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STRES WEDt.UG PANSTWOWEJ INSPEKCJI PRACY (www.pip.gov.pl)

Czym jest stres w
miejscu pracy?

Co dzieje sie z

Stres w miejscu pracy wystepuje wtedy, kiedy osoby pracujace — pracownicy i pracodawcy — odczuwajg

dyskomfort psychiczny dotyczacy warunkéw i/lub wymagan pracy w sytuacji, w ktoérej w danym

momencie warunki i wymagania te przekraczaja ich mozliwosci.

Zadaniem reakcji stresowej jest przygotowanie cztowieka do reakcji na zagrozenie. Z tego powodu w

czasie stresu:

aktywowane sg wszystkie uktady wewnetrzne cziowieka: uktad krwionosny, miesniowo-szkieletowy,
trawienny, nerwowy, odpornosciowy, zwieksza sie wydzielanie adrenaliny, noradrenaliny, tyroksyny,
kortyzolu; powoduje to przyspieszanie akcji serca, zwiekszanie napiecia miesni, pogtebianie i
przyspieszanie oddechu, wzrost cisnienia krwi, zmniejszanie wrazliwo$ci na bdl, przyspieszanie proceséw

przemiany materii, wzrost wydolnosci i sity fizycznej

uwaga osoby koncentruje sie na zagrozeniu (zadaniu), cziowiek nie zwraca uwagi na pozostate rzeczy

cztowiekiem? w otoczeniu (zaweZenie uwagi), odczuwa niepokoj, lek, czasem ztosé, gniew lub strach
* o0soba jest pobudzona, nadruchliwa, niecierpliwa, odczuwa przymus dziatania, w stanie silnego
napiecia moze nawet zachowac sie agresywnie.
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Kiedy stres staje sie
grozny?

Gdy wymagania pojawiaja sie czesto, trwajg dlugo, sg tak duze, ze przekraczaja mozliwosci
cztowieka lub osoba nie posiada wiedzy, umiejetnosci lub wsparcia innych oséb potrzebnego do
poradzenia sobie z nimi — problemy nie zostaja rozwigzane i reakcja stresowa trwa caly czas. Osoba
znajduje sie w stanie ciggtego napiecia, pobudzenia, aktywacji wszystkich ukladéw wewnetrznych
organizmu. W zaleznosci od sytuacji i przyczyny stresu moze odczuwac tez roznego rodzaju przykre
uczucia, takie jak strach, lek, zto$¢, gniew. Gdy napiecie utrzymuje sie przez ditugi czas, osoba moze
zaczg¢ traci¢ sity, odczuwaé wywotane nim zmeczenie i béle miesniowo-szkieletowe. Przedtuzajgcy
sie stres zamiast do aktywnosci zacheca wiec do oszczedzania energii. Osoba jest niechetna
dziataniu, jakimkolwiek zmianom i dodatkowym obowigzkom w pracy. Gdy sytuacja w miejscu pracy nie
ulega zmianie, z czasem moze pojawic sie takze apatia, smutek, poczucie bezradnosci, poczucie winy,
utrata zaufania do samego siebie, a w koncu takze utrata zaufania do przetozonych i
wspotpracownikow, utrata zaufania do firmy.

Taki rodzaj stresu obniza poczucie wiasnej wartosci, czasowo obniza tez zdolnos¢ do radzenia sobie
z nowymi lub trudnymi zadaniami w pracy — jest niekorzystny zaréwno dla pracownika, jego
pracodawcy jak i catego przedsiebiorstwa. Powrdt do petnej aktywnosci zawodowej mozliwy jest po
okresie wypoczynku i regeneracji organizmu. Moze wymagac takze czesciowej zmiany sposobu pracy,
stopniowego wdrazania sie do obowigzkéw zawodowych, wyrozumiatosci lub dodatkowej pomocy ze

strony przetozonych, wspotpracownikow, rodziny i specjalistow.
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Dtugotrwaty stres w miejscu pracy moze prowadzi¢ do wyczerpania fizycznego i psychicznego oraz

. odczuwania dolegliwosci somatycznych. Gdy sytuacje takie powtarzaja sie wielokrotnie, mogg z uptywem
Zdrowotne skutki 9 yczny y sytuac) P ja sie ga z uply

czasu doprowadzi¢ do zmian w stanie zdrowia, takich jak:
stresu

* boléw miegsni karku, barkéw oraz okolicy krzyzowo-ledzwiowej kregostupa

* owrzodzenia uktadu pokarmowego oraz bolesnych skurczéw jelit

» obnizenia odpornosci organizmu i zwigzanych z nig choréb infekcyjnych

* nadcis$nienia tetniczego, udaru mézgu, choroby wiencowej, zawatu miesnia sercowego

* depresji, nerwic

» zwiekszenia ryzyka zachorowania na chorobe nowotworowa

* innych (u oséb aktywnych zawodowo obnizajgcych napiecie wywotane przez stres przy pomocy alkoholu,
tytoniu lub $rodkéw odurzajgcych mogg wystepowa¢ dodatkowo schorzenia spowodowane

naduzywaniem ww. substancji)
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Osoby doswiadczajgce stresu w miejscu pracy sg wyczerpane fizycznie i psychicznie, odczuwajg

) . dolegliwosci somatyczne lub zdrowotne. Z tych powoddéw mogg czesciej:
Ekonomiczne skutki g y ych p ga czesciej

stresu
* nie byé w stanie pracowac tak efektywnie i wydajnie jak wczes$niej

* popetniac niezamierzone pomytiki i btedy

* by¢ niechetne zmianom, nowosciom w pracy

« omijaé przepisy, zasady bezpieczenstwa, polecenia przetozonych
» korzysta¢ ze zwolnien lekarskich, bra¢ dni wolne

* ulega¢ wypadkom przy pracy

» traci¢ zainteresowanie praca - ,wypalac sie”

» w skrajnych wypadkach rezygnowac i odchodzi¢ z pracy
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Poziom odczuwanego stresu moze byé rézny u réznych oséb. Posiadanie wrodzonych cech

temperamentu, pewnych cech osobowosci, ale takze odpowiedniej wiedzy i umiejetnosci zawodowych oraz

Osoby Z grupy ryzyka wsparcia w przetozonych i innych pracownikach moze obnizaé¢ wysoki poziom stresu. Z kolei ich brak

moze powodowaé wzrost poziomu stresu wsréd oséb zatrudnionych w danym przedsiebiorstwie.

