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1. Definicje stresu

1.1. Czym jest stres i jakie sg jego objawy?

Zycie wspotczesnego cztowieka jest petne zmian, pospiechu i zagrozen. Codzienne
funkcjonowanie wymaga przetwarzania i rozumienia ogromnej ilosci informacji. Warunki
zycia mobilizujg nas do nieustannej aktywnosci, co wigze sie z olbrzymig dawka stresu.

Ze stresem oswajamy sie i z nim zyjemy, warto wiec wiedzie¢ o tym zjawisku jak najwiece;j,

by umiec radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach i korzystaé z tego, co w stresie pozytywne.

Pojecie stresu wywodzi sie z fizyki i oznacza nacisk lub napiecie, w wyniku ktérego
materia sie odksztatca. Definicji stresu psychologicznego, przytaczanych przez psychologéw

i badaczy jest wiele, wskazujg one na rézne jego aspekty.

Stres to niespecyficzna reakcja organizmu na wszystkie wymagania, jakie mu sie

stawia (H. Selye).

Stres to stan organizmu, w ktérym dochodzi do zachwiania rownowagi miedzy jego

zasobami a obcigzeniami (A. Perski).

Stres to mobilizacja organizmu do poradzenia sobie z wyzwaniami lub zagrozeniami

(T. Holmes, R. Rahe).

Utrzymanie przez cztowieka zdrowia jest mozliwe dzieki posiadanym przez niego
zasobom odpornosciowym (fizycznym, poznawczym, emocjonalnym, materialnym,
duchowym), jego postawom i relacjom interpersonalnym, ktére pozwalajg mu unika¢ oraz

przezwyciezac réznego typu stresory (A. Antonovsky).

Cztowiek w odpowiedzi na bodzce (stresory), ktére zaktécajg jego rwnowage
wewnatrz organizmu (zdrowie fizyczne) oraz rownowage psychiczng (komfort psychiczny)

odpowiada szeregiem fizjologicznych i psychologicznych reakcji.

Objawy stresu, niezaleznie od tego, czy stres zaburza nasze zdrowie fizyczne czy
komfort psychiczny, sg widoczne w trzech ptaszczyznach: fizjologicznej, psychologiczne;j
i behawioralnej (w naszym zachowaniu).
Objawy fizjologiczne to m.in. przySpieszony puls, wzmozone pocenie sie, mocniejsze bicie

serca, zaci$niete gardto, napiecie miesni, ptytki oddech, zacisniete szczeki, uczucie gtodu lub
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utrata apetytu.

Objawy psychologiczne to trudnosci z koncentracjg, utrata pewnosci siebie, irytacja lub
czeste wpadanie w ztos¢, zamartwianie sie lub niepokdj, irracjonalny strach lub panika.
Objawy behawioralne to tiki nerwowe i manieryzmy (zgrzytanie zebami, obgryzanie
paznokci, podrygiwanie nogg, pocigganie za wtosy), podatnos$é na wypadki, zwiekszone
spozycie alkoholu lub uzywanie srodkéw odurzajgcych, palenie papieroséw, zwiekszone

spozycie lekarstw, nieuzasadniona agresja, nieostrozna jazda samochodem.

1.2. Stres jako czynnik zewnetrzny i jako stan wewnetrzny

Stres najczesciej kojarzony jest negatywnie. Powszechnie uwaza sie, ze ma on
niekorzystny wptyw na osobe, ktdra go przezywa. Jednak stres petni tez pozytywna role.
Mobilizuje do dziatania, wptywa na wzrost sit organizmu, informuje o dziataniu
niekorzystnych czynnikdw na nasz organizm. Pewien poziom stresu zwieksza koncentracje
uwagi i wptywa pozytywnie na zapamietywanie (zwieksza efektywnos¢ pamieci swiezej).

Te pozytywne funkcje stresu warto dostrzec i docenic.

Napiecie emocjonalne, ktdre odczuwamy jako stres moze mieé rézne natezenie.
Poczgwszy od catkowitego braku napiecia, czyli apatii, ktéra powoduje brak mozliwosci
jakiegokolwiek dziatania, poprzez optymalny poziom napiecia, ktéry dziata stymulujgco na
to, co robimy, po wreszcie nadmierny stres, ktory demobilizuje nasze zachowanie, jest
przyczyng porazek, a w konsekwencji powoduje szereg zaburzen i choréb organizmu (np.
nadcisnienie, zawat miesnia sercowego).

Sposdb przezywania stresu i podatnosc na stres sg zalezne od osoby, ktéra go doswiadcza.
Te same czynniki mogg by¢ dla jednych bardzo obcigzajgce, dezorganizujgce zachowanie,

a dla innych bedg zupetnie niegrozne.

