaŜciwe oŜwietlenie 

¶ hağas 

¶ szkodliwe substancje chemiczne  

¶ nieodpowiednia wentylacja  

¶ obciŃŨenie termiczne47  

PoniŨej om·wiono szczeg·ğowo komponenty pracy biurowej w najwiňkszym stopniu wpğywajŃce na 

stres zawodowy. 

ObciŃŨenia miňŜniowo-szkieletowe   

Pozycja siedzŃca utrzymywana dğugotrwale podczas pracy przy biurku powoduje obciŃŨenie 

miňŜniowo-szkieletowe. KonsekwencjŃ jest niekorzystne obciŃŨenie krňgosğupa (wzrost ciŜnienia 

krŃŨk·w), statyczne obciŃŨenie miňŜni tuğowia i plec·w, kt·re sprzyja tworzeniu siň nieprawidğowych 

krzywizn krňgosğupa. Zaburzenia krŃŨenia w obrňbie ud mogŃ wynikaĺ ze zbyt wysokiego siedziska 

i nieprawidğowo uksztağtowanej krawňdzi pğyty siedziska. Jak podaje wiele Ŧr·değ literaturowych, 

dolegliwoŜci ukğadu miňŜniowo-szkieletowego u os·b wykonujŃcych prace w pozycji siedzŃcej 

obejmujŃ ok. 35% tej populacji pracownik·w. ObciŃŨenie statyczne moŨe wynikaĺ z utrzymywania 

jednej pozycji, bez moŨliwoŜci jej zmiany na innŃ, przez 70% czasu pracy.  

                                                
47 Nowe biuro (w:) BezpieczeŒstwo pracy ï nauka i praktyka 7-8/2001, s.10-13. 



45  z 107  

 

 
 Identyfikacja czynnik·w stresogennych wystňpujŃcych w miejscu pracy wraz z okreŜleniem ich wpğywu na 

wystňpowanie wypadk·w przy pracy i chor·b wynikajŃcych z dğugotrwağego naraŨenia na stres 

 

Brak aktywnoŜci fizycznej powoduje spowolnienie proces·w fizjologicznych. WŜr·d nich spowolnienie 

krŃŨenia, spğycenie oddechu moŨe byĺ przyczynŃ niedotlenienia, przejawiajŃcego siň znuŨeniem, 

zmniejszeniem wydolnoŜci fizycznej i umysğowej.  

¶ niewğaŜciwe oŜwietlenie 

Intensywna praca wzrokowa w nieodpowiednich warunkach oŜwietlenia moŨe powodowaĺ lub 

pogğňbiaĺ zmňczenie, a takŨe prowadziĺ do chor·b zwiŃzanych ze wzrokiem. 

¶ hağas 

Hağas w pomieszczeniach biurowych emitowany przez kserokopiarki, telefony, faksy, najczňŜciej nie 

wystňpuje w natňŨeniach, kt·re powodowağoby uszkodzenia narzŃdu sğuchu, jednak jego monotonia 

oraz dğugi czas trwania majŃ charakter uciŃŨliwy 

Choroby zawodowe, wymienione w wykazie chor·b zawodowych (w zağŃczniku do rozporzŃdzenia 

Rady Ministr·w z dnia 30 lipca 2002 r.), mogŃce wystŃpiĺ u pracownik·w biurowych, to m.in.: 

¶ przewlekğe obturacyjne zapalenie oskrzeli, kt·re spowodowağo trwağe upoŜledzenie sprawnoŜci 

wentylacyjnej pğuc 

¶ astma oskrzelowa 

¶ zewnŃtrzpochodne alergiczne zapalenie pňcherzyk·w pğucnych 

¶ ostre uog·lnione reakcje alergiczne 

¶ alergiczny nieŨyt nosa 

¶ zapalenie obrzňkowe krtani o podğoŨu alergicznym 

¶ choroby wywoğane dziağaniem promieniowania jonizujŃcego 

¶ choroby sk·ry wymienione szczeg·ğowo w wykazie 

¶ przewlekğe choroby ukğadu ruchu wywoğane sposobem wykonywania pracy 

¶ przewlekğe choroby obwodowego ukğadu nerwowego wywoğane sposobem wykonywania pracy 

¶ choroby ukğadu wzrokowego wywoğane czynnikami fizycznymi, chemicznymi lub biologicznymi 

Stale wzrasta liczba chor·b krňgosğupa, uraz·w oraz przewlekğych chor·b ukğadu ruchu wŜr·d 

pracownik·w biurowych. Wedğug badaczy tematu, w przyszğoŜci choroby ukğadu miňŜniowo-

szkieletowego, schorzenia alergiczne oraz zaburzenia psychologiczne zwiŃzane ze stresem i monotoniŃ 

bňdŃ naleŨağy do jednych z najczňŜciej wystňpujŃcych chor·b zawodowych w grupie pracownik·w 

biurowych. Wiele os·b pracujŃcych w biurach uskarŨa siň na utratň energii, b·le gğowy, wysychanie 

Ŝluz·wek oka, nosa, gardğa, zaburzenia widzenia i stres. Coraz czňŜciej problemem pracownik·w 

biurowych ï z uwagi na spos·b wykonywania pracy ï jest takŨe niewydolnoŜĺ Ũylna objawiajŃca siň 

pojawianiem siň Ũylak·w. Z problemem tym zmaga siň prawie poğowa pracownik·w biurowych ï 48% 

pracujŃcych kobiet i 42% mňŨczyzn.48 

                                                
48 Choroby zawodowe pracownik·w biurowych, Raport portalu biurowego Nowebiuro.pl, Wrocğaw 2007, s. 13. 
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Wystňpowanie wiňkszoŜci problem·w zdrowotnych i chor·b pracownik·w biurowych niewŃtpliwie ma 

zwiŃzek z dziağaniem system·w wentylacyjnych, brakiem naturalnego Ŝwiatğa i naturalnej wentylacji. 

W poğŃczeniu z obciŃŨeniem psychicznym daje to objaw obniŨenia poziomu zdrowia fizycznego49. 

Potencjalne czynniki stresogenne pracy biurowej, poza wynikajŃcymi z warunk·w panujŃcych 

w pomieszczeniu, to: przeciŃŨenie/niedociŃŨenie pracŃ, praca monotonna/wymagajŃca duŨej 

kreatywnoŜci, presja czasu, nieprecyzyjnie okreŜlony zakres obowiŃzk·w, brak moŨliwoŜci awansu 

i rozwoju zawodowego (tzw. Ăszklany sufitò)50 

4.2.2  Specyfika zawodu ï kowale, Ŝlusarze i pokrewni 

Zgodnie z klasyfikacjŃ zastosowanŃ w ramach rozporzŃdzenia Ministra Gospodarki i Pracy 

z dn. 8 grudnia 2004 roku w sprawie klasyfikacji zawod·w i specjalnoŜci dla potrzeb rynku pracy oraz 

zakresu jego stosowania, grupa zawodowa kowale, Ŝlusarze i pokrewni stanowi mağŃ grupň zawod·w, 

kt·ra mieŜci siň w Ŝredniej grupie formierze odlewniczy, spawacze, blacharze, monterzy konstrukcji 

metalowych i pokrewni. Grupa ta dookreŜlona zostağa jako obejmujŃca zawody wymagajŃce wiedzy, 

umiejňtnoŜci i doŜwiadczenia koniecznych do uzyskiwania i obr·bki surowc·w, wytwarzania i naprawy 

towar·w oraz budowy, konserwacji i naprawy dr·g, konstrukcji i maszyn. Gğ·wne zadania wymagajŃ 

znajomoŜci i zrozumienia charakteru pracy, stosowanych materiağ·w, maszyn i wytwarzanych 

produkt·w.51 

Grupa kowale, Ŝlusarze i pokrewni mieŜci w sobie kilka r·Ũnych grup zawod·w. Zawodem pokrewnym 

do zawodu kowal (niezaleŨnie od specjalnoŜci kowalstwa) jest hartownik, do Ŝlusarza ï eguterzysta, 

pğatnerz, rusznikarz oraz traser. Ponad to w skğad grupy wchodzŃ zawody sklasyfikowane jako 

ustawiacze-operatorzy obrabiarek skrawajŃcych do metali (a wiňc m.in. frezer, strugacz, tokarz, 

wiertacz w metalu) oraz szlifierze narzňdzi i polerowacze metali  (a wiňc docieracz polerowacz, szlifierz 

ostrzarz oraz pozostali szlifierze narzňdzi i polerowacze metali). CechŃ wsp·lnŃ wszystkich zawod·w 

w tej kategorii ï a Ŝlusarzy i kowali w szczeg·lnoŜci ï jest praca polegajŃca na obr·bce metalu. 

Kowal  to rzemieŜlnik wykuwajŃcy w kuŦni przedmioty z Ũelaza.52 Gğ·wnym celem pracy w tym 

zawodzie jest Ăplanistyczna obr·bka stali za pomocŃ mğotk·w rňcznych bŃdŦ mğot·w kowalskich 

mechanicznych. Efektem jego pracy sŃ metalowe elementy budowlane (pğaskowniki, kŃtowniki), 

elementy czňŜci skğadowych wiňkszych urzŃdzeŒ mechanicznych (np. odkuwki bňdŃce czňŜciŃ ğoŨysk), 

a takŨe ozdobne przedmioty ze stali (kraty, balustrady, Ũyrandole, kinkiety).ò53  

Do podstawowych obowiŃzk·w kowala, poza pracami typowo kowalskimi, polegajŃcymi na ciňciu, 

przebijaniu, kuciu czy skrňcaniu i giňciu metalu, naleŨŃ zadania naleŨŃce do zakresu prac Ŝlusarskich 

(prostowanie, szlifowanie, nitowanie, wiercenie itp.) oraz dotyczŃcych obr·bki cieplnej (hartowanie, 

wyŨarzanie, stabilizowanie, nawňglanie itp.). Gğ·wne zadania w tego typu pracy to takŨe wykonywanie 

i naprawa czňŜci maszyn i urzŃdzeŒ rolniczych i element·w pojazd·w rolniczych, podkuwanie kopyt 

koŒskich oraz wytwarzanie wyrob·w artystycznych i galanterii metalowej. Pozostağe obowiŃzki w pracy 

kowala to np.: magazynowanie i skğadowanie materiağ·w i wyrob·w kowalskich, rozliczanie prac, 

posğugiwanie siň dokumentacjŃ techniczna i rozpoznawanie podstawowych materiağ·w, stop·w 

technicznych. Do najczňstszych dolegliwoŜci na kt·re zapadajŃ kowale zaliczyĺ naleŨy:  

                                                
49 M.Szafarz, Choroby zawodowe pracownik·w biurowych. Raport Portalu Biurowego NoweBiuro.pl. 
50 U. SkowroŒska, Stres w miejscu pracy [w:] Dziennik.pl Praca, 04.02.2008. 
51 Dz.U. z dn. 16 grudnia 2004 r. Nr 265 poz. 2644. 
52 Sğownik jňzyka polskiego, PWN. 
53 Przewodnik po zawodaché 
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¶ Schorzenia ukğadu kostno-stawowego, 

¶ Pylice, 

¶ Choroby sğuchu, 

¶ Choroby ukğadu miňŜniowego, 

¶ Zesp·ğ wibracyjny, 

¶ Zapalenie oskrzeli i zwğ·knienie pğuc, 

¶ Oparzenia.  

ślusarz w najbardziej og·lny spos·b okreŜlany jest jako rzemieŜlnik wyrabiajŃcy lub naprawiajŃcy 

przedmioty metalowe. Zasadniczym celem jego pracy jest Ăbudowa prostych konstrukcji lub 

konserwacja i naprawa prostych mechanizm·w i wyrob·w metalowych.ò54 WŜr·d prac Ŝlusarskich, 

podobnie jak wŜr·d kowalskich, wyr·Ũniĺ moŨna kilka specjalizacji, wŜr·d kt·rych dostrzec moŨna 

pewne podobieŒstwo do prac wykonywanych przez kowali: 

¶ Budowa prostych konstrukcji stalowych (np. krat, bram, zbrojeŒ budowlanych), 

¶ Konserwacja i naprawa urzŃdzeŒ komunalnych (np. zamk·w, zawias·w, prostych instalacji 

grzewczych, gazowych czy wentylacyjnych w budynkach), 

¶ Naprawa sprzňtu domowego np. pralek, odkurzaczy, robot·w kuchennych, 

¶ Naprawa prostych mechanizm·w w nadwoziach samochod·w np. blokad, zamk·w, regulacji 

podnoszenia foteli, 

¶ Wytwarzanie, naprawa i odtwarzanie metalowych wyrob·w artystycznych np. Ŝwiecznik·w, 

Ũyrandoli, kandelabr·w (tzw. Ŝlusarstwo artystyczne).55 

Praca Ŝlusarza zaliczana jest do prac lekkich, wg Przewodnika po Zawodach praca ta nie jest 

niebezpieczna i praktycznie nie stwarza zagroŨeŒ chorobowych.56 WyjŃtkiem mogŃ byĺ wypadki 

w trakcie pracy wynikajŃce z nieprawidğowego utrzymania narzňdzi lub zignorowania zasad 

bezpieczeŒstwa i higieny pracy, kt·re postulujŃ stosowanie specjalnego ubrania roboczego. Pomimo 

okreŜlenia warunk·w pracy jako ğagodnych przyjmuje siň, Ũe podejmowanie pracy w zawodzie 

Ŝlusarza moŨliwe jest jedynie dla mňŨczyzn, kt·rzy nie skoŒczyli 45. roku Ũycia. Wyr·Ũnia siň takŨe 

katalog chor·b zawodowych, jakie dotykajŃ Ŝlusarzy: 

¶ Skaleczenia (o ostre krawňdzie narzňdzi i przedmiot·w, narzňdziami w czasie obr·bki 

przedmiot·w, poprzez odpryski materiağu powstajŃce w czasie obr·bki), 

¶ Zapr·szenia oczu, 

¶ Pylice, 

¶ Zatrucia substancjami toksycznymi (gğ·wnie rozpuszczalnikami), 

¶ Zapalenie oskrzeli i zwğ·knienie pğuc, 

                                                
54 ibidem 
55 ibidem 
56 ibidem 
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¶ PoraŨenia prŃdem elektrycznym, 

¶ Urazy zwiŃzane z koniecznoŜciŃ przenoszenia ciňŨkich przedmiot·w, 

¶ Choroby sğuchu.57 

Miejsce pracy Ŝlusarza zaleŨy od specjalizacji w jakiej pracuje. ślusarze sprzňtu domowego, Ŝlusarze 

samochodowi i wyrob·w artystycznych pracujŃ zawsze w pomieszczeniach zamkniňtych nie 

wymagajŃcych specjalnej wentylacji. ślusarze konstrukcji stalowych natomiast niemal poğowň czasu 

pracy spňdzajŃ na otwartym terenie. 

PodobieŒstwa pomiňdzy zawodami kowala i Ŝlusarza zauwaŨyĺ moŨna wŜr·d czynnik·w, kt·re mogŃ 

wpğywaĺ na wzrost poziomu stresu w trakcie wykonywania zleconych prac. WiňkszoŜĺ z nich moŨna 

okreŜliĺ jako czynniki naleŨŃce do fizycznych warunk·w pracy. NaleŨy do nich hağas, kt·ry jest 

nieunikniony zar·wno w pracy kowala, jak i Ŝlusarza i powoduje czňste uszkodzenia sğuchu wŜr·d 

przedstawicieli obydwu zawod·w. Drugim czynnikiem wpğywajŃcym na jakoŜĺ warunk·w pracy oraz  

poziom stresu w obydwu zawodach jest praca w pomieszczeniach, w kt·rych panuje wysokie stňŨenie 

dym·w i pyğ·w nieorganicznych oraz dym·w metali, kt·re mogŃ powodowaĺ pylice oraz inne powaŨne 

choroby pğuc i oskrzeli. Istotnym czynnikiem, z jakim stykajŃ siň w czasie pracy kowale i Ŝlusarze sŃ 

r·wnieŨ wysokie temperatury panujŃce w miejscu pracy, kt·re mogŃ staĺ siň przyczynŃ poparzeŒ i 

uraz·w. 

4.2.3  Specyfika zawodu ï sprzedawcy i demonstratorzy  

W myŜl rozporzŃdzenia Ministra Gospodarki i Pracy z dn. 8 grudnia 2004 roku w sprawie klasyfikacji 

zawod·w i specjalnoŜci dla potrzeb rynku pracy oraz zakresu jego stosowania dokonano podziağu 

zawod·w najpierw na dziewiňĺ grup wielkich, a nastňpnie ï w ramach tych grup ï wyr·Ũniono grupy 

duŨe i Ŝrednie. Sprzedawcy i demonstratorzy stanowiŃ jednŃ z grup Ŝrednich, wchodzŃc do duŨej 

grupy modelki, sprzedawcy i demonstratorzy oraz grupy wielkiej ï Pracownicy usğug osobistych i 

sprzedawcy. Grupa ta zdefiniowana zostağa jako obejmujŃca zawody, do wykonania kt·rych niezbňdne 

jest posiadanie wiedzy, umiejňtnoŜci i doŜwiadczenia niezbňdnych do ĂŜwiadczenia usğug ochrony, 

usğug osobistych zw. m.in. z podr·ŨŃ, prowadzeniem gospodarstwa, dostarczaniem ŨywnoŜci, opiekŃ 

osobistŃ oraz do sprzedawania i demonstrowania towar·w w sklepach hurtowych czy 

detaliczny ch.ò58 Niniejsza definicja spowodowağa wğŃczenie do grupy sprzedawcy i demonstratorzy 

takich zawod·w jak: antykwariusz, bukieciarz, demonstrator wyrob·w, ekspedient w punkcie 

usğugowym, ekspedytor w sprzedaŨy wysyğkowej/internetowej, ksiňgarz oraz sprzedawca.  

Prace wykonywane przez sprzedawc·w i demonstrator·w obejmujŃ podejmowanie nastňpujŃcych 

grup czynnoŜci: 

¶ CzynnoŜci manualne ï np. rozpakowywanie, ukğadanie, pakowanie towar·w, 

¶ CzynnoŜci obliczeniowo-rachunkowe ï np. obliczanie naleŨnoŜci, obsğuga kasy, wydawanie 

reszty, wypeğnianie dokument·w zwiŃzanych z przeprowadzonymi operacjami, 

¶ CzynnoŜci dekoracyjne ï gğ·wnie dotyczŃce ekspozycji towar·w w sali sprzedaŨowej, oknie 

wystawowym, stronie internetowej, stoisku demonstracyjnym, 

¶ CzynnoŜci informacyjne ï m.in. informowanie klient·w o sposobie uŨycia towar·w. 

                                                
57 http://www.zagrozenia-na-stanowisku-pracy-slusarza,94,264166,0,197859,0.html. 
58 Dz.U. z dn. 16 grudnia 2004 r. Nr 265 poz. 2644. 
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Specyfika zawod·w sprzedawcy i demonstratora opiera siň m.in. na koniecznoŜci stağego kontaktu 

z ludŦmi. Z tego powodu niezwykle pomocne w pracy staje siň posiadanie pewnych cech osobowych, 

predyspozycji do wykonywania zawodu. Do cech takich zalicza siň: 

¶ SpostrzegawczoŜĺ i umiejňtnoŜĺ obserwacji, 

¶ PodzielnoŜĺ uwagi, 

¶ ĞatwoŜĺ zapamiňtywania i odtwarzania informacji, 

¶ UmiejňtnoŜĺ szybkiego kojarzenia fakt·w, os·b, informacji, 

¶ ZdolnoŜĺ do szybkiego podejmowania decyzji, 

¶ UmiejňtnoŜci negocjacyjne ï zwğaszcza dotyczŃce argumentacji, 

¶ Panowanie nad wğasnymi emocjami.59 

Gğ·wne czynniki stresogenne wystňpujŃce w zawodach sprzedawcy i demonstratora to: 

¶ Fizyczne warunki pracy ï hağas w miejscu pracy lub samochodzie sğuŨbowym, nieodpowiednia 

temperatura i wilgotnoŜĺ powietrza (takŨe w samochodach sğuŨbowych), niskie 

wynagrodzenie, 

¶ Spos·b wykonywania pracy ï presja czasu, nieregularny czas pracy, praca monotonna bŃdŦ 

charakteryzujŃca siň ciŃgğymi zmianami, wysiğek fizyczny, 

¶ Relacje interpersonalne ï relacje z klientami, wsp·ğpracownikami, przeğoŨonym,  

¶ Odnalezienie miejsca w organizacji ï brak poczucia sprawstwa, brak moŨliwoŜci wyraŨania 

wğasnych opinii na temat spraw istotnych dla funkcjonowania organizacji, ograniczanie 

kreatywnoŜci i aktywnoŜci sprzedawc·w, 

¶ Rozw·j zawodowy ï niestabilnoŜĺ zatrudnienia, brak moŨliwoŜci rozwoju zawodowego, brak 

satysfakcji z rozwoju zawodowego i ŜcieŨki kariery, 

¶ Funkcjonowanie wewnŃtrz organizacji i poza niŃ ï koniecznoŜĺ czňstych i/lub dğugotrwağych 

podr·Ũy sğuŨbowych, dysonans pomiňdzy posiadanymi kwalifikacjami a obowiŃzkami 

zawodowymi.60 

Choroby zawodowe, na kt·re najczňŜciej naraŨeni sŃ sprzedawcy to: 

¶ Wypadki przy pracy powodujŃce z reguğy urazy: koŒczyn g·rnych (zranienia, zğamania palc·w 

i dğoni), urazy koŒczyn dolnych (stğuczenia, zwichniňcia, skrňcenia i zğamania), stğuczenia 

gğowy,  

¶ Oparzenia,  

¶ Zatrucia,  

¶ Choroby krňgosğupa (dyskopatie), 

¶ Przewlekğe choroby narzŃdu ruchu (np. zapalenie Ŝciňgien i pochewek Ŝciňgien), 

                                                
59 www.zsh.edu.pl/dodatki/informator/.../CECHY_%20SPRZEDAWCY.ppt. 
60 Stres w pracy handlowca: http://www.salesnews.pl/Advice.aspx?id=32. 
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¶ Choroby obwodowego ukğadu nerwowego (np. zesp·ğ cieŜni nadgarstka), 

¶ NadciŜnienie,  

¶ ŧylaki,  

¶ Zmiany zwyrodnieniowe staw·w,  

¶ Przepuklina, 

¶ Nerwica 

¶ Alergie sk·rne, 

¶ Wyczerpanie, zmňczenie zawodowe charakteryzujŃce siň b·lem oczu, gğowy i plec·w, 

pogorszeniem wzroku, sğuchu i zdolnoŜci manualnych, zmniejszonŃ odpornoŜciŃ na choroby, 

rozdraŨnieniem, niskŃ zdolnoŜciŃ do koncentracji, niechňciŃ do pracy, agresjŃ lub apatiŃ, 

niskim tempem pracy, podatnoŜciŃ na wypadki, zaniechaniem aktywnoŜci pozazawodowej 

oraz spadkiem samooceny.61 

Specyfika pracy sprzedawc·w i demonstrator·w sprawia, Ũe czňŜciej niŨ wykonawcy innych zawod·w 

zmuszeni sŃ oni do przebywania w wielkich halach, samochodach sğuŨbowych lub na otwartych 

przestrzeniach (targi, festyny ï zwğaszcza w przypadku demonstrator·w). W zwiŃzku z tym naraŨeni 

sŃ oni na wiele czynnik·w wystňpujŃcych w Ŝrodowisku pracy, kt·re zaklasyfikowaĺ moŨna jako 

niebezpieczne, szkodliwe bŃdŦ uciŃŨliwe. Czynniki te zwiŃzane sŃ gğ·wnie ze sposobem wykonywania 

pracy, jej organizacjŃ, stosowaniem urzŃdzeŒ technicznych oraz oddziağywaniem warunk·w 

fizycznych, chemicznych, biologicznych, psychofizycznych oraz psychospoğecznych. 