Szczegolnie wysoka podatno$¢ na stres zawodowy przejawiajg osoby, ktérych zdolnosé radzenia sobie z

wymaganiami zawodowymi jest obnizona z powodu:

mtodego wieku

krotkiego stazu pracy

niedopasowanych do wykonywanych obowigzkow predyspozycji (np.: ostrosci wzroku, stuchu,
zdolnosci manualnych, refleksu), zdolnosci (np.: humanistycznych, artystycznych, technicznych,
urzedniczych), wyksztatcenia lub doswiadczenia zawodowego

wrodzonej wrazliwosci na bodzce, duzej lekliwosci

duzego zaangazowania w sprawy zawodowe, dgzenia do osiagnie¢, wysokiego poziomu aspiracii,
potrzeby kontroli, niecierpliwosci, pospiechu i rywalizacji z innymi

podesztego wieku

problemoéw pozazawodowych, np.: urodzenia dziecka, rozwodu, choroby w rodzinie

Osoby te mogg wymagaé czasowo indywidualnego podejscia i zlecania im obowigzkoéw dostosowanych do

ich aktualnej sytuacji zyciowe;.
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Przeciazenie ilosciowe praca:

Przyczyny stresu w
miejscu pracy

(1) '

znaczny wysitek fizyczny w pracy

zaskakiwanie zadaniami — ,,co chwile co$ nowego”

narzucone przez maszyne lub inne osoby tempo pracy

praca w pospiechu

praca pod presjg czasu

nagte i znaczne ilosci pracy do wykonania — ,zrywy w pracy”

ciggte zmiany w pracy

zbyt duzo pracy do wykonania — zabieranie pracy do domu, ciggta praca w nadgodzinach, zbyt mata ilos¢

etatow w zaktadzie

Przecigzenie jakosciowe praca:

koniecznos¢ zachowania czujnosci przez caty czas pracy, wykonywanie zadan trudnych i
skomplikowanych umystowo, odpowiedzialno$¢ za ludzi, odpowiedzialnos¢ za mienie duzej wartosci,
koniecznos$¢ wyboru ,mniejszego zta”, dylematy moralne

koniecznos¢ podejmowania decyzji o znacznych mozliwych konsekwencjach

Niedocigzenie jakosciowe praca:

wykonywanie prostych, powtarzalnych, monotonnych czynnosci, praca wysoce zautomatyzowana

praca ponizej mozliwosci
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Przyczyny stresu w
miejscu pracy

(2)

Ograniczony zakres kontroli nad praca:

* sztywne, niezmienne godziny lub czas pracy, niemozno$¢ przerwania pracy w razie potrzeby, niemozno$c¢
decydowania o sposobie wykonania zadania, praca pod presjg innych osob, ciggte zmiany warunkow,
sposobu, organizacji, miejsca pracy, brak wiedzy nt. celu pracy — poczucie bycia ,trybikiem w maszynie”

+ brak informacji nt. efektéw pracy — poczucie wykonywania ,pracy bez sensu”

Niejasnos¢ petnionej roli:
» brak wiedzy nt. przydzielonych obowigzkéw, nieznany zakres odpowiedzialnosci, brak wiedzy nt. sposobu
wykonywania pracy (np. brak szkolen wstepnych, wprowadzenia w obowigzki)

» konieczno$¢ ,samozatrudnienia sie” w dotychczasowym miejscu pracy

Konflikt roli zawodowej:

* niespojne, sprzeczne, zmienne wymagania przetozonych, wzajemnie sprzeczne oczekiwania ze strony
réznych osob: przetozonych, klientéw, wspétpracownikéw, kontakty z ,niezadowolonymi” klientami,
koniecznos$¢ kooperacji z wieloma podmiotami, wptyw pracy na zycie rodzinne — praca w nadgodzinach,
czeste lub dtugie wyjazdy stuzbowe, niemoznos¢ sprawowania opieki nad dzieckiem, ciggta
dyspozycyjnos¢

* niski prestiz spoteczny pracy lub zawodu, brak mozliwosci awansu, rozwoju, podwyzki

e praca ponizej aspiraciji
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Brak wsparcia ze strony wspotpracownikéw i/ lub przetozonych:

Przyc_:z_yny stresu w * system motywacyjny firmy zorientowany na rywalizacje miedzy pracownikami, konflikty miedzy
mIg)Scu pracy wspotpracownikami, brak informacji potrzebnych w pracy, brak srodkéw, wyposazenia, urzadzen lub
(3) materiatdbw potrzebnych do pracy, brak wiedzy o planowanych Iub trwajgcych zmianach w
przedsiebiorstwie lub w sposobie wykonywania pracy, osamotnienie, np. ze wzgledu na rodzaj
obowigzkéw — ,jedno takie stanowisko w firmie”, nieudzielanie pomocy w ogdle, pomoc niewystarczajgca
lub nadchodzgca zbyt pozno, utrudniony w razie potrzeby kontakt z przetozonym, wspotpracownikami,
uznaniowe traktowanie i ocenianie, dyskryminacja ze wzgledu na pte¢, wiek, niepetnosprawnosc, rase,
religie, narodowos¢, przekonania polityczne, przynaleznos¢ zwigzkowa, pochodzenie etniczne, wyznanie,
orientacje seksualng zatrudnienie na czas okreslony lub nieokreslony lub w petnym albo w niepetnym

wymiarze czasu pracy, przemoc fizyczna ze strony wspotpracownikow lub przetozonych
* przemoc psychiczna ze strony wspotpracownikéw lub przetozonych: nekanie, zastraszanie, ponizanie,

osmieszanie, izolowanie, eliminowanie z zespotu

Fizyczne warunki pracy:

» hatas na stanowiskach lub w pomieszczeniach pracy, zbyt wysokie temperatury, zbyt niskie temperatury,
nieprzyjemne lub ucigzliwe zapachy na stanowiskach pracy

* obecnos$¢ na stanowiskach pracy substancji fatwopalnych, wybuchowych, draznigcych, zracych lub

trujgcych
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PRZYCZYNY STRESU W PRACY

stresu w pracy

A4
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MEDIALNA PERCEPCJA STRESU W PRACY

Temat stresu w pracy nie jest tematem bardzo popularnym w mediach. Zdarza sie, ze

Gléowne thki zajmujg sie nim media specjalistyczne (np. o tematyce HR), ktére szczegdtowo starajg sie opisaé
wystepujace w analizowany watek (przyczyny, objawy, skutki, metody radzenia sobie z przewleklym stresem w miejscu
mediach pracy). Zagadnienie poruszane jest takze przez media lifestylowe, kobiece. Problem stresu w pracy jest dla

nich zadaniem do rozwigzania. Czesto publikujg porady, jak z nim walczy¢. W mediach
ogdlnoinformacyjnych zdarzajg sie natomiast nieliczne publikacje uswiadamiajgce jak wielkim problemem,
obnizajacym réwniez jakos¢ wykonywanych obowigzkéw jest stres w miejscu pracy. Stres w pracy
staje sie zatem nie tylko problemem natury zdrowotnej, ale takze ekonomicznym (straty firmy,
gospodarki).

Duzo miejsca poswiecono informacjom na temat wynikéw badan OECD, ktére wskazuja,
ze ponad potowa Polakéw odczuwa stres w pracy. W mediach zdarzaty sie ponadto materiaty, w ktorych
watek stresu podejmowany byt w zwigzku z famaniem praw pracowniczych przez konkretne firmy.

Poza tym w mediach mozna rowniez znalez¢ publikacje, w ktérych stres w pracy byt
traktowany jako immanentny sktadnik zycia. W materiatach na ten temat bagatelizowano zjawisko,
sugerujgc, ze Sciskajg piteczke, czy spozywajgc okreslony pokarm (np. granaty) poprawimy swojg sytuacje.
Celem tych publikacji nie byto dogtebne zaprezentowanie problemu i poradzenie sobie z nim.

W mediach stosunkowo czesto powotywano sie na wypowiedz eksperta (np. psychologa
zajmujgcego sie psychologig pracy, doradcy personalnego). W wielu publikacjach pracownik wystepowat w

roli ofiary stresu w pracy, natomiast pracodawca —w roli osoby odpowiedzialnej za jej powstanie.
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

Czestotliwos¢
zjawiska

54 proc. Polakéw odczuwa niepokdj i napiecie w miejscu zatrudnienia. Polacy znalezli sie w czotéwce
najbardziej zapracowanych narodéw Unii Europejskiej

72 proc. stresujgcych sie pracownikéw niepokoi reorganizacja pracy i niepewnos¢ zatrudnienia

66 proc. czuje sie nadmiernie obcigzonych stuzbowymi obowigzkami

59 proc. pada ofiarg niedopuszczalnych zachowan, takich jak mobbing

57 proc. przy wypetnianiu zadan nie moze liczy¢ na wsparcie ze strony przetozonych i kolegow
Brytyjski Urzad ds. Bezpieczenstwa i Higieny Pracy zauwazyl, ze w 43% przypadkéw, przyczyna
spedzania czasu na zwolnieniu lekarskim byt stres. Inne badanie przeprowadzone przez American
Psychological Association (APA) wykazato, ze dwoma najczestszymi czynnikami wywotujgcymi stres
wsréd badanych byty praca i pienigdze, a pojawieniu sie stresu czesto towarzyszyty stany poirytowania,
wybuchy ztosci, nerwowo$¢ i niepokdj — kazdy z tych czynnikéw, kiedy przeniosto sie go na grunt domowy,
mogt stac sie przyczyng napie¢ w rodzinie

Badanie przeprowadzone przez Scotta Schiemana z University of Toronto dowodzi, ze 50% ludzi
przynosi prace do domu, przy czym zachowanie to jest czestsze w grupie osoéb, ktére ,wykonujg zawody
profesjonalne i posiadajg szerszy zakres wfadzy, podejmujg istotniejsze decyzje, 0sob, ktére pracujg do
pdézna i znajdujg sie pod presjg”

Prof. Johannes Siegrist, socjolog zdrowia, wykazat, ze na tle 12 panstw europejskich jestesmy

narodem szczegolnie narazonym na stres w pracy. Na ten problem uskarza sie 30,2 proc. Polakow
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

* W mediach pojawity sie wartosciujgce okreslania takie jak: ,stres w pracy - cichym zabdjcg’, ,zjada mozg!”

