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Problem stresu u jednostek aktywnych
zawodowo na przykladzie mieszkancow
Bielska-Bialej i miast oSciennych

Wprowadzenie:

Dzisiejsze szybko zmieniajace si¢ spoteczenstwo stwarza dla wielu jednostek aktywnych
zawodowo coraz to wigksze problemy zwigzane ze stresem. Rosngce wymagania przed
pracownikami wynikajace z postgpu technologicznego, konkurencji czy globalizacji rynkéw
pracy stale narastaja, przyczyniajac si¢ do wzrostu poziomu stresu. Artykut skupia si¢ na
swiadomosci problemu stresu w miejscu pracy. Jak wplywa on na jednostke? Czy dany
pracownik radzi sobie ze stresem 1 jezeli tak to w jaki sposob? Wazne jest, aby miejsce pracy

dostarczato odpowiednie narzedzia do radzenia sobie z tym problemem.

Streszczenie:

Artykut zawiera przeglad literaturowy w obszarze stresu z szczegdlnym uwzglednieniem
sposobu intensywnosci aktywnosci zawodowej jako czynnika warunkujacego poziom stresu i
$wiadomos$¢ stresu oraz stosowanie metod jego niwelowania. Autorzy przedstawiajg wyniki
badania wtasnego przeprowadzonego na probie aktywnych zawodowo mieszkancow Bielska-

Bialej 1 miast o$ciennych.
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Abstract:

The article contains a literature review in the area of stress, with a particular focus on the way
the intensity of work activity as a factor determining the level of stress and the awareness of
stress and the use of methods of its leveling. The authors present the results of a self-reported
survey conducted on a sample of professionally active residents of Bielsko-Biala and
neighboring cities.
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1. Stres: przeglad literaturowy

Jedng z najwazniejszych kwestii, w aspekcie teoretycznym i praktycznym, jest
stanowisko psychologii w istocie pojecia stresu. Dla psychologa wazne jest poruszajac
z pacjentem problem stresu, czy ma na mysli proces psychiczny, czy fizjologiczny, czy jedno
i drugie, 1 w jakie powstaja migdzy nimi relacje. Ma to szczegblne znaczenie
w sytuacji, kiedy pojawiaja si¢ konsekwencje zdrowotne stresu. Stres towarzyszy
cztowiekowi niemal nieustannie przez cate zycie 1 jest powszechnie postrzegany jako co$
niekorzystnego. Przeprowadzono liczne badania empiryczne, ktére udokumentowaly jak
bardzo negatywne stres wptywa na nasze zdrowie, zardwno psychiczne, jak i fizyczne.
Idealnym przyktadem sg eksperymenty Selyego (1960), ktory badat stres na podstawie
patologicznych zmian w narzadach wewng¢trznych. Roéwniez badania pokazujace, ze
jednostki, ktore doswiadczaja wigcej stresu czgséciej przechodzg przez zwykte przezigbienie
(Evans, Edgerton, 1991). Szczegdlnie czgsto przeprowadzano badania jakie wystepuja
zwiazki migdzy powodujacymi stres wydarzeniami Zyciowymi i stanem zdrowia, a otrzymane
wyniki byly istotne, chociaz bardzo zrdéznicowane pod wzgledem wartosci (Kobasa, 1977).
Badania pos$wigcone stresowi zawierajg tez do$¢ szerokie omowienie fizjologicznych
mechanizmoéw stresu oraz zwiazkow miedzy stresem i1 choroba. Mozemy zauwazy¢, ze
najwazniejszym aspektem w kwestii natury stresu, to podkreslenie jego biologicznego

charakteru, przy uwzglednieniu czynnikow psychologicznych.
1.1. Biologiczne ujecie stresu

W aspekcie biologicznego ujgcia stresu, trzeba zwrdci¢é uwage na stanowisko
Selyego, badacza, ktory wprowadzil pojecie stresu do fizjologii, a takze po czg$ci do
psychologii. Badacz okreslit stres jako ,,stres jest stanem, ktdry przejawia si¢ swoistym
zespotem, skladajacym si¢ z wszystkich nieswoistych zmian wywotanych w ukladzie
biologicznym” (Selye, 1960, s. 70). Nie uwaza stresu za reakcje¢ alarmowa, ogoélny zespot
przystosowania (GAS — General Adaptation Syndrome) czy napigcie nerwowe, bo wszystkie
te elementy wchodza w sktad zespotu zmian uktadu biologicznego, ktory jest przejawem
szczegblnego, abstrakcyjnego stanu. Dla Selyego stres jest takg kategorig w fizjologii, jak w
fizyce jest na przyklad energia, czyli co§ z czym mamy do czynienia w swoim zZyciu, a co W

istocie rzeczy jest abstrakcyjnym pojeciem.