Czynniki wywotujgce stres mogg pochodzi¢ ze srodowiska zewnetrznego, jak réwniez
wynikac z naszych osobistych predyspozycji. Podatnosé na stres zwiekszajg takie cechy
charakteru jak m.in. niecierpliwos$¢, nadmierna ambicja, hiperaktywnos¢, perfekcjonizm.
Czynniki Srodowiskowe wywotujgce stres to m.in.: ttok, hatas, zanieczyszczenie srodowiska,
ekstremalne zimno lub gorgco, nadmierne spozycie kawy, herbaty, stodyczy, nadwaga,
intensywne ¢wiczenia, ciezka praca fizyczna. Istnieje grupa czynnikédw obiektywnie

szkodliwych, ktére zawsze naruszajg rownowage organizmu, ale sg i takie, ktére moga
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stresowad tylko nas. Dtugotrwate oddziatywanie tych czynnikéw zaktdca prawidtowe
funkcjonowanie naszego organizmu, ktéry zamiast sie bronié, z czasem przestaje na nie
reagowac. Takie zaadoptowanie sie organizmu do trudnej sytuacji wcale nie oznacza, ze
czynniki stresujace przestaty nas obcigzac, wrecz przeciwnie, obcigzajg nadal, tylko my tego
juz nie rejestrujemy. Stres moze pojawiac sie na skutek wielu zdarzen zyciowych. Najczesciej
powodujg go tzw. wydarzenia krytyczne jak $mieré, choroba, kalectwo, utrata pracy czy
rozwéd. Duzy tadunek emocjonalny, a tym samym stres wywotujg tez sytuacje przyjemne,
np. $lub, cigza, pordd, osiggniecia osobiste, wakacje, uroczystosci rodzinne, swieta.
Wymienione sytuacje sg nie do unikniecia, sg elementem naszego zycia, jednak gdy

zaczynajg nas dotyczy¢ warto wiedzie¢ jak o siebie zadbac.

1.3. Mity na temat stresu

W spoteczenstwie funkcjonuje wiele stereotypdéw i przektaman zwigzanych ze
stresem, oto kilka z nich (za |. Heszen-Niejodek):

o Wszystkie objawy zwigzane ze stresem s3 tylko wytworem psychiki i nie maja wptywu
na stan zdrowia fizycznego. NIEPRAWDA.

Stres wptywa nie tylko na psychike, ale i na ciato. Choroby psychosomatyczne (np. wrzody
zotadka lub wysokie ci$nienie krwi), wynikajace ze stresu, sg rzeczywistymi chorobami.

e Tylko stabi cierpig z powodu stresu. NIEPRAWDA.

Najbardziej podatne na schorzenia zwigzane ze stresem sg osoby ciezko pracujace
i ukierunkowane na osiggniecie sukcesu.

o Nie jestem odpowiedzialny za stres w moim zyciu. NIEPRAWDA.

Jestesmy odpowiedzialni za to, w jaki sposdb reagujemy na stresujgce wydarzenia.

e Zawsze wiemy, kiedy zaczynamy cierpie¢ z powodu narastajgcego stresu. NIEPRAWDA.
Im wiekszemu podlegamy stresowi i im dtuzej on trwa, tym mniej jesteSmy wrazliwi na
jego objawy i ignorujemy jego symptomy.

e tatwo ustali¢ przyczyny nadmiernego stresu. NIEPRAWDA.

Nie zawsze. Niekiedy objawy pojawiajg sie dopiero gdy znika stresor. Mogg wéwczas

przybieraé postac¢ psychicznego lub fizycznego wyczerpania.
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o Wszyscy ludzie reaguja na stres w ten sam sposéb. NIEPRAWDA.
Odmienne przyczyny u réznych ludzi powodujg stres, inaczej sie on objawia

i w roznorodny sposob ludzie prébujg sobie z nim radzic.
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2. Stres zwigzany z utratg pracy

2.1. Emocje po utracie pracy

Praca to jedna z gtéwnych aktywnosci w zyciu dorostego cztowieka. Pozwala nam na
realizacje wielu potrzeb, m.in. rozwoju osobistego, osiggnie¢, uznania czy szacunku. Brak
pracy hamuje rozwdj, obniza poczucie wtasnej wartosci, sprawia, ze mozemy czué sie
niepotrzebni. Jednoczesnie utrata dochodéw prowadzi do trudnej sytuacji materialnej, ktéra
destabilizuje poczucie bezpieczenistwa. Utrata pracy i przedtuzajacy sie czas pozostawania

bez pracy to wydarzenia o bardzo wysokim poziomie stresu.

Zwolnienie z pracy jest czesto porownywane z utratg bliskiej osoby, poniewaz
emocje, ktdre przezywa cztowiek w obu tych sytuacjach, majg podobne natezenie, sg bardzo
silnie odczuwane. Wystepuje wowczas wiele nieprzyjemnych emocji (wsciektos¢, olbrzymi
zal, bol). Cze$¢ osdb odczuwa ulge, z powodu zmiany sytuacji, poniewaz to, co dziato sie
w pracy w ostatnim okresie byto nie do zniesienia. Wyczerpanie z powodu niepewnej
sytuacji, domystéw, plotek na temat zwolnien byto tak duze, ze po pierwszym szoku
dominuje poczucie ulgi. Przezywanym uczuciem moze tez by¢ ztos¢, trudno pogodzi¢ sie
z zaistniaty sytuacja. Czujemy ztos¢ do szefa, ktéry zadecydowat o zwolnieniu, do ludzi, ktérzy
nadal pracujg, wreszcie do samego siebie, ze mamy jakies$ braki, skoro pracodawca z nas
zrezygnowat. Odbieramy zwolnienie z pracy jako osobistg porazke, czesto tracimy chec¢ do
dalszego dziatania, czujemy bezsens zycia, tracimy wiare w siebie i wlasne mozliwosci.
Niektdrzy dochodzg do etapu zaakceptowania sytuacji utraty pracy, inni coraz bardziej

popadajg w apatie, a nawet depresje.

Utrata pracy to wydarzenie obiektywnie trudne, nalezy jednak pamietac, ze jest to
sytuacja, z ktérg na obecnym rynku pracy moze zetkngc sie witasciwie kazdy, bez wzgledu na
poziom wyksztatcenia czy zajmowane stanowisko. Taka jest nasza rzeczywistosé, kazdy z nas
przynajmniej kilka razy w ciggu zawodowego zycia zmienia prace, a nawet zawdd.
Swiadomos¢ tego pozwala na reinterpretacje tego zdarzenia — nie jestem catkowicie
odpowiedzialny, czy tez winny tego, co mnie spotkato. Na zwolnienie z pracy miato wptyw

wiele czynnikdw.
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2.2. Sposoby radzenia sobie ze stresem zwigzanym z utratg pracy

i poszukiwaniem nowego zatrudnienia

Przezywaj emocje, ktore sie pojawiaja. Masz prawo czué ztos¢, smutek, zmiana nastrojow
jest zupetnie naturalna i uzasadniona.

Pozostawaj w kontakcie z innymi ludZmi. Mogg by¢ dla ciebie oparciem w tej trudnej
sytuacji. Jesli masz kogos bliskiego rozmawiaj z nim o tym, co dzieje sie z tobg i o tym, jak
ci trudno. Jesli trudno ci sie otworzyé przed najblizszymi, korzystaj z pomocy specjalistéw
(urzedy pracy, fundacje i stowarzyszenia Swiadczgce pomoc osobom bez pracy

i w kryzysie, poradnie psychologiczne).

Jesli nie wiesz, jak szukac pracy i jakie dziatania warto podjaé, tym bardziej skontaktuj
sie ze specjalistami. Uzyskasz informacje przydatne w szukaniu pracy. Specjalisci pomoga
ci sporzadzi¢ bilans umiejetnosci — poznasz, jaka jest twoja wartos¢ na rynku pracy.
Szukaj pracy wszelkimi mozliwymi sposobami, badz aktywny, tylko w ten sposéb masz
mozliwos¢ zmiany sytuacji.

Rozwaz rozne formy pracy. Od czasu pandemii rosnie liczba ofert pracy zdalnej

i hybrydowej, warto rozwazy¢ ten model zatrudnienia, szczegdlnie jesli mieszkasz poza
duzymi osrodkami miejskimi.

Szukanie pracy to rowniez praca - pamietaj, ze nalezy ci sie odpoczynek.
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3. Stres wynikajacy z rozméw kwalifikacyjnych

Kolejnym zrddtem stresu, w okresie pozostawania bez pracy, sg rozmowy
kwalifikacyjne. Stresujemy sie, poniewaz zalezy nam na uzyskaniu zatrudnienia. Chcemy
wypasé jak najlepiej, bo tylko wtedy mamy szanse na prace. Zdajemy sobie sprawe
z konkurencji na rynku pracy i z tego, ze bedziemy poréwnywani z innymi osobami.

