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Reakcja na stres il

Kiedy stajemy w obliczu stresujgcego wydarzenia, nasze ciata reagujg, aktywujgc uktad nerwowy |
uwalniajgc hormony, takie jak adrenalina i kortyzol. Hormony te powodujg fizyczne zmiany w ciele,
ktore pomagajg nam szybko i skutecznie reagowac, aby przejs¢ przez stresujgcg sytuacje. Nazywa
sie to czasem reakcjg ,,walcz lub uciekaj”.

Hormony zwiekszajg tetno, oddychanie, cisnienie krwi, metabolizm i napiecie miesni. Nasze zrenice
rozszerzajg sie, a tempo pocenia sie zwieksza. Chociaz te zmiany fizyczne pomagajg nam
probowacé sprosta¢ wyzwaniom stresujgcej sytuaciji, mogg powodowac inne objawy fizyczne lub
psychiczne, jesli stres trwa, a zmiany fizyczne nie ustajq.

Stres jest subiektywny — niemozliwy do zmierzenia za pomocg testow. Tylko osoba, ktora go
doswiadcza, moze okresliC, czy jest obecna i jak dotkliwa jest.
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Stres zwigzany z praca

Stres zwigzany z pracg definiuje sie jako
niepozadang reakcje l|udzi na nadmierng
presje lub inne rodzaje wymagan naktadanych
na nich w pracy. Stres, w tym stres zwigzany z
pracg, moze byc istotng przyczyng choroby.

Wiadomo, ze wigze sie to z:
e Wwysokim poziomem absencji chorobowej,
. ,,3 e rotacjg personelu,
g e zwiekszong zdolnoscia do popetniania
btedow | wieloma innymi.

Stres nie jest diagnozg medyczng, ale silny stres,
ktory utrzymuje sie przez dlugi czas, moze
prowadzi¢ do rozpoznania depresji lub leku,
albo powazniejszych problemow ze zdrowiem
psychicznym.
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DOBRY STRES|- okreslany przez psychologow jako ,eustres”, to rodzaj stresu, ktory odczuwamy,
gdy jestesmy podekscytowani. Nasz puls przyspiesza, a hormony rosng, ale nie ma zagrozenia ani
strachu. Ten rodzaj stresu odczuwamy, gdy jezdzimy kolejkg gorskg lub walczymy o awans. Istnieje
wiele czynnikdbw wyzwalajgcych ten dobry stres i sprawia, ze czujemy sie zywi i podekscytowani
zyciem.

OSTRY STRES - pochodzi z szybkich niespodzianek, ktére wymagajg odpowiedzi. Wyzwala
rowniez reakcje organizmu na stres, ale wyzwalacze nie zawsze sg szczesliwe i ekscytujgce. To
jest to, co zwykle nazywamy ,stresem” (lub ,ztym stresem”). Ostry stres sam w sobie nie przyniesie
ciezkich rezultatow, jesli znajdziemy sposéb na szybkie odprezenie. Po uporaniu sie ze stresorem,

aby by¢ zdrowym i szczesliwym, musimy przywroci¢ nasze ciato do homeostazy lub stanu sprzed
stresu.

CHRONICZNNVISTRES - to kolejna forma ztego stresu. Wystepuje, gdy wielokrotnie napotykamy
stresory, ktére zbierajg duze zniwo i czujemy sie nieuniknieni. Stresujgca praca lub nieszczesliwe
zycie domowe mogg powodowac chroniczny stres. To jest to, co zwykle uwazamy za powazny
stres. Poniewaz nasze ciata nie sg przystosowane do przewlektego stresu, mozemy stawi¢ czota
negatywnym skutkom zdrowotnym (zarowno fizycznym, jak i emocjonalnym), jesli doswiadcza

przewlektggo stresu przez dtuzszy czas. -
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B:==C  Zrodia stresu w pracy )

Stres srodowiskowy

zwigzane z fizycznym srodowiskiem,
w ktorym pracuja, zwigzane z
kwestiami bezpieczenstwa w miejscu =
pracy, konfiguracjg miejsca pracy,
rodzajem sprzetu uzywanego do
wykonywania funkcji zawodowych |
INnnymi zmiennymi.

Niepewnosc¢

zwigzane z obawg przed utratg
pracy, nadziejg na uznanie lub
awans, brakiem informacji zwrotnej
na temat wynikéw lub innymi
problemami.

Problemy ludzi

zwigzane z problemami ludzi, takimi jak
radzenie sobie z trudnymi
wspotpracownikami, radzenie sobie z
negatywnym lub nie komunikatywnym
przetozonym, presja rowiesnikow i inne.

