Stres jest niezbedny, by zmobilizowaé cziowieka do
dziatania. Bez niego trudno bytoby zebraé sity do pracy.

Czym jest stres?
Stres to stan napiecia emocjonalnego wywotany przez sity

lub naciski, ktére zaburzajg rownowage psychiczng. Jest to
relacja dynamiczna pomiedzy mozliwosciami jednostki,
a wymogami sytuacii.

Stres zalezy od trzech czynnikdw i interakcji zachodzacych
pomiedzy nimi: sity stresora, oceny sytuacji i reakcji
organizmu cztowieka. Stres sprawia, ze opracowujemy
strategie radzenia sobie z trudng sytuacjg i zaczynamy
organizowa¢ rzeczywisto$¢ wokét siebie. Trzeba jednak
odr6znia¢ mobilizujgey stres od paralizujgcej paniki.

Stres w miejscu pracy wystepuje wtedy, kiedy osoby
pracujgce - pracownicy i pracodawcy - odczuwajg
dyskomfort psychiczny dotyczacy warunkéw i wymagan
pracy w sytuacji, w ktérej w danym momencie warunki
i wymagania te przekraczajg ich mozliwosci.

Kiedy stres w miejscu pracy staje sie grozny?

Gdy wymagania wobec pracownika pojawiajg sie czesto,
trwajg dtugo, sg tak duze, ze przekraczajg mozliwosci
cztowieka lub osoba nie posiada wiedzy,
umiejetnosci lub wsparcia innych os6b
potrzebnego do poradzenia sobie z nimi -
reakcja stresowa trwa w sposéb ciggly.
Cztowiek znajduje si¢ w stanie statego
napiecia, pobudzenia oraz aktywnosci wielu
wewnetrznych uktadéw organizmu.

W zaleznosci od sytuacji i przyczyny
stresu czlowiek moze odczuwacé réznego
rodzaju przykre uczucia, takie jak: strach,
lek, zto$é, gniew. W wyniku dtugotrwatego
napiecia cztowiek moze tracic¢ sity, odczuwac
wywotane nim zmeczenie i bdle migsniowo-
szkieletowe.

Przedtuzajacy sie stres zamiast do aktywnos$ci zacheca
wiec do oszczedzania energii. Taka osoba staje sie
zniechecona, trudnosci sprawiajg jej jakiekolwiek zmiany

Jak sobie radzi¢ ze stresem w pracy?
= nie oskarzaj i nie dyskredytuj siebie i innych, szukaj
dobrych stron u siebie i wspotpracownikow;
- nie pomniejszaj wtasnych oraz cudzych dokonan;
-~ mow o uczuciach zwigzanych z praca, staraj sig, aby
nie wptywaty na Twoje zachowanie
w sposob dezorganizujgcy prace
innym osobom;
- dbaj o siebie i swoje sprawy,
odmawiaj i méw ,NIE”, gdy kto$
narusza Twoje prawa;
- przy wykonywaniu obowigzkéw
stosuj metode ,matych krokow”:
sporzgdzaj liste spraw do
zatatwienia; szereguj je wedtug
hierarchii waznosci, zaczynaj od
najwazniejszych i pamietaj
o zostawieniu sobie czasu na
nieprzewidziane zdarzenia;
dbaj o jak najszersze grono rodziny, przyjaciot,
znajomych, o0s6b, od ktdérych otrzymasz pomoc, gdy
przyjdzie Ci stawi¢ czota problemom w pracy;
staraj sie zachowa¢ réwnowage miedzy pracg czasem
wolnym przeznaczanym dla siebie;
rozwijaj swoje zainteresowania pozazawodowe;
- nie zapominaj o sprawnosci fizycznej, zdrowiu
i witasciwym odzywianiu;
~ nie prébuj radzi¢ sobie z problemami przy uzyciu
alkoholu, nikotyny lub Srodkéw odurzajgcych;
jezeli mozesz, wez udziat w treningach antystresowych,
asertywnosci, relaksacyjnych lub zarzadzania czasem.

oraz dodatkowe obowigzki w pracy. Gdy sytuacja w miejscu
pracy nie ulega zmianie, z czasem moze pojawi¢ sie takze

apatia, smutek, poczucie bezradnosci,
utrata zaufania do samego siebie,
a w koncu takze utrata zaufania do
przetozonych i wspétpracownikow .
oraz miejsca pracy.

poczucie winy,

Stres zwigzany z pracg sam
w sobie nie jest choroba, jednak
dfugotrwate jego odczuwanie
moze z biegiem czasu
doprowadzi¢ do réznego rodzaju
zmian w stanie zdrowia, takich
jak:
- bélow miesni karku, barkéw oraz
okolicy krzyzowo-ledzwiowej kregostupa;
- owrzodzenia uktadu pokarmowego oraz bolesnych
skurczow jelit;
obnizenia odpornosci organizmu i zwigzanych z nig
choréb infekecyjnych;
- nadcisnienia tetniczego, udaru moézgu, choroby
wiencowej, zawatu serca;
~depres;ji, zaburzen lekowych;
zwiekszenia ryzyka
zachorowania na chorobe
nowotworowa;
“schorzen spowodowanych
naduzywaniem alkoholu,
tytoniu lub srodkow
odurzajgcych.

Osoby doswiadczajace
dtugotrwatego stresu
W miejscu pracy sa
wyczerpane fizycznie i psychicznie, co
moze prowadzi¢ do: popetniania niezamierzonych pomytek
i btedéw, mniejszej efektywnosci i wydajnosci, wypalenia
zawodowego, a w skrajnych wypadkach moze prowadzi¢ do
rezygnacji i odejscia z pracy.

o

W codziennym 2zyciu nie jeste$ w
stanie unikngé stresu. To, w jaki
sposob bedziesz radzi¢ sobie z nim,
zalezy w duzej mierze od Ciebie.
Pamietaj - szkodzi nie sam stres, lecz

twoja reakcja na niego.