Stres w pracy jako ,najczestsza choroba zawodowa”
problem natury « Uwazany jest za przyczyne powaznych probleméw zdrowotnych
zdrowotnej  Wplywa na rozwdj choréb naczyniowo — sercowych (wysokie cisnienie krwi, wysoki poziom

cholesterolu, zwigkszone ryzyko udarow, zawatow serca).
» Ostabia uktad immunologiczny
+ Zwieksza ryzyko zachorowania na raka
* Powoduje béle i napiecia miesni
+ Wptywa na wystgpienie bezsennosci
» Zwieksza ryzyko otylosci
*  Wptywa na rozwéj choréb skory
» Zwieksza dolegliwosci zotagdkowe
* Prowadzi do przewleklego zmeczenia, apatii, braku checi do zycia
* Wptywa na cykl menstruacyjny
* Moze prowadzi¢ do depresji, stanow lekowych lub atakéw paniki
» Jest przyczyng kryzysow w utrzymaniu prawidtowej diety
* Wptywa negatywnie na wyglad
* Powoduje zespot wypalenia zawodowego
* Obniza libido
» Zwieksza licze wypadkoéw w pracy

» Stres w pracy jako czynnik zaostrzajacy inne choroby (np. choroby skory, tarczycy, astme)
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

Techniki/ porady
minimalizujgce stres
w pracy wystepujace

w mediach

Efektywne zarzadzanie czasem pracy

Dbanie o miejsce pracy

Work-life-balance (rownowaga miedzy zyciem osobistym a praca)
Odpowiednia motywacja pracownikéw

Pozytywne myslenie i akceptacja siebie

Sport i dieta

Sciskanie piteczki

Grupowe odchudzanie

Trening sitowy

Odpowiedni design miejsca pracy (ergonomiczne rozwigzania dla biur)
Pomaganie innym

Ograniczanie pracy do okreslonego czasu i miejsca

Stworzenie mocnej sieci wsparcia

Wypracowanie rytuatu zwigzanego z zakonczeniem dnia pracy
Relaks, medytacja

Program Wellness w firmie

Monitoring mediéw i opracowanie raportu | PRESS-SERVICE Monitoring Mediéw
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

e Tempo pracy

Przyczyny stresu - Rywalizacja ze wspétpracownikami
wystepujace w « Praca za dwoch
mediach » Ciggta obawa o zwolnienia

» Konflikty w pracy

» Zostawanie po godzinach

* Obnizenie pensji

* Nadmiar obowigzkoéw

* Naduzywanie kawy i napoi pobudzajgcych

» Poswiecanie zycia rodzinnego

* Przeswiadczenie pracodawcéw, ze stres mobilizuje
» Utrzymywanie zwigzku w pracy w tajemnicy

* Niewlasciwa organizacja pracy

» Zia atmosfera w pracy

* Problemy w komunikacji

* Niesprecyzowane oczekiwania wobec efektoéw pracy
* Restrukturyzacja firmy i zwigzane z nig redukcje personelu, zmiany w strukturze organizacyjnej
» Brak wsparcia ze strony pracodawcy

* Niskie, niesatysfakcjonujgce wynagrodzenie

Monitoring mediéw i opracowanie raportu | PRESS-SERVICE Monitoring Mediéw
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

Afery zwigzane z
famaniem praw
pracowniczych

Sytuacje losowe

Monitoring mediéw i opracowanie raportu | PRESS-SERVICE Monitoring Mediéw

Zdarzato sie, ze o0 stresie w miejscu pracy wspominano w materiatach na temat famania praw

pracowniczych, zadan pracownikéw polepszenia warunkéw pracy. Najczesciej miato to zwigzek z

sytuacjg pracownikow duzych sieci handlowych.

Zwigzkowcy Biedronki zadajg podwyzek. W uzasadnieniu napisali: ,Obecna niska obsada kadrowa
sprawia, ze muszg oni zostawac w pracy po godzinach (...). Niemozliwe jest czasem zaplanowanie
urlopéw albo urlopy wypoczynkowe juz udzielone, sg anulowane. (...) Wzrasta stres w pracy i

wypadkowosc. Widoczny jest wzrost absencji chorobowej” (Elblag.net, 2017.03.08)

O stresie w miejscu pracy wspominano ponadto w konteks$cie sytuacji losowych.

Przyczyng zaginiecia danej osoby moze by¢ stres w pracy (,Zadftuzenie czasem jest powodem
nagtego i tajemniczego wyjazdu za granice, a czasem samobdjstwa. - Szukalismy dwa-trzy lata temu
kobiety. Okazafto sie, ze rzucita sie do Odry, z powodu dfugéw - wspomina policjant, ktory zajmuje sie
poszukiwaniami. Innym razem powodem urwania kontaktéw byt stres w pracy. - Pewien mezczyzna
nie wytrzymat nerwow i przez dwa-trzy dni bfgkat sie po miescie. Potem jednak wrdcit do domu i do
pracy - opowiada funkcjonariusz. - Zdarzyto sie tez, ze pracodawca zgfosit nam zaginiecie pracownika,
ktory przestat stawiac sie w pracy. Ten mezczyzna znalazt sie, nawigzat kontakt ze swoim pracodawcg,

wyjasnit, Zze ich drogi sie rozminety...” — ,Gazeta Lubuska, 2017.03.07)
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ASPEKTY STRESU W PRACY PODEJMOWANE PRZEZ MEDIA

Zawody medyczne (ratownik medyczny, pielegniarka, lekarze)