Zdarzenia niebezpieczne dla zdrowia, a czasem nawet ï Ũycia zatrudnionych w handlu os·b to: 

poŨary, poruszajŃce siň Ŝrodki transportu wewnňtrznego i zewnňtrznego, przeszkody umieszczane na 

drodze, koniecznoŜĺ pracy na duŨych wysokoŜciach, podğogi, kt·re czňsto bywajŃ Ŝliskie, mokre lub 

z resztkami towaru, brak stabilnoŜci regağ·w, stos·w lub w·zk·w, koniecznoŜĺ dŦwigania 

i przenoszenia ciňŨkich towar·w, ostre krawňdzie narzňdzi krajalniczych i/lub noŨy do rozpakowywania 

towaru, a takŨe samych towar·w, opakowaŒ, regağ·w oraz wysokie temperatury pracy. 

Czynniki szkodliwe wystňpujŃce w Ŝrodowisku pracy sprzedawc·w podzieliĺ moŨna na cztery 

kategorie: fizyczne, chemiczne, biologiczne oraz psychofizyczne. 

Do czynnik·w fizycznych naleŨŃ gğ·wnie r·Ũnice i wahania temperatur pomiňdzy w panujŃcymi 

w chğodniach czy przy ladach chğodniczych a w pozostağych miejscach wewnŃtrz pomieszczeŒ oraz 

przeciŃgi. Czynniki chemiczne to gğ·wnie opary powstajŃce w wyniku uŨywania pğyn·w do dezynfekcji 

wewnŃtrz hal i sklep·w. Czynniki biologiczne wynikajŃ z koniecznoŜci kontaktowania siň z klientami 

oraz operowania banknotami. Do ostatniej grupy, czynnik·w psychospoğecznych, zalicza siň 

koniecznoŜĺ dğugotrwağego przebywania w pozycji stojŃcej lub siedzŃcej i wykonywania ruch·w 

monotypowych, szybkie tempo pracy oraz koniecznoŜĺ podnoszenia i przekğadania ciňŨkich 

przedmiot·w. 

Czynniki uciŃŨliwe, kt·re pojawiajŃ siň w pracy sprzedawc·w i demonstrator·w to: stres wynikajŃcy 

z ponoszenia odpowiedzialnoŜci za wykonanie powierzonych zadaŒ oraz konflikt·w (zar·wno 

z klientami, jak i wewnŃtrz zespoğu), nieprawidğowe oŜwietlenie miejsca pracy, praca przed monitorem 

                                                
61E. Janosik, MoŨliwoŜci profilaktyki zdrowotnej na stanowiskach pracy w plac·wkach handlowych, Instytut Medycyny Pracy i 
Zdrowia środowiskowego w Sosnowcu. 
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komputera, presja czasu i koniecznoŜĺ ciŃgğej koncentracji uwagi oraz hağas powodowany przez 

urzŃdzenia w miejscu pracy, jak i klient·w.62 

4.3  Narzňdzie badawcze 

Na podstawie specyfiki zawod·w wytypowanych do badania okreŜlono czynniki stresogenne, mogŃce 

wpğywaĺ negatywnie na pracownik·w, a w konsekwencji prowadziĺ do wypadk·w w miejscu pracy.  

Kwestionariusz badania PAPI skğada siň ze stwierdzeŒ odnoszŃcych siň do poszczeg·lnych stresor·w. 

Respondenci poproszeni zostali o ustosunkowanie siň do stwierdzeŒ poprzez okreŜlenie wystňpowania 

danego czynnika w ich miejscu pracy. W przypadku gdy czynnik zostağ przez respondenta wskazany 

nastňpnym krokiem byğo okreŜlenie stopnia uciŃŨliwoŜci czynnika. W ramach badania PAPI 

diagnozowano wystňpowanie nastňpujŃcych grup stresor·w: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy (w tym oŜwietlenie, hağas, temperatura, 

bezpieczeŒstwo pracy), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy (tryb wykonywania pracy ï system jedno lub 

wielozmianowy, spos·b okreŜlenia zakresu obowiŃzk·w), 

¶ Czynniki wynikajŃce ze sposobu funkcjonowania organizacji (m.in. poziom poinformowania 

o jakoŜci wykonywanej pracy, kluczowych dla pracownik·w decyzji), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy (atmosfera w miejscu pracy, 

poziom wsp·ğpracy), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe (pewnoŜĺ 

zatrudnienia, koniecznoŜĺ czňstego przebywania poza domem, jasne kryteria awansu, 

wynagrodzenie adekwatne do wykonywanych obowiŃzk·w), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem (odpowiedzialnoŜĺ ponoszona na stanowisku, 

poziom decyzyjnoŜci, wysiğek fizyczny, monotonia). 

Og·ğem analizie poddano 35 czynnik·w stresogennych. 

W celu okreŜlenia wpğywu czynnik·w stresogennych na samopoczucie uczestnik·w badania 

zdiagnozowano r·wnieŨ, jakie dolegliwoŜci zwiŃzane ze stresem odczuwajŃ respondenci. Badano 

wystňpowanie takich dolegliwoŜci jak: 

¶ Zmňczenie i znuŨenie, 

¶ DolegliwoŜci wzroku, 

¶ Kğopoty z zasypianiem, trudnoŜci z koncentracjŃ, 

¶ DolegliwoŜci ukğadu krŃŨenia, 

¶ DolegliwoŜci ukğadu kostnego, 

¶ Bule brzucha, nudnoŜci. 

                                                
62 E. Janosik, MoŨliwoŜcié 
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Analiza uzyskanych wynik·w przeprowadzona zostağa na dw·ch poziomach. Badano wystňpowanie 

czynnik·w stresogennych i ich wpğyw na samopoczucie og·ğem, wŜr·d wszystkich respondent·w, oraz 

w podziale na grupy zawodowe. W ramach badania respondenci poproszeni zostali o ocenň stopnia w 

jakim czynnik jest stresujŃcy. Deklarowany poziom stresogennoŜci czynnika stanowiğ ŜredniŃ waŨonŃ 

ocen jakie przyznawali respondenci stresorom. Opr·cz deklarowanego poziomu stresu zbadano 

r·wnieŨ wpğyw czynnik·w stresogennych na samopoczucie respondent·w. WŜr·d os·b, kt·re 

zidentyfikowağy czynniki stresogenne w swoim miejscu pracy i oceniğy je jako uciŃŨliwe zbadano ich 

wpğyw na samopoczucie. Poziom stresu oceniony zostağ na podstawie wskazanych przez tych 

respondent·w symptom·w stresu.  

4.4  OkolicznoŜci badania oraz kontrola jego realizacji  

Realizacja badania PAPI przebiegğa w terminie 07.06.2011-30.06.2011. Wywiady kwestionariuszowe 

przeprowadzone zostağy przez trzyosobowy zesp·ğ przeszkolonych ankieter·w, nad pracŃ kt·rych 

czuwağ Koordynator Terenowy. Nad cağoŜciŃ badania w tym kontrolŃ jakoŜci pozyskiwanych danych 

czuwağ natomiast Kierownik Projektu. W toku badania zgromadzono 310 ankiet z kt·rych ostatecznie, 

po weryfikacji jakoŜci danych do analizy zakwalifikowano 300 ankiet. 

Wszystkie kwestionariusze wypeğnianie byğy w asyŜcie ankietera lub bezpoŜrednio przez ankietera. 

Przed rozpoczňciem realizacji badania zostali oni przeszkoleni i poinstruowani, co do sposobu w jaki 

kwestionariusz naleŨy uzupeğniaĺ. Osoby realizujŃce badanie informowağy respondent·w o sposobie 

oceny czynnik·w stresogennych ï ocena nie byğa obligatoryjna a uzaleŨniona od odpowiedzi 

wskazujŃcej na wystňpowanie lub niewystňpowanie danego czynnika. W razie jakichkolwiek 

wŃtpliwoŜci ze strony respondent·w ankieterzy byli przygotowani do udzielania odpowiedzi na 

pojawiajŃce siň pytania, co prowadziğo do eliminacji brak·w odpowiedzi spowodowanych 

niezrozumieniem zagadnienia. Mimo dziağaŒ podejmowanych przez ankieter·w pojawiğy siň 

pojedyncze braki odpowiedzi. Wynikağy one z niechňci respondent·w do odpowiedzi na niekt·re 

pytania, uznane przez nich za wraŨliwe. 

W trakcie badania nie zaistniağy okolicznoŜci mogŃce negatywnie wpğynŃĺ na jego realizacjň. Jedyny 

problem, kt·ry napotkali ankieterzy wiŃzağ siň ze specyfikŃ pracy badanych. W wiňkszoŜci ankiety 

realizowane byğy w zakğadach pracy, jednakŨe nie zawsze byğo to moŨliwe. Przykğadowo, problem taki 

wystŃpiğ w przypadku pracownik·w obsğugi klienta oraz os·b zatrudnionych w przemyŜle ciňŨkim, 

kt·rych charakter pracy nie pozwalağ na spotkanie ze wzglňdu na wykonywane obowiŃzki lub warunki 

pracy oraz tryb pracy badanych jednostek ï moŨliwoŜĺ wejŜcia na teren pracowniczy wyğŃcznie 

osobom upowaŨnionym etc. W celu wyeliminowania tych trudnoŜci Wykonawca wykorzystağ 

doŜwiadczenie z realizacji innych badaŒ o podobnym charakterze m.in. poprzez listy polecajŃce dla 

ankieter·w oraz realizacjň badania w miejscu wyznaczonym przez upowaŨnionego pracownika 

przedsiňbiorstwa, a takŨe realizacjň badania poza zakğadem pracy w miejscu i czasie dogodnym i dla 

respondent·w. 

W zakresie weryfikacji pracy ankieter·w zastosowano r·Ũnorodne mechanizmy kontroli. Po kaŨdej 

zrealizowanej ankiecie przeprowadzajŃcy badanie byğ zobligowany do uzupeğnienia karty realizacji 

badania, w kt·rej przedstawiağ dokğadnie okolicznoŜci realizacji badania, jak miejsce w kt·rym odbyğo 

siň spotkanie oraz ewentualne pojawiajŃce siň problemy. Ponadto kaŨdy ankieter prowadziğ bazň 

respondent·w, dziňki czemu Koordynator Terenowy m·gğ telefonicznie sprawdziĺ, czy spotkanie 

rzeczywiŜcie siň odbyğo oraz w jakiej przebiegağo atmosferze, a takŨe poprosiĺ o ocenň ankietera. 

Weryfikacji takie dokonywano spoŜr·d losowo wybranych respondent·w.  
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Kontrola gromadzonych przez ankieter·w danych prowadzona byğa przez Czğonk·w Zespoğu 

Badawczego niezaangaŨowanych w zbieranie danych, co umoŨliwiğo wykrycie nierzetelnoŜci czy teŨ 

sprzecznoŜci danych. W takich, pojedynczych przypadkach, prowadzone byğy badania uzupeğniajŃce 

oparte na docieraniu ponownie do respondent·w w celu wyjaŜnienia nieŜcisğoŜci. Pozytywne 

nastawienie do uczestnictwa w badaniu ankietowanych os·b pozwoliğo na uzupeğnienie informacji 

i zminimalizowanie brak·w odpowiedzi.  

Wyniki przeprowadzonego badania PAPI zaprezentowane zostağy w kolejnym podrozdziale.  

4.5  Wyniki badania  

W niniejszym rozdziale zaprezentowano wyniki przeprowadzonego badania PAPI. W pierwszej czňŜci 

analizy badano wystňpowanie poszczeg·lnych grup czynnik·w stresogennych oraz pojedynczych 

stresor·w w ramach grup uwzglňdniajŃc dane dla og·ğu oraz dla poszczeg·lnych grup zawodowych, 

a takŨe poziom stresogennoŜci poszczeg·lnych czynnik·w, tj. zdiagnozowano w jakim stopniu czynniki 

wywoğujŃ stres u respondent·w. W drugiej czňŜci rozdziağu przedstawiono analizň wpğywu grup 

czynnik·w na samopoczucie respondent·w, tj. odczuwanie przez nich dolegliwoŜci 

psychosomatycznych zwiŃzanych ze stresem zawodowym.  

4.5.1  Wystňpowanie czynnik·w stresogennych w miejscu pracy 

WŜr·d 35 analizowanych czynnik·w stresogennych respondenci badania PAPI najczňŜciej wskazywali 

na wystňpowanie w ich miejscu pracy czynnik·w zwiŃzanych z zajmowanym stanowiskiem. KolejnŃ 

najczňŜciej wskazywanŃ przez uczestnik·w badania grupŃ czynnik·w byğy czynniki zwiŃzane 

z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy za Ũycie pozazawodowe, a nastňpnie czynniki zwiŃzane ze 

sposobem organizacji pracy, Ŝrodowiskiem pracy i sposobem funkcjonowania organizacji (wskazane 

przez niemal takŃ samŃ liczbň respondent·w). Najmniejsza iloŜĺ wskazaŒ przypadğa grupie czynnik·w 

zwiŃzanych z relacjami interpersonalnymi. Szczeg·ğowe dane prezentuje poniŨszy wykres. 

Wykres 9 Wystňpowanie czynnik·w stresogennych w miejscu pracy wg  poszczeg·lnych 

grup czynnik·w 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 
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AnalizujŃc wystňpujŃce w miejscu pracy czynniki stresogenne naleŨy zwr·ciĺ uwagň nie tylko na ich 

wystŃpienie, ale r·wnieŨ na poziom stresogennoŜci. Badani okreŜlali stopieŒ uciŃŨliwoŜci czynnika na 

szeŜciostopniowej skali od 0 do 5, gdzie 0 oznaczağo, Ũe czynnik ten nie powoduje stresu, a 5, Ũe 

powoduje stres w stopniu najwyŨszym. średnie oceny poszczeg·lnych grup stresor·w zaprezentowane 

zostağy w tabeli.  

Tabela 11  średnia ocena stresogennoŜci wg grup czynnik·w 

Grupa czynnik·w średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 2,31 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 2,21 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 2,27 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy 2,15 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie 
pozazawodowe 

2,34 

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 1,92 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Por·wnujŃc Ŝrednie oceny poziomu stresogennoŜci poszczeg·lnych grup czynnik·w z czňstotliwoŜciŃ 

ich wystňpowania w miejscu pracy respondent·w moŨna stwierdziĺ, Ũe odczuwanie wystňpowania 

danego czynnika nie jest skorelowane z poziomem jego uciŃŨliwoŜci. Grupa czynnik·w 

wskazana przez najwiňkszy odsetek respondent·w, tj. czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 

zostağy ocenione przez respondent·w jako najmniej uciŃŨliwe (Ŝrednia ocena dla grupy wyniosğa 1,92) 

podczas gdy jako najbardziej uciŃŨliwe wskazano stresory zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ awansu i wpğywem 

pracy na Ũycie pozazawodowe (Ŝrednia ocena 2,34) oraz stresory wynikajŃce ze Ŝrodowiska pracy 

(2,31), choĺ na ich wystňpowanie w miejscu pracy wskazağa mniejsza grupa respondent·w 

(odpowiednio 49,1% i 31,6% badanych). Wyniki te pozwalajŃ wnioskowaĺ, Ũe czynniki wynikajŃce 

z zajm owanego stanowiska, mimo iŨ najczňŜciej dostrzegane przez respondent·w nie sŃ 

w ich opinii najbardziej uciŃŨliwe. WiňkszŃ stresogennoŜciŃ cechujŃ siň czynniki zwiŃzane 

z moŨliwoŜciŃ awansu oraz czynniki Ŝrodowiskowe. Podobne wyniki moŨna zaobserwowaĺ 

w przypadku pozostağych trzech grup czynnik·w.  

 

CZYNNIKI ZWIłZANE Z MOŧLIWOśCIA ROZWOJU ZAWODOWEGO 

NajczňŜciej wskazywanym czynnikiem wŜr·d najbardziej, w opinii respondent·w, uciŃŨliwych 

stresor·w tj. czynnik·w zwiŃzanych z moŨliwoŜciŃ rozwoju zawodowego oraz wpğywem wykonywanej 

pracy na Ũycie pozazawodowe byğo wynagrodzenie nieadekwatne do wykonywanej pracy oraz brak 

moŨliwoŜci awansu i otrzymania podwyŨki. Szczeg·ğowe dane dla omawianej grupy czynnik·w 

prezentuje wykres. 
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Wykres 10  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z moŨliwoŜciŃ rozwoju 

oraz wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Jak ilustruje powyŨszy wykres, najczňŜciej wystňpujŃcymi czynnikami stresogennymi w omawianej 

grupie sŃ zarobki nieadekwatne do wykonywanej pracy (na co wskazuje ponad ı badanych, kt·rzy 

wskazali na wystňpowanie w ich miejscu pracy czynnik·w zwiŃzanych z moŨliwoŜciami rozwoju 

zawodowego i ingerencji pracy w Ũycie pozazawodowe) oraz powiŃzany z nimi, brak moŨliwoŜci 

awansu i otrzymania podwyŨki. 

 NajczňŜciej wystňpujŃcy czynnik jest r·wnieŨ najbardziej stresujŃcy. Szczeg·ğowe dane dotyczŃce 

poziomu stresogennoŜci zaprezentowano w tabeli. 

Tabela 12  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w zwiŃzanych z moŨliwoŜciŃ 

rozwoju zawodowego i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju zawodowego i wpğywem 
pracy na Ũycie pozazawodowe 

średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Wpğyw wykonywanej pracy na Ũycie rodzinne (dğugie, czňste wyjazdy sğuŨbowe) 1,39 

NiepewnoŜĺ zatrudnienia  7,73 

Brak moŨliwoŜci awansu, uzyskania podwyŨki 2,46 

Nieadekwatne do wykonywanych zadaŒ wynagrodzenie 2,85 

Brak moŨliwoŜci szkolenia siň, podnoszenia kwalifikacji 2,07 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

średnia ocena stopnia, w jakim nieodpowiednie zarobki wypğywajŃ na odczuwanie stresu 

zawodowego wyniosğa 2,85 ï najwiňcej w omawianej grupie czynnik·w. MoŨna zatem 
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stwierdziĺ, ze jest to czynnik wystňpujŃcy najczňŜciej i zarazem najbardziej stresujŃcy. Drugim pod 

wzglňdem uciŃŨliwoŜci czynnikiem jest brak poczucia stabilnoŜci zatrudnienia (Ŝrednia 

ocena wyniosğa w tym przypadku 2,73), pomimo wskazy walnoŜci poziomie 15,7%. Na trzecim 

miejscu, ze wzglňdu na generowanie wŜr·d respondent·w stresu plasuje siň czynnik zwiŃzany 

z brakiem moŨliwoŜci otrzymania awansu i wzrostu wynagrodzenia, gdzie Ŝrednia ocena wyniosğa 

2,46. Jako najmniej stresogenny respondenci uznali brak moŨliwoŜci podnoszenia wğasnych kwalifikacji 

oraz wpğyw pracy na Ũycie pozazawodowe, spowodowany czňstymi i dğugimi wyjazdami sğuŨbowymi 

(odpowiednio 2,07 i 1,39). Jak widaĺ, ostatni z czynnik·w zostağ oceniony jako najmniej stresogenny, 

co zapewne wynika z charakteru wykonywanej przez respondent·w badania pracy.  

Respondenci najrzadziej w tej grupie czynnik·w wskazywali wpğyw pracy na Ũycie rodzinne oraz brak 

poczucia stabilnoŜci zatrudnienia.  

 

SPOSčB ORGANIZACJI PRACY 

W przypadku grupy czynnik·w zwiŃzanych ze sposobem organizacji pracy respondenci najczňŜciej 

wskazywali wystňpowanie zmianowego systemu pracy, presji czasu oraz wykonywania 

zadaŒ wykraczajŃcych poza okreŜlony zakres obowiŃzk·w. Rozkğad procentowy wystňpowania 

poszczeg·lnych czynnik·w w tej grupie ilustruje poniŨszy wykres. 

