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Rozwój cywilizacyjny, technologiczny i spo
eczny powodu je, � e 
zmieniaj �  si �  czynniki ryzyka zawodowego zwi � zane z miejscami oraz 
sposobami wykonywania pracy.

Dobrze znane niebezpiecze � stwa ewoluuj � , a obok pojawiaj �  si �  
nowe lub dotychczas niedostrzegane zagro � enia dla zdrowia osób 
wykonuj � cych prac � .

Do zagro � e�  tych zalicza si �  m.in. psychospo
eczne warunki pracy . 
Zwi� zane z nimi nadmierne wymagania wynikaj � ce ze sposobu pracy 
mog �  prowadzi �  do zm � czenia, wycie � czenia, stresu oraz zwi � zanych 

z nimi chorób, a tak � e wypadków przy pracy.



3

Stres w pracy - definicja

• Stres zawodowy - reakcja stresowa na bod� ce maj� ce miejsce 
w ró� nych sytuacjach zwi� zanych z prac�  (Studenski, 1996)

• Stres zawodowy - niekorzystna reakcja pracownika na 
nadmiern�  presj�  lub innego rodzaju wymagania ze strony 
pracodawcy (HSE, 2005) 

• Stres w pracy – powstaje, gdy osoby pracuj� ce, pracownicy i 
pracodawcy odczuwaj�  dyskomfort psychiczny dot. warunków i 
wymaga�  pracy w sytuacji, gdy warunki i wymagania te 
przekraczaj�  ich mo� liwo� ci poradzenia sobie z nimi w danym 
momencie.   (PIP, 2006).
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Objawy stresu

• objawy fizjologiczne (wydzielanie adrenaliny, noradrenaliny, 
tyroksyny, kortyzolu - zwi� kszenie akcji serca, oddechu, 
napi� cia mi�� ni, wzrost ci� nienia krwi, zmniejszenie wra� liwo� ci 
na ból)

• objawy psychologiczne (zaw�� enie uwagi, uczucie niepokoju, 
napi� cia, irytacji, z
o� ci, strachu)

• objawy behawioralne (pobudzenie, nadruchliwo�� , 
wybuchowo�� ).
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Skutki zdrowotne stresu

• Natychmiastowe:
• wyczerpanie fizyczne i psychiczne oraz dolegliwo� ci somatyczne

• Odleg
e:
• nadci� nienie t� tnicze, udar mózgu, choroba wie� cowa, zawa
 mi�� nia 

sercowego
• bóle mi�� ni karku, barków, okolicy krzy� owo - l� d� wiowej kr� gos
upa

• owrzodzenie uk
adu pokarmowego, zespó
 nadwra� liwego jelita
• depresja, nerwica

• choroby infekcyjne 
• zwi� kszone ryzyko choroby nowotworowej
• inne.
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Koszty ekonomiczne stresu

• spadek efektywno� ci i wydajno� ci pracy
• opór pracowników przed zmian�  i nowymi zadaniami
• zwi� kszenie absencji w pracy
• utrata motywacji i zainteresowania prac�  - „wypalenie zawodowe”
• zwi� kszenie fluktuacji pracowników
• wi� ksza ilo��  b
� dów, pomy
ek
• omijanie przepisów, wewn� trznych regulaminów, polece� , zasad 

bezpiecze� stwa
• wypadki przy pracy.
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Najwa� niejsze stresory w 
pracy

i ich konsekwencje

� rodowisko fizyczne, np. ha
as, 
wibracje, o 	 wietlenie, 
temperatura itd

Cechy zadania do 
wykonania

Rozwój kariery 
zawodowej

Rola pracownika w 
przedsi � biorstwie

Struktura Organizacyjna 
przedsi � biorstwa

Stosunki mi � dzyludzkie, w tym 
mobbing i przemoc fizyczna

Konflikt praca-
rodzina

Stresory wynikaj � ce ze 
zmian w organizacji i 
niepewno 	 ci pracyPresja czasu

Monotonia

Praca zmianowa

Odpowiedzialno 	�  i 
ryzyko pracownika

Dobór zawodowy Sytuacje awaryjne

L� k przed 
odsuni � ciem od 
pracy

Konsekwencje 
spo
eczne:

Alkoholizm
Narkomania
Problemy
rodzinne

Nadci� nienie t� tnicze
Cukrzyca
Choroby serca
Udary mózgu
Zaburzenia snu
Depresje i nerwice
Schorzenia Uk
adu 
pokarmowego
Zwi� kszone ryzyko
choroby nowotworowej

Konsekwencje 
Zdrowotne:

Konsekwencje 
wypadkowe:

Zwi � kszone ryzyko 
pope
nienia b
 � du i 
doprowadzenia do 
wypadku przy pracy
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Obci �� enie psychiczne pracowników

• Jest bardzo cz� stym elementem decyduj� cym o zaistnieniu i 
przebiegu wypadku przy pracy .

• Wiele � róde
 podaje, � e stres w pracy jest przyczyn�  od 60 do 80 
proc. wypadków przy pracy.   
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Obci �� enie psychiczne jako wydarzenie powoduj � ce 
wypadek przy pracy (dane PIP za 2005 r.)

• obci�� enie psychiczne, nag
y 
stres, wstrz� s, strach, przemoc, 
atak, zagro� enie ze strony 
wspó
pracowników

• dot. wypadków � miertelnych, 
ci�� kich i zbiorowych

• liczba poszkodowanych: 31

8% 6% 6% 20%

20%
40%

nag
e zachorowanie

zm� czenie

zdenerwowanie

brak szkole �

brak narz � dzi

niew
a 	 ciwe usytuowanie urz � dze�
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Program informacyjny PIP

Bior � c pod uwag � ww. przyczyny powstawania stresu w miejscu pracy 
Pa� stwowa Inspekcja Pracy, odpowiedzialna m.in. za nadzór i kontrol�  
przestrzegania przez pracodawców prawa pracy, przepisów i zasad 
bezpiecze� stwa i higieny pracy, analizowanie przyczyn wypadków przy 
pracy i chorób zawodowych oraz udzielanie porad i informacji 
technicznych w zakresie eliminowania zagro� e�  dla � ycia i zdrowia 
pracowników, prowadzi skierowany do pracodawców program 
prewencyjny dot. przeciwdzia
ania negatywnym skutkom przeci�� enia 
psychicznego i stresu w miejscu pracy.  

• Miejsce: ca
y kraj
• Cel:
• dostarczenie pracodawcom wiedzy pozwalaj� cej na:

– identyfikacj�  przyczyn stresu
– zastosowanie w
a� ciwych metod przeciwdzia
ania.
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Materia
y informacyjne, www.pip.gov.pl

• Objawy stresu 
• Przyczyny stresu w pracy 
• Zasady prewencji stresu
• Jak zarz� dza�  stresem?
• 61 „dobrych praktyk dla 

pracodawców
• 24 Standardy Zarz� dzania
• Kwestionariusz do oceny 

psychospo
ecznych cech 
pracy

• Podstawy prawne.
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www.rzeszow.oip.pl



13

Podsumowanie

• nadmierny stres jest obecny w pracy (24-40% pracowników)
• powoduje natychmiastowe oraz odleg
e w czasie skutki 

zdrowotne, ekonomiczne i spo
eczne
• jest wynikiem niedopasowania wymaga�  pracy i mo� liwo� ci 

cz
owieka
• dysponujemy narz� dziami do jego pomiaru
• znamy sposoby jego redukcji
• zapobieganie mu jest mo� liwe i mo� e si�  op
aca� .



Dzi� kuj �  za uwag �


