Temat 20: Stres w srodowisku pracy

Stres zawodowy stanowi bardzo niekorzystny czynnik w pracy. Moze nie tylko zniszczy¢ zdrowie pracownika,
lecz réwniez przyczyni¢ sie do zmniejszenia poziomu efektywnosci i produktywnosci w zaktadzie pracy.
Konsekwencje stresu w miejscu zatrudnienia dotycza w takim samym stopniu pracownika, jak i organizacje.
Dlatego tak wazne jest, aby wiedzie¢, jak zapobiegaé¢ wystgpieniu tego niesprzyjajacego elementu w
Ssrodowisku pracowniczym.

Co to jest stres zawodowy?

Stres zawodowy pojawia sie wowczas, gdy wymagania przetozonego i naciski wywierane na pracownika sg
wieksze niz posiadane przez niego umiejetnosci i wiedza. Pracownik nie jest w stanie sprostaé oczekiwaniom
pracodawcy, co rodzi stres i frustracje. Stres moze pojawic¢ sie w réznych okolicznosciach, ale ryzyko jego
eskalacji jest najwieksze, gdy pracownik czuje, iz ma nikte wsparcie ze strony przetozonego i kolegéw z
pracy, oraz w sytuacji, gdy ma matg kontrole nad wykonywang praca.

W tym rozumieniu zdrowe stanowisko pracy to takie, w ktérym presja cigzaca na pracowniku jest adekwatna
do jego umiejetnosci, posiadanych zasobdéw oraz do wsparcia, jakie pracownik otrzymuje od zespotu.
Zgodnie z definicjg WHO zdrowie to nie tyle stan braku choroby, co pozytywny stan fizyczny, psychiczny
oraz spoteczny. W zdrowym Srodowisku pracy nie tylko nie obserwuje sie wptywu niekorzystnych czynnikoéw,
ale promuje sie zdrowie.

Przyczyny stresu
Czynniki zwiekszajace ryzyko stresu zawodowego mozna pogrupowaé w kilka kategorii. Ponizej
zaprezentowano 8 gtéwnych kategorii czynnikéw stresogennych:
1. Charakter pracy: monotonne zadania, brak zréznicowania w pracy.
2. Obcigzenie pracg: zbyt wiele badZ zbyt mato obowigzkdéw, praca pod presjg czasu.
3. Godziny pracy: restrykcyjnie przestrzegane godzin pracy (nieelastyczny czas pracy).
4. Rozwdj kariery: brak bezpieczenstwa zatrudnienia, brak mozliwosci awansu, posiadanie zbyt
wysokich badz zbyt niskich kwalifikacji w stosunku do wykonywanej pracy.
5. Rola w organizacji: niejasno okreslona rola i stabo sprecyzowane obowigzki w firmie, konflikt rél w
ramach tej samej pracy.
6. Relacje interpersonalne: nieodpowiedni, nieuprzejmy, nieudzielajacy wsparcia przetozony, stabe
relacje ze wspotpracownikami.
7. Kultura organizacyjna: zta komunikacja w firmie, brak jasnosci celéw organizacji oraz jej struktury.
8. Praca - zycie prywatne: brak rownowagi miedzy praca a zyciem prywatnym.

Przejawy stresu zawodowego
Stres moze sie przejawia¢ na kilka sposobow. Mozna wyrdzni¢ fizjologiczne, emocjonalne, poznawcze i
behawioralne reakcje na stresogenne sytuacje w pracy:

1. Reakcje fizjologiczne, np. zwiekszone cisnienie krwi, przy$pieszony rytm serca.

2. Reakcje emocjonalne, np. nerwowos¢, irytacja.

3. Reakcje poznawcze, np. obnizenie poziomu koncentracji i percepcji, wieksza skionnos¢ do

zapominania.
4. Reakcje behawioralne, np. agresja, impulsywnos¢, czestsze popetnianie btedow.

Skutki stresu zawodowego dla pracownika i zaktadu pracy
Konsekwencje stresu zawodowego dotyczg zaréwno samego pracownika, jak i funkcjonowania organizacji.
Mozna wymieni¢ nastepujgce skutki stresu na jednostke:

— problemy z koncentracjg i odpoczynkiem,

- trudnosci w podejmowaniu decyzji i problemy z logicznym mysleniem,

— zmniejszenie zaangazowania w prace,

— rozdraznienie, zmeczenie,

— depresja,

— problemy ze snem,

- problemy zdrowotne (m.in. choroby serca, wzrost cisnienia krwi, bdle gtowy).
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Dla samej organizacji skutki wzmozonego stresu wséréd pracownikéw mogg mie¢ daleko idace negatywne
konsekwencje. Najczesciej wymieniane efekty stresu zawodowego dla firmy to:

— wzrost absencji pracowniczej,

— spadek zaangazowania w prace,

— wzrost rotacji pracownikow,

— ostabienie produktywnosci i efektywnosci,

- wzrost poziomu niebezpiecznych praktyk w organizacji oraz liczby wypadkow,

- wzrost liczby skarg od klientow,

— niszczenie wizerunku firmy wséréd pracownikow i klientéow.