. Kierowcy samochodéw stuzbowych
Zawody narazone na

stres w pracy

| Akcja PIP ,Przeciwdziatanie negatywnym skutkom stresu w miejscu pracy”
nne
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,Problemy z sercem, notoryczne bédle glowy, skfonnos$é do infekcji, bezsenno$¢, a nawet nerwice to przypadfosci coraz czesciej dotykajgce pracownikéw w wyniku
odczuwania stresu w pracy. Jak sie objawia i czym grozi permanentny stres? Jak nie dopusci¢ do wypalenia zawodowego i oddzieli¢ zycie prywatne od zawodowego? (...) Objawy
stresu permanentnego pojawiajg sie stopniowo i z czasem kumulujg. Zaczyna sie od uczucia przemeczenia i problemoéw z zasypianiem. Pézniej dochodzg bodle gfowy, problemy z
zotgdkiem i trudnosci z opanowywaniem emocji. Gdy objawy notorycznego stresu w dalszym ciggu sg ignorowane dochodzi do probleméw z sercem czy wrzodow zotgdka. Pracownik jest
wyczerpany, zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Nie ma sif, ani motywacji do dalszej pracy. To stan okre$lany mianem wypalenia zawodowego - coraz czestsza choroba polskich
pracownikéw. Ale napigcie odczuwane przez pracownikéw to nie tylko ich problem. Obnizenie motywacji i satysfakcji podwfadnych wptywa na zmniejszenie wydajnosci i produktywno$ci
caftej firmy. Do tego dochodzi absencja w pracy spowodowana chorobami wywofanymi przez stres, a takze pogorszenie atmosfery w firmie”.

(Wirtualnemedial.pl, 2010.05.29)

,Aby odreagowac stres w pracy, mozemy sciskaé¢ specjalng piteczke. Po paru minutach powinnysmy poczuc sie lepiej”.

(-Naj”, 2017.03.06)

~Jesli zyjesz w permanentnym stresie twoje zdrowie jest narazone na szwank. Naukowcy opracowali liste chordb, ktére mogg cie zaatakowac: 1. Choroby naczyniowo — sercowe.
Stres powoduje wysokie ci$nienie krwi i wysoki poziom cholesterolu oraz nizszy poziom aktywnoS$ci fizycznej. Stres moze sprawic, ze za duzo jesz lub palisz, co ma negatywny wpfyw na
serce. Zwieksza ryzyko udaru. 2. Ukfad odpornosciowy. Wiadomo, Ze stres osfabia uktad immunologiczny. Przez to jeste$ bardziej podatna na infekcje wirusowe czy bakteryjne. tapiesz
przezigbienia, fatwiej zapadniesz na grype. 3. Rak. Osfabienie uktadu immunologicznego moze rowniez zwiekszac¢ ryzyko zachorowania na raka. Gdy ukfad odporno$ciowy nie dziata
normalnie, ryzyko niektérych nowotwordw, takich jak miesak Kaposiego lub niektére chioniaki moze by¢ wyzsze. Niektorzy lekarze sg zdania, ze stres moze wptywac na naturalny proces
naprawy komorek, co tez moze prowadzi¢ do powstania nowotworu”.

(Kobietaxl.pl, 2017.02.28)
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LStres jest giowna przyczyng nieobecnosci w pracy. Naprzeciw problemom pracownikéw wychodzi Parstwowa Inspekcja Pracy. Pracodawcy mogg zbadac skale stresu zatrudnionego
personelu. Stres jest najczesciej zgtaszang chorobg zawodowg w Europie. Zajmuje pierwsze miejsce, na drugim sg zaburzenia uktadu miesniowo-szkieletowego. Wedtug Panstwowej
Inspekcji Pracy jest przyczyng ok. 50-60 proc. absencji chorobowych. Problemy ze snem, brak koncentracji, a takze dolegliwosci fizyczne, takie jak bdle gtowy, kregostupa, zotgdka, to
gtéwne objawy stresu. Eksperci ostrzegajg, ze dfugotrwate napiecie prowadzi do wielu choréb, m.in nadci$nienia tetniczego, zawatu, depresji, nerwic czy zwiekszonego ryzyka
zachorowania na chorobe nowotworows.

Wedtug danych PIP na poziom stresu wplywa wiele czynnikéw. Inspektorzy wymieniaja te fizyczne, jak niewygodne miejsce pracy, haftas, czy niewlasciwe oswietlenie. Zrédto
stresu to takze przecigzenie obowigzkami czy wykonywanie zbyt trudnych zadan. Niebagatelng role odgrywajg relacje spofeczne. Konflikty, brak pomocy przetozonych oraz
wspofpracownikéw prowadzi do chronicznego stresu i wypalenia zawodowego. - Dawniej stres byt ostrzezeniem przed zagrozeniem. W taki system alarmowy wyposazyfa nas
natura. Obecnie zyjemy pod duzag presjg. Obawiamy sie, ze nie zrealizujemy zadan. Powinnismy nauczy¢ sie opanowywac stres, a nie przed nim ucieka¢ - ttumaczy Lucyna
Plesniar, prezes firmy doradztwa personalnego People. Dolegliwo$ci psychiczne sg takze przyczyng absencji w pracy. Wedfug danych ZUS w pierwszym poéfroczu 2016 r. Polacy wzieli
9,5 min dni wolnych. Powodem byta depresja, leki”.

(Portal.abczdrowie.pl, 2017.02.07)

+Eksperci wskazujg, ze stres w pracy moze by¢ przyczyng zaburzen psychosomatycznych, spadku koncentracji i popefniania btedéw, co w konsekwencji prowadzi do
wypadkow w Srodowisku pracy. Stres jest podstawowym czynnikiem ludzkim, bedgcym bezpos$rednig przyczyng okofo 70 proc. wypadkow przy pracy. Prawnicy przestrzegajg przed
konsekwencjami zaniedban pracodawcéw i pracownikéw w tym obszarze. Przestrzeganie przepisow dotyczacych bezpieczenstwa i higieny pracy jest czesto przez pracodawcow
traktowane z duzg nonszalancja, a nawet lekcewazeniem. Pracodawcy czesto korzystajg z argumentu, ze przepisy Kodeksu Pracy nie wskazujg bezpos$rednio, ze pracodawca jest
zobowigzany minimalizowac stres i tworzy¢ wolne od niego Srodowisko pracy, z czego ich zdaniem wypfywa wniosek o stosunkowo niewielkiej odpowiedzialnosci pracodawcy za
naruszenie zasad bhp, o ile nie dotyczy to sytuacji razgcych, skutkujgcych bezposrednim zagrozeniem dla zdrowia i Zycia”.

(Praca.interia.pl, 2017.01.04)
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,Dobre samopoczucie w pracy to niewatpliwie jeden z kluczowych czynnikéw wspierajacych efektywnos$¢. Elementéw wplywajgcych na poziom stresu jest oczywiscie wiele, co
przy nieSwiadomosci pracodawcy moze przyczynic¢ sie do kfopotéw catej firmy. Stad jednym z gféwnych zadan sprawnego menedzera powinno by¢ dbanie, aby wszelkie napiecia,
niezadowolenie czy pojawiajgcy sie brak satysfakcji z pracy jak najszybciej niwelowac. Wspofczesnie, przy stale rozwijajgcym sie rynku oraz rosngcych standardach, materialna
nagroda czy podwyzka mogg by¢ mniej skuteczne. By¢ moze Twoim pracownikom nawet nie chodzi o lepsze zarobki. Ostatni raport GFK wskazuje kilka gféwnych przyczyn stresu w
pracy. Najbardziej stresogenna okazuje sie praca pod presja czasu (53% wskazan) oraz natlok obowigzkéw (50%). Co ciekawe, na trzecim miejscu zostata wskazana niewfasciwa
organizacja pracy (40%), do ktorej zalicza sie m.in. wystroj wnetrza, meble biurowe i ich ukfad, rozplanowanie przestrzeni czy szerzej ujmujgc -urzgdzenie miejsca pracy. Kazde z tych
zjawisk jest powaznym zagrozeniem dla zdrowia fizycznego i psychicznego pracownika, co tez w dfugim okresie negatywnie wpfywa na firme jako cato$¢. Szczegdlnie przy réwnolegtym
wystepowaniu kilku tych czynnikow”.

(,Real Estate Manager”, 2017.12.23)

,Warto réwniez wiedzie¢, ze w soku z granatéw jest o trzykrotnie wiecej przeciwutleniaczy niz w zielonej herbacie czy w czerwonym winie. Osoby narazone na stres w pracy powinny
regularnie go spozywad, gdyz owoc skutecznie poprawia nastréji wpfywa na naszg psychike”.

(Kuchania.wp.pl, 2017.12.22)

,Ponad pofowa Polakéw odczuwa stres w pracy. Polacy sg w czotéwce najbardziej zapracowanych narodéw Unii Europejskiej. Niestety, jesteSmy rowniez na wysokiej pozyciji, jesli
chodzi o zestresowanie pracownikéw. - Wiele zalezy od naszej postawy. Tak naprawde sporo nerwéw niepotrzebnie fundujemy sobie sami. Jesli przychodzimy spoznieni, ktoécimy sig ze
wspofpracownikami o drobiazgi i wiecej czasu spedzamy na kawie lub papierosie niz przy biurku, to trudno spodziewac sie wowczas dobrych wynikow czy pochwat szefa. - Takie
zachowania utrudniajg rozwdj Kariery i sprawiajg, ze czesto boimy sie poprosi¢ o podwyzke, bo wiemy, ile grzechéw mamy na sumieniu — zauwaza business coach Irena Sowiriska,
dyrektor Instytutu Prosperity. Aby nie martwi¢ sie brakiem czasu lub kiepskimi wynikami, po prostu skoncentrujmy sie na pracy. - Planujmy zadania, zamiast dziata¢ w chaosie.
Konsekwentnie realizujmy swdj program dnia. Bgdzmy asertywni. Szanujmy swoj czas. Budujmy pozytywne relacje ze wspotpracownikami — radzi ekspertka. Minimalizacja napiec to takze
wyzwanie dla menedzeréw. Praca w mitej atmosferze jest efektywniejsza, dlatego firmom powinno zalezec, by takg tworzyc. Jak to robi¢ Przede wszystkim kadra zarzgdzajgca musi
wspierac, a nie wytgcznie kontrolowac wyniki. Wazne jest rowniez, aby stawiac¢ pracownikom wymagania mozliwe do zrealizowania, nagradzac¢ sukcesy oraz odpowiednio motywowac do
dziatania”.

(Pulshr.pl, 2016.09.14)
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~,Raporty, analizy, studia przypadkow kazg wierzyc, ze employer branding nie jest w Polsce pustym okresleniem. Z drugiej strony, trzeba odnotowac badania, ktore pokazujg niezbicie, ze
nasi pracodawcy majg duzo do nadrobienia. Na przyktad prof. Johannes Siegrist, socjolog zdrowia, wykazat, ze na tle 12 parnstw europejskich jestesmy narodem szczegdlnie
narazonym na stres w pracy. Na ten problem uskarza sie 30,2 proc. Polakéw. Nie ma sie co pocieszac, ze podobnej presji poddani sg Wtosi (26,6 proc.), Grecy i Hiszpanie (po 23,2 proc.),
skoro wskaznik w Niemczech wynosi tylko 8,5 proc., a w Danii i Szwecji - tylko nieco ponad 4 proc. - Nadmierny stres, naciski, nerwy przekfadajg sie nie tylko na stosunek do
pracodawcy. Im wiecej napie¢ i obaw, tym mniejsza skfonno$¢ do zaangazowania, dawania z siebie wiecej, innowacyjnosci - uwaza Adam Szarecki”.