W sytuacji, kiedy kandydatéw do pracy jest wiecej niz miejsc, obawiamy sie, ze nasze szanse
sg niewielkie. Im bardziej zdajemy sobie sprawe z tego, ze rozmowa w sprawie pracy to
najwazniejsza cze$¢ postepowania rekrutacyjnego, tym silniejszy stres odczuwamy.
Zaproszenie na rozmowe jest sygnatem, ze jestes$ kandydatem branym pod uwage. Warto
zdawac sobie z tego sprawe, to na wejsciu punkt dla ciebie. Pamietaj, ze:
e twoim najwazniejszym zadaniem jest przygotowanie sie do rozmowy — jesli bedziesz
przygotowany na to, co cie potencjalnie moze spotka¢ — odczuwany stres bedzie mniejszy;
e przygotowania do rozméw w sprawie pracy rozpocznij w momencie, kiedy zaczynasz

szukac pracy. Nie zostawiaj przygotowan na ostatnia chwile.

Przed rozmowa:

e dowiedz sie jak najwiecej na temat ogdlnych zasad przygotowywania sie do rozméw
kwalifikacyjnych;

e zréb bilans swoich mozliwo$ci i umiejetnosci, okresl jakiej pracy szukasz;

e przeanalizuj ogtoszenie o prace pod katem kompetencji wymaganych na stanowisko,
na ktore aplikujesz;

e zdobadz informacje na temat firmy, do ktérej sie udajesz;

e dzien przed spotkaniem przygotuj dokumenty, ktére zabierzesz ze sobg;

e dzien wczesniej przygotuj tez ubranie, jakie zatozysz, styl pétformalny lub inny,
adekwatny do pracy (ubieramy sie o ton bardziej elegancko niz na co dzien wymaga
tego stanowisko, o ktdre sie starasz);

* wyspij sig;

e sprawdz, gdzie miesci sie firma, do ktérej sie udajesz, zaplanuj czas i sposob dojazdu
(wez pod uwage niespodziewane okolicznosci moggce utrudnié dojazd, np. korki);

e badz punktualny, nie przychodz za wczesnie, dopuszczalny czas wczesniejszego przyjscia

na spotkanie to 5 minut. Nie spozniaj sie!;
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e przed wejsciem na rozmowe pomysl o czym$ mitym lub zabawnym, np. przypomnij sobie
dowcip, ktéry rozémiesza cie do tez;
e odczuwany przez ciebie stres zmobilizuje cie do dziatania, pomysl jak wyglagdataby

rozmowa, gdybys byt w stanie apatii.

W trakcie rozmowy:

e pamietaj o pierwszym wrazeniu, mozna zrobic je tylko raz, pozytywne pierwsze wrazenie
zrobione na osobie rekrutujgcej to potowa sukcesu;

e prezentuj postawe osoby znajgcej swojg wartos¢;

e traktuj rozmowe jak zadanie do wykonania, nadaj jej odpowiednia wage, jednoczes$nie
jej nie wyolbrzymiajac;

o jesli stresuje cie rekruter, pomysl, ze jest to zwykty cztowiek, wyobraz go sobie
w codziennych sytuacjach, np. na zakupach, spacerze, itp. - takie zabiegi pomogg zrzucié
w twojej wyobrazni te osobe z piedestatu, na ktéry sam jg wyniostes, a rozmowa bedzie
przyjemniejsza i tatwiejsza;

e jesli w trakcie rozmowy nadal odczuwasz stres, nie zaprzeczaj temu za wszelka cene,
w odpowiednim momencie, powiedz, ze jestes troche spiety - to lepsze rozwigzanie niz

pokazywanie sztucznej pewnosci siebie.

Po rozmowie:
e przeanalizuj odbyta rozmowe, pomysl o tym, co bylo dobre, a co mozesz udoskonali¢
pod katem kolejnych spotkan;
e nie koncentruj sie na oczekiwaniu na odpowiedz od pracodawcy, skup sie na dalszym

poszukiwaniu pracy, umawiaj sie na inne rozmowy kwalifikacyjne.
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4. Stres w pracy

4.1. Czynniki wywotujgce stres w pracy

Duza czesc stresu, jakiego doswiadczamy, dotyczy naszej pracy. Moze wywotywacé go

wiele czynnikéw np.:

zbyt duzo lub zbyt mato pracy;

Swiadomosc nieprzekraczalnych terminéw i presja czasu;

e odpowiedzialnos¢ za ludzi, budzety lub wyposazenie;

e frustracja i nuda wynikajgca z aktualnego zajecia, brak mozliwosci rozwoju;

e brak jasnych plandéw i celdw;

e zadania klientéw;

e zaktdcenia plandw;

e konieczno$é pokonywania niepotrzebnych przeszkéd;

e problemy finansowe;

e problemy w relacjach z innymi ludzmi, szczegélnie z przetozonymi, konflikt wartosci;

e hatas, zattoczenie, niedopasowanie lub brak odpowiedniego sprzetu, narzedzi do pracy.

llo$¢ wymienionych czynnikéw pokazuje, ze praca moze by¢ bardzo obcigzajaca,
naruszajgc tym samym naszg rownowage psychiczng. Dtugotrwate funkcjonowanie w tego

typu sytuacjach, moze prowadzié¢ do wypalenia zawodowego.

4.2. Typy zachowania a stres — wzdr zachowania A

Istnieje grupa ludzi szczegdlnie podatnych na stres w pracy. Sg to osoby przejawiajgce
tzw. wzdér zachowania A. Psychologowie zajmujacy sie leczeniem choréb
psychosomatycznych (rozwijajacych sie na podtozu psychologicznym), zauwazyli, ze ludzie
o okreslonych cechach osobowosci czesciej na nie zapadajg. Charakterystyczne dla nich jest
dazenie do osiggania jak najwiekszej ilosci celéw, w jak najkrotszym czasie. Majg tendencje
do wspétzawodnictwa, duzg potrzebe uznania i awansu. Wykazujg che¢ dominacji nad
innymi w miejscu pracy, lubig poczucie sprawowania kontroli nad otoczeniem. W ich
dziataniach czesto widac¢ pospiech i niecierpliwo$é. Sg bardzo zaangazowani w sprawy

zawodowe, dazg do perfekcyjnego wykonywania swoich obowigzkow, sg bardzo skuteczni
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w dziataniach, dlatego czesto zwierzchnicy powierzajg im coraz wiecej obowigzkéw. To
prowadzi do jeszcze wiekszej aktywnosci i zaangazowania w prace czesto kosztem zycia
osobistego. Taki styl funkcjonowania jest bardzo wyniszczajacy dla organizmu. Ciggty stres
i przepracowanie powodujg ostabienie uktadu odpornosciowego. Cztowiek przejawiajacy
wzér zachowania A, nie zwraca uwagi na sygnaty ptyngce ze swojego ciata. Ignoruje
powtarzajace sie drobne niedyspozycje czy choroby, a kiedy trafia do szpitala, choroba jest

juz w zaawansowanym stadium.

Sprawdz czy ujawniasz Wzdr Zachowania A? (za K. Wrze$niewskim)
Wszystko robisz jak najszybciej.
Walczysz do upadtego nawet wtedy, gdy szanse sukcesu s3 nikfe.
tatwo sie irytujesz.
Przynosisz do domu prace na weekendy.
Prébujesz robi¢ kilka rzeczy naraz.
Nie znosisz, gdy musisz czekac.
Nawet w zabawie lubisz rywalizowac.

Zawsze podejmujesz wyzwania.

w 0 N o U B W NP

Denerwuje cie, gdy ktos robi co$ wolniej niz ty.
10. Gdy nic nie robisz, czujesz sie winny.

11. Uwazasz, ze aby cos byto dobrze zrobione, musisz to zrobi¢ osobiscie.

Im czesciej przejawiasz takie zachowania, tym bardziej jeste$ narazony na przewlekty

stres i ryzyko choréb psychosomatycznych.

4.3. Mobbing

Mobbing to zjawisko polegajgce na dtugotrwatym, czesto wielomiesiecznym czy
wieloletnim nekaniu, represjonowaniu pracownika, co przynosi negatywne skutki
psychologiczne, spoteczne i ekonomiczne. Osoba poddawana mobbingowi nie ma mozliwosci
obrony (lub nie widzi takich mozliwosci ze swojej perspektywy), jest narazona na ataki czesto
zaréwno ze strony pracodawcy jak i innych pracownikéw. Zachowania mobbera opierajg sie
gtéwnie na stosowaniu przemocy psychicznej wobec ofiary. Celem takich zachowan jest

zaszkodzenie ofierze, zepsucie jej reputacji, podwazenie jej kompetencji, utrudnianie
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rozwoju zawodowego, zmuszenie do rezygnacji z pracy. Takie nekanie wptywa ujemnie na
jakos¢ pracy i samopoczucie ofiary. Dziatania mobbingowe nie konczg sie samoczynnie,
czesto pracownik nie ma odwrotu, jedynym wyjsciem jest zmiana pracy. W krajach, gdzie
zapisy prawne nakazujgce firmom przeciwdziatanie mobbingowi istniejg juz od wielu lat,
zdarza sie, ze poddawani mobbingowi pracownicy zyskujg na drodze sgdowej

odszkodowania oraz renty z powodu niezdolnosci do podjecia innej pracy.

