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Zeszyt informacyjny: Poradz sobie ze stresem. Poradnik dla poszukujacych pracy

Zycie wspolczesnego cztowieka jest petne poépiechu i zmian, wyzwan i zagrozen.
Zeby normalnie funkcjonowaé, kazdy z nas musi przetworzyé i zrozumie¢ tysiace informacji.
Warunki zycia mobilizuja nas do nieustannej aktywnos$ci, codziennie bowiem otrzymujemy
olbrzymia dawke stresu. JesteSmy zmuszeni zy¢ ze stresem, warto wigc wiedzie¢ o tym
zjawisku jak najwigcej, by umie¢ radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i korzysta¢ z tego,

CO W stresie pozytywne.

Stresem nazywamy pewne zdarzenia w naszym zyciu, najczesciej trudne,

przykre i niepozadane lub okreslamy tak nasz stan wewnetrzny, przezycia,

napigcie, niepokdj, lek i inne nieprzyjemne emocje.

Naukowa definicja okresla stres jako zespol reakeji fizjologicznych
I psychologicznych, w odpowiedzi na bodzce (stresory), ktore zaklécaja nasza
rownowage. Chodzi tu o rOwnowage wewnatrz naszego organizmu (stan zdrowia), ale tez
o réwnowage psychiczna (poczucie komfortu psychicznego). Objawy stresu sa w obu
sytuacjach podobne. Istnieje zespot reakcji, specyficznych dla stresu, ktoére wystepuja ilekro¢

dochodzi do zaburzen naszej rownowagi.

Objawy stresu sa widoczne w trzech ptaszczyznach: fizjologicznej, psychologicznej

i behawioralnej (w naszym zachowaniu).
Objawy fizjologiczne to przy$pieszony puls, wzmozone pocenie si¢, mocniejsze
bicie serca, zacis$nigte gardto, napigcie migsni, ptytki oddech, zgrzytanie zgbami, zacis$nigte

szczeki.

Objawy psychologiczne to trudnosci z koncentracja, trudno$ci z podejmowaniem

nawet drobnych decyzji, utrata pewnosci siebie, irytacja lub czgste wpadanie w zlosc,
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niezaspokajalne taknienie lub innego rodzaju poczucie nienasycenia, zamartwianie si¢ lub

niepokdj, irracjonalny strach lub wrecz panika.

Objawy behawioralne to tiki nerwowe i manieryzmy (obgryzanie paznokci,
podrygiwanie noga, pociaganie za wlosy), podatnos¢ na wypadki, utrata apetytu lub uczucie
ciaglego glodu, bezsenno$¢ lub ospalosé, zwigkszone spozycie alkoholu Iub uzywanie
srodkéw odurzajacych, palenie papieroséw, zwigkszone spozycie lekarstw, nieuzasadniona

agresja, nieostrozna jazda samochodem.

FrrT— n |

Stres najczeSciej kojarzony jest negatywnie. Powszechnie uwaza si¢, ze ma on
nickorzystny wplyw na osobg, ktora go przezywa. Jednak nie jest to jedyna prawda, stres
pelni tez pozytywna rolg. Mobilizuje do dziatania, wptywa na wzrost sit organizmu,
informuje o dziataniu niekorzystnych czynnikdw na nasz organizm. Pewien poziom stresu
zwigksza koncentracj¢ uwagi 1 wplywa pozytywnie na zapamigtywanie (zwigksza

efektywnos$¢ pamigci Swiezej). Te pozytywne funkcje stresu warto dostrzec i docenic.

Napigcie emocjonalne, ktore odczuwamy jako stres moze mie¢ rdézne natgzenie.
Poczawszy od catkowitego braku napigcia, czyli apatii, ktora powoduje brak mozliwo$ci
jakiegokolwiek dziatania. Poprzez optymalny poziom napigcia, ktory wptywa stymulujaco na
to, co robimy, zwigksza efektywno$¢ naszych poczynan, wielokrotnie pomaga w osiaganiu
sukcesow. I wreszcie nadmierny stres, ktory demobilizuje nasze zachowanie, jest przyczyna
porazek, a w konsekwencji powoduje szereg zaburzen i choréb organizmu (np. nadci$nienie,

zawal mig$nia sercowego).

Sposéb przezywania stresu i podatno$¢ na stres sa zalezne sa od osoby, ktora go
doswiadcza. Te same czynniki moga by¢ dla jednych bardzo obciazajace, dezorganizujace

zachowanie, a dla innych bgda zupelnie niegrozne.

Czynniki wywolujace stres moga pochodzi¢ ze Srodowiska zewngtrznego, jak
réwniez wynika¢ z naszych osobistych predyspozycji. Pewne cechy charakteru zwigkszaja

nasza podatno$¢ na stres. Sa to m.in. niecierpliwo$¢, nadmierna ambicja, hiperaktywnos$¢,
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perfekcjonizm, agresywnos¢. Istnieje grupa czynnikéw obiektywnie szkodliwych, ktore

zawsze naruszaja rownowage organizmu, ale sa i takie, ktére moga stresowac tylko nas.

Czynniki Srodowiskowe wywotujace stres to: tlok, hatas, zanieczyszczenie
srodowiska, ekstremalne zimno lub goraco, spozycie kofeiny, teiny (kawa, herbata, i inne
uzywki), nikotyna, narkotyki, spozycie duzej ilosci slodyczy, nadmiar soli, nadwaga,
nieprawidlowa dieta, cigzka praca fizyczna, intensywne ¢wiczenia fizyczne. Diugotrwate
oddzialywanie tych czynnikéw zaktoca prawidilowe funkcjonowanie naszego organizmu,
zamiast si¢ broni¢, z czasem przestajemy na nie reagowac. Jest to sygnat, ze juz za dlugo
przebywamy w stresujacym otoczeniu, bo nasz organizm zaadoptowal si¢ do sytuacji.

Czynniki stresujace jednak nadal dziataja i nas obciazaja.

Wiele zdarzen zyciowych moze wywolywaé stres. Najczgsciej powoduja go tzw.
wydarzenia krytyczne jak $mieré, choroba, kalectwo, utrata pracy czy rozwod. Ale réwniez
sytuacje przyjemne, pozadane przez nas niosa ze soba duzy tadunek emocjonalny, a tym
samym stres, np. $lub, ciaza, pordd, osiagnigcia osobiste, wakacje, uroczystosci rodzinne,
$wigta. Opisane sytuacje sa nie do uniknigcia, sa elementem naszego zycia. Gdy zaczynaja
nas dotyczy¢ warto wiedzie¢, co mozna zrobié¢, by poczu¢ si¢ lepiej, nawet wtedy, gdy to co
si¢ zdarzyto, jest nicodwracalne. I analogicznie, jak czerpa¢ rado$¢ ze szczgsliwych zdarzen,

by stres nie odbierat nam przyjemnosci z ich przezywania.

sy naematswess )

W spoleczenstwie funkcjonuje wiele stereotypow 1 przeklamah zwiazanych ze

stresem, oto kilka z nich (za I. Heszen-Niejodek):

. Wszystkie objawy zwiqzane ze stresem sq tylko wytworem psychiki i nie majq wplywu na
stan zdrowia fizycznego

NIEPRAWDA. Stres wptywa nie tylko na psychikg, ale i na cialo. Choroby

psychosomatyczne (np. wrzody zotadka lub wysokie ci$nienie krwi), wynikajace ze stresu,

jest rzeczywistymi chorobami.
o Tylko stabi cierpiq z powodu stresu
NIEPRAWDA. Najbardziej podatne na schorzenia zwiazane ze stresem sa osoby ciezko

pracujace 1 ukierunkowane na osiagnigcie sukcesu.
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o Nie jestem odpowiedzialny za stres w moim zZyciu
NIEPRAWDA. Jestesmy odpowiedzialni za to, w jaki sposob reagujemy na stresujace

wydarzenia.

o Zawsze wiemy, kiedy zaczynamy cierpie¢ z powodu narastajqcego stresu
NIEPRAWDA. Im wigkszemu podlegamy stresowi, tym mniej jesteSmy wrazliwi na jego
objawy i ignorujemy jego symptomy.

. Latwo ustali¢ przyczyny nadmiernego stresu
NIEPRAWDA. Nie zawsze. Niekiedy objawy pojawiaja sie dopiero wowczas, kiedy znika

stresor. Wtedy przybieraja one posta¢ psychicznego lub fizycznego wyczerpania.

e Wszyscy ludzie reagujq na stres w ten sam sposob
NIEPRAWDA. Odmienne przyczyny u roéznych ludzi powoduja stres, inaczej si¢ on

objawia 1 w roznorodny sposob ludzie probuja sobie z nim radzic.

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w Warszawie 6
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— - |
| 22, Sywecia poyehologiczna osoby bezpracy ]

Praca to gtowna aktywno$¢ w zyciu dorostego cztowieka. Pozwala nam na realizacje
wielu potrzeb: rozwoju osobistego, osiagnie¢, uznania, szacunku i wielu innych. Brak pracy
hamuje nasz rozwoj, sprawia, ze mozemy czu¢ si¢ niepotrzebni, spada poczucie wartosci.
Jednoczesnie w zwiazku z utrata dochodow mozemy znalezé si¢ w trudnej sytuacji
materialnej, ktora destabilizuje poczucie bezpieczenstwa. Utrata pracy i pozostawanie bez

pracy to wydarzenia o bardzo wysokim poziomie stresu.

Utrata pracy (zwolnienie) bywa czgsto porownywana z utrata bliskiej osoby, poniewaz
emocje, ktore przezywa cztowiek w obu tych sytuacjach, maja podobne natezenie, sa bardzo
silnie odczuwane i nie ma mozliwo$ci zmiany sytuacji. To juz si¢ stato, jest nieodwracalne.
Bardzo czesto ludzie zwalniani z pracy przezywaja intensywnie te¢ Sytuacje.
Odczuwaja wiele wystgpujacych roéwnolegle nieprzyjemnych emocji (wsciektos$¢, olbrzymi
zal, bol). Czeg$¢ osodb zaprzecza istniejacym faktom, uznaje, ze nie miaty one miejsca. Czg$¢
odczuwa ulge, z powodu zmiany sytuacji, poniewaz to, co dzialo si¢ w pracy w ostatnim
okresie bylo nie do zniesienia. Wyczerpanie z powodu pozostawania w sytuacji niepewnej,
W sytuacji zagrozenia utrata pracy, domystéw, plotek na temat zwolnien i 0osob zwalnianych
byto tak duze, ze po pierwszym szoku dominuje poczucie ulgi. Nastepnie przewazajacym
uczuciem jest ztos¢, trudno pogodzié si¢ z zaistniala sytuacja. Czujemy zlos¢ do szefa, ktory
zadecydowatl o zwolnieniu, do ludzi, ktérzy nadal pracuja, bo na pewno w jaki§ sposob
wplyneli na nasze zwolnienie, wreszcie do samego siebie, ze mamy jakie§ braki, skoro
pracodawca z nas zrezygnowat. Odbieramy zwolnienie z pracy jako osobista porazke, czgsto
tracimy che¢ do dalszego dziatania, czujemy bezsens zycia, tracimy wiar¢ w siebie i wlasne
mozliwosci. Niektoérzy dochodza do etapu zaakceptowania sytuacji, inni coraz bardziej

popadaja w apatig, a nawet depresje.

Im dhluzej pozostajemy bez pracy, tym wigcej stresu odczuwamy, nagromadzenie
stresu moze spowodowac, ze sami sobie nie poradzimy. Utrata pracy to wydarzenie z gatunku

obiektywnie trudnych. Warto wiedzie¢, Ze jest to sytuacja, z ktéra na obecnym rynku pracy

Centrum Informacji i Planowania Kariery Zawodowej w Warszawie 7
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moze zetknaé si¢ wlasciwie kazdy, bez wzgledu na poziom wyksztalcenia czy zajmowane
stanowisko. Taka jest nasza rzeczywisto$¢, kazdy z nas przynajmniej kilka razy w ciagu
zawodowego zycia zmieni prace, a nawet zawod. Swiadomos$¢ tego pozwoli nam na
reinterpretacj¢ zdarzenia — nie jestem catkowicie odpowiedzialny, czy tez winny tego, co

mnie spotkato. Wiele czynnikéw ztozyto sig na sytuacj¢ zwolnienia.

Emocjonalna karuzela po utracie pracy

Praca wydaje si¢ Z1o&¢ Nowa Praca

by¢ pewna

s Zaangazowanie
Targowanie si¢ g

Postanowienie

Zgprzeczanie Alceptacja

Poddanie si¢

Depresja

Zwolnienie

Zrédlo: Program Klubu Pracy (1997)
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e Przezywaj emocje, ktore si¢ pojawiaja. Masz prawo czué zto$¢, smutek, zmiana

nastrojow to zupelnie normalne w twojej sytuacji. Pamigtaj jednak, ze przezywajac emocje

nie mozesz rani¢ innych osob.

e Pozostawaj w kontakcie z innymi ludZmi. Moga by¢ dla ciebie oparciem w tej trudnej
sytuacji. Je$li masz kogo$ bliskiego rozmawiaj z nim o tym, co dzieje si¢ z toba
I 0 tym, jak ci trudno. Jesli trudno ci si¢ otworzy¢ przed najblizszymi, korzystaj z pomocy
specjalistow (urzedy pracy, fundacje i stowarzyszenia §wiadczace pomoc osobom bez pracy
i w kryzysie, poradnie psychologiczne).

e Jesli nie wiesz, jak szukaé pracy i jakie dzialania warto podja¢, tym bardziej
skontaktuj si¢ ze specjalistami. Uzyskasz potrzebne informacje, zdobgdziesz nowe
umiejetnosci przydatne w szukaniu pracy. Specjalisci pomoga ci sporzadzi¢ bilans wlasnych

mozliwo$ci — poznasz, jaka jest twoja warto$¢ na rynku pracy.

e Szukaj pracy wszelkimi mozliwymi sposobami, badz aktywny, tylko w ten sposob

masz mozliwo$¢ zmiany sytuacji.
o Pamigtaj, ze nalezy ci si¢ odpoczynek — szukanie pracy to cigzka praca.

e Caly czas pozostawaj w kontakcie z ludzmi, ktorzy sa ci zyczliwi, opowiadaj im o

swoich dziataniach i 0 swoim samopoczuciu.
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Kolejnym zrodlem stresu, w okresie pozostawania bez pracy, sa rozmowy
kwalifikacyjne. Stresujemy sig, poniewaz zalezy nam na uzyskaniu zatrudnienia. Chcemy
wypas¢ jak najlepiej, bo tylko wtedy mamy szans¢ na pracg. Zdajemy sobie sprawe
z konkurencji na rynku pracy i z tego, ze bedziemy porOwnywani z innymi osobami. A, ze
kandydatéw do pracy jest wigcej niz miejsc, obawiamy sig, ze nasze szanse sa niewielkie. Im
bardziej zdajemy sobie sprawg z tego, ze rozmowa w sprawie pracy to najwazniejsza czgs¢

postgpowania rekrutacyjnego, tym silniejszy stres odczuwamy.

Zaproszenie na rozmowg jest sygnatem, ze jeste§ kandydatem branym pod uwagg.

Warto zdawac sobie z tego sprawg, to na wejsciu punkt dla ciebie. Pamigtaj, ze:

e twoim najwazniejszym zadaniem jest przygotowanie si¢ do rozmowy — jesli

bedziesz wiedzial, co cig moze spotka¢ — odczuwany stres bgdzie mniejszy,

e przygotowania do rozméw w sprawie pracy rozpocznij w momencie, kiedy zaczynasz
szuka¢ pracy. Nie zostawiaj przygotowan na ostatnia chwile, stres bedzie

wigkszy, efekt przygotowan niewielki.

e Zdobadz informacje na temat firmy, do ktorej si¢ udajesz, rozmow w sprawie

pracy w ogole (jak wygladaja takie spotkania, o co moga ci¢ pytac), zrob bilans

mozliwosci (co umiem i jaki jestem).
e Prezentuj postawe osoby znajgcej wlasng wartos¢.

e Dzien przed spotkaniem przygotuj dokumenty, ktore zabierzesz ze sobg

I ubranie, jakie zalozysz.
e Wyspij sie.
e Pamietaj o pierwszym wrazeniu, mozna zrobi¢ je tylko raz. Pozytywne pierwsze

wrazenie zrobione na osobie rekrutujacej to potowa sukcesu.
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e Sprawdz, gdzie mieSci si¢ firma, do ktorej si¢ udajesz. Zaplanuj czas i sposob
dojazdu (wez pod uwage niespodziewane okoliczno$ci mogace utrudni¢ dojazd, np.

korki).

e Badz punktualny, nie przychodz za wczesnie, dopuszczalny czas wczes$niejszego

przyj$cia na spotkanie to 5 minut. Nie spozniaj si¢!

e Przed wejSciem na rozmowe¢ pomysl o czym§ milym lub zabawnym, np.

przypomnij sobie dowcip, ktory roz§émiesza ci¢ do tez.

e Postaraj si¢ podejs¢ do rozmowy kwalifikacyjnej zadaniowo, wtedy unikniesz

niepotrzebnej koncentracji na waznos$ci sytuacji, ktora moze zwigkszy¢ twoj stres.

e Postaraj si¢ zredukowaé¢ waznos¢ tego wydarzenia poprzez porownanie go
z innymi w zyciu, np. matura, egzaminami, w perspektywie zyciowej rozmowa

kwalifikacyjna ma mniejsza rangg.

o Jesli stresuje ci¢ rekrutujacy, pomysl, ze jest to zwykly czlowiek, wyobraz go
sobie w zwyktych sytuacjach zyciowych, np. na zakupach, na spacerze, itp. Takie zabiegi
pomoga zrzuci¢ w twojej wyobrazni t¢ osobg z piedestatu, na ktory sam go wyniostes.