(,Puls Biznesu”, 2016.08.30)

~Wyjscie do pracy wywotuje u ciebie przyspieszone bicie serca, drzenie rgk, zawroty gfowy? To negatywne dziatanie stresu oznacza, ze co$ jest nie tak i nalezy to, jak najszybciej zmienic!
Zobacz, jak w fatwy sposéb mozesz poradzi¢ sobie ze stresem w pracy. (...) Osobami szczegdlnie narazonymi na wplyw stresu w pracy sg osoby mfode, osoby w podesziym
wieku, osoby nowo zatrudnione, osoby, ktére sg obcigzone stresem poza pracg lub te, ktérych wiedza i doswiadczenie sg nieodpowiednio dopasowane do wykonywanych
przez nie obowigzkdéw. Przyczyn stresu w pracy jest wiele. Jedng z nich moze by¢ pracodawca, ktéry powoduje konflikty i nie traktuje pracownika profesjonalnie. Bardzo czesto stres w
pracy wywotuje rowniez odrzucenie przez grupe i brak pomocy ze strony osob, ktére dfuzej pracujg w firmie niz nowo zatrudniona osoba. Zbyt wysokie tempo pracy, obcigzenie
obowigzkami, ktére wykonuje sie w nadgodzinach lub tez ,niedocigzenie pracg”, panujgca w niej nuda i brak wyraznego wskazania obowigzkéw sg ucigzliwe zwtaszcza dla osob, ktére sg
wrazliwe”.

(Milionkobiet.pl, 2016.08.12)

,~Jak ujawnia pewne badanie, kobiety, ktére pracujg na stanowiskach, gdzie napiecie jest wielkim obecnym, generalnie sg o wiele bardziej narazone na pojawienie sie bardzo powaznych
probleméw kardiowaskularnych, takich jak zawat serca oraz udar mézgu — a w konsekwencji, kobiety sg wiec bardziej narazone na koniecznosS¢ przeprowadzenia operacji sercowo-
naczyniowej. Ryzyko to jest wyzsze o 40%, w poréwnaniu do kobiet, ktére same okreslity swoje zycie jako mniej stresujgce. Ryzyko zawatu serca byto o okoto 88% wyzsze u kobiet, ktore
pracowaty w ciggtym stresie, podczas gdy ryzyko operacji wstawienia bajpasow serca albo konieczno$ci innej operacji chirurgicznej byfo u nich o okoto 43% wyzsze. Stres zwigzany z
pracg jest formg stresu psychologicznego, ktéry wzrasta w ramach wymagajgcego stanowiska, gdzie dana osoba ma bardzo mafo albo w ogéle nie ma wiladzy decyzyjnej,
albo bardzo mafo lub w ogdle mozliwosci udowodnienia swojej kreatywnosci. Badanie pokazato takze, ze niepewno$¢ w pracy — albo po prostu strach przed utratg zrodta
utrzymania — jest takZze zwigzana z czynnikami ryzyka pojawienia sie choréb sercowo-naczyniowych, ale jednakze nie jest zwigzana z wiekszym ryzykiem wystgpienia samego zawatu
serca oraz udaru moézgu. Badanie zostafo przeprowadzone przez organizacje Women's Health i przeanalizowato zjawisko stresu pracy, na przyktadzie 17 415 kobiet pracujgcych
zawodowo od lat. Byfy to pracowniczki stuzb zdrowia, ktérych $rednia wieku wyniosta Srednio 57 lat, a ktére byty obserwowane przez ponad 10 lat. Badacze ze szpitala Brigham and
Women, z siedzibg w Bostonie, przedstawili owoce swojej pracy przy okazji corocznego generalnego zgromadzenia organizacji American Heart Association, w Chicago, ktére odbyto sie w
tym tygodniu’.

Biomedical.pl, 2016.07.09
Monitoring mediéw i opracowanie raportu | PRESS-SERVICE Monitoring Mediéw ( P 21)