Mozna wyrdznic¢ kilka etapédw mobbingu. Na poczatku s3 to tylko sygnaty ze strony
otoczenia, szerzenie plotek i pomijanie pracownika w codziennym zyciu firmy. Potem
stopniowo dochodzg inne zachowania, jak np. obwinianie o sprawy, za ktére nie jest
odpowiedzialny, czy nie bierze sie go pod uwage przy realizacji systeméw motywacyjnych.
Czesto réwniez zostaje on zaklasyfikowany jako ktamca, plotkarz lub osoba przewrazliwiona
na swoim punkcie. Ofiara zaczyna odczuwac dolegliwosci psychosomatyczne, zyje w ciggtym
stresie, spada odpornosc jej organizmu. W koricowej fazie mobbingu osoba mobbingowana

traci zupetnie motywacje, jest na granicy zatamania psychicznego.

W prawodawstwie polskim zapisy dotyczgce mobbingu znajdujg sie w Kodeksie pracy
i dotyczg nakazu przeciwdziatania mobbingowi przez pracodawcéw — stan prawny aktualny
na dzien 16.04.2025 r., Ustawa z dnia 26 czerwca 1974 r. Kodeksu Pracy (Dz.U. z 2025 r., poz.
277).

Art. 943

§ 1. Pracodawca jest obowigzany przeciwdziata¢ mobbingowi.

§ 2. Mobbing oznacza dziatania lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajgce na uporczywym i dtugotrwatym nekaniu lub
zastraszaniu pracownika, wywotujgce u niego zanizong ocene przydatnosci zawodowej,
powodujgce lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie pracownika, izolowanie go
lub wyeliminowanie z zespotu wspotpracownikéw.

§ 3. Pracownik, u ktérego mobbing wywotat rozstréj zdrowia, moze dochodzi¢ od
pracodawcy odpowiedniej sumy tytutem zado$éuczynienia pienieznego za doznang
krzywde.

§ 4. Pracownik, ktory doznat mobbingu lub wskutek mobbingu rozwigzat umowe o prace, ma
prawo dochodzi¢ od pracodawcy odszkodowania w wysokosci nie nizszej niz minimalne

wynagrodzenie za prace, ustalane na podstawie odrebnych przepiséw.
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§ 5. Oswiadczenie pracownika o rozwigzaniu umowy o prace powinno nastgpi¢ na pismie

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

Instytucjg, do ktorej pracownik moze zwrécic sie w sytuacji, kiedy zostaty wobec

niego naruszone prawa pracownicze jest Panstwowa Inspekcja Pracy www.pip.gov.pl.

W Polsce dziatajg réwniez stowarzyszenia antymobbingowe, udzielajgce osobom
mobbingowanym pomocy prawnej i psychologicznej. Ponizej przyktadowe stowarzyszenia,
przeciwdziatajgce mobbingowi, ktére swoje dziatania kierujg zaréwno w strone

pracodawcéw, jak i pracownikdow.

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

Adres tylko do korespondenciji:

ul. Warzywnicza 10C/7, 80-838 Gdarisk

tel. 58 301 98 72, 795 159 795

e-mail: osa_stowarzyszenie@wp.pl

www.facebook.com/osamobbing/

Krajowe Stowarzyszenie Antymobbingowe (posiada oddziaty w réznych miastach Polski)
ul. Kluczborska 9/4, 50-232 Wroctaw

tel. 606 37 19 19

e-mail: krajowe@op.pl

www.ksa-mobbing.pl

4.4. Wypalenie zawodowe

W sytuacji duzego zaangazowania w prace i wysokich, niekiedy zbyt wygdérowanych
oczekiwan wobec wykonywanego zawodu, odpowiedzig na dtugotrwaty stres moze byc¢
syndrom okreslany mianem wypalenia zawodowego. Proces wypalenia zawodowego zwykle
zaczyna sie od poczucia zmeczenia wykonywang pracgy. Stopniowo dochodzi do gtosu
przeswiadczenie o braku zrozumienia ze strony przetozonych i wspétpracownikéw, utrata
mozliwosci rozwigzywania pojawiajgcych sie probleméw i niemoznosé przystosowania sie do

trudnych sytuacji w pracy. Innym waznym sygnatem wypalenia bywa postepujace
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deprecjonowanie innych, ignorowanie potrzeb wspotpracownikéw, podwtadnych czy

klientow.

Osoby szczegdlnie narazone na wypalenie zawodowe to takie, ktdre:
e bardzo angazujg sie w prace;
e stawiajq sobie bardzo wysoko poprzeczke;
e ignoruja sygnaty dochodzace z organizmu o przemeczeniu;
e spychajg na dalszy plan wiasne potrzeby i interesy;
e nie potrafig odpoczywac — nawet na urlop zabierajg ze sobg prace;
e dobrowolnie i chetnie przyjmujg nowe obowigzki i zadania;
e maja trudnosci z oddaniem lub delegowaniem zadania na inne osoby w mysl zasady ,,sam

to zrobie najlepiej”.