Rozmowa bedzie przyjemniejsza i tatwiejsza.

e Jesli w trakcie rozmowy nadal odczuwasz stres, nie zaprzeczaj temu za wszelka
ceng, w odpowiednim momencie, powiedz, ze jeste$S trochg spigty. To lepsze

rozwiazanie niz pokazywanie sztucznej pewnosci siebie.

e Odczuwany przez ciebie stres zmobilizuje ci¢ do dzialania, pomysl jak wygladataby

rozmowa, gdybys$ byt w stanie apatii.
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Zeszyt informacyjny: Poradz sobie ze stresem. Poradnik dla poszukujacych pracy

osweswpreoy ]
[ Caynik wywoluiasestres wpraey )

Duza czg$¢ stresu, jakiego doswiadczamy, dotyczy naszej pracy. Moze wywotywaé go
wiele czynnikow np.:
o zbyt duzo lub zbyt mato pracy,
e nacisk ze strony nieprzekraczalnych terminow i brak czasu,
e odpowiedzialno$¢ za ludzi, budzety lub wyposazenie,
e frustracja i nuda wynikajaca z aktualnego zajecia,
e brak jasnych plandéw i celow,
e 7zadania klientow,
e zaklocenia plandw,
e frustracja z koniecznosci pokonywania niepotrzebnych przeszkod,
e problemy finansowe,

e problemach w relacjach z innymi ludZmi, szczeg6lnie z przetozonymi.

Liczba czynnikoéw wywotujacych stres pokazuje nam, ze praca moze by¢ bardzo

obciazajaca 1 moze narusza¢ nasza rownowage psychiczna.

Dhugotrwate dziatanie tych czynnikoéw, szczegodlnie na ludzi pracujacych w zawodach
spotecznych, zwiazanych z odpowiedzialno$cia za drugiego cztowieka, moze prowadzi¢ do
wypalenia zawodowego. Syndrom ten dotyka glownie ludzi wykonujacych zawody
lekarza, pielegniarki, opiekuna osob cigzko chorych i niedot¢znych, psychoterapeuty,
psychologa, psychiatry, pracownika socjalnego, funkcjonariusza stuzb wigziennych,
policjanta, zotnierza, itp. Nastepuje po latach przecigzenia ciaglym zaangazowaniem
w problemy ludzkie, pojawia si¢ tym wcze$niej, im gorsze s3 inne warunki pracy (np. niskie
zarobki). Syndrom wypalenia przejawia si¢ utrata troski o drugiego czlowieka, obnizonym
morale, zmniejszong motywacja do dziatania oraz przesadnym dystansowaniem si¢ wobec

problemow.
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Istnieje grupa ludzi szczegdlnie podatnych na stres pracy. Sa to osoby przejawiajace

tzw. wzor zachowania A. Psychologowie zajmujacy si¢ leczeniem chorob
psychosomatycznych (rozwijajacych si¢ na podtozu psychologicznym), zauwazyli, ze ludzie
o okres$lonych cechach osobowosci czeSciej na nie zapadaja. Charakterystyczne dla nich jest
dazenie do osiagania jak najwigkszej ilosci celow, w jak najkrotszym czasie. Maja tendencje
do wspotzawodnictwa, duza potrzebg uznania i awansu. Wykazuja ch¢é¢ dominacji nad
innymi w miejscu pracy, lubia poczucie sprawowania kontroli nad otoczeniem. W ich
dziataniach czgsto wida¢ pos$piech i niecierpliwo$¢. Sa bardzo zaangazowani w sprawy
zawodowe, daza do perfekcyjnego wykonywania swoich obowiazkéw, sa bardzo skuteczni
w dziataniach, dlatego czgsto zwierzchnicy powierzaja im wigcej obowiazkéw. To powoduje
jeszcze wigksza aktywno$¢ z ich strony i wigksze zaangazowanie w pracg. Czgsto rezygnuja
z zycia osobistego na rzecz pracy, a stad juz tylko krok do pracoholizmu. Taki styl zycia jest
bardzo wyniszczajacy dla organizmu. Ciagly stres i przepracowanie powoduje ostabienie
uktadu odpornosciowego. Cztowiek przejawiajacy wzor zachowania A, nie zwraca uwagi na
sygnaly plynace ze swojego ciata. Ignoruje powtarzajace sie drobne niedyspozycje czy
choroby, a w konsekwencji trafia do szpitala, gdy choroba jest juz w zaawansowanym

stadium.

— | |

1. Wszystko robisz jak najszybciej.

2. Walczysz do upadlego nawet wtedy, gdy szanse sukcesu sq nikle.
3. Latwo sie irytujesz.

4. Przynosisz do domu prace na weekendy.

5. Probujesz robié kilka rzeczy naraz.

6.  Nie znosisz, gdy musisz czekac.

7. Nawet w zabawie lubisz rywalizowac.

8.  Zawsze podejmujesz wyzwania.
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9.  Denerwuje cie, gdy ktos robi cos wolniej niz ty.
10. Gdy nic nie robisz, czujesz sie winny.
11. Uwazasz, zZe aby cos byto dobrze zrobione, musisz to zrobic¢ osobiscie.

Im czgs$ciej przejawiasz takie zachowania, tym bardziej jeste$ narazony na ryzyko

chordb psychosomatycznych, zwlaszcza chorob krazenia.

T T—

Mobbing to zjawisko polegajace na dlugotrwatym, czesto wielomiesiecznym lub

wieloletnim ngkaniu, represjonowaniu pracownika, €O przynosi negatywne skutki
psychologiczne, spoteczne i ekonomiczne. Osoba poddawana mobingowi nie ma mozliwo$ci
obrony (lub nie widzi takich mozliwosci ze swojej perspektywy), jest narazona na ataki czgsto
zardwno ze strony innych pracownikow, jak i pracodawcy. Zachowania mobbera opieraja si¢
glownie na stosowaniu przemocy psychicznej wobec ofiary. Celem takich zachowan jest
zaszkodzenie ofierze, zepsucie jej reputacji, podwazenie jej kompetencji, utrudnianie rozwoju
zawodowego, zmuszenie do rezygnacji z pracy. Takie ngkanie wpltywa ujemnie na jako$¢
pracy 1 samopoczucie ofiary. Dziatania mobbingowe nie koncza si¢ samoczynnie, czgsto
pracownik nie ma odwrotu, jedynym wyjsciem jest zmiana pracy. W krajach, gdzie zapisy
prawne nakazujace firmom przeciwdzialanie mobbingowi istnieja juz od wielu lat, zdarza sig,
ze poddawani mobbingowi pracownicy zyskuja na drodze sadowej odszkodowania oraz renty

z powodu niezdolnosci do podjgcia innej pracy.

Mozna wyrozni¢ kilka etapow mobbingu. Na poczatku sa to negatywne sygnaty ze
strony otoczenia, szerzenie plotek i pomijanie pracownika w codziennym zyciu firmy.
Stopniowo dzialania mobbingowe zaczynaja si¢ nasila¢ 1 przyjmowac coraz bardziej powazna
forme. Do grupy dotacza si¢ pracodawca — o ile wczesniej nie byt zaangazowany. Pracownik
zostaje czgsto obwiniany o sprawy, za ktdre nie jest odpowiedzialny, nie bierze si¢ go pod
uwagg przy realizacji systeméw motywacyjnych. Czgsto rowniez zostaje on zaklasyfikowany
jako ktamca, plotkarz lub osoba przewrazliwiona na swoim punkcie. Ofiara zaczyna
odczuwac¢ takze dolegliwosci psychosomatyczne, zyje w ciaglym stresie, spada odpornosc¢ jej

organizmu. W koncowej fazie mobbingu ofiara traci zupelnie motywacje, jest na granicy
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Zeszyt informacyjny: Poradz sobie ze stresem. Poradnik dla poszukujacych pracy

zatamania psychicznego. Wiele osob w takiej sytuacji ma mysli samobojcze, niektoérzy z nich

decyduja si¢ na ten desperacki krok.

W Polsce dziataja stowarzyszenia antymobbingowe, udzielajace zainteresowanym
pomocy prawnej i psychologicznej. Ponizej przykladowe stowarzyszenia, przeciwdziatajace
mobbingowi, ktére swoje dziatania kieruja zarowno w strong pracodawcow, jak

1 pracownikow.

Stowarzyszenie Antymobbingowe pp. Barbary Grabowskiej — Oddzial Warszawa

ul. Lechicka 1 m. 48

02-156 Warszawa

tel. 22 302 90 01

e-mail: jtpiekarska@gmail.com
nomobbing.cO.pl

Ogoélnopolskie Stowarzyszenie Antymobbingowe OSA (posiada oddziaty w réznych
miastach Polski)

Adres tylko do korespondenc;ji:

ul. Warzywnicza 10C/7

80-838 Gdansk

tel. 58 301 98 72, 795 159 795
e-mail: osa_stowarzyszenie@wp.pl
osa-stow.republika.pl

Krajowe Stowarzyszenie Antymobbingowe (posiada oddzialy w r6znych miastach
Polski)

ul. Otbinska 18/5

50-237 Wroctaw

tel. 606 37 19 19

e-mail: office@mobbing.most.pl
www.mobbing.most.org.pl
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W prawodawstwie polskim zapisy dotyczace mobbingu znajduja si¢ w Kodeksie pracy

(Dz.U. 2016 poz. 1666), i dotycza nakazu przeciwdziatania mobbingowi przez pracodawcow.
Doktadne zalecenia znajduja si¢ w Dziale czwartym Kodeksu pracy, w rozdziale I: Obowiazki

pracodawcy i pracownika, w podrozdziale obowiazki pracodawcy — arykut 94°,
Art. 94°

§ 1. Pracodawca jest obowiazany przeciwdziala¢ mobbingowi.

§ 2. Mobbing oznacza dziatania lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym 1 dlugotrwalym ngkaniu lub
zastraszaniu pracownika, wywolujace u niego zanizona oceng przydatnosci zawodowej,
powodujace lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie pracownika, izolowanie go

lub wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikow.

§ 3. Pracownik, u ktéorego mobbing wywolal rozstréj zdrowia, moze dochodzi¢ od
pracodawcy odpowiedniej sumy tytulem zado$Cuczynienia pieni¢znego za doznang
krzywdg.

§ 4. Pracownik, ktory wskutek mobbingu rozwiazal umoweg o prace, ma prawo dochodzi¢ od
pracodawcy odszkodowania w wysokos$ci nie nizszej niz minimalne wynagrodzenie za

prace, ustalane na podstawie odrgbnych przepisow.

§ 5. Os$wiadczenie pracownika o rozwiazaniu umowy o pracg¢ powinno nastapi¢ na pisSmie

z podaniem przyczyny, o ktorej mowa w § 2, uzasadniajacej rozwigzanie umowy.

| . |

Najczesdciej przyczyna stresu, ktory doswiadczamy w pracy sa nasze obowiazKi.
Oceniamy, ze nasze zadania przerastaja nasze mozliwo$ci (jest nam za trudno), mamy zbyt

wiele do zrobienia w zbyt krotkim czasie (za duzo, za szybko). Powoduje to nasze
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przemgczenie 1 nieche¢ do pracy. Dlatego tez w celu zadbania o wtasna kondycj¢ psychiczna

warto pozna¢ zasady zarzadzania czasem.

Aby rozpozna¢, jak wykorzystujesz wlasny czas, sprobuj wykona¢ nast¢pujace

¢wiczenia.

1. Zanotuj, na co przeznaczasz swoj czas w ciggu doby — w tygodniu i w weekend?
Podziel dziatania, ktore wykonujesz, na trzy grupy:
e czynnosci podstawowe (mycie, jedzenie, sen);
e Cczynnosci zwiazane z praca oraz

e odpoczynek i relaks.

A nastgpnie okresl, ile czasu przeznaczasz na poszczegdlne czynnosci? Bilans doby to

pierwszy krok w strong efektywniejszego gospodarowania wiasnym czasem.

2. Kolejne ¢wiczenie wymaga systematyczno$ci, poniewaz twoim zadaniem bedzie
prowadzenie dziennika, w ktorym bedziesz zapisywatl jak spedzasz czas. Najlepiej

prowadzi¢ taki dziennik przynajmniej przez tydzien.

3. Na koniec zadaj sobie dwa pytania: co robie z moim czasem? I w jaki sposob
chcialbym moj czas wykorzysta¢? Odpowiedzi spisz, a wnioski wykorzystaj jako punkt

wyjscia do zmian, ktdrych potrzebujesz.

Panowanie nad wlasnym czasem to sztuka planowania kazdego dnia
i ustalania, ktore sprawy sa najwazniejsze (ustalanie priorytetow). Mozesz to zrobic¢
segregujac swoje obowiazki na grupy: musze¢ zrobi¢ teraz, musze zrobi¢, powinienem
zrobi¢, moze poczekac. Ten podziat stosuj zardbwno do obowiazkéw w domu i w pracy.
Zastanow sig, czy jakie§ obowiazki mozesz zleci¢ komu$ innemu. Uwzglednij w swoich
planach tak zwanych ,zlodziei czasu”. Czgsto nie liczymy ich, a zabieraja nam czas
niezbgdny na realizacj¢ okreslonych obowiazkéw. Ztodzieje czasu to niespodziewani goscie,
telefony, telewizja. Gdy przeanalizujesz swoj dziennik, moze okaza¢ sig, ze wykonywane
przez ciebie obowiazki czgsto przerywaja ci sami ztodzieje. Postaraj si¢ wyeliminowaé te

czynniki, zwltaszcza w sytuacjach, gdy pracujesz nad zadaniami priorytetowymi.
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| Kilka rad jak pokonacstres wpraey |

e Stworz Srodowisko sprzyjajace pracy — odpowiednie miejsce, porzadek,

wyeliminowanie hatasu.
e Zaczynaj na raz tylko jedng sprawe.

e JeSli to mozliwe pracuj w dogodnym dla ciebie tempie. Zwalniaj tempo

szczegolnie wtedy, gdy pracujesz nad bardzo trudnym zadaniem.

e Nagradzaj si¢, gdy skonczysz jakas prace (krotka przerwa, krotki spacer, zrob cos,

co sprawi ci przyjemnosc).
e Nikomu nic nie obiecuj, dopoki nie zorientujesz sig, ile to moze zabraé czasu.

e Jesli nie chcesz si¢ czegos$ podja¢, odmawiaj — naucz si¢ mowi¢ nie, nie podejmuj

si¢ zbyt wielu spraw do wykonania.

Bardzo skutecznym sposobem na przeciwdziatanie stresowi W pracy jest umiejgtnosé¢
gospodarowania czasem wolnym. Im bardziej jeste§ wypoczety, tym efektywniej pracujesz

i radzisz sobie z trudno$ciami dnia codziennego i pracy. A zatem:

e dbaj o prawidlowe proporcje migedzy praca a odpoczynkiem — uwzgledniaj
w swoim zyciu odpowiednig ilo$¢ snu, pamigtaj doba jest podzielona na dwie czesci, jesli
to mozliwe, nie zaktdcaj tego rytmu,

e zastanOw sig¢, co lubisz robi¢ i jakie czynnoS$ci sprawiajg ci przyjemnos¢ —
zanotuj sobie jak najwigcej ulubionych form aktywnosci, przypomnij sobie, kiedy ostatni
raz je wykonywates i ktore z nich sa dla ciebie najwazniejsze,

e zadbaj o to, by wygospodarowac czas na te formy aktywnosci, ktore sa twoja

pasja, bo one dadza ci najwigcej satysfakcji i odprezenia,

e znajdz czas w ciggu doby na odpoczynek, czas przeznaczony tylko dla ciebie,

w weekendy ,,taduj akumulatory” na nastgpny tydzien,
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e nNie czuj si¢ winny z powodu ,nicnierobienia” — pamigtaj masz prawo do
odpoczynku, poczujesz si¢ zregenerowany, gdy bedziesz korzystat z aktywnych form

relaksu,

e Spedzaj czas w gronie zyczliwych ci ludzi, oni rowniez moga wptywaé pozytywnie

na twoje samopoczucie.
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—— — |

Potocznie uwaza sig, ze stres nalezy eliminowac¢ wszelkimi mozliwymi sposobami, bo
tylko wtedy cztowiek moze osiagnac szczgscie i spokdj. Jest to nieprawdziwe stwierdzenie,
poniewaz stres speilnia wiele pozytywnych funkcji w naszym zyciu. Mobilizuje nas do
dziatania, jest sygnalem informujacym o niekorzystnych zdarzeniach. Zauwazajac stres,

mamy mozliwos¢ zadbania o siebie.

Sa pewne czynniki, wywolujace stres, ktorych redukowanie jest konieczne
dla zachowania zdrowia. Naleza do nich: zadymione lub duszne pomieszczenia (brak
Swiezego powietrza), nieprawidlowe os$wietlenie, batagan w najblizszym otoczeniu,
nieprawidlowo umeblowane pomieszczenia do pracy lub mieszkania, halas, zte nawyki
zywieniowe. Jesli chcesz wptywac na poziom odczuwanego stresu, na poczatku przeanalizuj
wyzej wymienione czynniki. Pamigtaj, ze czgsto na co dzien nie zdajemy sobie sprawy, ze
przebywamy w stresogennym otoczeniu, zaadoptowaliSmy si¢ do tych niekorzystnych

czynnikow, ale to nie znaczy, ze nie sa one dla nas toksyczne.

Stres wyraznie wplywa na nasze cialo. Przejawia si¢ w napigciach roznych grup
mig$niowych oraz w nieprawidlowym oddechu. Dlugotrwate odczuwanie napig¢ w tych
samych miejscach oraz powielanie utrwalonych schematéw oddechowych moze powodowaé
choroby psychosomatyczne. Dlatego bardzo wazna jest $wiadomo$¢ objawow stresu
umiejscowionego w naszym ciele 1 stosowanie sposobow rozluzniajacych migsnie
i poprawiajacych oddech. Uznanymi metodami radzenia sobie ze stresem s3
relaksacja, ¢wiczenia oddechowe oraz aktywnos$¢ fizyczna (szczegdlnie gimnastyka
rozluzniajaca). Zawsze, kiedy to mozliwe, stosuj domowe sposoby na redukowanie stresu:
kapiele w cieptej wodzie czy masaze (doskonale rozluzniaja). Unikaj mocnej kawy i herbaty,

a takze pikantnych przypraw.
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— —

Oddychanie to proces, ktéry wptywa na caly organizm. Kiedy przezywasz emocje

twdj oddech staje si¢ nieregularny, zaczynasz oddycha¢ szybciej. W takich sytuacjach twoj
oddech jest raczej ptytki. Odpowiednie oddychanie skraca czas trwania reakcji
stresowej, powoduje rozluznienie. Prawidlowy oddech jest regularny, wolny i gieboki.
Wdech 1 wydech sa jednakowo wazne. Prawidlowy oddech to oddech przeponowy. Wiasnie

ten sposob oddychania pomaga nam skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.

Mozesz sam sprawdzi¢, w jaki sposob oddychasz. Pot6z jedna rekg¢ na klatce
piersiowej, a druga na brzuchu. Jesli podczas oddychania unosi si¢ klatka piersiowa, jest to
sygnal, ze oddychasz nieprawidtowo. Unoszenie klatki piersiowej podczas oddychania,
wciaganie 1 zatrzymywanie brzucha, zabiera twojemu organizmowi wiele energii. Sprobuj
nauczy¢ si¢ oddychaé inaczej. Potoz jeszcze raz reke na brzuchu i postaraj si¢ wypychaé ja
delikatnie do przodu podczas oddychania. Cwicz regularnie taki sposéb oddychania, az stanie
si¢ dla ciebie naturalny. To twoja naturalna ochrona przed stresem. Kiedy znajdziesz si¢
w sytuacji trudnej, obciazajacej, mozesz pomoc sobie oddychajac §wiadomie w ten sposob.
Intencjonalnie wez wolny, gleboki oddech i policz do trzech, wydychaj gleboko, réwniez

liczac do trzech. Powtorz tg czynnos¢ kilkakrotnie.

Relaksacja ma na celu wprowadzenie organizmu w stan odpre¢zenia.

Cwiczenia wplywaja na zmniejszenie stanu napiecia migéniowego oraz zmniejszenie
aktywnoéci fizjologicznej organizmu. Cwiczenia relaksacyjne mozesz stosowaé, by
przeciwdziata¢ zmeczeniu 1 zregenerowac sig. Istnieje wiele technik relaksacyjnych. Jedna
z nich jest metoda Jacobsona, wg ktorej stan relaksu to brak napiecia mig$niowego.
Objawy nadmiernego napigcia migsniowego przejawiaja si¢ przez uporczywe myslenie
0 swojej pracy 1 problemach, poirytowanie, niecierpliwos¢, ptytki i przerywany sen, klopoty
z za$nigciem, nacisk do czgstego oddawania moczu, skurcze krtani, uczucie ciaglego
pospiechu, ptytki oddech, skurcze i tiki twarzy, wykonywanie niecelowych ruchdw,

przyspieszanie i zwalnianie bicia serca, gwaltowne, nieproporcjonalne do bodzca reakcje,
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drzenia rak, nog, palcow, uczucie nagltego zmegczenia lub znuzZenia, niestrawnoS$¢,
zatwardzenia, pieczenie w zotadku. Ludzie, ktorzy czesto przezywaja stany napigcia, nie
relaksuja sig. Celowo lub spontanicznie posiadaja nawyk napinania mig$ni nawet wtedy,

kiedy nie wykonuja zadnej pracy. Napigcie spoczynkowe tych ludzi jest wyzsze.