Tabela 1.1. Og6lny zesp6t adaptacyjny (GAS) — stadia

Stadium

Przebieg

Reakcji
alarmowej

Odpornosci

Wyczerpania

faza szoku, ktéra obejmuje poczatkowy, bezposredni wplyw czynnika
szkodliwego na organizm; oprécz zmian specyficznych (np. zniszczenia
tkanki) organizm reaguje okreslonymi niespecyficznymi zmianami
fizjologicznym (np. spadkiem ci$nienia krwi i temperatury ciata)

faza przeciwdzialania szokowi (mobilizacji), ktora obejmuje aktywne
wysitki obronne by poradzi¢ sobie ze stresem (np. wzrasta ci$nienie krwi
i temperatura ciata)

faza wzglednej adaptacji; objawy, ktore wystepowaly w pierwszym stadium
znikaja, mimo Ze zaki6cajaca sytuacja trwa nadal; organizm wzglednie
dobrze znosi czynniki szkodliwe dzialajace juz jakis czas, natomiast stabiej
toleruje inne bodZce (uprzednio nieszkodliwe); przystosowuje si¢

do istniejacej sytuacji i zaczyna stawiac opor

wystepuje wowczas, gdy szkodliwe stresory dzialaja w dalszym ciggu;

na poziomie fizjologicznym obserwujemy wzrost uogélnionego pobudzenia
organizmu, ktore nie jest jednak wykorzystywane do zwalczania stresu
(utracito swoje zdolno$ci obronne); dochodzi do rozregulowania funkcji

Stadium

Przebieg

fizjologicznych i spadku zdolnosci obronnych organizmu; stadium
wyczerpania moze doprowadzi¢ do choroby, a przy dalszym dziataniu
stresora, w skrajnych wypadkach az do $mierci

Zmiany jakie zachodzg w organizmie pod wplywem oddziatywania bodzcow na nasz

mu wymagania.

Zrédto: Waszkowska M., Miejsce pracy na miare oczekiwan, Poradnik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna
Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera £.odz, £.6dz 2010 s.12/13

organizm wedlug badacza maja charakter niespecyficzny, oznacza to, Ze nasz organizm
reaguje zawsze w ten sam sposob na rézne formy stresu. Jak podkreslat Hans, w czasie
normalnego zycia kazdy cztowiek wiele razy dos§wiadczyl dwoch pierwszych stadiow GAS
— w przeciwnym razie nie potrafiliby$Smy si¢ przystosowac si¢ do réznych warunkow, ktore
nie zawsze s3 dla nas korzystne. Selye jest rowniez twdrcg pojecia ‘stresor’. Hans uwazat
sensory za czynniki wywotujace stres, np. nadmierne napigcie nerwowe, zranienia, zakazenia

czy zatrucia. Okreslit on stres jako niespecyficzng reakcj¢ organizmu na wszelkie stawiane

1.2. Stres w ujeciu psychologicznym



W literaturze psychologicznej mozna wyr6zni€ trzy nurty w ujmowaniu stresu:

1. Stres jako sytuacja, wydarzenie, bodziec o okre§lonych wiasciwosciach Zwolennicy
tego nurtu uwazaja, ze czlowiek podobnie reaguje na sytuacje stresowe, ktore poprzez
wzbudzenie napigcia emocjonalnego uniemozliwia jego prawidtowe funkcjonowanie, a sitg
odczuwanego stresu mozna oceni¢ w danej sytuacji. Taki stres mozna przedstawi¢ na
przyktad za pomocg Listy Stresujacych Zdarzen Zyciowych Holmesa i Rahe’a, ktora zawiera

43 negatywne i pozytywne sytuacje.