Wykres 11  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z organizacjŃ pracy 

 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Uzyskane dane wskazujŃ, Ũe ponad 25% respondent·w wskazağo na wystňpowanie w ich pracy 

zmianowego systemu czasu pracy. Jednak pod wzglňdem uciŃŨliwoŜci czynnika, a co za tym idzie 

wpğywania na odczuwanie stresu zawodowego przez ankietowanych, stresor ten uplasowağ siň dopiero 

na trzecim miejscu . średnia ocena wpğywu tego czynnika na wystňpowanie stresu zawodowego 
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wyniosğa 2,15. Byĺ moŨe jest to zwiŃzane z faktem, Ũe w przypadku pewnych zawod·w praca 

w systemie dwu i wiňcej zmianowym jest wpisana w specyfikň zawodu, w zwiŃzku z czym osoby go 

wykonujŃce sŃ Ŝwiadome koniecznoŜci dostosowania do takiego systemu pracy. Ocena poziomu 

stresogennoŜci poszczeg·lnych czynnik·w w grupie zestawiona zostağa w tabeli. 

Tabela 13  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w zwiŃzanych ze sposobem 

organizacji pracy  

Czynniki zwiŃzane ze sposobem  organizacji  pracy  średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Praca w systemie zmianowym 2,15 

KoniecznoŜĺ pracy w nadgodzinach 2,35 

Wykonywanie zadaŒ wykraczajŃcych poza zakres obowiŃzk·w 2,08 

Praca pod presjŃ czasu 2,41 

Brak jasno okreŜlonego zakresu obowiŃzk·w  2,00 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Najbardziej stresogennym czynnikiem w omawianej grupie jest koniecznoŜĺ pracy pod presjŃ czasu, 

a nastňpnie koniecznoŜĺ nadgodzin (Ŝrednia ocena 2,35). Najmniej stresogennym czynnikiem jest brak 

okreŜlonego zakresu obowiŃzk·w, kt·ry oceniony zostağ na poziomie 2,08. 

STRESORY śRODOWISKOWE 

W kolejnej po wzglňdem stresogennoŜci grup czynnik·w ï stresor·w Ŝrodowiskowych najczňŜciej 

wystňpujŃcym czynnikiem jest brak odpowiedniej wentylacji oraz naraŨenie na hağas. CzňstotliwoŜĺ 

wystňpowania wyr·Ũnionych w grupie czynnik·w Ŝrodowiskowych stresor·w prezentuje wykres.  

Wykres 12  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z czynnikami 

Ŝrodowiskowymi   

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 
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WŜr·d czynnik·w Ŝrodowiskowych wpğywajŃcych na stres zawodowy respondenci najczňŜciej 

wymieniali nieodpowiedniŃ wentylacjň oraz hağas wystňpujŃcy w miejscu pracy, a nastňpnie 

niehigieniczne warunki pracy. Rzadziej, zdaniem uczestnik·w badania PAPI w ich miejscu pracy 

wystňpuje nieodpowiednie oŜwietlenie, temperatura oraz promieniowanie lub wibracje.  

Do najbardziej uciŃŨliwych, powodujŃcych stres czynnik·w respondenci zaliczyli niewğaŜciwe 

oŜwietlenie, hağas  oraz temperaturň (odpowiednio Ŝrednie oceny stresogennoŜci czynnika wyniosğy 

2,48; 2,44 oraz 2,39). NajniŨej pod wzglňdem uciŃŨliwoŜci i generowania stresu respondenci ocenili 

niehigieniczne warunki pracy. Ocena pozostağych stresor·w Ŝrodowiskowych ksztağtowağa siň na 

zbliŨonym poziomie. Dane przedstawia tabela. 

Tabela 14  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w Ŝrodowiskowych 

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskowymi warunkami pracy średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynni ka  

Nieodpowiednia temperatura  2,39 

Hağas  2,44 

Nieodpowiednie oŜwietlenie 2,48 

NiewğaŜciwa wentylacja 2,39 

NaraŨenie na promieniowanie/wibracje 1,72 

Niehigieniczne warunki pracy 2,27 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

SPOSčB FUNKCJONOWANIA ORGANIZACJI  

W zakresie czynnik·w zwiŃzanych ze sposobem funkcjonowania organizacji najczňŜciej wystňpujŃcymi 

stresorami sŃ: nieinformowanie pracownik·w o planowanych i trwajŃcych w przedsiňbiorstwie 

zmianach, brak informacji o jakoŜci wykonywanej przez pracownik·w pracy oraz brak wpğywu na 

wykonywane zadania. Najmniej respondent·w skazağo na czynnik zwiŃzany z zapewnianiem przez 

pracodawcň Ŝrodk·w i materiağ·w niezbňdnych do wykonywania obowiŃzk·w. Szczeg·ğowy rozkğad 

wystňpowania stresor·w wynikajŃcych ze sposobu funkcjonowania organizacji przedstawiono na 

wykresie.  
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Wykres 13  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z funkcjonowaniem 

organizacji  

 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

AnalizujŃc Ŝrednie oceny poziomu stresogennoŜci poszczeg·lnych czynnik·w z grupy stresor·w 

zwiŃzanych ze sposobem funkcjonowania przedsiňbiorstwa moŨna stwierdziĺ, Ũe najmniej stresujŃcym 

respondent·w badania czynnikiem jest niezapewnianie przez pracodawcň Ŝrodk·w, wyposaŨenia, 

urzŃdzeŒ i materiağ·w koniecznych do wykonywania pracy. Szczeg·ğowe dane w zakresie stopnia 

stresogennoŜci czynnik·w w omawianej grupie prezentuje tabela. 

Tabela 15  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w zwiŃzanych 

z funkcjonowaniem organizacji  

Czynniki zwiŃzane z funkcjonowaniem organizacji średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Brak Ŝrodk·w i materiağ·w koniecznych do wykonywania pracy 1,74 

Brak jasnych kryteri·w oceniania i wynagradzania pracownik·w 2,42 

Brak bieŨŃcej informacji na temat jakoŜci wykonywanej pracy 2,28 

Nieinformowanie o planowanych i trwajŃcych zmianach w organizacji 2,45 

Brak wpğywu na spos·b wykonywania zadaŒ 2,21 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Niewielka liczba respondent·w wskazağa wystňpowanie tego czynnika w miejscu pracy, a ponadto 

Ŝrednia ocena wywoğywania stresu przez ten czynnik wyniosğa 1,74.  
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Za najbardziej stresogenne w tej grupie naleŨy uznaĺ nieinformowanie pracownik·w o 

planowanych lub trwa jŃcych zmianach w przedsiňbiorstwie oraz brak jasnych kryteri·w 

oceniania i nagradzania pracy  ze wzglňdu na czňstotliwoŜĺ wystňpowania czynnika oraz stopieŒ 

oceny jego wpğywu na pojawienie siň stresu (odpowiednio Ŝrednie oceny 2,45 i 2,42).  

 

RELACJE INTERPERSONALNE W MIEJSCU PRACY  

Stresory wynikajŃce z panujŃcych w miejscu pracy relacji interpersonalnych prezentuje kolejny 

wykres. 

Wykres 14  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z kontaktami 

interpersonalnymi w Ŝr·d pracownik·w 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Uzyskane dane wskazujŃ, Ũe najczňŜciej wystňpujŃcymi czynnikami stresogennymi zwiŃzanymi 

z kontaktami interpersonalnymi w miejscu pracy jest rywalizacja miňdzy pracownikami oraz brak 

pomocy ze strony przeğoŨonych. Najrzadziej wystňpuje zaŜ brak wsp·ğpracy i kontakt·w nieformalnych 

w miejscu pracy.  

Por·wnujŃc te wyniki ze stopniem, w jakim czynniki wywoğujŃ stres naleŨy stwierdziĺ, Ũe rywalizacja 

wŜr·d pracownik·w, choĺ wystňpuje najczňŜciej (czynnik wskazağo niemal 23% respondent·w) 

jednoczeŜnie w najmniejszym stopniu przekğada siň na odczuwanie stresu. średnia ocena 

stresogennoŜci czynnika wyniosğa 1,73. Znacznie bardziej stresujŃcym czynnikiem 

w  kontekŜcie tych wynik·w jest brak pomocy ze strony przeğoŨonych, kt·ry wystňpuje 

w  miejscu pracy . Wskazağo go 21% respondent·w, a Ŝrednia ocena jego wpğywu na 

wystňpowanie stresu wyniosğa 2,42.  Za r·wnie stresujŃcy czynnik moŨna w tej grupie 

uznaĺ brak wsp·ğpracy miňdzy pracownikami. Mimo niewielkiego odsetka os·b, kt·re wskazağy 

na wystňpowanie czynnika poziom stresogennoŜci wyni·sğ 2,38. Podobne wnioski moŨna wysnuĺ 
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w przypadku braku pomocy ze strony wsp·ğpracownik·w oraz atmosfery panujŃcej w miejscu pracy. 

średnia ocena w przypadku pomocy wsp·ğpracownik·w wyniosğa 2,46 podczas gdy na jej 

wystňpowanie wskazağo nieco ponad 14% respondent·w. W zakresie wpğywu nieprzyjemnej 

atmosfery w miejscu pracy na wystňpowanie u respondent·w stresu Ŝrednia ocena osiŃgnňğa poziom 

2,28. Najmniejszy wpğyw na odczuwanie stresu w tej grupie czynnik·w ma brak 

kontakt·w nieformalnych w miejscu pracy. Czynnik zostağ wskazany przez 12% respondent·w, 

a Ŝrednia ocena wystňpowania wyniosğa 1,7. Dane dotyczŃce oceny stresogennoŜci czynnika 

przedstawia tabela. 

Tabela 16  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w zwiŃzanych z kontaktami 

interpersonalnymi w miejscu pracy  

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Brak kontakt·w nieformalnych w miejscu pracy 1,70 

Brak wsp·ğpracy miňdzy pracownikami  2,38 

Rywalizacja miňdzy pracownikami  1,73 

Nieprzyjemna atmosfera w miejscu pracy 2,28 

Brak wsparcia ze strony przeğoŨonych 2,42 

Brak wsparcia ze strony wsp·ğpracownik·w 2,46 

ťr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

ZAJMOWANE STANOWISKO  

Ostatnim elementem analizy sŃ czynniki ocenione og·ğem jako najmniej stresogenne, tj. stresory 

zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem. Wystňpowanie poszczeg·lnych czynnik·w w miejscu pracy 

respondent·w ilustruje wykres. 

 Wykres 15  Wystňpowanie w miejscu pracy stresor·w zwiŃzanych z zajmowanym 

stanowiskiem  

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 
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Respondenci badania PAPI najczňŜciej wskazywali na wystňpowanie w miejscu pracy takich stresor·w 

jak: koniecznoŜĺ ciŃgğego skupienia uwagi oraz koniecznoŜĺ czňstego kontaktu z ludŦmi. Najrzadziej 

wskazywano wystňpowanie prowizyjnego systemu wynagradzania. 

średniŃ ocenň stresogennoŜci czynnik·w wynikajŃcych z zajmowanego stanowiska prezentuje tabela. 

Tabela 17  średnia ocena stresogennoŜci w grupie czynnik·w zwiŃzanych z zajmowanym 

stanowiskiem  

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

OdpowiedzialnoŜĺ materialna 2,15 

KoniecznoŜĺ podejmowania szybkich, ryzykownych decyzji 1,91 

KoniecznoŜĺ stağego podnoszenia kwalifikacji 1,84 

Wysiğek fizyczny 1,88 

KoniecznoŜĺ ciŃgğego skupienia 2,03 

KoniecznoŜĺ czňstego kontaktu z ludŦmi 1,83 

Prowizyjny system wynagradzania 2,12 

Monotonia pracy 1,66 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

W ramach omawianej grupy znajdujŃ siň czynniki, kt·rych wpğyw na poczucie stresu  moŨna oceniĺ 

jako niski. WŜr·d nich znalazğy siň: koniecznoŜĺ podejmowania szybkich, ryzykownych decyzji ï 

Ŝrednia ocena uciŃŨliwoŜci czynnika 1,91, wysiğek fizyczny (1,88), koniecznoŜĺ ciŃgğego podnoszenia 

kwalifikacji (1,84), czňsty kontakt z ludŦmi (1,83) oraz monotonia wykonywanych czynnoŜci (1,66). 

Jako bardziej stresogenne ocenione zostağy dwa czynniki: koniecznoŜĺ ciŃgğego skupiania uwagi oraz 

prowizyjny system wynagradzania (Ŝrednia ocena odpowiednio 2,03 i 2,12). 

Dokonana analiza wystňpowania grup czynnik·w dotyczy og·ğu uczestnik·w badania PAPI. 

W kontekŜcie celu niniejszej pracy, tj. zaprojektowania dziağaŒ prewencyjnych w zakresie stresu 

zawodowego zasadne jest przeprowadzenie takiej samej analizy dla badanych grup zawod·w. 

Wystňpowanie szeŜciu analizowanych grup czynnik·w w trzech badanych zawodach zaprezentowano 

poniŨej. 
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PRACOWNIK BIUROWY  

NajczňŜciej wystňpujŃcŃ grupŃ czynnik·w stresogennych w zawodzie pracownik biurowy sŃ stresory 

zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem ï tŃ grupň czynnik·w wskazağo ponad 59% badanych. 

Wykres 16  Grupy stresor·w dla zawodu pracownik biurowy  

 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

KolejnŃ, najczňŜciej wskazywanŃ przez respondent·w wykonujŃcych zaw·d pracownik·w biurowych 

grupŃ czynnik·w stresogennych sŃ warunki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju zawodowego i wpğywem 

pracy na Ũycie pozazawodowe (49,4%). Na trzecim miejscu pod wzglňdem liczby wskazaŒ, a zatem 

czňstoŜci wystňpowania znalazğy siň czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy (40,8%). 

Stresory wynikajŃce ze Ŝrodowiskowych warunk·w pracy oraz sposobu funkcjonowania organizacji 

wskazywane byğy przez respondent·w r·wnie czňsto. Najrzadziej wystňpujŃcŃ grupŃ czynnik·w sŃ 

natomiast te zwiŃzane z kontaktami interpersonalnymi w miejscu pracy. StopieŒ stresogennoŜci 

poszczeg·lnych grup czynnik·w dla zawodu pracownik biurowy ilustruje tabela. 

Tabela 18  Poziom stresogennoŜci grup czynnik·w w zawodzie pracownik biurowy 

Grupa czynnik·w średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 2,61 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 2,27 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 2,16 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy 2,12 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie 
pozazawodowe 

2,44 
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Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 2,11 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

ZestawiajŃc dane w zakresie czňstotliwoŜci wystňpowania danej grupy stresor·w w miejscu pracy oraz 

stopnia stresogennoŜci czynnika moŨna stwierdziĺ, Ũe ankietowani pracownicy biurowi jako 

najbardziej stresogenne wskazali czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w 

miejscu pracy oraz stresory zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji. Wpğyw obu 

grup czynnik·w na wystňpowanie u respondent·w stresu ksztağtuje siň na podobnym poziomie, 

Ŝrednia ocena stresogennoŜci wyniosğa odpowiednio 2,12 i 2,16. BiorŃc pod uwagň iloŜĺ wskazaŒ na 

wystňpowanie tych czynnik·w naleŨy stwierdziĺ, Ũe ich wpğyw jest najbardziej istotny. TrzeciŃ pod 

wzglňdem stresogennoŜci grupŃ czynnik·w sŃ stresory zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy. Najmniej 

natomiast, mimo czňstego wystňpowania, stresu generujŃ czynniki zwiŃzane z zajmowanym 

stanowiskiem. 

Czynniki ocenione jako najbardziej stresogenne przez pracownik·w biurowych w poszczeg·lnych 

grupach czynnik·w ksztağtujŃ siň nastňpujŃco: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: oŜwietlenie (Ŝrednia ocena stresogennoŜci 2,84), 

natňŨenie hağasu (2,76) oraz temperatura w miejscu pracy (2,63), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: nadgodziny (2,75), wykonywanie zadaŒ 

wykraczajŃcych poza zakres obowiŃzk·w na danym stanowisku (2,48) oraz praca pod presjŃ 

czasu (2,49), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: brak jasnych kryteri·w oceniania 

i nagradzania pracy (Ŝrednia ocena stresogennoŜci 2,5) oraz nieinformowania pracownik·w o 

planowanych lub trwajŃcych zmianach (2,48), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak pomocy ze strony przeğoŨonych (2,62), 

brak wsparcia ze strony wsp·ğpracownik·w (2,42) i brak kontakt·w interpersonalnych (2,35), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: 

wynagrodzenie nieadekwatne do wykonywanej pracy (3,04) oraz niepewnoŜĺ zatrudnienia 

(2,61), a takŨe brak moŨliwoŜci awansu i otrzymania podwyŨki (2,66), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: odpowiedzialnoŜĺ materialna zwiŃzana 

z zajmowanym stanowiskiem (2,49) oraz koniecznoŜĺ ciŃgğego skupienia (2,4). 

 

SPRZEDAWCY I DEMONSTRATORZY  

Opr·cz czynnik·w zwiŃzanych z zajmowanym stanowiskiem, najczňŜciej wskazywano stresory 

wynikajŃce z braku moŨliwoŜci awansu i wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe oraz 

sposobu organizacji pracy . CzňstoŜĺ wystňpowania tych grup czynnik·w jest niemal identyczna. 

Rzadziej w tej grupie badanych wystňpujŃ czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w pracy 

oraz sposobem funkcjonowania organizacji. Najrzadziej natomiast wskazywano na wystňpowanie 

czynnik·w Ŝrodowiskowych. Szczeg·ğowy rozkğad odpowiedzi prezentuje wykres. 
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Wykres 17  Grupy stres or·w dla sprzedawc·w i demonstrator·w 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

PoniŨej zaprezentowano poziom stresogennoŜci poszczeg·lnych grup czynnik·w dla omawianej grupy 

zawod·w. 

Tabela 19  Poziom stresogennoŜci grup czynni k·w w grupie zawodowej sprzedawcy 

i  demonstratorzy  

Grupa czynnik·w średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 2,07 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 2,09 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 2,37 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy 2,22 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie 
pozazawodowe 

2,14 

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 1,89 

Ŧr·dğo Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Najbardziej stresogennŃ grupa czynnik·w wskazanŃ przez ankietowanych sprzedawc·w 

byğy czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji, a nastňpnie czynniki 

wynikajŃce ze Ŝrodowiska pracy. średnie oceny stresogennoŜci wyniosğy odpowiednio 2,37 oraz 

2,07. Mimo niŨszej Ŝredniej oceny poziomu stresogennoŜci czynnik·w zwiŃzanych z warunkami 

fizycznymi pracy ich siğa jest wiňksza, ze wzglňdu na mniejszŃ czňstotliwoŜĺ wystňpowania. Jak juŨ 

wspomniano powyŨej najmniej stresujŃcymi czynnikami sŃ te zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem, 
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choĺ w opinii respondent·w w ich miejscu pracy wystňpujŃ najczňŜciej. Wpğyw na poczucie stresu 

zawodowego w przypadku pozostağych trzech grup czynnik·w jest por·wnywalny. Najbardziej 

stresujŃce czynniki w opinii sprzedawc·w i demonstrator·w, w poszczeg·lnych grupach czynnik·w to: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednie oŜwietlenie (poziom stresogennoŜci 

czynnika r·wny 2,63), hağas (2,28) oraz nieodpowiednia temperatura (2,21), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: brak jasno okreŜlonego zakresu 

obowiŃzk·w (2,3), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: brak wpğywu na spos·b 

wykonywania zadaŒ, niejasne kryteria oceniania i nagradzania pracy oraz brak informacji 

zwrotnej na temat jakoŜci wykonywanej pracy (Ŝrednie oceny stresogennoŜci czynnik·w 

wyniosğy odpowiednio 2,5; 2,56 oraz 5,58), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak wsp·ğpracy (2,7) oraz niemiğa 

atmosfera w miejscu pracy (2,54), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: w tej 

grupie zasadniczym czynnikiem wywoğujŃcym stres wŜr·d sprzedawc·w jest niepewnoŜĺ 

zatrudnienia (2,61) oraz wynagrodzenie nieadekwatne do wykonywanej pracy (2,27), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: zasadniczo gğ·wnym czynnikiem 

stresogennym jest prowizyjny system wynagradzania (Ŝrednia ocena stresogennoŜci wyniosğa 

2, 16). MoŨna stwierdziĺ, Ũe pozostağe czynniki w tej grupie stresor·w majŃ mniejszy wpğyw 

na generowanie stresu zawodowego, Ŝrednie oceny stresogennoŜci ksztağtowağy siň poniŨej 2. 

 

KOWALE, śLUSARZE I POKREWNI 

Wystňpowanie czynnik·w stresogennych w grupie zawodowej kowale, Ŝlusarze i pokrewni prezentuje 

wykres 19. Przedstawione dane pozwalajŃ stwierdziĺ, Ũe najcz ňŜciej wskazywanymi 

stresorami, po czynnikach zwiŃzanych z zajmowanym stanowiskiem sŃ moŨliwoŜci 

rozwoju zawodowego oraz wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe (grupň tŃ wskazağo 54% 

uczestnik·w badania PAPI). Na trzecim miejscu wŜr·d wskazywanych grup znalazğy siň warunki 

Ŝrodowiskowe miejsca pracy. W przypadku badanej grupy  moŨna zaobserwowaĺ czňstsze niŨ 

w pozostağych grupach wystňpowanie tych czynnik·w, co niewŃtpliwie wiŃŨe siň 

z warunkami  pracy  (wystňpowanie fizycznych stresor·w ksztağtowağo siň na poziomie 46,8% 

wskazaŒ). Najrzadziej wskazywano na wystňpowanie czynnik·w wynikajŃcych z kontakt·w 

interpersonalnych w miejscu pracy oraz sposobu funkcjonowania przedsiňbiorstwa. Szczeg·ğowy 

rozkğad wskazaŒ prezentuje wykres. 
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Wykres 18  Grupy stresor·w w zawodzie kowali, Ŝlusarzy i pokrewnych 

 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

NajwyŨsza Ŝrednia ocena stresogennoŜci zostağa nadana czynnikom zwiŃzanym z awansem i wpğywem 

pracy na Ũycie pozazawodowe (Ŝrednia ocena wyniosğa 2,4) a nastňpnie sposobem organizacji pracy 

oraz funkcjonowania firmy (w obu przypadkach Ŝrednia ocena wyniosğa 2,27). Szczeg·ğowe dane 

zestawiono w tabeli. 