Istniejg zawody, ktérych wykonywanie wigze sie w sposdb szczegdlny z ryzykiem
wypalenia zawodowego. Chodzi o ten typ profesji, w ktdorym bliski kontakt emocjonalny
z innymi osobami jest wymagany do witasciwego wykonywania pracy, np. w zawodzie
nauczyciela, pedagoga, psychologa, lekarza, menadzera. Pomocne w przeciwdziataniu
wypaleniu zawodowemu moze by¢ wyznaczanie sobie realistycznych celéw i oczekiwan
zwigzanych z wykonywang pracg oraz innymi ludzmi, a takze dystans do problemoéw

pojawiajgcych sie w trakcie wykonywania zadan zawodowych.

Sposobem na przeciwdziatanie wypaleniu zawodowemu jest poddawanie swojej
pracy superwizji, czy korzystanie ze wsparcia mentorow. Wielu pracodawcow tworzy
rowniez przestrzen do interwizji kolezenskiej, czyli wzajemnej wymiany i wsparcia w ramach

zespotu.

4.5. Sposoby radzenia sobie ze stresem w pracy

Jedng z przyczyn stresu, ktérego doswiadczamy w pracy sg nasze obowigzki.
Oceniamy, ze nasze zadania przerastajg nasze mozliwosci (jest nam za trudno), mamy zbyt
wiele do zrobienia w zbyt krotkim czasie (za duzo, za szybko). Powoduje to nasze
przemeczenie i nieche¢ do pracy. Dlatego tez w celu zadbania o wtasng kondycje psychiczng

warto pozna¢ zasady zarzgdzania czasem.
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Aby rozpoznaé, jak wykorzystujesz wtasny czas, sprébuj wykona¢ nastepujace
cwiczenia:

1. Zanotuj, na co przeznaczasz swoj czas w ciggu doby — w tygodniu i w weekend? Podziel
dziatania, ktére wykonujesz, na szes¢ grup:

e czynnosci podstawowe (mycie, jedzenie, sen);

e zadania i obowigzki zwigzane z pracg;

e zadania i obowigzki zwigzane z innymi obszarami zycia;

e odpoczynek i relaks;

e Dbliskie relacje;

e aktywnos¢ niezaplanowana, przypadkowa (tzw. ztodzieje czasu).

Nastepnie okresl w przyblizeniu, przy zatozeniu, ze doba stanowi 100% twojego
czasu, ile procent przeznaczasz na poszczegoélne czynnosci? Bilans doby to pierwszy krok
w strone efektywniejszego gospodarowania wtasnym czasem.

2. Kolejne éwiczenie wymaga systematycznosci - to prowadzenie dziennika, w ktérym
zapisuj jak spedzasz czas, no co go przeznaczasz. Najlepiej prowadzi¢ taki dziennik
przynajmniej przez tydzien.

3. Na koniec zadaj sobie dwa pytania:

e Co robie z moim czasem?

o W jaki sposdb chciatbym madj czas wykorzystac?

Odpowiedzi spisz, a wnioski wykorzystaj jako punkt wyjscia do zmian, ktérych

potrzebujesz.

Panowanie nad wiasnym czasem to sztuka planowania kazdego dnia i ustalania,
ktore sprawy sg najwazniejsze (ustalanie priorytetéw). Mozesz to zrobi¢ segregujgc swoje
obowigzki na dwie grupy: musze zrobic teraz, moze poczekaé. Ten podziat stosuj zaréwno
do obowigzkéw w domu i w pracy. Zastandw sie, czy jakie$ obowigzki mozesz zleci¢ komus
innemu. Planujgc dziatania pomysl tez o swoich tak zwanych ,,ztodziejach czasu”, czyli
niespodziewani goscie, telefony, telewizja. Czesto nie liczymy ich, a zabierajg nam czas
niezbedny na realizacje okreslonych obowigzkéw. Gdy przeanalizujesz swéj dziennik, moze
okazaé sie, ze wykonywane przez ciebie obowigzki czesto przerywaja ci sami ztodzieje.
Postaraj sie wyeliminowac te czynniki, zwtaszcza w sytuacjach, gdy pracujesz nad zadaniami

priorytetowymi.
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Na koniec kilka ogdlnych rad, jak pokonac stres w pracy:
e stworz srodowisko sprzyjajgce pracy — odpowiednie miejsce, porzadek, cisza;
e zaczynaj na raz tylko jedng sprawe;
o jesli to mozliwe pracuj w dogodnym dla ciebie tempie, zwalniaj szczegdlnie wtedy, gdy
pracujesz nad bardzo trudnym zadaniem;
e nagradzaj sie, gdy skonczysz jakas prace (krotka przerwa, krétki spacer, zréb cos,
co sprawi ci przyjemnosé);
¢ nikomu nic nie obiecuj, dopdki nie zorientujesz sig, ile to moze zabraé czasu;
e jesli nie chcesz sie czego$ podja¢, odmawiaj — naucz sie méwic nie, nie podejmuj sie zbyt

wielu spraw do wykonania.