Tabela 1.2. Przyklady zdarzen stresujacych wedlug Listy Stresujgcych Zdarzeri Zyciowych
Holmesa i Rahe’a

Numer na liscie Zdarzenie
1 Smier¢ wspotmatzonka
2 Rozwod
3 Separacja
1 Kara wigzienia
6 Choroba lub uraz fizyczny
7 Zawarcie zwigzku malzenskiego
8 Zwolnienie z pracy
10 Przejscie na emeryture
12 Cigza
18 Zmiana pracy
19 Wzrost liczby sprzeczek matzenskich
20 Zaciagniecie kredytu
23 Opuszczenie domu rodzinnego przez dziecko
24 Trudnosci w relacjach z tesciem lub tesciowa
25 Niezwykle osiggnigcia osobiste
29 Zmiana osobistych przyzwyczajen
30 Trudnos$ci w relacjach z przelozonym
38 Zmiana godzin zasypiania i wstawiania
41 Wakacje
43 Boze Narodzenie

Zrédto: Waszkowska M., Miejsce pracy na miare oczekiwan, Poradnik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna
Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera £.6dz, £.6dz 2010 s.14



2. Stres jako reakcja: tak rozumiany stres mozemy potraktowa¢ jako odpowiedZ
organizmu na dzialajacy stresor. Dla psychologa beda to reakcje gldwnie zwigzane z
emocjami tj. odczuwanie leku, smutku, ztosci na skutek dziatania stresu, jak 1 rowniez
odczuwalne na poziomie poznawczym (nieumiejetno$¢ skupienia uwagi, trudnosci z
podejmowaniem decyzji, nieadekwatna ocena sytuacji) i zachowania (wycofanie, kldtnia,

fizyczny atak, wybuch ptaczu).

3. Stres jako relacja cztowiek—otoczenie Aby mowi¢ o stresie, muszg zaistnie¢ takie
cechy otoczenia (bodziec) oraz takie cechy cztowieka (cechy osobowos$ci, zyciowe
doswiadczenia, sposoby radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, otrzymywane wsparcie itp.),

ktore wchodzg ze sobg w interakcje. Efektem jest stres lub jego brak.

Tabela 1.3. Rodzaje sytuacji stresowej

Sytuacja Charakterystyka
Krzywda zaistniala szkoda w postaci utraty cenionych, waznych wartosci,
Jub strata obiektow,

dominujace stany: zto$¢, zal smutek
Zagrozenie krzywda, strata nie wystgpily jeszcze, ale istnieje prawdopodobienistwo
ich wystapienia,
dominujgce stany: lek, niepewno$¢, zamartwianie si¢
Wyzwanie uwzglednia mozliwe do poniesienia szkody i korzysci,
wzbudza emocje zar6wno negatywne (charakterystyczne dla zagroze-

nia), jak i pozytywne (zwigzane z oczekiwanymi korzy$ciami)

Zrodto: Waszkowska M., Miejsce pracy na miare oczekiwa, Poradnik dla pracownikéw socjalnych, Oficyna
Wydawnicza Instytutu Medycyny Pracy im. prof. J. Nofera £.6dz, £6dz 2010 s.15

1.3 Zrédla stresu w pracy i jak sobie z nimi radzi¢

Stres to integralna czg$¢ naszego zycia. To, co nas wszystkich rozni, to stopien
1 sposob, w jaki stres odczuwamy 1 w jaki sobie z nim radzimy, czy bg¢dzie on naszg silg, czy
spowoduje, ze nie bedziemy w stanie wykonywaé naszych zadan®. Praca to miejsce, gdzie
spedzamy duza cze$¢ swojego zycia i niestety to rOwniez jedno ze zrodet stresu. Stres w tym
obszarze moze mie¢ roznorakie podtoze zwigzane nie tylko z samg praca, ale takze np.
z klimatem w niej panujacym. Moze on nie tylko spowodowaé uszczerbek na zdrowiu
pracownika, ale takze wplynag¢ na zmniejszenie si¢ wydajnosci 1 skutecznosci w firmie.

Nastepstwa stresu obejmuja nie tylko pracownika, lecz rowniez przedsiebiorstwo.