Cisnienie wydajnosci

Poczucie presji na wykonanie okreslonej
jakosci lub ilosci pracy moze by¢
stresorem w miejscu pracy. Moze to byc
powigzane z limitami sprzedazy lub

produkcji, standardami produkcyjnymi,
zblizajgcymi sie terminami | innymi

czynnikami. o
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praca w godzinach nadliczbowych lub w godzinach nadliczbowych, praca w przerwach lub
zabieranie pracy do domu w ramach pracy zmianowe;

presja czasu, zbyt ciezka lub zbyt szybka praca lub nierealistyczne cele

posiadanie ograniczonej kontroli nad tym, jak wykonujesz swojg prace

ograniczony wkfad firmy w szersze decyzje on
brak wystarczajgcego wsparcia od przetozonych, kierownikow i/lub wspotpracownikdw
niepewnosc¢ pracy

wysokie wymagania dotyczgce zadan umystowych, praca wymagajgca podejmowania decyzji
na wysokim szczeblu

brak jasnosci rol

staba komunikacja

konflikt z kolegami lub menedzerami
niski poziom uznania i nagrody
praca, ktéra emocjonalnie przeszkadza lub wymaga duzego zaangazowania emocjonalnes
Zle zarzgdzana zmiana, brak sprawiedliwosci organizacyjnej

znecanie sie
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FIZYCZNE OBJAWY STRESU NIE FIZYCZNE OBJAWY STRESU

bol w klatce piersiowej lub bicie serca
zmeczenie

uczucie przyttoczenia lub frustracji
poczucie winy lub nieszczesliwe
zmniejszone zainteresowanie seksem bycie drazliwym

nudnosci, biegunka lub zaparcia traciC pewnosc siebie i by¢

czestsze przeziebienie niezdecydowanym

napiecie miesni, bole i béle gtowy myslenie negatywnie

epizody szybkiego, ptytkiego oddychania i mysli o wyscigach

nadmiernej potliwosci problemy z pamieciA

utrata lub zmiana apetytu nadmierne zamartwianie sie

e problemy ze snem O
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Wypisz rzeczy, ktére nadajg prawdziwy sens temu, co robisz

W pierwszej kolejnosci zapisz, co przyciggneto Cie w Twojej obecnej pracy lub zawodzie.
Wypisz rzeczy, ktore teraz uwazasz za satysfakcjonujgce.

Wigcz wartosci zawodu do ludzkosci i to, co Cie w nim ekscytuje.

Zastanow sie, co chcesz w nim osiggng¢ i co uwazasz za wazne dla dobrego wykonywania

pracy.

To da ci dtugg liste rzeczy, ktére sg dobre w tym, co robisz.

Z tej listy zidentyfikuj 5 rzeczy, ktore nadajq najwieksze znaczenie Twojej pracy.

Powinny to by¢ rzeczy, ktore najbardziej Cie inspirujg w pracy.
Zapisz je w kolejnosci waznosci z najwazniejszg pozycjg na gorze listy.
Ta lista pokazuje rzeczy, ktére powinienes chronic¢ tak bardzo, jak to tylko mozliwe.

) Y
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Nastepnie zapisz rzeczy, ktore najbardziej frustrujg Cie w Twojej pracy

Moze to obejmowac takie rzeczy, jak niedostateczne zasoby, brak uznania lub biurokracja itp.
Wypisz czynniki, ktore sprawiajg Ci trudnosci i ktore mogg powodowac stres w przysztosci.
Teraz przejrzyj liste rzeczy, ktore nadajg znaczenie element po elemencie.

Dla kazdego przedmiotu spojrz na liste frustracji.

Zanotuj te, ktére zagrazajg rzeczom, ktore sg dla Ciebie najwazniejsze.

Sg to szczegolne punkty nacisku, ktére nalezy monitorowac.

Przemysl je doktadnie i zaplanuj z wyprzedzeniem, jak sobie poradzisz ze stresem

Kto moze Ci w tym pomoc?

Jakie masz zasoby i czego potrzebujesz?

W jakim stopniu stresory zagrazajg Twojemu komfortowi pracy i zdrowiu psychicznemu? Itp.

srnaid,
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Bl Dodaj dobry stres do zycia  srail

e Woybierz dziatania i wyznacz cele, ktére sprawig, ze poczujesz sie dobrze, bedziesz szczesliwy |
podekscytowany wykonywaniem swoje] pracy. Aby oceni¢, czy dana czynnos¢ jest warta
twojego czasu, zwro¢ uwage na to, jak sie czujesz na samg mysl o niej. Czy czujesz sie
podekscytowany? Czy to ,chce” czy ,musisz’?

e Upewnij sie, ze twoje dziatania ,chcesz” to wszystko, co naprawde chcesz robi¢, a dziatania
,musisz” sg absolutnie niezbedne.

e Unikaj najbardziej obcigzajgcych form stresu w pracy, bedziesz bardziej odporny na inne
rodzaje stresu, ktorych nie da sie unikngc.

e Mozesz nie by¢ w stanie wyeliminowa¢ catego stresu, ale czesto istniejg sposoby na

zminimalizowanie lub unikniecie czesci stresu w swoim zyciu, a to moze utatwi¢ radzenie sobie
Z reszta.