STRES W PRACY — Analiza tematyki

WYBRANE CYTATY

,Niepokojagcy z perspektywy Polski jest fakt, ze jedynie 15 proc. polskich przedsiebiorstw podejmuje dziafania majace na celu redukcje stresu zwigzanego z praca, podczas gdy
w Szwecji, Wielkiej Brytanii czy Irlandii odsetek ten wynosi odpowiednio 68, 57 i 56 proc. Skutki takiej sytuacji obrazujg dane Europejskiej Fundaciji ds. Warunkéw Pracy i Zycia,
zgodnie z ktérymi przyczyng az 19 proc. absencji chorobowej w krajach Unii Europejskiej sg zwolnienia chorobowe powodowane stresem, depresjg i lekiem, co stanowi az 10
proc. wszystkich przypadkéw niezdolnosci do pracy. Lektura wynikéw badania zaburzen psychologicznych EZOP (Epidemiologia Zaburzeri Psychiatrycznych i Dostepno$c
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej), pierwszego tak obszernego badania zdrowia psychicznego Polakéw, pozwala zobaczy¢ skale problemu. Polskie badanie objefo najczestsze
zaburzenia psychiczne zwigzane m.in. z uzywaniem substancji psychoaktywnych, zaburzenia nastroju, nerwicowe (w tym /ekowe i neurastenii) oraz zaburzenia kontroli impulséw i
zachowania auto-destrukcyjne. Niemal 5 min badanych wskazato, Zze trudnosci psychiczne przeszkadzaty im w codziennym funkcjonowaniu i obnizaty jako$c¢ ich pracy. Respondenci,
odpowiadajgc na pytanie o aktualne frudno$ci psychiczne, najczesciej wymieniali: poczucie zdenerwowania (ponad 70 proc.), zmeczenia (60 proc.), gniewu (54 proc.), niepokoju (53
proc.), przygnebienia (47 proc.), bezsilnosci (39 proc.), rozdraznienia (39 proc.), utraty nadziei (29,4 proc.) i utraty poczucia wfasnej wartosci (21 proc.). (...) Skutki w ujeciu ilosciowym
mozemy obserwowac, przygladajgc sie skali absencji chorobowych zwigzanych z depresjg oraz ze stresem w pracy. Dane ZUS-u pokazujg, ze w Polsce w 2013 r. liczba 0séb, ktérym
cho¢ raz wystawiono zaswiadczenie lekarskie zwigzane z depresjg, wynosi 62,4 tys., a $rednia absencja chorobowa z tego tytutu wynosita ponad 60 dni7. Wedfug autoréw raportu
,Depresja — analiza kosztéw ekonomicznych i spofecznych”, opracowanego przez Instytutu Zarzgdzania w Ochronie Zdrowia Uczelni tazarskiego, z powodu zmniejszenia
produktywnosci pracownikéw polska gospodarka rocznie traci 1-2,6 mld zf8. Bezposrednie koszty depresji rowniez sg wysokie. W skali kraju Narodowy Fundusz Zdrowia wydaje na jej
leczenie 170 min zf, a ZUS - 762 min zt. To koszty absencji chorobowych i rent z tytutu niezdolno$ci do pracy’.

(,Personel Plus”, 2016.06.01)

-~ Wychodzgc naprzeciw rosngcemu problemowi stresu Panstwowa Inspekcja Pracy edukuje i informuje zatrudnionych i pracodawcow, jak przeciwdziata¢ negatywnym
skutkom tego zjawiska oraz innym zagrozeniom psychospofecznym - mobbingowi, dyskryminacji, nieréwnemu traktowaniu, molestowaniu, agresji i przemocy - mowi
Katarzyna Dubicka-Szlija, rzecznik prasowy Okregowego Inspektoratu Pracy w Gdansku. Wedtug danych PIP, stres jest czestg przyczyng wypadkow przy pracy, takze ciezkich i
Smiertelnych. Z catg pewnoscig mozna by unikng¢ wielu tragicznych zdarzen, gdyby nie presja czasu, ,przeskakiwanie" z jednych obowigzkéw do drugich oraz zmeczenie. W sytuacji
silnego stresu spada koncentracja uwagi na sposobie wykonywania pracy, zaburzona jest rowniez pamiec¢ operacyjna odpowiedzialna za racjonalne podejmowanie decyzji. Moze to
skutkowac tragicznymi w skutkach bfedami. Przeciwdziatajgc negatywnym skutkom stresu i mobbingu w miejscu pracy PIP w swoich. Na stronie streswpracy.pl mozesz wykonac
bezptatny test dziataniach opiera sie na najnowszych metodach. W ramach kampanii organizowane sg konferencje, wyktady, badania stresogenno$ci cech pracy za pomocg narzedzia
opracowanego przez Instytut Medycyny Pracy”.

(,Dziennik Battycki”, 2016.02.01)
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~Wyniki badan OECD wskazujg jednoznacznie: ponad pofowa Polakéw odczuwa stres w pracy. Czynnikéw wywofujacych stres jest wiele, a w interesie polskiego rynku pracy
jest minimalizowanie tych czynnikéw, przez co wzros$nie efektywnos$¢ pracownikow. Badania OECD prezentujg sie nastepujgco: az 53,3% polskich pracownikéw odczuwa stres w
pracy. Wyprzedzajg nas tylko Grecy (58%) i Turcy (67,5%). W tej niechlubnej rywalizacji daleko nam do Szwedow (14,7%) czy Norwegdw (18,2%), nie wspominajgc juz o naszych
sgsiadach - w Niemczech zestresowanych jest 42,4% pracownikéw, a w Czechach 43,4%. Czynniki wywofujgce stres w pracy to m.in. zbyt duze obcigzenie obowigzkami zawodowymi,
brak jasnosci co do zakresu obowigzkéw czy problemy z porozumiewaniem sie z pracodawcg. Efektywnos$c¢ pracownika cierpi, gdy wystawiany on jest na dziafanie stresu. Praca w
niekomfortowych warunkach psychicznych i fizycznych tylko poteguje ten efekt. Stres w pracy moze prowadzi¢ do wypalenia zawodowego i wielu choréb. Na zestresowanym pracowniku
traci cata firma - gftéwnie przez nizszg wydajno$c, ale takze przez rotacje i kreowany negatywny wizerunek. - Waznym, a nierzadko pomijanym obszarem w firmach jest zapewnienie
komfortu psychicznego pracownikom, a nie tylko skupianie sie na zasadach BHP. Pierwszym krokiem do wyeliminowania stresogennych sytuacji jest zrozumienie problemu.
W tym celu pomocne moga by¢é badania wewnetrzne, ktore pozwola nakresli¢ skale i przyczyny stresu pracownikéw. Kolejny krok to wdrozenie programu zarzadzania
stresem. Powinien byé on dostosowany do specyfiki danej firmy i jej mozliwosci. - wyjasnia Krzysztof Inglot, Petnomocnik Zarzgdu Work Service”.

(Naszemiasto.pl, 2015.11.06)
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