1 A.Kaszubska, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Pafistwowa Inspekcja Pracy, Gtéwny Inspektorat Pracy
w Warszawie, Warszawa 2023, s. 5



Reakcja stresowa objawia si¢ w nastgpujacych zakresach:

Tabela 4 Plaszczyzny stresu

Plaszczyzna Przyktadowe przejawy

Fizjologiczna - przys$pieszona akcja serca

- wzrost ci$nienia krwi

- rozszerzenie zrenic

- wzmozona potliwos¢

- rozszerzenie naczyn krwiono$nych migsni szkieletowych
- zwezenie naczyn krwiono$nych skory

- spowolnienie trawienia i perystaltyki jelit

- rozszerzenie oskrzeli (przys$pieszony oddech)
- napigcie migsni rak i ndg

- sztywno$¢ karku

- sucho$¢ w jamie ustnej, ucisk w gardle

Psychologiczna - zawezenie pola uwagi, obnizenie koncentracji

- pogorszenie umiejetnosci adekwatnej oceny sytuacji
- pogorszenie pamigci

- rozdraznienie

- podejrzliwos¢

- wrogos¢, ztos¢

- apatia

- napady Igku

- obnizenie samooceny

Behawioralna (zachowania) - trudnosci z wystawianiem
- tiki nerwowe

- usztywnienie zachowania
- zaburzenia faknienia

- zaburzenia snu

Zrodlo: Kaszubska A., Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Panstwowa Inspekcja Pracy, Glowny
Inspektorat Pracy w Warszawie, Warszawa 2023, s.8

Stres zwigzany z pracg objawia si¢ wowczas, kiedy wymagania naszego szefa i presja na nas
oddziatywana s3 wigksze od naszych kwalifikacji 1 przygotowania. Nie jesteSmy
w stanie podota¢ zleconym obowigzkom, czego nastepstwem sg reakcje stresowe. Oto szereg
powodow stresu w pracy i1 wskazanie, jak sobie z nimi radzic.

A. Nadmierna ilo$¢ pracy — zbyt duza ilo$¢ zadah moze prowadzi¢ do stresu. Dobrym
rozwigzaniem w takich okoliczno$ciach jest sformutowanie priorytetow, jak rowniez
przyuczenie innego pracownika, aby moc mu powierzy¢ czgs¢ obowigzkdéw. Musimy
takze nauczy¢ si¢ mowic ,,nie” w sytuacjach, kiedy jeste§my przytloczeni nadmiarem
czynnosci.

B. Konflikty interpersonalne — dysharmonia w kontaktach =z przetozonym
1 wspotpracownikami to réwniez kolejne zrodto stresu, ktore wplywa na zmniejszenie

motywacji, a takze jako$¢ 1 wydajnos¢ wykonywanej pracy. W takich sytuacjach




nalezy wprowadzi¢ jasng i spdjnag komunikacje, by¢ empatycznym 1 okazywac
szacunek wobec drugiej osoby.

C. Brak réwnowagi mig¢dzy zyciem prywatnym, a zawodowym — praca moze absorbowac
zbyt wiele czasu 1 energii, co w konsekwencji doprowadza do silnego przemeczenia
1 ostatecznie wypalenia zawodowego. Nalezy jasno ustali¢ granice miedzy praca,
a zyciem prywatnym, a najwazniejsze stosowac si¢ do nich. Pomoze nam rowniez
czynna rekreacja i kontakt z osobami bliskimi.

D. Sprzeczne wymagania i cele — w przypadku, gdy wymagania i wskazane cele sg
nieprecyzyjne 1 nieczytelne pracownik moze czu¢ si¢ niepewny lub nawet bezsilny.
Wazne jest tutaj, aby przekaz z przelozonym byt jasny i czytelny. Pomo6c w tym moga
regularne spotkania lub konsultacje w przypadku pojawienia si¢ niejasnosci.

E. Nierealne plany i terminy — kiedy wykonywanie powierzonych zadan i obowigzkoéw
W Wwyznaczonym terminie jest nierealne, czy wrecz niewykonalne pojawia si¢
oczywiscie reakcja stresowa. Przetozony powinien wnikliwie oszacowaé czas do
wykonania zadania, sprawdzi¢ mozliwosci 1 zasoby, przedyskutowaé plany
z pracownikami w zakresie rzeczywistych oczekiwan oraz by¢ otwartym na konieczne
zmiany.

F. Niepewnos¢ pracy — to kolejny czynnik, ktéry wptywa na stres pracownika, poniewaz
stanowi ryzyko dla jego stabilnos$ci finansowej czy poczucia bezpieczenstwa.
Zdobywanie nowych kwalifikacji i umiej¢tnosci moze wplynaé na ich pewnos¢ siebie
oraz warto$¢ na rynku pracy. Budowanie rowniez dobrej relacji na linii pracownik —
przetozony moze pomniejszy¢ niepokdj zwigzany z tym odczuciem. Kluczowy jest
takze jasny przekaz ze strony pracodawcy dotyczacy planéow w firmie m.in.
w kwestiach zatrudnienia.

G. Brak wsparcia i uznania za pracg¢ — poczucie osamotnienia, maly lub utrudniony
kontakt z  przelozonymi powoduje, Ze pracownik moze odczuwac
niedowarto$ciowanie i prowadzi¢ do stresu. Bycie stanowczym w wyrazaniu swoich
potrzeb w przedmiotowym zakresie to jedno ze sposobow na uniknigcie takiego stanu
rzeczy. Trzeba takze probowacé tworzy¢ sie¢ pomocy z innymi pracownikami, aby
w razie trudnych chwil skorzysta¢ z ich pomocy.

Reakcji stresowej nie mozna rozpatrywaé tylko w obszarze negatywnym. Tzw.

umiarkowany stres wywiera pozytywny i1 zachecajacy skutek, dopinguje i inspiruje do
dziatania, pomaga rozwikta¢ trudne zadania lub odszuka¢ wyjscie z takiej sytuacji. Sentencja

Roberta Eliota ,,Pierwsza zasada to nie przejmowac si¢ drobnostkami. Druga — wszystko jest



drobnostka” moze bezposrednio nie uchroni nas przed takim stresem, ale jest moze metoda,
ktéra pozwoli nam na przysztos¢ unikna¢ reakcji nerwowych.

Na dzien dzisiejszy nie ma niestety natychmiastowych metod rozwigzania problemu
stresu. Czlowiek uczy si¢ przez cale Zycie, wprowadzane zmiany czy rozwigzania oraz
cierpliwos¢ przyniosg w koncu efekty. Nalezy podejmowac wszelkie dziatania, ktére maja na
celu pomoc sobie ze Zrodtem stresu, zauwazaé w reakcji stresowej nie tylko negatywne

skutki, ale takze Zr6dto nowych mozliwosci i rozwoju.

2. Badanie wlasne: stres w Bielsku na tle danych z Europy

Stres w miejscu pracy od lat przycigga uwage wielu badaczy, ktorzy starajg si¢
opracowa¢ mechanizmy, skutki oraz uniwersalne strategie radzenia sobie z nim. W kontekscie
globalizacji oraz zwigkszonej rywalizacji na rynkach pracy, zrozumienie stresu okazuje si¢
by¢ niezwykle wazne dla utrzymania zdrowia fizycznego, psychicznego, jak i1 efektywnosci
dziatania organizacji. W efekcie moze on prowadzi¢ do obnizonej motywacji, czy powaznych

chorob takich jak depresja badz choroby sercowo — naczyniowe.

W ramach realizowanej pracy zastosowano metod¢ sondazu diagnostycznego oraz
technike ankietowa. W badaniu przeprowadzonym przez autorow artykutu wsrdd aktywnych
zawodowo mieszkancoéw miasta Bielsko-Bialej oraz miast sgsiadujacych wzigto udziat 80
0s6b z czego 56% to kobiety, a 44% to me¢zczyzni. Badanie mialo na celu zweryfikowanie
hipotezy gloszacej, ze wigkszos¢ aktywnych zawodowo odczuwa objawy stresu i w ich ocenie
Zrédlem stresu w duzym stopniu jest zycie zawodowe. Ponad 80% ankietowanych potwierdza
wystepowanie stresu w miejscu pracy, co wydaje si¢ by¢ bardzo znaczacym problemem,
ktory moze za réwno wplywac na efektywnos¢ w miejscu pracy, jak i mie¢ negatywne
konsekwencje na zdrowiu psychicznym oraz fizycznym pracownika. Co czwarta osoba
doswiadcza stresu codziennie, a ponad 35% badanych wskazalo na odpowiedz ,kilka razy w
tygodniu”. Zadna jednostka z ankietowanych nie wybrata odpowiedzi ,,nigdy”, co pokazuje
wielko$¢ tego problemu. Najbardziej na stres w miejscu pracy wedhug jednostek aktywnych
zawodowo wplywa kolejno nadmierna ilo$¢ pracy (52,5%), brak wsparcia ze strony
przetozonych lub innych pracownikéw (33,8%) oraz ok. 30% uznalo, ze sg to konflikty
zespolowe i terminy zwigzane z wykonanym zadaniem. Co wigcej, ponad 50% uznato, ze ich
miejsce pracy nie dostarcza wystarczajacych zasoboéw 1 wsparcia w zakresie zarzadzania
stresem, a tylko 5% otrzymuje to wsparcie. 72,5% ankietowanych twierdzi, ze stres wptywa

negatywnie na ich wydajno$¢ zawodowa, 16,2% nie zauwazyta wptywu, a 11,3% cieszy si¢



pozytywnym oddzialywaniem tego aspektu na ich prace. Bardzo niewielka ilo$¢
ankietowanych uznaje stres za pozytywny w poréwnaniu do liczby oséb uznajacych go za
negatywny, a miejsca pracy nadal nie do konca radza sobie ze wsparciem w zakresie
zarzadzania stresem mimo tego, iz Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) uznata stres jako
jedno z najwigkszych zdrowotnych zagrozen XXI wieku. 60% ankietowanych nie korzysta
badz nie styszata o programach/szkoleniach dotyczacych radzenia sobie ze stresem w miejscu
pracy, jedynie 2,5% z nich korzysta. Jako pomoc w tagodzeniu stresu badani wskazali, ze
najlepiej moze pomoc wspdlipraca z kolegami/kolezankami z pracy (84%). Uczestnicy
badania w wigkszos$ci stwierdzili, ze poprawa komunikacji wewnetrznej mogtaby poprawic
atmosfer¢ pracy zwigzanej ze stresem. Glowne czynniki jakie ankietowani uznali, Ze moga
mie¢ wpltyw na poziom §wiadomosci problemu stresu wsrod pracownikow to brak wsparcia

przetozonych, jak rowniez brak otwartej komunikacji w sprawach zwigzanych ze stresem.

Raport z Hays Poland (2018), w ktorym wzigto udziat 3200 osob (51% kobiety, 49%
mezcezyzni) ukazuje, ze zbyt duze do§wiadczanie emocji takich jak, np. leku, bezsilnosci czy
niepokoju podczas sytuacji stresowych obniza komfort pracy. Badania pokazuja, ze 86%
badanych potwierdza wystgpowanie czynnikoéw stresogennych w swoim miejscu pracy.
Respondenci wskazali na zbyt duza liczbe obowiazkow, naktadu pracy, jak i presje
wykonywania zadan oraz zbyt mate wsparcie ze strony wspolpracownikow jak
1 przetozonych, jako czynniki majace najwickszy wptyw na stres u jednostek aktywnych
zawodowo. 2/3 badanych podkreslito, ze rozwazali rezygnacje z pracy ze wzgledu na wysoki
poziom stresu w miejscu pracy. Badanie rowniez wykazato, 1z im wyzsze stanowisko, co
przektada si¢ na wigksza odpowiedzialnos$¢, tym wyzszy stopien odczuwania stresu. 64%
0s0b, ktore wziely udzial w badaniu deklaruja, iz zrezygnowali badz rozwazali rezygnacje
z pracy wlasnie z powodu zbyt wysokiego poziomu stresu, ktory bardzo Zle na te jednostki
wptywat. Jak pokazuje raport ,,juz nawet co trzeci pracownik doswiadczyl negatywnych
konsekwencji dla samopoczucia lub probleméw zdrowotnych wynikajacych ze zbyt
wysokiego poziomu stresu w miejscu pracy’’, co uswiadamia nas, ze jest on coraz bardziej
powszechny i1 dotyka coraz to wigkszej liczby jednostek aktywnych zawodowo. Negatywne
skutki stresu moga by¢ bardzo szkodliwe, dlatego wazne jest, aby pracodawcy podejmowali

odpowiednie dzialania, aby zapobiegaé oraz zarzadzaé stresem w miejscu pracy?.