Nauka odczuwania wrazen napigcia wlasnych migéni stanowi podstawe uczenia si¢
relaksacji w prezentowanej metodzie. Pierwszy krok w uczeniu si¢ relaksacji polega na
wykonywaniu okreslonych, celowych ruchow rekami, nogami, tutowiem, twarza, po to, aby
napina¢ i rozluznia¢ okreslone grupy migéni. Stuzy to wyuczeniu zdawania sobie sprawy
z roznicy we wrazeniach ptynacych z mig$nia napigtego i migénia rozluznionego. Nastgpnie
powiniene$ nauczy¢ si¢ nawyku rozluzniania wlasnych migéni i ich relaksacji. Nauka
relaksacji przebiega podobnie jak nauka jazdy na rowerze, ptywania lub tanca. Stopniowo
cztowiek uczy si¢ poszczegélnych ruchow, az do momentu, kiedy wykonuje te
skomplikowane dzialania automatycznie, nie angazujac w to $wiadomosci. Relaksacja jest
procesem stopniowanym. Jesli nauczysz si¢ rozluznia¢ dwie Iub trzy grupy migsni,
rozluZnienie samoczynnie begdzie rozprzestrzenia¢ si¢ na inne partie mig$ni. Umiejetnosé
relaksacji przynosi nam olbrzymie korzysci, poniewaz oszczedzamy duzo energii,

poprawiamy wilasne samopoczucie i obraz siebie.

Czlowiek rozluzniony ma oddech glgboki 1 regularny, odruchy nieco zwolnione,
reakcje na nagle bodzZzce proporcjonalne, ci$nienie normalne, migsnie twarzy i1 tulowia

odprgzone, sen dobry.

Schemat ¢wiczen relaksacyjnych Jacobsona

Znajdz w ciagu dnia 15-30 minut oraz miejsce, gdzie nikt nie bgdzie ci przeszkadzal. Potoz

si¢ wygodnie na plecach, zamknij oczy i1 przejdz do wykonywania wlasciwych ¢wiczen:

1. Zegnij prawe ramie tak, aby silnie naprezyc¢ biceps. Wezuwaj sie we wrazenie napiecia.
Odegnij ramie, rozluznij biceps. Poczuj roznice miedzy napieciem a rozluznieniem.

2. Zegnij lewe ramie. Czas napiecia kilka sekund. Wczuwaj sie we wrazenie napiecia.
Odegnij ramie, rozluznij biceps. Poczuj roznice miedzy napieciem a rozluznieniem.

3. Nacisnij piesciq prawej reki w dot na stos ksiqzek potoZony przy boku, wysoki na

20-30 cm, tak aby naprezy¢ miesnie tylnej czesci ramienia (triceps). Wczuwaj sie we
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

wrazenie napiecia. Odtoz dlon na wczesniejsze miejsce. Poczuj roznice miedzy napieciem

a rozluznieniem.
Wykonaj te same ¢wiczenia lewq rekq.

Lezqc oddychaj swobodnie. Zwro¢ uwage na wrazenia odprezenia plynqce z prawej

i z lewej reki.

Zegnij dlon skierowanq grzbietem do gory, tak aby naprezy¢é zewnetrznq czesc

przedramienia.

Zegnij dfon skierowanq grzbietem w dol, tak aby naprezy¢ wewnetrznq czesé

przedramienia. Najpierw prawa reka, potem lewa.

Zegnij stope w kierunku twarzy, tak aby naprezy¢ miesnie golenia. Najpierw prawa

stopa, potem lewa.

Zegnij stope w kierunku twarzy, tak aby naprezyé miesnie tydki. Najpierw prawa stopa,

potem lewa.
Naprez miesnie przedniej czesci ud. Najpierw prawa noga, potem lewa.

Naprez miesnie tylniej czesci ud przez mocne zgiecie w kolanie do tytu, nogi opuszczone z

tapczanu.

Naprez miesnie posladkow.

Wciqgnij powietrze w ptuca. Napnij mocno miesnie brzucha.

Unies sie lekko, opierajqc sie na barkach, wyciqgnij w lekki tuk i napnij miesnie grzbietu.

Oddychaj gleboko. Przy silnym wdechu zwroé uwage na napiecie miesni wewnqtrz Klatki

piersiowe;.

Cwiczenia migs$ni glowy i szyi

1. Lezqc i dotykajqc gtowq do poduszki, zegnij glowe w prawo tak, aby prawie dotykata

prawego ramienia i naprez w ten sposob miesnie szyi. Zrob podobnie w lewo.
Zmarszcz jak najsilniej czoto w poziome zmarszCzKi.
Zmarszcz jak najsilniej czolo w pionowq zmarszczke miedzy brwiami.

Zacisnij mocno powieki.
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5. Naprez miesnie oczu, kierujqc spojrzenie na przemian w lewo i w prawo.

Cwiczenia mig$ni twarzy i krtani

1. Zacisnij jak mozesz najsilniej szczeki, miesnie Zuchwy i naprez miesnie policzkow.
2. Uloz wargi tak, jakbys chciat powiedziec ,,och”, napnij miesnie ust.

3. Cofnij jezyk do tytu i napinaj miesnie jezyka.

4. Licz glosno do dziesieciu.

5. Licz ciszej do dziesieciu.

6. Licz jak najciszej do dziesieciu.

7. Mow do siebie lub wyobrazaj sobie takie zwroty, np. jakbys prosit o bilet.

| Akywnost izyeans |

Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwalaja utrzymac nasz organizm w zdrowiu. Sa tez

dobrym antidotum na stres. Na co dzien warto stosowa¢ ¢wiczenia rozciagajace (sktony,

przysiady, wyrzuty rak i nog, 6semki), likwiduja one napigcie mig¢$niowe.

Wazniejsza jest systematyczna aktywnos¢ fizyczna niz intensywne treningi, w postaci
zrywow, raz na jaki§ czas. Poleca si¢ szczegdlnie plywanie, jazd¢ na rowerze, jogging,

aerobik, taniec, spacery, poniewaz te rodzaje aktywnosci angazuja duza grupg migsni.

Nie musimy z rezygnacja poddawac si¢ stresowi. Mozemy nauczy¢ si¢ z nim

radzi¢, mozemy nauczy¢ si¢ skutecznie uwalnia¢ od jego skutkow i nie

dopuszcza¢ do kumulowania si¢ efektow dlugotrwalego dzialania stresu.
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Strony internetowe
www.nomobbing.pl
www.mobbing.most.org.pl

osa_stow.republika.pl
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