Jak zapobiega¢é stresowi zawodowemu?

Aby moc zapobiega¢ stresowi zawodowemu badZz zmniejsza¢ jego poziom, trzeba znaé charakter i skale
problemu istniejgcego w firmie/organizacji. Niezbedne do takiego rozpoznania jest state monitorowanie
sytuacji w firmie poprzez prowadzenie regularnych badan pracownikéw. Celem badania stresu w pracy
jest rozpoznanie, czy problem ten dotyka pracownikéw. Jesli tak jest, nalezy poznaé przyczyny tego
zjawiska oraz propozycje rozwiazania problemu, ktéore moga mie¢ sami dotknieci problemem
pracownicy. Dobrze jest, gdy badanie stresu w pracy prowadza firmy zewnetrzne. Pracownicy mogag
wowczas swobodnie wyrazac opinie na temat funkcjonowania organizacji. Przyktadowe obszary eksploracji
problemu stresu zawodowego:

1. Wptyw pracy na zdrowie.
Najlepsze i najgorsze aspekty pracy (czy ktéres z tych elementdéw przyczyniajg sie do odczuwania
presji).

3. Przyczyny stresu zawodowego.

4. Poziom absencji, rotacji pracownikéw, efektywnosci, liczby wypadkéw / btedédw popetnianych w
pracy.

Firmy powinny wprowadzac¢ dziatania prewencyjne, zmniejszajace ryzyko pojawienia sie stresu zawodowego
wsérod pracownikéow. W tym celu zwraca sie uwage na nastepujace elementy:

- Jasna struktura organizacyjna i praktyki firmy - pracownicy powinni otrzymaé precyzyjne
informacje odnosnie struktury, celu i praktyk organizacji.

- Odpowiednia rekrutacja, szkolenie i rozwoj pracownikéw - umiejetnosci i wiedza
pracownikéw powinny w jak najwiekszym stopniu by¢ dopasowane do wymagan im stawianych. Tam,
gdzie to niezbedne, pracownik powinien mie¢ zapewnione szkolenie.

- Precyzyjny opis stanowiska pracy - powinien on zawierac cele, strategie organizacji oraz sposob
pomiaru efektywnosci pracownikéw. Im dokfadniej zostang wyjasnione obowigzki na stanowisku,
tym lepiej pracownicy bedg mogli wykonywac swoje zadania.

- Komunikacja - przetozeni powinni stucha¢ swoich podwtadnych, upewniaé sie, ze dobrze ich
zrozumieli. Komunikacja w kwestii oczekiwan na stanowisku pracy powinna by¢ precyzyjna.

- Otoczenie spoteczne - rozsadny poziom integracji miedzy pracownikami zwieksza produktywnos¢,
utatwia pracownikom prace grupowg oraz zwieksza ich zaangazowanie w wykonywane obowigzki.

Podsumowanie

Kazdy pracodawca musi sobie zdawac¢ sprawe zaréwno z istnienia wielu czynnikéw wywotujacych stres w
pracy, jak i z negatywnych konsekwencji wytworzenia sie stresogennego $rodowiska pracy. Absencja,
rotacja pracownikéow, niska efektywnos$¢ i produktywno$¢ pracy, mate zyski, skargi klientow, choroby
zawodowe - to tylko niektdre zagrozenia czyhajace na pracodawcow. Koszty stresogennej atmosfery w
miejscu zatrudnienia moga znacznie przerosng¢ potencjalne koszty profilaktyki i dobrego zarzadzania
organizacjg. Jak sprawdzi¢, czy w przedsiebiorstwie istnieje problem ze stresem? Warto w tym celu poznac
opinie pracownikéw, prowadzi¢ z nimi rozmowy lub przeprowadzi¢ ogdélne badanie. Pomoze to oceni¢, czy
problem dotyczy danej organizacji. Najwazniejsze, aby nie ignorowac jakichkolwiek oznak stresu i rozwigzaé
problemy istniejgce w przedsigbiorstwie, zanim przyniosa niepozadane skutki.
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