Badania przeprowadzone w 2018 roku przez ADP Polska Sp. z 0.0. miaty na celu
zbadanie r6znych postaw pracownikéw w odniesieniu do przysztosci pracy. Jednym

z aspektow na ktorym si¢ skupili byt stres zwigzany z pracg. W badaniu wzigto udzial niemal

2 C. Carnall, Stres i Satysfakcja, https://www.hays.pl/badania/raport/satysfakcja [dostep 02.04.2024]



10 000 jednostek pracujacych z takich krajow jak: Niemcy, Francja, Wtochy, Holandia,
Polska, Szwajcaria, Wielka Brytania i Hiszpania. Raport z badan ukazuje, ze 18%
pracownikow z podanych wyzej krajow doswiadcza stresu codziennie, gdzie badania

z zesztego roku wskazywaty na 13%. Niepokojacy jest rowniez fakt, Ze trzech na dziesigciu
pracownikow odczuwa tak duzy stres, ze rozwaza znalezienie nowej pracy. Narodem, ktory
pracuj¢ w najwiekszym stresie jest Polska, gdzie 27% jednostek aktywnych zawodowo
doswiadcza tego problemu codziennie, nastgpnie 20% pracownikéw z Francji 1 Wielkiej
Brytanii. 14% badanych twierdzi, ze ich miejsce pracy nie interesuj¢ si¢ ich stanem
psychicznym, a 34% uwaza, Ze poziom zainteresowania jest bardzo niski. W Polsce prawie
jedna trzecia osoba pracujaca uwaza, ze ich pracodawca nie jest zainteresowany ich zdrowiem
psychicznym, co w porownaniu do Holandii i Szwajcarii (7%) jest prawie pigciokrotnie
wyzsze®. Podsumowujac, Polska w pordwnaniu do innych krajéw wypada na kraj najbardziej
zestresowany w miejscu pracy. Duza ilo$¢ jednostek aktywnych zawodowo do$wiadcza stresu
W swoim migjscu pracy codziennie oraz wigksza liczba pracownikow uwaza, ze ich
pracodawce nie interesuje zdrowie psychiczne pracownikéw w poréwnaniu do innych krajow
biorgcych udzial w badaniu. Jest to bardzo istotne zjawisko, ktore wymaga obserwacji oraz
dziatan zaro6wno ze strony pracodawcow, jak i odpowiedzialnych organéw za polityke

zdrowia w pracy.

Tabela 5 Poziom stresu w Europie

Kazdego dnia | Kazdego tygodnia | Kazdego miesigca | Nigdy
Wielka Brytania | 20% 40% 24% 16%
Niemcy 19% 55% 20% 6%
Holandia 10% 32% 36% 22%
Francja 20% 43% 25% 12%
Hiszpania 16% 43% 32% 9%
Wrtochy 13% 42% 32% 14%
Polska 27% 43% 22% 7%
Szwajcaria 15% 46% 28% 11%

Zrédto: ADP Polska Sp. z 0.0., https://odpowiedzialnybiznes.pl [dostep 02.04.2024]

Ocena Polski w kontekscie przytoczonych badan jest dosy¢ niepokojaca, ze wzgledu na
to, ze wypada jako kraj o najwyzszym poziomie stresu w miejscu pracy w porownaniu do

badanych krajow europejskich. Dosy¢ spora liczba pracownikéw do$wiadcza problemu stresu

3 ADP Polska Sp. z 0.0., https://odpowiedzialnybiznes.pl [dostep 02.04.2024]




codziennie oraz wiele z nich rozwaza na zmian¢ pracy wlasnie z tego powodu. Co wiecej

istnieje duzy brak zainteresowania pracodawcoéw wzgledem zdrowia psychicznego

pracownikow. Bardzo wazne jest, aby zwiekszy¢ §wiadomos$¢ pracodawcoOw wobec stresu

oraz aby instytucje odpowiedzialne za polityke zdrowia w panstwie zaczely podejmowac

odpowiednie dziatania, w celu zapewnienia wsparciu i narzgdzi do radzenia sobie ze stresem

w miejscu pracy jednostki.
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