Dobry stres moze stac sie dla ciebie zty, jesli doswiadczysz zbyt duzej ilosci adrenaliny. Dzieje sie
tak dlatego, ze twoja reakcja na stres jest wyzwalana tak czy inaczej, a jesli dodasz to do
przewlekiego stresu lub kilku innych stresorow, efekt kumuluje sie. Bgdz w zgodzie ze sobg |
przyznaj, ze masz zbyt wiele emocji. \_/




B2 Podmiotowos$é stresu "M}@

Poziom stresu, jaki odczuwasz w roéznych sytuacjach
zawodowych, moze zalezeC od wielu czynnikow, takich jak:

sytuacji — zwigzane z
' twoimi przesztymi
Twoja odpornosé doswiadczeniami,
' emocjonalna na poczuciem wiasnej
w radzeniu sobie SYtuacje stresowe i~ Wartosci I tym, jak dziaiaja
Z tym ilo$¢ innych presji ~ twoje procesy myslowe (na
wysokos$é szczegOllnym _Wyyvieranych na przyktad, Je_S“ masz
otrzymywanego  rodzajem presji Clebie wtym czasie : tentdenCJg do
wsparcia (np. zycie prywatne)  interpretowania rzeczy

pozytywnie lub O

M negatywnie)




B Samopomoc dla jednostki www@

Jesli cierpisz na stres zwigzany z pracg, mozesz pomoc sobie na wiele sposobow, w tym:

« Pomysl o zmianach, ktére musisz wprowadzi¢ w pracy, aby zmniejszy¢ poziom stresu, a nastepnie
podejmij dziatania. Niektérymi zmianami mozesz zarzgdza¢ samodzielnie, podczas gdy inne bedg
wymagaty wspotpracy innych.

* Porozmawiaj o swoich obawach z pracodawcg lub kierownikiem dziatu kadr.

« Upewnij sie, ze jestes dobrze zorganizowany. Wymien swoje zadania w kolejnosci priorytetow.
Zaplanuj najtrudniejsze zadania kazdego dnia na pory, kiedy jestes wypoczety, np. pierwsza rzecz z
samego rana.

» Upewnij sie, ze masz wystarczajgco duzo wolnego czasu dla siebie kazdego tygodnia.

* Nie przejmuj stresu na bliskich. Zamiast tego powiedz im o swoich problemach w pracy i popros o
wsparcie i sugestie.

« Narkotyki, takie jak alkohol i tyton, nie tagodzg stresu i mogg powodowac dodatkowe problemy
zdrowotne. Unikaj nadmiernego picia i palenia.

« Zasiegnij profesjonalnej porady u psychologa.

 Jesli stres zwigzany z pracg nadal stanowi problem, pomimo Twoich wysitkow, by¢ moze bedziesz
musiat rozwazyC inng prace lub zmiane Kkariery. Zasiegnij porady u doradcy zawodowego @

psycholog -




R Od pOmQéé psychiczna

Psychologowie definiujg odpornos¢ jako proces
dobrej adaptacji w obliczu przeciwnosci losu,
traumy, tragedii, zagrozen lub znaczgcych zrodet
stresu — takich jak problemy rodzinne i w
zwigzkach, powazne problemy zdrowotne Ilub
stresujgce warunki pracy i finansowe.

O ile odpornos¢ wigze sie z ,odbiciem sie” po tych
trudnych doswiadczeniach, moze ona rowniez
obejmowac gteboki rozwoj osobisty.

Odpornos¢ psychiczna to nie tylko zestaw
kompetencji pracownikow, ale takze kwestia
opornego przywodztwai opornych organizacji.

srail,



B :->Odporno$¢ emocjonalna w pracy

QPRZYGOTOWANIE e ODPOWIADANIE WSPARCIE PO KRYZYSIE
rozwijanie kompetencji i pierwsza pomoc katalizowanie
wzajemne wsparcie, psychologiczna, odbycie autorefleksji | ,
tworzenie procedur dobrej wspierajgcej rozmowy odkrywanie zasobow

Responsibility Empathy Development

@ MONITOROWANIE 0 DtUGOTRWALE WSPARCIE
wykorzystanie wiedzy stworzenie warunkow
do rozpoznawania bezpiecznego powrotu do
Kryzysu rownowagi, bez obaw

psychologicznego

) Y
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