Tabela 20  Poziom  stresogennoŜci grup czynnik·w w grupie zawodowej ko wali, Ŝlusarzy 

i  pokrewnych  

Grupa czynnik·w średnia ocena uciŃŨliwoŜci 
czynnika  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 2,25 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 2,27 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 2,27 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy 2,10 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie 
pozazawodowe 

2,40 

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 1,74 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

WŜr·d szeŜciu analizowanych grup stresor·w najwiňkszy poziom uciŃŨliwoŜci przypisany zostağ 

czynnikom zwiŃzanym z moŨliwoŜciŃ awansu i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe. Kolejne 

oznaczone jako najbardziej stresogenne zostağy spos·b organizacji pracy oraz spos·b funkcjonowania 

firmy. Por·wnujŃc Ŝrednie oceny uciŃŨliwoŜci z czňstotliwoŜciŃ wystňpowania stresor·w moŨna 
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stwierdziĺ, Ũe wiňksza siğa przypada czynnikom zwiŃzanym z funkcjonowaniem organizacji, 

gdyŨ wskazağa na ich wystňpowanie mniejsza liczba respondent·w. Istotnym stresorem 

w  przypadku kowali ze wzglňdu na specyfikň pracy sŃ r·wnieŨ warunki fizyczne panujŃce 

w zakğadzie. średnia ocena stresogennoŜci tych czynnik·w w grupie kowali wyniosğa 

2,25.  WŜr·d najmniej stresogennych czynnik·w wskazano relacje interpersonalne oraz czynniki 

zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem. Najbardziej stresogenne czynniki w ramach poszczeg·lnych 

grup stresor·w to: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednie oŜwietlenie (poziom stresogennoŜci 

czynnika r·wny 2,2), hağas (2,3), nieodpowiednia temperatura oraz wentylacja (2,3 i 2,36), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: zmianowy system pracy (2,35) 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: niejasne kryteria oceniania pracy 

(2,23), niski wpğyw na wykonywane zadania (2,21) 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: nieumiejňtnoŜĺ wsp·ğpracy pracownik·w 

oraz brak pomocy ze strony wsp·ğpracownik·w (Ŝredni poziom stresogennoŜci wyni·sğ 

odpowiednio 2,39 i 2,44). 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: 

nieadekwatne do wykonywanych zadaŒ wynagrodzenie (3,14), niepewnoŜĺ zatrudnienia 

(2,95) oraz brak moŨliwoŜci awansu (2,5), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: w grupie kowali, Ŝlusarzy i zawod·w 

pokrewnych czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem ocenione zostağy jako najmniej 

stresujŃce i Ŝrednia ocena stresogennoŜci w przypadku wiňkszoŜci czynnik·w ksztağtowağa siň 

poniŨej 2. WyŨszŃ ŜredniŃ otrzymağy tylko dwa czynniki ï wysiğek fizyczny, niewskazywany 

w dw·ch poprzednich zawodach ï gdzie Ŝrednia wyniosğa 2, a takŨe prowizyjny system 

wynagradzania (Ŝredni poziom stresogennoŜci 2,09). 

 

PODSUMOWANIE  

PodsumowujŃc wyniki badania PAPI w zakresie wystňpowania stresor·w w miejscu pracy oraz stopnia, 

w jakim wywoğujŃ one stres zawodowy naleŨy stwierdziĺ, Ũe najczňŜciej wystňpujŃ czynniki zwiŃzane z 

zajmowanym przez badanych stanowiskiem. Przeprowadzone analizy wskazujŃ jednak, Ũe nie 

wystňpuje zaleŨnoŜĺ miňdzy czňstotliwoŜciŃ wystňpowania grupy czynnik·w (czy teŨ danego stresora z 

grupy) a stopniem wywoğywania przez nie stresu u respondent·w. NajczňŜciej wskazywana przez 

uczestnik·w badania grupa stresor·w ï czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem oceniona 

zostağa jako najmniej stresujŃca. Pozostağe grupy czynnik·w, jeŨeli juŨ wystňpujŃ, to siğa ich 

oddziağywania na stres jest wyŨsza. 

Wyniki badaŒ wskazujŃ, Ũe najbardziej stresogennŃ grup Ń czynnik·w jest moŨliwoŜĺ 

rozwoju i wpğyw pracy na Ũycie pozazawodowe.  W jej ramach najbardziej uciŃŨliwe byğy: brak 

moŨliwoŜci awansu i otrzymania podwyŨki oraz niepewnoŜĺ zatrudnienia. Drugie pod wzglňdem 

stresogennoŜci okazağy siň fizyczne warunki pracy, a w tym brak odpowiedniej wentylacji oraz hağas.  
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Pracownicy biurowi  Sprzedawcy i demonstratorzy  Kowale, Ŝlusarze i pokrewni 

1. Relacje interpersonalne w 

miejscu pracy, 

2. Spos·b funkcjonowania 

organizacji, 

3. Warunki fizyczne pracy 

(Ŝrodowisko pracy). 

1. Spos·b funkcjonowania 

organizacji, 

2. Warunki fizyczne pracy 

(Ŝrodowisko pracy), 

3. Relacje interpersonalne w 

miejscu pracy. 

1. MoŨliwoŜĺ rozwoju i wpğyw 

pracy na Ũycie pozazawodowe, 

2. Funkcjonowanie organizacji, 

3. Warunki fizyczne pracy 

(Ŝrodowisko pracy) 

Najbardziej stresogenne grupy czynnik·w w poszczeg·lnych zawodach wg poziomu stresogennoŜci dla 

podsumowania zestawiono poniŨej. 

 Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

OkreŜlenie czňstotliwoŜci wystňpowania grup stresor·w i stopnia ich wpğywu na wystňpowanie stresu 

w miejscu pracy umoŨliwiğo zdiagnozowanie najbardziej uciŃŨliwych stresor·w, a to z kolei pozwoli na 

zaprojektowanie dziağaŒ prewencyjnych skierowanych na zapobieganie wystňpowaniu negatywnych 

skutk·w wywoğywanych przez konkretne grupy czynnik·w. 

Wyniki badaŒ wskazağy, Ũe grupy czynnik·w najbardziej stresogennych w zaleŨnoŜci od zawodu r·ŨniŃ 

siň miňdzy sobŃ, co wynika ze specyfiki poszczeg·lnych zawod·w. PlanujŃc dziağania prewencyjne, 

zmierzajŃce do minimalizacji negatywnych skutk·w stresu naleŨy wziŃĺ to pod uwagň. Dğugotrwağe 

naraŨenie na ich oddziağywanie, a tym samym odczuwanie stresu moŨe prowadziĺ do wystňpowania 

r·Ũnorodnych schorzeŒ, om·wionych w pierwszej czňŜci opracowania, a w szczeg·lnych przypadkach 

powodowaĺ wypadki przy pracy. 

W celu okreŜlenia stopnia stresogennoŜci czynnik·w konieczne jest nie tylko zbadanie deklarowanego 

wpğywu stresor·w na odczuwanie przez respondent·w stresu zawodowego, ale r·wnieŨ ich wpğyw na 

samopoczucie badanych. Jako, Ũe dğugotrwağe naraŨenie na dziağanie stresor·w powoduje 

wystňpowanie schorzeŒ psychosomatycznych w ramach badania PAPI podjňto pr·bň zdiagnozowania, 

w jaki spos·b czynniki wpğywajŃ na samopoczucie respondent·w i kt·re grupy czynnik·w oddziağujŃ 

w najwiňkszym stopniu. Wyniki badaŒ zaprezentowano w kolejnym podrozdziale. 

4.5.2  Wpğyw czynnik·w stresogennych na samopoczucie  

OkreŜlenie, kt·ra grupa stresor·w w najwiňkszym stopniu wpğywa na zğe samopoczucie respondent·w 

jest konieczne ze wzglňdu na fakt, Ũe dğugotrwağe naraŨenie na czynniki stresogenne oraz odczuwanie 

stresu zawodowego przejawia siň w rozmaitych objawach psychosomatycznych om·wionych 

w pierwszej czňŜci niniejszego opracowania. W trakcie badania PAPI poproszono respondent·w 

o ocenienie, jakie dolegliwoŜci odczuwajŃ, a nastňpnie sprawdzono, kt·re grupy czynnik·w 

w najwiňkszym stopniu przyczyniajŃ siň do zğego samopoczucia. W ramach kwestionariusza badano 

wystňpowanie nastňpujŃcych schorzeŒ wywoğanych przez stres:  

¶ Zmňczenie i znuŨenie, 

¶ DolegliwoŜci wzroku, 

Rysunek 4 Gğ·wne stresory wg grup zawodowych 
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¶ Kğopoty z zasypianiem, trudnoŜci z koncentracjŃ, 

¶ DolegliwoŜci ukğadu krŃŨenia, 

¶ DolegliwoŜci ukğadu kostnego, 

¶ Bule brzucha, nudnoŜci. 

Wystňpowanie powyŨszych schorzeŒ wŜr·d respondent·w badania PAPI ilustruje wykres. 

Wykres 19  DolegliwoŜci zwiŃzane ze stresem odczuwane przez respondent·w badania 

PAPI  

 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

PowyŨsze wyniki wskazujŃ, Ũe najczňŜciej odczuwanymi przez respondent·w dolegliwoŜciami 

zdrowotnymi zwiŃzanymi ze stresem zawodowym jest zmňczenie i znuŨenie oraz 

dolegliwoŜci ukğadu kostnego, wskazane odpowiednio przez 53,7% i 53% respondent·w. 

TrzeciŃ grupŃ objaw·w sŃ dolegliwoŜci zwiŃzane ze wzrokiem (zmňczenie wzroku, b·le gğowy). 

Najrzadziej natomiast respondenci wskazywali na wystňpowanie b·li brzucha oraz nudnoŜci.  

StopieŒ, w jakim poszczeg·lne grupy czynnik·w stresogennych wpğywajŃ na wystňpowanie 

dolegliwoŜci zdrowotnych okreŜlono na podstawie zweryfikowania iloŜci wskazaŒ dotyczŃcych zğego 

samopoczucia przez respondent·w wskazujŃcych wystňpowanie poszczeg·lnych stresor·w w ich 

miejscu pracy. 

średnia ocena wpğywu poszczeg·lnych grup stresor·w na samopoczucie respondent·w zostağa 

zestawiona w tabeli. 
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Tabela 21  Wpğyw grup stresor·w na samopoczucie respondent·w 

Grupa czynnik·w średni wpğyw stresor·w 
na samopoczucie  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 2,86 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 2,71 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 2,66 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy 2,86 

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie 
pozazawodowe 

2,65 

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 2,78 

Ŧr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

Dwie grupy czynnik·w, kt·rych wystňpowanie wsp·ğwystňpuje ze zğym samopoczuciem respondent·w 

to czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy oraz czynniki wynikajŃce z relacji interpersonalnych. 

W najmniejszym stopniu objawy wynikajŃce z odczuwania stresu powodujŃ stresory 

zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem oraz moŨliwoŜĺ rozwoju i wpğyw pracy na Ũycie 

pozazawodowe.   

Najwiňkszy wpğyw na zğe samopoczucie w poszczeg·lnych grupach stresor·w majŃ nastňpujŃce 

czynniki: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednie oŜwietlenie stanowiska pracy 

(wpğyw na wystňpowanie objaw·w psychosomatycznych 3,05), nieodpowiednia temperatura 

(2,94) oraz naraŨenie na promieniowanie i wibracje (2,98), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: brak jasno okreŜlonego zakresu 

obowiŃzk·w (wpğyw na samopoczucie 2,66), koniecznoŜĺ pracy w nadgodzinach oraz 

wykonywanie zadaŒ wykraczajŃcych poza zakres obowiŃzk·w na danym stanowisku 

(odpowiednio 2,78 i 2,92) 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: niejasne kryteria oceniania pracy 

(2,82) oraz brak informacji zwrotnej na temat jakoŜci wykonywanych zadaŒ (2,68), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak kontakt·w interpersonalnych w miejscu 

pracy (Ŝredni wpğyw na zğe samopoczucie 2,85), brak wsp·ğpracy miňdzy pracownikami (2,85) 

oraz brak pomocy ze strony wsp·ğpracownik·w (2,8), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: 

niepewnoŜĺ zatrudnienia (2,72), wynagrodzenie nieadekwatne do wykonywanej pracy (2,71) 

oraz brak moŨliwoŜci podnoszenia kwalifikacji (2,52), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: prowizyjny system wynagradzania (2,73), 

odpowiedzialnoŜĺ materialna na stanowisku pracy (3,06) oraz stağe podnoszenie kwalifikacji 

(3,12). 
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Wpğyw analizowanych grup stresor·w dla poszczeg·lnych zawod·w zestawiono w tabeli.  

Tabela 22  Wpğyw grup stresor·w na samopoczucie respondent·w wg grup zawodowych 

Grupa czynnik·w średnia ocena uciŃŨliwoŜci czynnika 

Pracownicy 

biurowi  

Sprzedawcy i 

demonstratorzy  

Kowale, 

Ŝlusarze i 

pokrewni  

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 3,76  2,61  2,27 

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 3,82  2,22 2,70  

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania 
organizacji 

3,40 2,32 2,59 

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w 
miejscu pracy 

3,8 0 2,56  2,81  

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i 
wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe 

3,40 2,16 2,57 

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem 3,44 2,49  2,67  

ťr·dğo: Collect Consulting S.A. na podstawie badania PAPI 

AnalizujŃc Ŝrednie oceny wpğywu poszczeg·lnych grup czynnik·w na samopoczucie respondent·w 

wykonujŃcych poszczeg·lne zawody moŨna stwierdziĺ, Ũe wŜr·d pracownik·w biurowych na zğe 

samopoczucie w najwiňkszym stopniu wpğywajŃ: spos·b organizacji pracy, relacje interpersonalne, 

oraz czynniki Ŝrodowiskowe panujŃce w miejscu pracy. W przypadku sprzedawc·w i demonstrator·w 

zğe samopoczucie wywoğujŃ Ŝrodowiskowe warunki pracy, relacje interpersonalne oraz czynniki 

wynikajŃce z zajmowanego stanowiska. Natomiast w przypadku kowali sŃ to r·wnieŨ relacje 

interpersonalne, spos·b organizacji pracy oraz czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem.  

W przypadku pracownik·w biurowych w poszczeg·lnych grupach stresor·w czynniki wpğywajŃce 

w najwiňkszym stopni na zğe samopoczucie to: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednia temperatura (poziom wpğywu na 

zğe samopoczucie wyni·sğ (3,36), hağas (3,45) oraz niewğaŜciwe oŜwietlenie (3,42) 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: koniecznoŜĺ pracy w nadgodzinach (Ŝredni 

wpğyw na samopoczucie 3,68), brak jasno okreŜlonego zakresu obowiŃzk·w (3,72) oraz 

wykonywanie zadaŒ wykraczajŃcych poza zakres obowiŃzk·w (3,59), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: nieinformowanie pracownik·w 

o trwajŃcych bŃdŦ planowanych zmianach w organizacji (3,39), brak informacji na temat 

jakoŜci wykonywanej pracy (3,33) oraz niejasne kryteria oceniania i nagradzania pracownik·w 

(3,26), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak kontakt·w nieformalnych w miejscu 

pracy (Ŝrednia ocena 4), brak wsp·ğpracy (3,72) oraz niemiğa atmosfera w pracy (4,04), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: brak 

poczucia stabilnoŜci zatrudnienia (3,25), brak moŨliwoŜci podnoszenia kwalifikacji (3,22) oraz 

koniecznoŜĺ czňstych wyjazd·w sğuŨbowych (3,38), 
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¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: odpowiedzialnoŜĺ materialna ponoszona na 

stanowisku pracy (3,61), podejmowanie szybkich, ryzykownych decyzji (3,65) oraz prowizyjny 

system wynagradzania (3,55) 

W grupie zawodowej sprzedawc·w i demonstrator·w najbardziej uciŃŨliwe stresory to: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednia temperatura (2,6), hağas (2,57) 

oraz niewğaŜciwe oŜwietlenie (2,81), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: wykonywanie zadaŒ wykraczajŃcych poza 

zakres obowiŃzk·w (2,39) oraz praca pod presjŃ czasu (2,11), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: brak jasnych kryteri·w oceniania 

i nagradzania pracy (2,54), brak informacji o jakoŜci wykonywanej pracy (2,39) oraz brak 

wpğywu na wykonywane zadania (2,25), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak kontakt·w nieformalnych w miejscu 

pracy (Ŝrednia ocena 4), brak wsp·ğpracy (3,72) oraz niemiğa atmosfera w pracy (4,04), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: brak 

poczucia stabilnoŜci zatrudnienia (3,25), brak moŨliwoŜci podnoszenia kwalifikacji (3,22) oraz 

koniecznoŜĺ czňstych wyjazd·w sğuŨbowych (3,38), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: odpowiedzialnoŜĺ materialna na 

zajmowanym stanowisku (wpğyw na samopoczucie 2,73), monotonia pracy (2,60). 

W przypadku grupy zawodowej kowali, Ŝlusarzy i pokrewnych najbardziej na samopoczucie w ramach 

poszczeg·lnych grup stresor·w wpğywajŃ: 

¶ Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy: nieodpowiednia temperatura (2,8), niewğaŜciwe 

oŜwietlenie (2,95), oraz niehigieniczne warunki pracy (2,77) 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy: praca w nadgodzinach (2,88) wykonywanie 

zadaŒ wykraczajŃcych poza zakres obowiŃzk·w (3,04) oraz brak jasno okreŜlonego zakresu 

obowiŃzk·w (2,60), 

¶ Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji: brak materiağ·w niezbňdnych do 

wykonywania pracy (2,66), niejasne kryteria oceniania i nagradzania pracy (2,81) oraz brak 

informacji na temat zmian w organizacji (2,66), 

¶ Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi: brak kontakt·w nieformalnych w miejscu 

pracy (Ŝrednia ocena wpğywu na samopoczucie 2,81), nieumiejňtnoŜĺ wsp·ğpracy 

pracownik·w(2,68) oraz brak pomocy ze strony wsp·ğpracownik·w (2,88), 

¶ Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe: brak 

poczucia stabilnoŜci zatrudnienia (2,88), brak moŨliwoŜci podnoszenia kwalifikacji (2,5) oraz 

brak moŨliwoŜci awansu i otrzymania podwyŨki (2,45), 

¶ Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem: odpowiedzialnoŜĺ materialna na 

zajmowanym stanowisku (wpğyw na samopoczucie 2,74), stağe podnoszenie kwalifikacji (2,73) 

oraz koniecznoŜĺ ciŃgğego skupienia (2,50). 
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PodsumowujŃc przeprowadzonŃ analizň w zakresie wpğywu stresor·w na samopoczucie respondent·w 

naleŨy stwierdziĺ, Ũe najczňŜciej odczuwanymi dolegliwoŜciami sŃ: zmňczenie i znuŨenie oraz 

dolegliwoŜci ukğadu kostnego. W badanej grupie najmniejsza liczba respondent·w odczuwa b·le 

brzucha i nudnoŜci. Najwiňkszy wpğyw na zğe samopoczucie i odczuwanie dolegliwoŜci 

zwiŃzanych z wystňpowaniem stresu zawodowego majŃ czynniki zwiŃzane ze 

Ŝrodowiskowymi warunkami pracy oraz relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy. 

Najmniejszy wpğyw na zğe samopoczucie majŃ natomiast stresory wynikajŃce z zajmowanego 

stanowiska oraz moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe.  

4.5.3  Wnioski i podsumowanie  

Przeprowadzona analiza pozwoliğa wyodrňbniĺ czynniki, kt·re w najwiňkszym stopniu powodujŃ 

odczuwanie stresu zawodowego oraz wpğywajŃ na zğe samopoczucie badanych. IstotnoŜĺ uzyskanych 

wynik·w potwierdza fakt, Ũe dğugotrwağe pozostawanie pod wpğywem stresor·w moŨe prowadziĺ do 

rozmaitych schorzeŒ, co w dalszej konsekwencji prowadzi do powstawania chor·b, a to wiŃŨe siň z 

kosztami zar·wno spoğecznymi jak i ekonomicznymi w miejscu pracy. OkreŜlenie czynnik·w, kt·re w 

najwiňkszym stopniu generujŃ stres z kolei byğo istotne z punktu widzenia profilaktyki wypadkowej, 

gdyŨ wğaŜnie czynniki najsilniej stresujŃce respondent·w mogŃ powodowaĺ dekoncentracjň i 

prowadziĺ do wypadk·w przy pracy.  

WŜr·d analizowanych grup stresor·w jako najbardziej stresujŃce okreŜlone zostağy stresory 

zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe. A w tej grupie 

brak moŨliwoŜci awansu i otrzymania podwyŨki oraz niepewnoŜĺ zatrudnienia. Drugie pod wzglňdem 

uciŃŨliwoŜci okazağy siň fizyczne warunki pracy , a w tym brak odpowiedniej wentylacji oraz hağas. 

W przypadku poszczeg·lnych grup zawodowych najbardziej stresujŃce, a zatem mogŃce wpğywaĺ na 

wystňpowanie wypadk·w przy pracy w najwiňkszym stopniu okazağy siň: 

¶ W grupie pracownik·w biurowych: relacje interpersonalne w miejscu pracy, spos·b 

funkcjonowania organizacji oraz fizyczne warunki pracy, 

¶ W grupie sprzedawc·w i demonstrator·w: spos·b funkcjonowania organizacji, 

Ŝrodowisko pracy (warunki fizyczne) oraz kontakty interpersonalne, 

¶ W grupie kowali, Ŝlusarzy i pokrewnych: moŨliwoŜci rozwoju i wpğyw pracy na Ũycie 

pozazawodowe, funkcjonowanie organizacji i warunki fizyczne pracy. 

Z kolei wŜr·d czynnik·w, kt·re w najwiňkszym stopniu powodujŃ zğe samopoczucie i odczuwanie przez 

badanych dolegliwoŜci wynikajŃcych z naraŨenia na stres zawodowy znalazğy siň czynniki 

wynikajŃce ze Ŝrodowiskowych warunk·w pracy oraz relacji interpersonalnych. W podziale 

na zawody najbardziej na zğe samopoczucie oddziağujŃ:  

¶ W grupie pra cownik·w biurowych: spos·b organizacji pracy, relacje interpersonalne, oraz 

czynniki Ŝrodowiskowe panujŃce w miejscu pracy, 

¶ W grupie sprzedawc·w i demonstrator·w: Ŝrodowiskowe warunki pracy, relacje 

interpersonalne oraz czynniki wynikajŃce z zajmowanego stanowiska,  

¶ W grupie kowali, Ŝlusarzy i pokrewnych: relacje interpersonalne, spos·b organizacji 

pracy oraz czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem. 
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W celu niwelowania negatywnego wpğywu czynnik·w oddziağujŃcych negatywnie na samopoczucie 

oraz wywoğujŃcych stres, a co za tym idzie minimalizowania moŨliwoŜci wystŃpienia wypadk·w, oraz 

chor·b zwiŃzanych ze stresem naleŨy stosowaĺ dziağania prewencyjne dostosowane do specyfiki 

zawod·w. Dziağania prewencyjne, zmierzajŃce do minimalizacji wystňpowania stresu w miejscu pracy 

oraz zapobiegania jego skutkom zaprezentowane zostağy w kolejnym rozdziale. 

5  Dziağania prewencyjne w zakresie profilaktyki stresu zawodowego  

Przeprowadzona analiza literatury oraz badanie PAPI wskazujŃce na czynniki najbardziej stresogenne, 

a tym samym mogŃce powodowaĺ choroby oraz wypadki przy pracy, pozwoliğo na zaprojektowanie 

dziağaŒ prewencyjnych zmierzajŃcych do minimalizacji negatywnych skutk·w dğugotrwağego naraŨenia 

na stres. Dziağania te zaprezentowane zostağy w niniejszym rozdziale. 

5.1  Program zarzŃdzania stresem 

Program ZarzŃdzania Stresem to strategia dziağaŒ zapobiegajŃcych stresowi, bŃdŦ 

obniŨajŃcych jego poziom. Jest to filozofia organizacji i zbi·r zasad, kt·re ksztağtujŃ konkretne 

metody poŜwiňcone promocji zdrowia jednostek i organizacji w celu ich zabezpieczenia przed 

negatywnymi skutkami stresu. WdroŨenie Programu ma na celu zwiňkszenie dobrostanu pracownik·w, 

kt·ry niezbňdny jest dla osiŃgania produktywnoŜci firmy, kaŨdorazowo obniŨanej przez wystňpujŃce 

w niej negatywne zjawiska zwiŃzane ze stresem zawodowym63. 

Program ZarzŃdzania Stresem powinien zostaĺ przygotowany z uwzglňdnieniem indywidualnych 

czynnik·w charakterystycznych dla organizacji, w kt·rej zostanie wdroŨony. Powinien przede 

wszystkim, uwzglňdniaĺ takie czynniki jak: typ organizacji, wielkoŜĺ zatrudnienia, zğoŨonoŜĺ firmy, 

rodzaj dziağalnoŜci firmy, wystňpujŃca kultura organizacyjna , rodzaj i nasilenie czynnik·w 

stresogennych, determinujŃcych wystňpowanie wŜr·d pracownik·w stresu zawodowego. 

Nie mniej jednak istnieje zbi·r dziağaŒ uniwersalnych, kt·re mogŃ stanowiĺ materiağ wyjŜciowy dla 

przygotowania sprofilowanego Programu dla wybranej organizacji. Wspomniany zbi·r zasad jest 

przedmiotem niniejszego rozdziağu.   

5.1.1  Budowanie programu zarzadzania stresem  

Opracowanie Programu ZarzŃdzania Stresem powinno zostaĺ oparte o standardy pracy, kt·re pozwolŃ 

zwiňkszyĺ efektywnoŜĺ wszystkich podejmowanych dziağaŒ. PoniŨej zaprezentowano przygotowanie 

Programu w ujňciu procesowym. 

Dziağania prewencyjne, kt·re obejmie Program moŨna podzieliĺ na dziağania skierowane na 

organizacjň oraz dziağania skierowane na pracownik·w. Budowň i realizacjň Programu naleŨy 

przeprowadziĺ w oparciu o zaprezentowane etapy: 

 

 

 

                                                
63 Chmiel N. (red.), (2003). Psychologia pracy i organizacji. GdaŒsk: GWP. 
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Podjňcie decyzji 

Przygotowanie i organizacja  

Wyznaczenie cel·w i kryteri·w oceny 

Analiza stresu w organizacji  

Program ZarzŃdzania Stresem 

WdroŨenie dziağaŒ 

prewencyjnych na poziomie 

organizacji  

WdroŨenie dziağaŒ 

prewencyjnych na poziomie 

jednostkowym  

Przeprowadzenie oceny  

Ewaluacja Programu  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

Przed wdroŨeniem Programu naleŨy: 

¶ uŜwiadomiĺ przeğoŨonym i podwğadnym istnienie stresu w pracy, wytğumaczyĺ jego przyczyny, 

opisaĺ symptomy, zwr·ciĺ uwagň na koszty wywoğane skutkami stresu i potrzebň 

kontrolowania jego natňŨenia. Pomocne mogŃ tu byĺ zar·wno warsztaty przeprowadzone 

przez firmy zewnňtrzne, jak i wewnňtrznych trener·w. 

¶ zdobyĺ wsparcie zarzŃdu, przedstawiajŃc zar·wno cel Programu (np. zmniejszenie rotacji 

i absencji), jak i jego znaczenie dla funkcjonowania firmy. NaleŨy przedstawiĺ w formie 

pisemnej propozycje wdroŨenia Projektu i jasno okreŜlone spodziewane korzyŜci dla 

organizacji. Trzeba wyraŦnie okreŜliĺ ryzyko, na jakie naraŨona jest organizacja, jeŨeli 

Program nie zostanie wdroŨony. Od samego poczŃtku tworzenia Programu konieczne jest 

r·wnieŨ zapewnienie bieŨŃcego wsparcia ze strony dziağu HR. 

¶ zapewniĺ udziağ pracownik·w i ich zaangaŨowanie na wszystkich etapach wdraŨania 

Programu. W tym celu naleŨy wytypowaĺ przedstawicieli kaŨdego zespoğu i nakğoniĺ ich do 

Rysunek 5 Budowa i wdroŨenie Programu ZarzŃdzania Stresem 
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uczestniczenia w poszczeg·lnych etapach wdraŨania projektu. Przedstawiciele pracownik·w 

powinni analizowaĺ w swoich grupach poszczeg·lne etapy projektu, a wnioski z takich 

spotkaŒ przedstawiaĺ na spotkaniach zespoğu odpowiedzialnego za wdraŨanie Projektu. 

Wszyscy pracownicy powinni byĺ na bieŨŃco informowani o podejmowanych krokach i ich 

rezultatach. 

¶ przygotowaĺ zasoby konieczne do przeprowadzenia Programu - w tym m. in. zorganizowaĺ 

specjalistyczne szkolenia wewnňtrzne dla pracownik·w lub pomoc wyspecjalizowanych 

trener·w bŃdŦ konsultant·w. 

5.1.2  Dziağania prewencyjne skierowane na przedsiňbiorstwo 

W ramach moŨliwych do zastosowania dziağaŒ prewencyjnych skierowanych na przedsiňbiorstwo 

wyr·Ũniĺ naleŨy dwa podstawowe obszary funkcjonowania organizacji: systemowe funkcjonowanie 

organizacji oraz organizacja pracy na stanowiskach. ObniŨanie poziomu stresu zawodowego bňdzie 

wiŃzağo siň z wprowadzaniem zmian w wyŨej wymienionych obszarach.  

Wprowadza nie zmian w organizacji:  

¶ Zwiňkszanie udziağu pracownik·w w funkcjonowaniu organizacji, 

¶ Zwiňkszanie udziağu pracownik·w w zarzŃdzaniu zasobami ludzkimi, 

¶ Niwelowanie niekorzystnych, Ŝrodowiskowych warunk·w pracy, 

¶ Budowanie sprzyjajŃcego klimatu w organizacji. 

 

Wprowadzanie zmian na stanowiskach:  

¶ Zapewnianie przejrzystych obowiŃzk·w zawodowych, 

¶ ObniŨanie iloŜciowego obciŃŨenia pracŃ, 

¶ ObniŨanie jakoŜciowego obciŃŨenia pracŃ, 

¶ Niwelowanie wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe. 

 

5.1.2.1   Wprowadzenie zmian w organizacji  

Przyczyna stresu: ograniczony zakres partycypacji pracownik·w w funkcjonowaniu 

organizacji  

 

Opis sytuacji stresowej:  Rola pracownika pozostaje ograniczona do wykonywania zadaŒ 

zwiŃzanych ze stanowiskiem, co stanowi ryzyko dla oddziağywania stresor·w, kt·re wynikajŃ z 

niskiego poziomu identyfikacji z firmŃ, niezrozumienia celowoŜci podejmowanych decyzji oraz 

przyjňtych kierunk·w dziağaŒ. 
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Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 23  Sposoby zwiňkszania udziağu pracownik·w w funkcjonowaniu organizacji 

Zmiany  
strategiczne  

Zmiany  
operacyjne  

Podjňcie decyzji o wğŃczeniu pracownik·w w dziağania 

planistyczne. 

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci pracownik·w w zakresie 

cel·w i strategii firmy. 

Opracowanie sposobu planowania strategicznego z 

udziağem pracownik·w. 

WğŃczanie pracownik·w w proces opracowania nowych 

strategii (w szczeg·lnoŜci strategii rozwoju 

poszczeg·lnych dziağ·w). 

Opracowanie sposobu planowania zmian z udziağem 

pracownik·w. 

Zwiňkszenie ŜwiadomoŜci w zakresie wdroŨenia 

strategii i planowanych zmian. 

Opracowanie systemu komunikacji umoŨliwiajŃcego 

wyraŨanie pracownikom opinii w sprawach istotnych 

dla przedsiňbiorstwa, obniŨenie poziomu 

sformalizowania komunikacji i podejmowania decyzji. 

Zachňcanie pracownik·w do wypowiadania siň w 

sprawach przyjňtej strategii firmy oraz wyznaczonych 

cel·w. 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe:  

¶ dziağania doradcze: przeprowadzenie audytu zarzŃdzania i komunikacji, ze szczeg·lnym 

uwzglňdnieniem partycypacji pracownik·w w podejmowaniu decyzji strategicznych oraz 

sposobu wprowadzania zmian; opracowanie procedur wğŃczenia pracownik·w 

w podejmowanie decyzji istotnych dla organizacji; 

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenie kadry zarzŃdzajŃcej w obszarze zarzŃdzania z wiňkszym 

udziağem zespoğu w podejmowaniu decyzji; szkolenie wszystkich pracownik·w w zakresie 

umiejňtnoŜci zarzŃdzania zmianŃ; 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Pracownicy identyfikujŃ siň z organizacjŃ, dziňki 

czemu sŃ podmiotem a nie przedmiotem wydarzeŒ w organizacji. RozumiejŃ potrzebň wprowadzanych 

zmian, co obniŨa stres jaki moŨe siň z tym wiŃzaĺ. Rozw·j organizacji wynika takŨe z inicjatywy 

pracownik·w, a nie jest odbierany jako narzucona koniecznoŜĺ. Kultura organizacji sprzyja osiŃganiu 

coraz lepszych rezultat·w. 

Przyczyna stresu: ograniczony zakres partycypacji pracownik·w w zakresie zarzadzania 

zasobami ludzkimi  

Opis sytuacji stresowej:  Pracownik pozostaje biernym odbiorcŃ systemu zarzŃdzania zasobami 

ludzkimi funkcjonujŃcym w organizacji. Ze wzglňdu na niskŃ ŜwiadomoŜĺ w zakresie podejmowanych 

decyzji lub niezrozumienie celowoŜci podejmowanych dziağaŒ albo cağkowity ich brak, ZZL nie peğni 

swojej funkcji, prowadzŃc do powstania sytuacji stresowej. 
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Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 24  Sposoby zwiňkszania udziağu pracownik·w w zakresie ZZL 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjn e 

Opracowanie systemu zarzŃdzania zasobami ludzkimi z 

uwzglňdnieniem procedur wğŃczania pracownik·w.  

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci pracownik·w w zakresie 

znaczenia poszczeg·lnych element·w systemu ZZL. 

Opracowanie jasnych kryteri·w selekcji i rekrutacji, ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem rekrutacji wewnňtrznej. 

Przedstawianie pracownikom zasad rekrutacji 

wewnňtrznej, szczeg·ğowe informowanie o jej 

wynikach. 

Opracowanie jasnego systemu ocen pracowniczych. Zwiňkszenie ŜwiadomoŜci pracownik·w w obszarze 

zasad prowadzania ocen pracowniczych, gğ·wnych 

cel·w oraz konsekwencji i moŨliwoŜci jakie siň z nimi 

wiŃŨŃ. 

Opracowanie systemu motywowania pracownik·w oraz 

jasnych kryteri·w nagradzania. 

Precyzyjne informowanie pracownik·w o  moŨliwoŜci 

awansu, udzielanie informacji zwrotnych. 

Opracowywanie ŜcieŨek rozwoju zawodowego. Zwiňkszanie udziağu pracownik·w w projektowaniu 

ŜcieŨek rozwoju zawodowego.  

Podnoszenie kwalifikacji pracownik·w poprzez 

elastyczny system szkoleŒ wewnňtrznych i 

zewnňtrznych. 

WğŃczanie pracownik·w w diagnozowanie potrzeb 

szkoleniowych oraz w ich przygotowywanie. 

Ŧr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: doradztwo w zakresie Human Resources;  

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenia dla menadŨera HR oraz kadry zarzŃdzajŃcej w obszarze 

Human Resources; 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Dziňki zwiňkszeniu ŜwiadomoŜci pracownik·w 

dotyczŃcej stosowanych narzňdzi ZZL, obniŨa siň poziom stresu wynikajŃcy z obaw niekt·rych 

pracownik·w przed utratŃ pracy (znajomoŜĺ plan·w zatrudnienia, redukcji stanowisk oraz moŨliwoŜci 

zwiŃzanych z rekrutacjŃ wewnňtrznŃ). Opracowanie i ujawnienie kryteri·w oceniania i nagradzania 

wpğywa mobilizujŃco na pracownik·w, kt·rzy posiadajŃ wysokie aspiracje zawodowe, zmniejszajŃc 

jednoczeŜnie frustracjň wynikajŃcŃ z bycia niedocenianym czy niesprawiedliwie traktowanym ze 

wzglňdu na moŨliwoŜĺ awansu. Profesjonalna diagnoza potrzeb szkoleniowych oraz udziağ 

pracownik·w w projektowaniu szkoleŒ obniŨa poziom stresu zwiŃzany z monotoniŃ pracy dziňki 

wprowadzeniu innowacyjnych sposob·w jej wykonywania, czy przedstawienia nowych obszar·w 

zadaniowych. 

Przyczyna stresu: niekorzystne Ŝrodowiskowe warunki pracy 

Opis sytuacji stresowej:  Wystňpowanie na stanowiskach pracy nastňpujŃcych czynnik·w 

szkodliwych: nadmiernego hağasu, nieodpowiedniego oŜwietlenia, drgaŒ i wibracji przekraczajŃcych 

dopuszczalne normy, szkodliwych substancji chemicznych, promieniowania elektromagnetycznego 

przekraczajŃcego normy, zbyt wysokiej lub zbyt niskiej temperatury, szkodliwych czynnik·w 

biologicznych. 
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Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 25  Sposoby niwelowania niekorzystnych Ŝrodowiskowych warunk·w pracy 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Wprowadzenie systematycznych ocen naraŨenia na 

szkodliwe warunki Ŝrodowiskowe. Natychmiastowe 

wprowadzenie Ŝrodk·w zaradczych, w przypadku 

zdiagnozowania przekroczenia dopuszczalnego 

poziomu oddziağywania czynnika. 

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci pracownik·w w obszarze 

ryzyka jakie wiŃŨe siň z wykonywanŃ pracŃ oraz 

dopuszczalnych norm zwiŃzanych z poszczeg·lnymi 

czynnikami Ŝrodowiskowymi. Zachňcanie pracownik·w 

do zgğaszania nieprawidğowoŜci. 

Szkolenia z zakresu bezpieczeŒstwa i higieny pracy 

oraz kontrola poziomu przestrzegania przepis·w. 

Zachňcanie pracownik·w do przestrzegania przepis·w 

BHP oraz zgğaszania nieprawidğowoŜci. 

Regularna kontrola wprowadzanych Ŝrodk·w ochrony 

indywidualnej. Natychmiastowe usuwanie 

nieprawidğowoŜci.  

Przykğadanie odpowiedniej wagi do wprowadzanych 

Ŝrodk·w ochrony indywidualnej. Zachňcanie 

pracownik·w do zgğaszania nieprawidğowoŜci. 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: ocena poziomu naraŨenia na niekorzystne warunki Ŝrodowiskowe na 

poszczeg·lnych stanowiskach, przeprowadzenie kontroli przestrzegania przepis·w bhp; 

¶ dziağania szkoleniowe: dodatkowe szkolenia z zakresu BHP;  

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: BezpieczeŒstwo pracownik·w zapewnione 

zostanie nie tylko dziňki kontroli stosowania przepis·w BHP, ale przede wszystkim dziňki zwiňkszeniu 

indywidualnej odpowiedzialnoŜci os·b zatrudnionych w tym zakresie. Dziňki temu poziom stresu 

zwiŃzany z wystňpowaniem szkodliwych czynnik·w Ŝrodowiskowych obniŨy siň nie tylko poprzez 

poprawienie warunk·w pracy, ale r·wnieŨ poprzez uzyskanie kontroli pracownik·w nad 

wystňpowaniem czynnik·w szkodliwych.  

Przyczyna stresu: niesprzyjajŃcy atmosfera  pracy zwiŃzana z relacjami 

interpersonalnymi  

Opis sytuacji stresowej: W organizacji wystňpujŃ problemy interpersonalne pomiňdzy 

pracownikami zar·wno na szczeblu kadry kierowniczej, jak i wŜr·d podlegğych pracownik·w. 

W szczeg·lnoŜci widoczny jest brak wsp·ğpracy oraz nastawienie pracownik·w na osiŃganie cel·w 

indywidualnych (nastawienie na rywalizacjň). Pracownicy nie utrzymujŃ kontakt·w nieformalnych 

podczas wykonywania pracy, w trudnych sytuacjach nie mogŃ liczyĺ na otrzymanie wsparcia. W pracy 

utrzymuje siň nieprzyjemna atmosfera, pojawiajŃ siň niepoŨŃdane zachowania jak np. wyŜmiewanie, 

poniŨanie, dyskryminacja czy nawet mobbing. 

Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 26  Sposoby budowania sprzyjajŃcego klimatu w organizacji 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Zapewnienie wsparcia organizacyjnego dla 

menadŨer·w w zakresie radzenia sobie z trudnymi 

sytuacjami interpersonalnymi, np. poprzez ŜcisğŃ 

wsp·ğpracň pomiňdzy kadrŃ zarzŃdzajŃcŃ a dziağem HR 

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci menadŨer·w w zakresie 

moŨliwoŜci korzystania z wsparcia dziağu HR w 

przypadku wystňpowania trudnoŜci interpersonalnych. 

Organizowanie spotkaŒ menadŨer·w zapewniajŃcych 
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oraz ewentualnie zewnňtrznym doradcŃ personalnym. wymianň doŜwiadczeŒ w obszarze radzenia sobie z 

trudnymi sytuacjami. 

Zmiany w obszarze ZZL (m.in.): opracowanie systemu 

motywacyjnego promujŃcego nastawienie 

pracownik·w na wsp·ğpracň. Opracowanie jasnych 

zasad nagradzania i moŨliwoŜci otrzymania awansu. 

Promowanie zachowaŒ nastawionych na wsp·ğpracň. 

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci wszystkich pracownik·w w 

zakresie moŨliwoŜci awansu oraz kryteri·w oceniania. 

Opracowanie standard·w kierowania zespoğami z 

uwzglňdnieniem kultury wzajemnego wspierania siň 

oraz wsp·ğodpowiedzialnoŜci za efekty pracy cağego 

zespoğu. 

Zwiňkszanie ŜwiadomoŜci pracownik·w w zakresie 

moŨliwoŜci otrzymywania wsparcia od przeğoŨonych. 

Promowanie postaw pracownik·w, kt·rzy chňtnie 

pomagajŃ innym oraz dbajŃ o budowanie atmosfery 

zaufania i pomocy w poszczeg·lnych zespoğach. 

Budowanie wizerunku organizacji dbajŃcej o relacje 

interpersonalne. Wyznaczenie odpowiednich zadaŒ w 

dziale HR. 

Organizowanie wyjazd·w integracyjnych oraz imprez 

okolicznoŜciowych. Stworzenie moŨliwoŜci wsp·lnego 

spoŨywania posiğk·w w zakğadzie pracy. Promowanie 

inicjatyw wsp·lnego spňdzania czasu, czy innych 

oddolnych inicjatyw pracownik·w, mogŃcych rozwijaĺ 

relacje. 

