JAK ZMNIEJSZAC STRES

W PRACY?

Pierwszym krokiem w ograniczaniu stresu
W pracy jest poznanie jego poziomu wsréd
pracownikéw oraz przyczyn stresu charaktery-
stycznych dla danego przedsigbiorstwa. Naj-
lepsza metoda jest uzyskanie informacji od
pracownikéw lub ich przedstawicieli. Moz-
na wykorzystywac¢ w tym celu takze wywiady,
kwestionariusze, tzw. listy kontrolne lub ankie-
ty do samooceny (zobacz na: www.pip.gov.pl).

Po podjeciu decyzji o potrzebie zmniejsze-
nia poziomu stresu oraz w zaleznosci
od stwierdzonych przyczyn mozna:

® poprawic fizyczne warunki pracy,

® dostosowac psychospoteczne warunki

pracy do mozliwosci pracownikéw,
® zwigkszac¢ umiejetnosci pracownikéw
w radzeniu sobie ze stresem,

® zapewnic¢ pomoc i rehabilitacje
pracownikom doswiadczajacym
skutkéw zdrowotnych stresu.

W najbardziej rozbudowanej formie zapo-
bieganie stresowi w pracy przyjmuje postaé
Programéw Zarzadzania Stresem obejmuja-
cych wszystkie powyzsze sposoby.

Warunkiem skutecznosci dziatari zmniejsza-
jacych negatywne skutki stresu w pracy jest
udziat wszystkich stron: pracodawcy, pracow-
nikéw, ich przedstawicieli, zaktadowej stuzby
bezpieczenstwa i higieny pracy, lekarzy medy-
cyny pracy, czasem takze specjalistéw spo-
za zaktadu.

PRZYCZYNY

STRESU W PRACY

Zrédtem chronicznego stresu w pracy mo-
ga byc¢ tzw. psychospoteczne warunki pracy:
® przeciazenie praca (np. gdy pracy jest zbyt

duzo, jest zbyt trudna do wykonania w za-

danym czasie; praca w nadgodzinach, zbyt
wysokie tempo pracy),

® niedocigzenie praca (np. gdy praca jest
prosta i monotonna, nie angazuje umiejet-
nosci i wiedzy pracownika, nie wykorzy-
stuje jego mozliwosci),

® niejednoznacznosc roli (np. gdy obowiazki
pracownika sa nieokreslone; pracownik nie
wie co, kiedy lub w jaki sposéb powinien
wykonywad),

® konflikt roli (np. gdy pracownik staje przed
sprzecznymi wymaganiami wobec przeto-
zonego i klienta lub wzajemnie wyklucza-
jacymi sie poleceniami przetozonego),

® brak kontroli pracownika nad jego praca

(np. gdy decyzje dotyczace sposobu, tempa

i przerw w pracy sa podejmowane bez

udziatu pracownika — pracownik jest ,try-

bikiem w maszynie”),

® brak wsparcia i pomocy ze strony wspot-
pracownikéw i przetozonych, brak mate-
riatéw i narzedzi potrzebnych do pracy,

® zte fizyczne warunki pracy (niedostateczne
oswietlenie, hatas, zbyt wysoka lub zbyt ni-
ska temperatura, brak przestrzeni, zapyle-
nie, zanieczyszczenie powietrza).

GRUPY RYZYKA

Szczegblnie narazone na odczuwanie stre-

su zwiazanego z pracg sg osoby:

® miode,

® nowo przyjete do pracy,

® ktérych predyspozycje, zdolnosci, wiedza,
umiejetnosci lub doswiadczenie zawodowe
sq niewielkie lub niedostosowane do wyko-
nywanych obowiazkéw,
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® wrazliwe (ktérych uktad nerwowy wzma-
cnia bodZce naptywajace z otoczenia),

® dominujace, dazace do osiagniec, wspétza-
wodniczace z innymi, dziatajace w pospie-
chu, niecierpliwe,

® w podesztym wieku,

® majace dodatkowo problemy poza pracg,
np. ktopoty finansowe, osoby bedace
w trakcie rozwodu, zmagajace sie z choro-
ba w rodzinie.

® badZ wyrozumiaty dla siebie i innych; pa-
mietaj, ze nie ma ludzi, ktérzy ,zawsze
wszystko wiedza”, ,zawsze zdazaja na
czas”, ,zawsze wszystkich lubig” i ,sa lu-
biani przez wszystkich”,

® nie oskarzaj i nie dyskredytuj siebie i in-
nych, szukaj dobrych stron u siebie i wspot-
pracownikéw,
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® nie pomniejszaj wtasnych oraz cudzych do-
konan,

® jesli jest za co, nie zapominaj o wyrazaniu
uznania i aprobaty,

® w mysleniu o sobie i obowigzkach unikaj
zwrotéw ,zawsze”, ,natychmiast”, ,musze”,
,nigdy”; uzywaj w zamian stwierdzen ,do-
brze by byto”, ,chciatbym”, ,chciatabym”,
,postaram si¢”,

® mow o uczuciach zwigzanych z praca, sta-
raj sie, aby nie wptywaty na Twoje zacho-
wanie w sposéb dezorganizujacy prace in-
nym osobom,

® dbaj o siebie i swoje sprawy; odmawiaj
i méw ,NIE”, gdy ktos narusza Twoje prawa,

® jesli musisz, rywalizuj raczej z soba niz z in-
nymi pracownikami,

® unikaj odwlekania i odktadania spraw
,na pozniej”,

® przy wykonywaniu obowiazkéw stosuj me-
tode ,matych krokéw”: sporzadzaj liste
spraw do zatatwienia; szereguj je wedtug
hierarchii waznosci, zaczynaj od najwaz-
niejszych i pamietaj o zostawieniu sobie
czasu na nieprzewidziane zdarzenia,

® staraj sie wykonywaé jedng czynnos¢
od poczatku do korica,

® dbaj o jak najszersze grono rodziny, przyja-
ciét, znajomych — os6b, od ktérych otrzy-
masz pomoc, gdy przyjdzie Ci stawi¢ czota
problemom w pracy,
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® staraj sie zachowac réwnowage miedzy pra-
ca a czasem wolnym przeznaczanym dla
siebie,

® rozwijaj swoje zainteresowania pozazawo-
dowe,

® nie zapominaj o sprawnosci fizycznej, zdro-
wiu i wiasciwym odzywianiu,

® odpoczywaj regularnie,

rys. Dorota Zajge

® nie probuj radzi¢ sobie z problemami przy
uzyciu alkoholu, nikotyny lub srodkéw odu-
rzajacych,

® jesli mozesz, wez udziat w treningach anty-
stresowych, asertywnosci, relaksacyjnych
lub zarzadzania czasem.

Powyzsze rady nie wyczerpuja wszystkich
sposob6w radzenia sobie ze stresem - jesli po-
trzebujesz, mozesz zwrdcic sie z prosbha o po-
rade do lekarza, psychologa, doradcy zawodo-
wego lub zapoznaé si¢ z dostepna literatura
dotyczaca stresu.