Opracowanie zasad postepowania w przypadku 

wystŃpienia zachowaŒ niezgodnych z prawem lub 

innych niepoŨŃdanych zachowaŒ. Opracowanie 

sposobu skğadania skarg oraz sposobu badania 

wystňpujŃcej sytuacji. 

Zapoznanie pracownik·w z moŨliwoŜciŃ zğoŨenia 

skargi. BieŨŃce reagowanie na wystňpujŃce 

niepoŨŃdane zachowanie oraz wyciŃganie 

konsekwencji w stosunku do os·b ğamiŃcych przepisy 

czy teŨ prezentujŃcych niskŃ kulturň osobistŃ.  

Ŧr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe:  

¶ dziağania doradcze: opinie doradc·w personalnych, opinie prawne.  

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenia z zakresu rozwiŃzywania problem·w, treningi 

interpersonalne, treningi komunikacji interpersonalnej, szkolenia dla kadry zarzŃdzajŃcej 

w zakresie radzenia sobie z sytuacjami trudnymi. 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Zmniejsza siň stres zwiŃzany z moŨliwoŜciŃ bycia 

naraŨonym na przemoc psychicznŃ i fizycznŃ. Pracownicy czujŃ siň bezpiecznie dziňki moŨliwoŜci 

otrzymania wsparcia od przeğoŨonych i pracodawcy, w przypadku wystŃpienia jakichkolwiek 

niewğaŜciwych zachowaŒ ze strony wsp·ğpracownik·w. Klimat organizacyjny poprawia siň m.in. dziňki 

budowaniu wsp·ğpracy na wszystkich szczeblach organizacji, co prowadzi do poprawy produktywnoŜci. 

5.1.2.2   Wprowa dzenie zmian na stanowiskach  

Dziağania prewencyjne skierowane na organizacjň powinny byĺ r·wnolegle wspierane zmianami 

wprowadzanymi na poszczeg·lnych stanowiskach pracy. 

Wprowadzanie zmian na stanowiskach:  

¶ Zapewnianie przejrzystych obowiŃzk·w pracy, 

¶ ObniŨanie iloŜciowego przeciŃŨenia pracŃ, 

¶ ObniŨanie jakoŜciowego przeciŃŨenia pracŃ, 

¶ Niwelowanie wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe pracownik·w. 

 

Przyczyna stresu: niejasne obowiŃzki zawodowe 
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Opis sytuacji stresowej:  ObowiŃzki zawodowe nie zostağy precyzyjnie sformuğowane, pracownicy 

nie posiadajŃ wiedzy z zakresu obowiŃzk·w zawodowych na obejmowanym stanowisku. W zakresie 

obowiŃzk·w pracownicy otrzymujŃ sprzeczne informacje lub dyspozycje zmieniajŃ siň bez 

uzasadnienia, wystňpuje szum informacyjny. ObowiŃzki na poszczeg·lnych stanowiskach pokrywajŃ 

siň, zakres odpowiedzialnoŜci pozostaje niejasny. Pracownicy nie otrzymujŃ informacji o celach 

i efektach wykonywanych zadaŒ. 

Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 27  Sposoby zapewniania prz ejrzystych obowiŃzk·w zawodowych 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Opracowanie struktury stanowisk w organizacji. 

OkreŜlenie zaleŨnoŜci pionowych i poziomych pomiňdzy 

stanowiskami. 

Informowanie pracownik·w o miejscu stanowiska w 

strukturze firmy. Zwiňkszenie ŜwiadomoŜci 

pracownik·w w zakresie pionowych i poziomych 

zaleŨnoŜci pomiňdzy stanowiskami. Zwiňkszanie 

ŜwiadomoŜci w zakresie roli innych dziağ·w oraz zadaŒ 

peğnionych na poszczeg·lnych powiŃzanych 

stanowiskach. 

Opracowanie precyzyjnych opis·w stanowisk pracy. 

Aktualizowanie opisu stanowisk pracy zgodnie z 

diagnozowanym zapotrzebowaniem. 

Informowanie pracownik·w o czynnoŜciach 

zawodowych zwiŃzanych ze stanowiskiem. Upewnianie 

siň, czy podziağ obowiŃzk·w jest jednoznaczny i 

zrozumiağy. BieŨŃce informowanie pracownik·w o 

zmianach w zakresie obowiŃzk·w. 

Opracowanie sposobu wykonywania obowiŃzk·w na 

poszczeg·lnych stanowiskach. 

Informowanie pracownik·w w zakresie sposobu 

wykonywania zadaŒ na poszczeg·lnych stanowiskach. 

Opracowanie obowiŃzujŃcego menadŨer·w sposobu 

informowania pracownik·w o celach i efektach 

wykonywanych zadaŒ. 

Regularne informowanie pracownik·w o celach i 

efektach wykonywanej pracy.  

Opracowanie plan·w zastňpstw zgodnych z 

kompetencjami pracownik·w. Opracowanie plan·w 

zmiany obowiŃzk·w wynikajŃcych z bieŨŃcego 

zapotrzebowania. 

Informowanie pracownik·w z wyprzedzeniem o 

planowanym zastňpstwie lub zmianie stanowiska oraz 

zakresie obowiŃzk·w. Przygotowanie pracownik·w do 

peğnienia obowiŃzk·w w zastňpstwie, przedstawienie 

sposobu funkcjonowania dziağu. 

Ŧr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: opracowanie struktury zatrudnienia, opracowanie opisu stanowisk 

pracy; 

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenia wprowadzajŃce, szkolenia stanowiskowe dla 

zatrudnianych pracownik·w, szkolenia dla pracownik·w zwiŃzane ze zmianŃ zakresu 

obowiŃzk·w lub wynikajŃce z niezbňdnych zastňpstw; szkolenia dla kadry zarzŃdzajŃcej ze 

szczeg·lnym uwzglňdnieniem zarzŃdzania zespoğem; 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Gğ·wnym efektem wprowadzonych zmian jest 

zwiňkszenie ŜwiadomoŜci pracownik·w w zakresie zar·wno peğnionej roli zawodowej jak i powiazaŒ 

wykonywanych zadaŒ z obowiŃzkami os·b na innych stanowiskach. Pracownicy czujŃ siň swobodniej 

wykonujŃc swojŃ pracň, potrafiŃ rozwiŃzywaĺ problemy, czňŜciej otrzymujŃ informacjň zwrotnŃ. Dziňki 

wiedzy o powiŃzaniach swojej pracy z innymi stanowiskami, praca staje siň bardziej elastyczna. 

Pracownicy z wğasnej inicjatywy tworzŃ skuteczne procedury wykonywania obowiŃzk·w. 
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Przyczyna stresu: iloŜciowe przeciŃŨenie pracŃ  

Opis sytuacji stresowej: Pracownicy wykonujŃ zbyt duŨŃ iloŜĺ czynnoŜci, kt·ra przekracza ich 

fizyczne moŨliwoŜci. Praca zwiŃzana jest z ciŃgğŃ presjŃ czasu, utrzymuje siň zbyt wysokie tempo 

pracy. W organizacji zatrudniona jest zbyt mağa iloŜĺ pracownik·w, co wiŃŨe siň z koniecznoŜciŃ pracy 

w ponadwymiarowej iloŜci godzin (nadgodziny, praca w weekendy). 

Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 28  Sposoby obniŨenia iloŜciowego przeciŃŨenia pracŃ 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Ocena stanu i struktury zatrudnienia. Zatrudnienie wiňkszej iloŜci pracownik·w na niekt·rych 

stanowiskach. Przenoszenie pracownik·w ze stanowisk 

najbardziej obciŃŨonych. 

Przykğadanie przez kadrň kierowniczŃ wiňkszej wagi do 

iloŜci i jakoŜci odpoczynku podwğadnych. 

Zapewnienie odpowiedniej iloŜci przerw pracy (np. 

zwiňkszenie iloŜci przerw na odpoczynek). 

Dopilnowanie czy przestrzegane sŃ przerwy pomiňdzy 

obecnoŜciŃ w pracy, konieczne do zregenerowania siğ. 

Ocena sposobu wykonywania obowiŃzk·w. WğŃczenie 

pracownik·w w poszukiwanie udogodnieŒ 

zmniejszajŃcych obciŃŨenie. 

Zmodernizowanie stanowisk pracy (wprowadzenie 

nowoczeŜniejszych urzŃdzeŒ, zwiňkszenie ich iloŜci). 

Wprowadzanie rozwiŃzaŒ przyŜpieszajŃcych 

wykonywane obowiŃzk·w, kt·re sŃ proponowane 

przez pracownik·w. 

Przeorganizowanie pracy. Ustalanie nowego harmonogramu pracy, wskazywanie 

priorytet·w, rezygnowanie z wykonywania niekt·rych 

zadaŒ. 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: doradztwo w zakresie nowych sposob·w wykonywania pracy 

(automatyzacja pracy); 

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenia z zakresu zarzŃdzania dla kadry kierowniczej, treningi 

radzenia sobie ze stresem. 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Niekt·re z wprowadzonych rozwiŃzaŒ mogŃ 

poczŃtkowo zmniejszyĺ wyniki w zakresie produktywnoŜci. Docelowo jednak wypoczňci pracownicy 

pracujŃ efektywniej. 

Przyczyna stresu: jakoŜciowe przeciŃŨenie pracŃ 

Opis  sytuacji stresowej: Pracownicy sŃ psychicznie przeciŃŨeni pracŃ ze wzglňdu na wykonywanie 

zadaŒ przekraczajŃcych ich moŨliwoŜci zawodowe. Praca jest zbyt trudna i skomplikowana lub/i 

zwiŃzana z podejmowaniem decyzji o moŨliwych znacznych konsekwencjach finansowych. Pracownicy 

nie majŃ moŨliwoŜci zrelaksowania siň, podejmujŃ decyzje trudne pod wzglňdem moralnym. 
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Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 29  Sposoby obniŨania jakoŜciowego przeciŃŨenia pracŃ 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Wyznaczenie nowych zadaŒ dla dziağu HR (m.in. 

wspieranie kierownik·w w tworzeniu program·w 

rozwojowych dla pracownik·w najbardziej obciŃŨonych 

pracŃ pod wzglňdem jakoŜciowym). 

Organizowanie spotkaŒ roboczych pomiňdzy 

kierownikami majŃcymi na celu udzielanie sobie 

wsparcia w zakresie podejmowania trudnych decyzji (z 

udziağem pracownik·w HR). 

Ocena sposobu wykonywania pracy. Projektowanie 

obowiŃzk·w zawodowych z uwzglňdnieniem czynnik·w 

mogŃcych uğatwiĺ podejmowanie decyzji. 

Zapewnienie pracownikom niezbňdnej iloŜci czasu do 

podejmowania decyzji. Unikanie sytuacji w kt·rych 

pracownicy posiadajŃ zbyt mağŃ iloŜĺ informacji do 

podjňcia decyzji. 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A 

TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: coaching; zapewnienie wsp·ğpracy pomiňdzy kadrŃ zarzŃdzajŃca 

a dziağami HR; 

¶ dziağania szkoleniowe: treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci zawodowe (wzrost kwalifikacji 

i doŜwiadczenia), treningi radzenia sobie ze stresem; 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Wzrost kwalifikacji i doŜwiadczenia obniŨa 

przeciŃŨenie wynikajŃce z wykonywania zbyt skomplikowanych czynnoŜci. Zadbanie o rozw·j 

zawodowy jest odbierane jako rodzaj wsparcia, jakiego pracodawca udziela pracownikom peğniŃcym 

obiektywnie trudne zadania. RoŜnie zadowolenie z wykonywanej pracy oraz efektywnoŜĺ, co r·wnieŨ 

obniŨa poziom stresu zawodowego.  

Przyczyna stresu: wpğyw pracy na Ũycie pozazawodowe 

Opis sytuacji stresowej:  Pracownicy realizujŃ obowiŃzki zawodowe kosztem Ũycia osobistego. Od 

pracownik·w wymaga siň ciŃgğej dyspozycyjnoŜci, czňsta jest nieobecnoŜĺ w domu, kt·ra negatywnie 

wpğywa na Ũycie rodzinne. Wyjazdy sğuŨbowe uniemoŨliwiajŃ realizowanie r·l pozazawodowych. 

Pracownicy nie majŃ czasu na realizowanie wğasnych zainteresowaŒ, rezygnujŃ z Ũycia towarzyskiego. 

Zalecane dziağania prewencyjne: 

Tabela 30  Sposoby niwelowania wpğywu pracy na Ũycie pozazawodowe 

Zmiany  

strategiczne  

Zmiany  

operacyjne  

Monitorowanie obciŃŨenia pracŃ na poszczeg·lnych 

stanowiskach. 

R·wnomierne obciŃŨenie pracŃ na poszczeg·lnych 

stanowiskach. 

Monitorowanie czňstotliwoŜci wyjazd·w sğuŨbowych 

(oraz innych uciŃŨliwych obowiŃzk·w np. ciŃgğej 

dyspozycyjnoŜci) na poszczeg·lnych stanowiskach. 

R·wnomierne rozkğadanie wyjazd·w sğuŨbowych 

pomiňdzy pracownikami. 

Projektowanie obowiŃzk·w zawodowych z 

uwzglňdnieniem moŨliwoŜci i dyspozycyjnoŜci 

pracownik·w.  

Przydzielanie zadaŒ zgodnie z bieŨŃcymi 

ograniczeniami pracownik·w wynikajŃcymi z r·l 

pozazawodowych. 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 
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TowarzyszŃce dziağania doradcze i szkoleniowe: 

¶ dziağania doradcze: opracowanie systemu monitorowania obciŃŨenia pracŃ, w szczeg·lnoŜci 

realizowania zadaŒ uciŃŨliwych (ciŃgğa dyspozycyjnoŜĺ, czňste wyjazdy sğuŨbowe); 

¶ dziağania szkoleniowe: szkolenia z zakresu zarzŃdzania czasem dla kadry kierowniczej oraz 

pracownik·w. 

Przykğadowe rezultaty wprowadzonych zmian: Wykonywanie obowiŃzk·w zawodowych nie 

wpğywa negatywnie na Ũycie osobiste pracownik·w. Prawidğowy podziağ czasu pomiňdzy Ũyciem 

zawodowym i pozazawodowym pozwala rozwijaĺ pozazawodowe zainteresowania pracownik·w. 

Relacje rodzinne oraz pielňgnowane, indywidualne sposoby spňdzania wolnego czasu stajŃ siň 

zasobem pracownik·w, kt·ry pozwala im lepiej radziĺ sobie z stresem wystňpujŃcym w pracy. 

5.1.3  Dziağania prewencyjne skierowane na pracownik·w 

Dziağaniom skierowanym na organizacjň, kt·rych gğ·wnym celem jest usuwanie przyczyn stresu 

powinny towarzyszyĺ dziağania skierowane na pracownik·w. Celem tego elementu programu 

zarzŃdzania stresem jest rozwijanie umiejňtnoŜci pracownik·w, kt·re bňdŃ pomocne w radzeniu sobie 

ze stresem, kt·rego nie udağo siň usunŃĺ w ramach prewencji pierwszego stopnia. 

Dziağania prewencyjne skierowane na pracownik·w naleŨŃ w gğ·wnej mierze do prewencji drugiego 

stopnia, tj. budowania i rozwijania zasob·w pracownik·w. 

Istotnym zağoŨeniem dziağaŒ prewencyjnych skierowanych na pracownik·w jest aktywne powiŃzanie 

dziağaŒ podejmowanych przez pracodawcň oraz przez pracownika. Nawet najbardziej kompleksowy 

program skierowany do pracownik·w, kt·ry nie znajdzie akceptacji wŜr·d os·b zatrudnionych, nie 

przyniesie spodziewanych rezultat·w. Dziağania prewencyjne powinny byĺ wiňc nie tylko konsultowane 

z pracownikami przed ich wprowadzeniem; jeszcze istotniejsze jest, by propozycje pochodziğy od 

samych pracownik·w. 

5.1.3.1   Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci kadry zarzŃdzajŃcej 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

Treningi rozwijajŃce 

umiejňtnoŜci kadry 

zarzŃdzajŃcej 

Efektywne zarzŃdzanie ZarzŃdzanie projektem 

ZarzŃdzanie konfliktem 
ZarzŃdzanie zmianŃ 

Rysunek 6 Treningi dla kadry zarzŃdzajŃcej 
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a)  Treningi rozwijajŃce podstawowe umiejňtnoŜci efektywnego zarzŃdzania 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: doskonalenie kompetencji w zakresie skutecznego zarzŃdzania 

zespoğem (style zarzŃdzania, wzorce zachowaŒ kierowniczych); rozwijanie umiejňtnoŜci budowania 

konstruktywnych relacji z podwğadnymi (zasady udzielania i przyjmowania informacji zwrotnych, 

przekazywanie trudnych decyzji, umiejňtne delegowanie zadaŒ); nabywanie umiejňtnoŜci w zakresie 

motywowania pracownik·w (metody podnoszenia skutecznoŜci i jakoŜci realizowanych zadaŒ, 

umiejňtnoŜĺ egzekwowania, prowadzenie konstruktywnych rozm·w oceniajŃcych); trenowanie 

umiejňtnoŜci zapobiegania i rozwiŃzywania konflikt·w w zespole; problematykň rozwiŃzywania 

problem·w skoncentrowanŃ na osiŃganiu celu; 

b)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜĺ zarzŃdzania projektem 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: doskonalenie umiejňtnoŜci planowania projektu (identyfikowanie 

i definiowanie cel·w oraz dziağaŒ projektowych, opracowanie harmonogramu, tworzenie struktury 

podziağu pracy, estymacja koszt·w, planowanie zasob·w); rozwijanie kompetencji realizowania 

poszczeg·lnych faz projektu (budowanie zespoğu projektowego, zarzŃdzanie komunikacja w projekcie, 

zarzŃdzanie ryzykiem, zarzŃdzanie zmianŃ, rola rozwiŃzaŒ alternatywnych, rola kreatywnoŜci zespoğu); 

rozwijanie umiejňtnoŜci oceny i zakoŒczenia projektu (metody monitoringu i ewaluacji projektu, 

podsumowanie projektu oraz ocena jego efektywnoŜci, raport koŒcowy z realizacji); 

c)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜĺ zarzŃdzania zmianŃ 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: doskonalenie kompetencji w zakresie: zasad kierowania 

procesem zmian (kierowanie zmianŃ na poziomie organizacji, zespoğu oraz poszczeg·lnych 

pracownik·w), zarzŃdzania postawami (radzenie sobie z oporem wobec zmiany), komunikacji w 

procesie zmian, sposob·w motywowania oraz udzielania wsparcia, obniŨania poziomu stresu 

zwiŃzanego ze zmianŃ; 

d)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci zarzŃdzania konfliktem w zespole 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: rozwijanie umiejňtnoŜci diagnozowania przyczyn oraz rodzaj·w 

konflikt·w (konflikty jawne i ukryte, dynamika konfliktu, znaczenie konfliktu dla organizacji), nabycie 

kompetencji w zakresie rozwiŃzywania konflikt·w poprzez umiejňtne i Ŝwiadome kierowanie 

(skuteczna komunikacja w sytuacjach konfliktowych, udzielanie informacji zwrotnej, asertywne 

interwencje); radzenie sobie ze stresem i emocjami w konflikcie (indywidualne sposoby reagowania na 

konflikt, wpğyw konfliktu na pracň zespoğu). 
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5.1.3.2   Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci osobiste 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

 

a)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci radzenia sobie ze stresem 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: przedstawienie problematyki na temat przyczyn, objaw·w i 

skutk·w stresu (obiektywne i subiektywne przyczyny stresu osobistego i zawodowego, indywidualne 

reakcje na stres, choroby psychosomatyczne); autodiagnozň poziomu stresu wŜr·d uczestnik·w (testy 

psychologiczne); zwiňkszenie ŜwiadomoŜci w zakresie stosowania styl·w radzenia sobie (styl radzenia 

sobie skoncentrowany na emocjach, zadaniu, unikaniu); poznanie i rozw·j umiejňtnoŜci radzenia sobie 

ze stresem (techniki oddechowe, techniki relaksacyjne, wizualizacja, techniki poznawcze ï pozytywne 

nastawienie, przeformuğowanie, muzykoterapia, dieta obniŨajŃca poziom stresu); 

b)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci zarzŃdzania emocjami 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: przedstawienie problematyki inteligencji emocjonalnej (rola 

inteligencji emocjonalnej w relacjach interpersonalnych, wyznaczaniu i osiŃganiu cel·w), rozwijanie 

inteligencji emocjonalnej w relacjach zawodowych (zwiňkszanie umiejňtnoŜci wykorzystywania i 

regulowania emocji); zwiňkszanie kompetencji wyraŨania emocji (postawa ciağa, gesty, mimika); 

efektywne stosowanie strategii kontroli emocji (techniki poznawcze: przeformuğowanie, akceptacja); 

c)  Treningi komunikacji interpersonalnej  

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: rozwijanie umiejňtnoŜci efektywnej komunikacji (umiejňtnoŜĺ 

jednoznacznego i wiarygodnego wyraŨania przekonaŒ i oczekiwaŒ); zdobywanie kompetencji w 

zakresie skutecznego stosowania narzňdzi komunikacji (komunikat Ja, zadawanie pytaŒ, klaryfikacja, 

parafraza); autodiagnozň osobistego stylu komunikowania siň i jego wpğywu na relacje zawodowe i 

efektywnoŜĺ pracy (bariery komunikacyjne); rozwijanie umiejňtnoŜci udzielania i przyjmowania 

informacji zwrotnej; 

Treningi rozwijajŃce 

umiejňtnoŜci osobiste 

Radzenie sobie ze stresem  ZarzŃdzanie emocjami Komunikacja 

interpersonalna  

AsertywnoŜĺ 
RozwiŃzywanie konflikt·w 

ZarzŃdzanie czasem ZarzŃdzanie zmianŃ 

Rysunek 7 Trenin gi rozwijajŃce umiejňtnoŜci osobiste 
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d)  Treningi asertywnoŜci 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: rozw·j kompetencji w obszarze r·Ũnorodnych technik asertywnej 

komunikacji (zadawanie pytaŒ, klaryfikacja, parafraza) oraz jej element·w skğadowych (asertywna 

postawa, asertywna komunikacja, asertywne zachowanie); ĺwiczenie zachowaŒ asertywnych w 

trudnych sytuacjach (obrona przed agresjŃ sğownŃ, obrona przed zachowaniem inwazyjnym, 

konstruktywne reagowanie na krytykň), rozwijanie umiejňtnoŜci konstruktywnego komunikowania siň 

ze wsp·ğpracownikami (rola asertywnoŜci w rozwiŃzywaniu konflikt·w); 

e)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜĺ rozwiŃzywania konflikt·w 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: wzrost wiedzy w zakresie konfliktu w organizacji (rodzaje i 

rozpoznawanie konfliktu), rozwijanie umiejňtnoŜci radzenia sobie z konfliktem (radzenie sobie ze 

stresem i emocjami zwiŃzanymi z konfliktem); rozwijanie umiejňtnoŜci rozwiŃzywania konflikt·w 

(umiejňtnoŜĺ wyraŨania wğasnego zdania, udzielanie informacji zwrotnej, skuteczne komunikowanie 

siň, zastosowanie asertywnoŜci);  

f)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci radzenia sobie w sytuacji zmiany 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: poszerzenie ŜwiadomoŜci w obszarze problematyki zmian z 

perspektywy pracownika; autodiagnozň w zakresie indywidualnego sposobu reagowania na zmianň; 

rozwijanie umiejňtnoŜci przezwyciňŨania oporu oraz radzenia sobie ze stresem wywoğanym zmianŃ; 

rozwijanie kompetencji wzajemnego wspierania siň pracownik·w w procesie zmian; 

g)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜĺ zarzŃdzania czasem 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: budowanie kompetencji w zakresie dobrej organizacji pracy i 

zarzŃdzania czasem (metody planowania, wyznaczanie cel·w); wykorzystanie osobistych predyspozycji 

do lepszego wykorzystania czasu; poznanie technik planowania (m.in. kr·tko-, Ŝrednio- i 

dğugoterminowe); wzrost umiejňtnoŜci ustalania priorytet·w oraz zwiňkszania efektywnoŜci swoich 

dziağaŒ; sposoby zarzadzania czasem w sytuacjach kryzysowych. 
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5.1.3.3   Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci zawodowe pracownik·w 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

 

a)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci sprzedaŨowe 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: przedstawienie zağoŨeŒ na temat cyklu procesu sprzedaŨy; 

doskonalenie umiejňtnoŜci pozyskiwania klient·w (obalenie mit·w i stereotyp·w); pozyskiwanie 

umiejňtnoŜci budowania relacji z klientem (rozumienie emocji wğasnych i klient·w, wiedza z zakresu 

inteligencji emocjonalnej); trenowanie umiejňtnoŜci radzenia sobie z typowymi obiekcjami (diagnoza 

zarzut·w klienta, rozr·Ũnianie obiekcji pozornych od rzeczywistych) oraz z trudnymi emocjami 

klient·w, trening autoprezentacji podczas spotkaŒ handlowych, techniki perswazji w sprzedaŨy oraz 

sposoby obsğugi posprzedaŨowej; 

b)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci obsğugi klienta 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: rozwijanie umiejňtnoŜci nawiŃzywania pierwszego kontaktu i 

budowania zaufania (proces budowania relacji opartej na wsp·ğpracy); budowanie kompetencji 

rozpoznawania i dopasowywania swojego zachowania do typu klienta (w zaleŨnoŜci od strategii 

podejmowania decyzji, komunikowania siň i dziağania klient·w); rozwijanie umiejňtnoŜci skutecznego 

stosowania narzňdzi komunikacji (komunikacja werbalna i niewerbalna, sztuka zadawania pytaŒ i 

aktywnego sğuchania); doskonalenie umiejňtnoŜci rozwiŃzywania sytuacji trudnych (radzenie sobie ze 

stresem oraz emocjami); 

c)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci negocjacyjne 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: rozwijanie umiejňtnoŜci przygotowania negocjacji (etapy 

negocjacji, zbieranie informacji o partnerze, definiowanie interes·w partnera oraz wğasnej pozycji, 

budowanie siğy negocjatora); doskonalenie stosowanych styl·w i strategii negocjacyjnych (negocjacje 

pozycyjne, negocjacje problemowe); pozyskiwanie umiejňtnoŜci zarzŃdzania negocjacjami (podziağ r·l 

w zespole negocjacyjnym, odczytywanie i dostosowywanie siň do zachowaŒ partnera, 

wypracowywanie trwağego porozumienia, finalizowanie negocjacji z satysfakcjŃ dla obu stron); 

Treningi rozwijajŃce 

umiejňtnoŜci zawodowe 

pracownik·w 

UmiejňtnoŜci sprzedaŨowe Obsğuga klienta 

Prowadzenie prezentacji  
UmiejňtnoŜci negocjacyjne 

Rysunek 8 Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci zawodowe 
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d)  Treningi rozwijajŃce umiejňtnoŜci prowadzenia prezentacji 

Tematyka szkoleŒ obejmujŃca m.in.: zdobycie kompetencji w profesjonalnym przygotowaniu 

prezentacji (zdefiniowanie celu prezentacji, dob·r adekwatnych treŜci i narzňdzi oraz metod 

przygotowania i przeprowadzenia prezentacji, opracowania struktury prezentacji); rozwijanie 

umiejňtnoŜci przeprowadzania prezentacji (zawieranie kontraktu, stosowanie narzňdzi retorycznych, 

umiejňtne aktywizowanie sğuchaczy, utrzymywanie uwagi audytorium, motywowanie); doskonalenie 

umiejňtnoŜci radzenia sobie z tremŃ i stresem. 

5.1.3.4   Promocja zdrowia oraz wsparcie indywidualne  

I ndy widualne wsparcie  pracownik·w 

¶ zapewnienie pomocy specjalistycznej pracownikom bňdŃcym w kryzysowych sytuacjach (usğug 

bezpğatnych i cağkowicie dyskretnych), 

¶ udostňpnianie porad prawnych, 

¶ wspieranie w zakresie uzyskania pomocy socjalnej, 

¶ udostňpnianie konsultacji w zakresie zdrowia psychicznego (konsultacji psychologicznych oraz 

psychoterapeutycznych), 

¶ pomoc w uzyskaniu opieki lekarskiej. 

 

Promocja zachowaŒ zdrowotnych wŜr·d pracownik·w 

Promowanie w organizacji zachowaŒ zapewniajŃcych bezpieczeŒstwo pracownik·w: 

¶ przykğadanie przez kadrň zarzŃdzajŃcŃ naleŨytej wagi do przepis·w z zakresu BHP; 

¶ promowanie zachowaŒ tych pracownik·w, kt·rzy dziağajŃ zgodnie z przepisami (np. 

uŨywajŃcych Ŝrodk·w ochrony osobistej, zwracajŃcych na to uwagň innym pracownikom, 

zauwaŨajŃcym potencjalne zagroŨenia); 

¶ natychmiastowe likwidowanie powstajŃcych nieprawidğowoŜci; 

¶ nielekcewaŨenie Ũadnych sygnağ·w o wystŃpieniu potencjalnych zagroŨeŒ (ze szczeg·lnym 

uwzglňdnieniem sygnağ·w pracownik·w niŨszego szczebla, kt·rzy nie sŃ za to bezpoŜrednio 

odpowiedzialni).  

Promowanie w organizacji zachowaŒ majŃcych na celu zapewnienie r·wnowagi pomiňdzy pracŃ a 

Ũyciem osobistym: 

¶ zapewnienie moŨliwoŜci aktywnoŜci fizycznej (np. poprzez moŨliwoŜĺ uczestniczenia w 

zajňciach sportowych finansowanych przez organizacjň); 

¶ wspieranie pozazawodowych zainteresowaŒ pracownik·w; 

¶ wprowadzenie elastycznych form pracy dla pracownik·w wychowujŃcych mağe dzieci; 

¶ zapewnianie wsparcia socjalnego pracownikom bňdŃcym w trudnych sytuacjach rodzinnych 

itp.  

5.2  Strategia radzenia sobie ze stresem  

Stres jest zjawiskiem wystňpujŃcym w Ũyciu kaŨdego czğowieka. Wyr·Ũniĺ moŨna dwa rodzaje stresu: 

¶ Dystres, tzw. zğy stres, a wiňc stres powodujŃcy przeciŃŨenia prowadzŃce do chor·b 

odstresowych, powodujŃcy frustracjň, a czasem ï zachowania agresywne i dezintegracjň 

psychicznŃ, 
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¶ Eustres, tzw. dobry stres, motywujŃcy czğowieka do podejmowania wysiğku, dŃŨenia do 

realizacji Ũyciowych osiŃgniňĺ.64 

Jedynie pierwszy rodzaj stresu powoduje negatywne skutki dla zdrowia, a czasem nawet Ũycia 

czğowieka. Drugi rodzaj stresu jest zjawiskiem pozytywnym i wğaŜnie jego brak m·gğby prowadziĺ do 

skutk·w negatywnych ï biernoŜci, minimalizacji podejmowanych dziağaŒ. 

Istnieje wiele metod i technik radzenia sobie ze stresem. Wszystkie one mieszczŃ siň jednak w dw·ch 

gğ·wnych grupach strategii radzenia sobie ze stresem opisanych przez R. Lazarusa, pioniera i 

wybitnego badacza zjawiska stresu. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

Strategie skoncentrowane na emocjach  sğuŨŃ przeciwdziağaniu negatywnym emocjom, jakie 

pojawiğy siň w wyniku wystŃpienia stresujŃcego zdarzenia. Strategie te sŃ pierwszŃ reakcjŃ, jakŃ, 

czňsto nieŜwiadomie, podejmuje osoba doŜwiadczajŃca stresu. PolegajŃ one na uruchamianiu 

psychologicznych mechanizm·w obronnych lub podejmowaniu dziağaŒ neutralizujŃcych negatywne 

odczucia. 

Do mechanizm·w obronnych zalicza siň: zaprzeczenie wystňpowaniu danej sytuacji, wypieranie, 

racjonalizacjň lub kompensacjň. PoczŃtkowo stosowanie tego typu strategii przynosi pozytywne skutki 

i pozwala radziĺ sobie w nowej sytuacji, jednak dğugotrwağe stosowanie mechanizm·w obronnych 

moŨe osğabiĺ zdolnoŜĺ do przystosowania siň do stresujŃcej sytuacji ï zwğaszcza w przypadku braku 

wpğywu na jej zmianň. WŜr·d strategii opartych na emocjach wyr·Ũnia siň: 

1. Konfrontacjň, a wiňc pierwszŃ, bezpoŜredniŃ reakcjň na stresujŃcŃ sytuacjň, np. okazywanie 

negatywnych emocji (zğoŜĺ, niezadowolenie), podejmowanie ryzykowanych dziağaŒ pomimo 

nikğych szans osiŃgniňcia zamierzonych rezultat·w; 

2. Dystansowanie ï izolowanie siň od problemu, niedopuszczanie do siebie myŜli o wystŃpieniu 

danej sytuacji, np. zrzucanie winy na los, zachowywanie siň tak, jakby nic siň nie wydarzyğo; 

                                                
64 Trňbacz E., (2004). Stres. Radzenie sobie ze stresem. Warszawa: Wydawnictwo Pedagogium ï WyŨszej Szkoğy Pedagogiki 
Resocjalizacyjnej w Warszawie. 

Strategie radzenia sobie ze stresem  

Strategie skoncentrowane na emocjach  Strategie skoncentrowane na problemie  

Konfrontacja  

Dystansowanie  

Przyjmowanie odpowiedzialnoŜci 

Unikanie  

 

Samokontrola  

RozwiŃzanie problemu 

Pozytyw ne przewartoŜciowanie 

Rysunek 9 Strate gie radzenia sobie ze stresem  
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3. Przyjmowanie odpowiedzialnoŜci ï branie na siebie peğnej odpowiedzialnoŜci za istniejŃcŃ 

sytuacjň, obwinianie siebie za jej wystŃpienie; 

4. Unikanie ï uciekanie od problemu, podejmowanie dziağaŒ zastňpczych, kt·re majŃ 

zminimalizowaĺ problem, np. objadanie siň, stosowanie uŨywek, obwinianie innych ludzi za 

zaistniağŃ sytuacjň. 

Strategie skoncentrowane na problemie  peğniŃ tzw. funkcjň zadaniowŃ i opierajŃ siň na 

podejmowaniu okreŜlonego dziağania, kt·rego celem jest uporanie siň z problemem poprzez 

rozwiŃzanie go lub zaadaptowanie siň do nowej sytuacji. WŜr·d strategii tego typu wyr·Ũniĺ moŨna: 

1. Samokontrolň ï zdawanie sobie sprawy z wğasnych emocji oraz szukanie rozwiŃzania, 

zastanawianie siň, co moŨna zrobiĺ w zaistniağej sytuacji, niepodejmowanie pochopnych 

dziağaŒ, nieokazywanie emocji; 

2. RozwiŃzanie problemu, a wiňc podejmowanie dziağaŒ, kt·re prowadzŃ do wyjŜcia z trudnej 

sytuacji poprzez np. stworzenie planu dziağania i postňpowanie wedğug niego; 

3. Pozytywne przewartoŜciowanie polegajŃce na dostrzeganiu korzyŜci, pozytywnych aspekt·w 

przeŨywania trudnej sytuacji, np. poprzez koncentrowanie siň na nowych umiejňtnoŜciach, 

kt·rych zdobycie wymusiğa sytuacja, uŜwiadomienie sobie cech osobowoŜci, kt·rymi siň 

dysponuje. 

Na zastosowanie konkretnej strategii wpğyw majŃ: specyficzne cechy osobowoŜci danej jednostki, 

stadium stresu lub fakt, czy dana sytuacja jest czymŜ nowym i niespodziewanym, czy teŨ dana osoba 

miağa juŨ czas na zapoznanie siň ze zdarzeniem i uporanie z pierwszymi emocjami. WaŨne jest takŨe 

to, czy znajdujŃc siň w sytuacji stresowej, moŨna liczyĺ na wsparcie spoğeczne. Jest ono rozumiane 

nie tylko jako moŨliwoŜĺ uzyskania od innych os·b informacji czy porad, ale takŨe jako moŨliwoŜĺ 

opowiedzenia komuŜ o sytuacji, jaka zaistniağa, przeŨywanych emocjach, a zwğaszcza - lňkach. Rola 

posiadania takich moŨliwoŜci jest bardzo duŨa ï pozwala na rozğadowanie emocji, obniŨenie napiňcia, 

czy wreszcie nowe spojrzenie na zaistniağa sytuacjň, co wpğywa na jakoŜĺ i szybkoŜĺ podejmowanych 

reakcji.  

Wymienione strategie radzenia sobie ze stresem skğadajŃ siň z wielu metod i technik przezwyciňŨania 

tego zjawiska oraz minimalizowania jego negatywnych skutk·w. Techniki te moŨna podzieliĺ na 

techniki og·lne, kt·re stosowaĺ moŨna niezaleŨnie od rodzaju sytuacji stresowej oraz techniki, kt·rych 

stosowanie jest szczeg·lnie przydatne w Ũyciu zawodowym. Co oczywiste, czňŜciowo techniki te 

pokrywajŃ siň, poniewaŨ niekt·re z sytuacji wystňpujŃcych w Ũyciu zawodowym mogŃ takŨe pojawiĺ 

siň w innych sferach Ũycia czğowieka.  

Techniki og·lne65  

WŜr·d og·lnych technik radzenia sobie ze stresem moŨna wyr·Ũniĺ proste techniki, stosowane 

nieŜwiadomie przez wiele os·b (jak np. sğuchanie muzyki, zmiana sposobu oddychania na gğňbszy, 

modlitwa, czytanie ulubionej ksiŃŨki, rozmowy z bliskimi i przyjaci·ğmi) oraz techniki, kt·rych 

stosowanie wymaga zdobycia pewnej wiedzy i umiejňtnoŜci (np. ĺwiczenia relaksacyjne, medytacja, 

zarzŃdzanie czasem). W niniejszym opracowaniu przedstawione zostanŃ techniki uznawane za 

najefektywniejsze sposoby radzenia sobie ze stresem i jego skutkami.  

                                                
65 Na podstawie Korach R., (2011), Techniki radzenia sobie ze stresem, [w:] Sekretariat 01/2011. 
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ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

a)  Autosugestia  

Jest to podstawa wszelkich pozostağych technik radzenia sobie ze stresem. Jej stosowanie polega na 

wypracowaniu umiejňtnoŜci wpğywania na samego siebie, swoje wewnňtrzne procesy i emocje poprzez 

wğaŜciwie uŨywane sğowa, przekonywanie siebie do okreŜlonych dziağaŒ, zachowaŒ, idei. Technika ta 

opiera siň na sile woli korzystajŃcego z niej czğowieka. Autosugestia pozwala na wypracowanie 

pozytywnych afirmacji (samoakceptacji), lecz bğňdnie stosowana moŨe doprowadziĺ do wytworzenia 

siň kompleks·w i uzaleŨnieŒ. 

b)  Sğuchanie swoich uczuĺ 

Metoda polegajŃca na umiejňtnoŜci obserwacji wğasnych emocji i odczuĺ bez dokonywania ich oceny i 

pr·b tğumienia, nawet, jeŜli sŃ to emocje negatywne. Konsekwentne stosowanie tej metody uspakaja, 

a takŨe pozwala na zrozumienie Ŧr·dğa wğasnych emocji i ich znaczenia. To z kolei pozwala obniŨyĺ 

napiňcie emocjonalne i zminimalizowaĺ znaczenie sytuacji stresowej oraz jej skutk·w. 

c)  Wizualizacja  

Technika wizualizacji polega na wyobraŨeniu sobie pewnej sekwencji obraz·w wraz z towarzyszŃcymi 

im dŦwiňkami i wraŨeniami fizycznymi z reguğy w jednej z trzech odmian:  

¶ odsğuchiwania gotowych schemat·w; 

¶ wyobraŨenia sobie najlepszego i najgorszego zakoŒczenia stresujŃcej sytuacji i wğasnych 

odczuĺ w przypadku wystŃpienia kaŨdej z nich; 

¶ przedstawienia sobie, jak w spos·b pozytywny sytuacja stresowa rozwiŃzywana jest przez 

innych ludzi, a na koŒcu ï przez osobň stosujŃcŃ wizualizacjň.  

Og·lne techniki  

radzenia  

sobie  

ze stresem  

Techniki medytacyjne  

Autosugestia  Sğuchanie swoich uczuĺ 

Poznawcze Ăzaczepianie 

siňò 

Relaksacja  

Stres s check  

Biofeedback  Reframing  

AktywnoŜĺ fizyczna 

Wizualizacja  

Rysunek 10  Og·lne techniki radzenia sobie ze stresem 
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Pierwszy spos·b pozwala przy tym jedynie na odprňŨenie i relaksuje, podczas gdy pozostağe wywoğujŃ 

wiňcej pozytywnych efekt·w. NaleŨy do nich przede wszystkim przetworzenie stresujŃcego bodŦca i w 

ten spos·b osğabienie jego dziağania lub przeksztağcenie go w bodziec neutralny.  

d)  Reframing  

Metoda polegajŃca na zmianie znaczenia albo kontekstu danego zachowania lub perspektywy 

poznawczej, co prowadzi do dostrzeŨenia innej strony danej sytuacji, innych jej aspekt·w, znalezienia 

nowych intencji, a w konsekwencji ï reinterpretacji zachowaŒ innych os·b. W ten spos·b moŨliwe 

staje siň ograniczenie i osğabienie dziağania stresogennego bodŦca. Przykğadem zastosowania tej 

techniki jest uŜwiadomienie sobie zdarzeŒ, z powodu kt·rych dana osoba moŨe reagowaĺ niechňciŃ na 

wysiğki innych i ï tym samym ï wywoğywaĺ wŜr·d nich stres. Zastosowanie omawianej techniki polega 

w tym przypadku na przypomnieniu sobie sytuacji rodzinnej, zdrowotnej czy zawodowej konkretnej 

osoby oraz znalezieniu element·w, kt·re mogğy spowodowaĺ u niej napiňcie, a nastňpnie 

dostrzeŨenie, Ũe zachowanie i niechňĺ owej osoby nie jest skierowana osobiŜcie przeciw jej otoczeniu, 

ale wynika wğaŜnie z tych element·w. świadomoŜĺ taka pozwala znacznie zredukowaĺ stres. 

e)  Poznawcze ñzaczepianie siňò 

Technika, zgodnie z kt·rŃ naleŨy przygotowaĺ siň na pojawienie siň stresu, psychicznie 

Ăprzepracowaĺò wydarzenie, kt·re ma nadejŜĺ i w ten spos·b zminimalizowaĺ jego stresujŃcy wpğyw. 

W ten spos·b, poprzez wyobraŨenie skutk·w stresujŃcych sytuacji i wzbudzenie w sobie umiarkowanie 

silnych emocji, kt·rych wystŃpienie jest w tych sytuacjach spodziewane, dochodzi do aktywizacji 

pierwotnego, podkorowego systemu przetwarzania informacji, a w konsekwencji przyzwyczajenia do 

podobnych emocji korowego systemu przetwarzania informacji. System ten zostaje Ăwyĺwiczonyò w 

radzeniu sobie w okreŜlonych stresujŃcych sytuacjach, ksztağtujŃc strategie wyciszania emocji, 

uspakajania siň, wzbudzania uczuĺ nadziei, wiary i pewnoŜci siebie. Stosowanie techniki poznawczego 

Ăzaczepiania siňò, z uwagi na silne negatywne emocje, jakie naleŨy w sobie wzbudziĺ, naleŨy 

ograniczaĺ do minimum i stosowaĺ w kontrolowany spos·b. Zbyt silne emocje, a gğ·wnie strach, 

dziağajŃ paraliŨujŃco i ich wywoğanie mogğoby doprowadziĺ do pojawienia siň skutk·w stresu na dğugo 

przed realnym zagroŨeniem. 

f)  Techniki medytacyjne  

Stosowanie tych technik polega na koncentrowaniu uwagi na okreŜlonym zadaniu umysğowym (w 

najprostszej postaci: liczeniu oddech·w) i ograniczeniu jakiejkolwiek innej aktywnoŜci. Techniki te 

pozwalajŃ zrelaksowaĺ siň, wyciszyĺ, uspokoiĺ oraz nabraĺ dystansu do stresujŃcej sytuacji. Aby 

jednak wymienione pozytywne efekty wystŃpiğy, techniki medytacyjne naleŨy stosowaĺ regularnie. 

g)  Biofeedback  

Biologiczne sprzňŨenie zwrotne (biofeedback) to grupa technik wykorzystujŃcych Ŝcisğy zwiŃzek emocji 

i ciağa oraz opartych na przeŜwiadczeniu, Ũe zobaczenie czegoŜ na wğasne oczy wyzwala duŨo 

silniejsze emocje i robi duŨo wiňksze wraŨenie niŨ samo odczucie tego samego bodŦca w sobie. 

Technik tych nie da siň jednak stosowaĺ samodzielnie, konieczna jest przy tym pomoc 

doŜwiadczonego trenera. Podczas sesji trener zadaje pytania, kt·rych celem jest wywoğanie stan·w 

stresowych, a osoba stosujŃca technikň odpowiada na owe pytania, obserwujŃc jednoczeŜnie wğasne 

reakcje na pytania i zmiany emocjonalne w postaci obrazu fal m·zgowych EEG (lub innego, 

konkretnego obrazu, zwykle pğynŃcej rzeki czy rozszerzajŃcej siň wraz ze wzrostem siğy emocji drogi). 
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Po pewnym czasie ĺwiczeŒ moŨliwe staje siň wpğywanie na stan swego umysğu i odpowiednie 

reagowanie na sytuacje stresowe, nawet bez pomocy trenera.  

h)  Stress check  

Uproszczona metoda biofeedback`u. Przy pomocy prostych sygnağ·w (jak np. kolor wskaŦnika 

przyklejonego do dğoni), osoba stosujŃca tň technikň na bieŨŃco obserwuje zmiany temperatury swojej 

dğoni zwiŃzane z poziomem przeŨywanego stresu. Dziňki temu uczy siň obserwowaĺ swoje ciağo i 

zyskuje przekonanie o posiadaniu wpğywu na nie, co dziağa uspakajajŃco. Stosowanie tej techniki 

wymaga jednak w poczŃtkowym etapie ĺwiczenia pod okiem doŜwiadczonego specjalisty. 

i)  Relaksacja  

Szeroka grupa technik, kt·re powodujŃ pozbycie siň napiňcia w ciele i/lub umyŜle, a w efekcie ï 

uspokojenie emocji i uzyskanie stanu wewnňtrznej r·wnowagi. Techniki te mogŃ polegaĺ na 

wykonywaniu prostych ĺwiczeŒ fizycznych, sğuchaniu muzyki lub innych dŦwiňk·w (z reguğy odgğos·w 

przyrody), graniu na okreŜlonych instrumentach, treningach autogennych (tj. wywoğywaniu przez 

autosugestiň doznaŒ podobnych do stanu hipnozy lub wewnňtrznej medytacji), poddawaniu siň 

odpowiednim masaŨom czy nawet ï kŃpielom. 

j)  AktywnoŜĺ fizyczna 

Jest to technika radzenia sobie ze stresem polegajŃca nie tylko na uprawianiu okreŜlonego sportu 

(najczňŜciej: bieganie, pğywanie, g·rskie wspinaczki), ale takŨe aktywnoŜĺ polegajŃca na 

podejmowaniu pracy fizycznej lub gimnastyki antystresowej (przede wszystkim zalicza siň tu taniec, 

jogň, tai-chi oraz ĺwiczenia oparte na technice Pilates). NajprostszŃ formŃ aktywnoŜci fizycznej jest 

jednak Ŝciskanie i rozciŃganie r·Ũnych przedmiot·w ï specjalnych piğeczek, kulek czy ludzik·w. 

Techniki stosowane w pracy 

Stosowanie technik radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy podyktowane jest zwykle chňciŃ 

osiŃgniňcia jednego z nastňpujŃcych cel·w: 

1. Zmiana sposobu postrzegania potencjalnych Ŧr·değ stresu, 

2. Restrukturyzacja wğasnego Ŝrodowiska pracy, 

3. Zmiana stylu Ũycia polegajŃca na zwiňkszeniu odpornoŜci na stres, 

4. Zapobieganie negatywnym skutkom stresu, 

5. Ğagodzenie negatywnych skutk·w stresu, kt·re juŨ wystŃpiğy. 

Stres w pracy najczňŜciej jest pochodnŃ nieprawidğowoŜci zachodzŃcych w jednym z element·w 

Ŝrodowiska pracy.66 

 

 

                                                
66 Praktyczne porady dla pracownik·w stawiajŃcych czoğo stresowi w pracy i jego przyczynom, Europejska Agencja 
BezpieczeŒstwa i Zdrowia Pracy, 2007. 
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ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

a)  Atmosfera  

Atmosfera rozumiana jest jako kultura organizacyjna oraz spos·b postrzegania stresu w miejscu 

pracy. Aby ograniczyĺ stres wywoğywany przez ten czynnik, naleŨy wykazaĺ siň aktywnoŜciŃ i 

przedstawiĺ propozycje polepszenia sytuacji w miejscu pracy. Podejmowanie aktywnych dziağaŒ i 

konstruktywnych dyskusji ze wsp·ğpracownikami jest w przypadku pr·b poprawy atmosfery 

niezbňdne, poniewaŨ kaŨda z pracujŃcych os·b ma w pewnym stopniu wpğyw na jej jakoŜĺ i bez 

wzajemnego porozumienia, a nastňpnie ï zrozumienia swoich potrzeb ï dokonanie jakichkolwiek 

zmian nie jest moŨliwe.  

b)  ŧŃdania 

Element ten dotyczy ŨŃdaŒ stawianych pracownikowi przez pracodawcň oraz takich element·w jak 

przeciŃŨenie lub niedociŃŨenie pracŃ, koniecznoŜĺ pracy w hağasie lub stycznoŜci w czasie pracy z 

niebezpiecznymi czynnikami i Ŝrodkami. Radzenie sobie ze stresem wywoğanym przez obowiŃzki 

zawodowe i ŨŃdania pracodawcy wymaga podjňcia takich dziağaŒ jak: 

1. Nadawanie priorytet·w swoim zadaniom. JeŜli to moŨliwe, warto zaproponowaĺ przekazanie 

czňŜci zadaŒ wsp·ğpracownikom. JeŜli nie, skuteczna okazuje siň metoda przeanalizowania 

podejmowanych przez siebie dziağaŒ i podziağu ich na cztery kategorie: pilne i waŨne, pilne, 

ale niewaŨne, niepilne i waŨne, niepilne i niewaŨne. W pierwszej kolejnoŜci wykonaĺ naleŨy 

zadania sklasyfikowane jako Ăpilne i waŨneò, nastňpnie moŨna spokojnie przejŜĺ do 

wykonywania zadaŒ Ăniepilnych, ale waŨnychò. Zadania Ăpilne i niewaŨneò naleŨy wykonywaĺ 

dopiero w czasie odczuwania og·lnego zmňczenia, gdyŨ nie wymagajŃ one zbytniego 

skupienia uwagi i energii. Zadania z grupy Ăniepilne i niewaŨneò moŨna w og·le wykreŜliĺ z 

dnia pracy. 

2. JeŜli problemem jest niedociŃŨenie pracŃ, warto zrobiĺ listň zadaŒ, kt·re moŨna wykonywaĺ i 

przedstawiĺ jŃ pracodawcy.  

3. NaleŨy zadbaĺ o informacje na temat szkodliwoŜci warunk·w wystňpujŃcych w miejscu pracy 

i skutk·w, jakie moŨe wywoğaĺ ich stosowanie, a nastňpnie bezwzglňdnie przestrzegaĺ zasad 

bezpieczeŒstwa i higieny pracy. 

Elementy Ŝrodowiska  

pracy mogŃce  

wywoğaĺ stres 

Atmosfera  

ŧŃdania 

Kontrola  Zmiany  

Rola  

Stosunki  Wspa rcie  Szkolenia  

Rysunek 11  Elementy Ŝrodowiska pracy wywoğujŃce stres 
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c)  Stosunki  

Element ten dotyczy zar·wno stosunk·w z przeğoŨonym, jak i wsp·ğpracownikami. Aby poprawiĺ 

jakoŜĺ relacji z osobami w pracy, naleŨy przede wszystkim zaczŃĺ od siebie i zmiany wğasnego 

zachowania, tak, aby stanowiğo dobry przykğad dla pozostağych. JeŜli natomiast zğa jakoŜĺ stosunk·w 

w pracy dotyczy poczucia lobbingu czy dyskryminacji, konieczne jest podjňcie dziağaŒ polegajŃcych na 

rozmowie z przeğoŨonym lub szefem bezpoŜredniego przeğoŨonego lub wsp·ğpracownikiem, kt·ry 

moŨe udzieliĺ pomocy. Warto jednak wczeŜniej przygotowaĺ dowody w postaci notatek zawierajŃcych 

opisy sytuacji, w kt·rej pracownik czuğ siň dyskryminowany lub poniŨany. 

d)  Kontrola  

Omawiany czynnik to poczucie kontroli nad pracŃ, wpğywu na wykonywanŃ pracň oraz na spos·b jej 

wykonywania. W przypadku poczucia niskiego poziomu kontroli, naleŨy porozmawiaĺ z przeğoŨonym 

i poprosiĺ o wiňkszŃ odpowiedzialnoŜĺ przy planowaniu pracy oraz moŨliwoŜĺ podejmowania decyzji 

odnoŜnie wğasnego miejsca pracy. 

e)  Wspar cie 

Poczucie moŨliwoŜci uzyskania pomocy ze strony przeğoŨonego i wsp·ğpracownik·w, kiedy okaŨe siň to 

potrzebne. Aby uzyskaĺ poczucie wsparcia ze strony przeğoŨonego, warto poprosiĺ go o ocenň 

wykonywanej przez siebie pracy. JeŜli ocena ta jest niska, warto samemu przeanalizowaĺ moŨliwe 

powody takiego stopnia oceny, a nastňpnie poprosiĺ przeğoŨonego o propozycje zmian i sugestie 

odnoŜnie jakoŜci pracy. 

f)  Zmiany  

Najbardziej stresujŃco w tym kontekŜcie wpğywa niewiedza na temat planowanych zmian oraz 

poczucie, Ũe zmiany te sŃ niezaplanowane. Zminimalizowanie stresu wynikajŃcego z tego czynnika 

polega na rozmowie z przeğoŨonym i proŜbie o informacje na temat planowanych przeksztağceŒ. JeŜli 

dodatkowo zmiany te majŃ bezpoŜredni zwiŃzek z sytuacjŃ pracownika, warto poprosiĺ o 

harmonogram ich wprowadzania. 

g)  Rola  

Czynnik ten okreŜla przejrzystoŜĺ wykonywania przez pracownika obowiŃzk·w zawodowych oraz iloŜci 

i czňstotliwoŜci konflikt·w w miejscu pracy. W sytuacji niejasnych obowiŃzk·w, naleŨy zwr·ciĺ siň do 

przeğoŨonego z proŜbŃ o wyjaŜnienie niezrozumiağych kwestii lub opis pracy. 

h)  Szkolenia  

Szkolenia majŃ zapewniĺ posiadanie wystarczajŃcych umiejňtnoŜci do wykonywania swojej pracy. 

Warto samodzielnie poszukaĺ moŨliwoŜci szkoleŒ, a nastňpnie przedstawiĺ je przeğoŨonemu. 
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PowyŨsze porady stanowiŃ zbi·r podstawowych metod radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy. 

Warto jednak takŨe odwoğaĺ siň do technik opracowanych przez ekspert·w w dziedzinie psychologii 

biznesu.67 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ťr·dğo: Opracowanie Collect Consulting S.A. 

a)  Modyfikacja  sposobu postrzegania stresor·w 

Stosowanie tej metody rozpoczyna siň od rozpoznania przez pracownika u siebie cech osobowoŜci, 

kt·re mogŃ nasilaĺ wystŃpienie stresu. Po ich rozpoznaniu, niezbňdne staje siň podjňcie dziağaŒ, 

kt·rych celem bňdzie transformacja tych cech, aby nauczyĺ siň nadawaĺ neutralne znaczenie bodŦcom 

stresowym lub minimalizowaĺ ich wpğyw. Cechami osobowoŜciowymi, kt·re nasilajŃ stres sŃ takie 

cechy jak: niskie poczucie wğasnej wartoŜci, wrogoŜĺ w stosunku do otoczenia, wyuczona bezradnoŜĺ, 

perfekcjonizm, lňkliwoŜĺ. W celu zastosowania modyfikacji sposobu postrzegania stresor·w warto 

skorzystaĺ z pomocy psychologa, kt·ry pomoŨe zidentyfikowaĺ cechy osobowoŜci sprzyjajŃce stresowi 

oraz wyĺwiczyĺ i utrwaliĺ nowe zachowania. 

b)  Techn ika poznawczej restrukturyzacji  

Techniki te polegajŃ na identyfikacji, a nastňpnie ï kwestionowaniu irracjonalnych poglŃd·w na temat 

Ũycia zawodowego i pracy. NajczňŜciej pojawiajŃcymi siň przekonaniami, kt·re podlegajŃ modyfikacji, 

sŃ stwierdzenia w stylu: Ăwszyscy powinni mnie lubiĺò, ĂŜwiat jest zğyò. Stwierdzenia takie bywajŃ 

Ŧr·dğem nadmiernego perfekcjonizmu, wpğywajŃ na nieprawidğowoŜci w procesie komunikacji, zğŃ 

jakoŜĺ kontakt·w spoğecznych oraz innych problem·w zwiŃzanych z pracŃ. 

                                                
67 ŧoğnierczyk D., Dlaczego indywidualne, a nie organizacyjne strategie radzenia sobie ze stresem w pracy? [w:] BezpieczeŒstwo 
pracy. Nauka i praktyka 6/2000. 
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Rysunek 12  Techniki radzenia sobie ze stresem w miejscu pracy  
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c)  Technika Ŝwiadomego kontrolowania wğasnych myŜli 

Technika ta polega gğ·wnie na umiejňtnoŜci oceniania i wartoŜciowania samego siebie oraz 

otaczajŃcego Ŝwiata. 

d)  Konstruktywna rozmowa ze sobŃ 

Metoda ta pozwala na kontrolň wğasnych, dysfunkcjonalnych reakcji oraz autopersfazji, kt·rych celem 

jest skğonienie samego siebie do podejmowania bardziej racjonalnych zachowaŒ. Metoda ta wymaga 

jednak skğonnoŜci do refleksji, otwartoŜci i nie ulegania stereotypowemu myŜleniu. 

e)  Trening asertywnoŜci 

Jego celem jest nauczenie osoby trenujŃcej zachowaŒ sğuŨŃcych zaspokajaniu jej potrzeb, jednakŨe 

bez naruszania praw innych os·b. Koniecznym jest przy tym unikanie zar·wno nadmiernej 

pasywnoŜci, jak i agresywnoŜci w kontaktach z innymi ludŦmi. 

f)  Odgrywanie r·l 

Odgrywanie r·l polega na trenowaniu trudnych, wywoğujŃcych lňk zachowaŒ, poŨŃdanych z punktu 

widzenia interes·w i potrzeb pracownika w bezpiecznej i podtrzymujŃcej atmosferze. 

Program zarzŃdzania stresem obejmujŃcy dziağania prewencyjne z zakresu stresu zawodowego 

przedstawiony zostağ w materiağach informacyjno-szkoleniowych dla pracodawc·w, doğŃczonych do 

niniejszego opracowania. 
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Aneks: Kwestionariusz ankiety PAPI  

Numer identyfikacyjny ankietera: 

Data przeprowadzenia wywiadu: 

Pytania og·lne 

Lp.  Stwierdzenie  

Ocena 

wystňpowa

nia  

W jakim stopniu czynnik 

jest stresujŃcy? 

TAK NIE  0 1 2 3 4 5 

Czynniki zwiŃzane ze Ŝrodowiskiem pracy 

1 Pracujň w odpowiedniej dla mnie temperaturze         

2 Na moim stanowisku pracy jest cicho (brak hağasu)         

3 OŜwietlenie mojego stanowiska pracy jest odpowiednie         

4 W pomieszczeniu, w kt·rym pracujň/ samochodzie 

sğuŨbowym jest dobra wentylacja 

        

5 W miejscu pracy jestem naraŨony na 

promieniowanie/wibracje. 

        

6 Pracujň w bezpiecznych i/lub higienicznych warunkach.         

Czynniki zwiŃzane ze sposobem organizacji pracy 

7 Pracujň w systemie jednozmianowym.         

8 Udaje mi siň wykonaĺ wszystkie zağoŨone w konkretnym 

dniu zadania (Rzadko istnieje koniecznoŜĺ nadgodzin w 

pracy.) 

        

9 Czňsto wykonujň zadania wykraczajŃce poza zakres moich 

obowiŃzk·w 

        

10 Pracujň w spokoju, bez presji czasu.         

11 Znam spos·b wğaŜciwego wykonywania pracy na moim 

stanowisku (Nie mam jasno okreŜlonego zakresu 

obowiŃzk·w) 

        

Czynniki zwiŃzane ze sposobem funkcjonowania organizacji 

12 Firma zapewnia mi Ŝrodki, wyposaŨenie, urzŃdzenia i 

materiağy potrzebne do pracy. 

        

13 W firmie obowiŃzujŃ jasne kryteria oceniania i nagradzania 

pracy. 

        

14 Na bieŨŃco uzyskujň informacje, czy dobrze wykonujň 

swojŃ pracň. 

        

15 Firma informuje mnie o planowanych, trwajŃcych w 

przedsiňbiorstwie zmianach. 
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16 Mam wpğyw na spos·b wykonywania realizowanych zadaŒ.         

Czynniki zwiŃzane z relacjami interpersonalnymi w miejscu pracy  

17 W pracy utrzymujň zar·wno kontakty formalne jak i 

kontakty nieformalne (wsp·lne spoŨywanie posiğk·w, 

rozmowy). 

        

18 Pracownicy potrafiŃ ze sobŃ wsp·ğpracowaĺ.         

19 Pracownicy nie rywalizujŃ miňdzy sobŃ.         

20 W pracy panuje przyjemna atmosfera.         

21 Mogň liczyĺ na pomoc ze strony przeğoŨonego.         

22 Mogň liczyĺ na pomoc ze strony wsp·ğpracownik·w.         

Czynniki zwiŃzane z moŨliwoŜciŃ rozwoju i wpğywem pracy na Ũycie pozazawodowe. 

23 Praca nie wpğywa na moje Ũycie rodzinne (brak dğugich lub 

czňstych wyjazd·w sğuŨbowych). 

        

24 Posiadam pewnŃ pracň (brak zagroŨenia zwolnieniem).         

25 Mam moŨliwoŜĺ awansu, uzyskania podwyŨki.         

26 Wynagrodzenie kt·re otrzymujň jest adekwatne do 

wykonywanej przeze mnie pracy 

        

27 Mam moŨliwoŜĺ szkolenia siň, podnoszenia kwalifikacji.         

Czynniki zwiŃzane z zajmowanym stanowiskiem. 

28 Na zajmowanym stanowisku ponoszň odpowiedzialnoŜĺ 

materialnŃ. 

        

29 Praca wymaga podejmowania szybkich, ryzykownych 

decyzji 

        

30 Konieczne jest stağe podnoszenie kwalifikacji         

31 Moje stanowisko pracy zwiŃzane jest z wysiğkiem fizycznym         

32 Praca wymaga ode mnie spostrzegawczoŜci (uwagi i 

skupienia w trakcie wykonywania czynnoŜci zawodowych) 

        

33 Praca wymaga ode mnie czňstego kontaktu z ludŦmi.         

34 Otrzymujň prowizyjny system wynagradzania.         

35 Stale wykonujň te same, powtarzajŃce siň  czynnoŜci         

 

Pytania dotyczŃce samopoczucia 

Lp.  Stwierdzen ie 
Ocena wystňpowania 

TAK NIE  

Samopoczucie  

36 Czňsto odczuwam og·lne zmňczenie i znuŨenie   
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37 
Odczuwam dolegliwoŜci zwiŃzane ze wzrokiem (zmňczenie wzroku, b·le 

gğowy) 

  

38 Czňsto bywam zdekoncentrowany (nie potrafiň siň skupiĺ)   

39 Czňsto miewam kğopoty z zasypaniem   

40 
Odczuwam dolegliwoŜci zdrowotne zwiŃzane z ukğadem krŃŨenia 

(przyspieszone tňtno, koğatanie serca, b·le w klatce piersiowej) 

  

41 
Odczuwam dolegliwoŜci zwiŃzane z ukğadem kostnym (b·le staw·w, 

krňgosğupa) 

  

42 Czňsto odczuwam b·le brzucha i nudnoŜci   

 

Metryczka  

1. Pğeĺ ééééééé. 

2. Wiek éééééé.. 

3. Zaw·d i stanowisko..éééééé. 

4. StaŨ pracy w zawodzie ééééééééé.. 

5. BranŨaééééé.. 