Bardzo skutecznym sposobem na przeciwdziatanie stresowi w pracy jest umiejetnos¢
gospodarowania czasem wolnym. Im bardziej jeste$ wypoczety, tym efektywniej pracujesz

i radzisz sobie z trudnosciami. A zatem:

e dbaj o prawidtowe proporcje miedzy praca a odpoczynkiem — uwzgledniaj w swoim zyciu
odpowiednig ilos¢ snu, pamietaj doba jest podzielona na dwie czes$ci — czuwania i snu,
jesli to mozliwe, nie zaktécaj tego rytmu;

e zastanow sie, co lubisz robi¢ i jakie czynnosci sprawiajq ci przyjemnos¢ — zanotuj sobie
jak najwiecej ulubionych form aktywnosci, przypomnij sobie, kiedy ostatni raz je
wykonywates i ktdre z nich s dla ciebie najwazniejsze;

e zadbaj o to, by wygospodarowac czas na te formy aktywnosci, ktére sg twoja pasja,
bo one dadzg ci najwiecej satysfakcji i odprezenia;

e znajdz czas w ciggu doby na odpoczynek, czas przeznaczony tylko dla ciebie, w weekendy
»taduj akumulatory” na nastepny tydzien;

e nie czuj sie winny z powodu ,,nicnierobienia” — pamietaj masz prawo do odpoczynku,
poczujesz sie zregenerowany, gdy bedziesz korzystat z aktywnych form relaksu;

e spedzaj czas w gronie zyczliwych ci ludzi, oni pozytywnie wptyng na twoje samopoczucie.
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5. Radzenie sobie ze stresem dnia codziennego

Potocznie uwaza sie, ze stres nalezy eliminowaé wszelkimi mozliwymi sposobami,
bo tylko wtedy cztowiek moze osiggnac szczescie i spokdj. Jest to nieprawdziwe
stwierdzenie, poniewaz stres spetnia wazng funkcje w naszym zyciu. Jest sygnatem
informujgcym o niekorzystnych zdarzeniach, mobilizuje nas do dziatania i zmiany na lepsze.

Zauwazajac stres, mamy mozliwos¢ zadbania o siebie.

S3 pewne czynniki, wywotujace stres, ktérych redukowanie jest konieczne dla
zachowania zdrowia. Nalezg do nich: zadymione lub duszne pomieszczenia (brak swiezego
powietrza), nieprawidtowe oswietlenie, batagan w najblizszym otoczeniu, nieprawidtowo
umeblowane pomieszczenia do pracy lub mieszkania, hatas, zte nawyki zywieniowe.

Jesli chcesz wptywaé na poziom odczuwanego stresu, na poczatku przeanalizuj wyzej
wymienione czynniki. Pamietaj, ze czesto na co dzien nie zdajemy sobie sprawy,

ze przebywamy w stresogennym otoczeniu, zaadoptowalismy sie do tych niekorzystnych
czynnikéw, ale to nie znaczy, ze nie sg one dla nas toksyczne.

W dobie rozwijajgcych sie nowych technologii warto tez pamietac o zjawisku tzw. cyfrowego
stresu — przegladanie wielu ofert, ciggte bycie online i nattok informacji moga by¢
przyttaczajgce. Wyznacz sobie konkretne godziny na szukanie pracy i zadbaj o czas offline.

Aplikacja One Sec pomoze Ci Swiadomie ograniczy¢ automatyczne sieganie po telefon.

Stres wyraznie wptywa na nasze ciato. Przejawia sie w napieciach réznych grup
mies$niowych oraz w nieprawidtowym oddechu. Diugotrwate odczuwanie napie¢ w tych
samych miejscach oraz powielanie utrwalonych schematéw oddechowych moze powodowaé
choroby psychosomatyczne. Dlatego bardzo wazna jest Swiadomos¢ objawow stresu
umiejscowionego w naszym ciele i stosowanie sposobdw rozluzniajgcych miesnie
i poprawiajgcych oddech. Uznanymi metodami radzenia sobie ze stresem sg ¢wiczenia
oddechowe, relaksacja oraz aktywnosc¢ fizyczna (szczegdlnie gimnastyka rozluzniajgca).
Zawsze, kiedy to mozliwe, stosuj domowe sposoby na redukowanie stresu: kgpiele w cieptej
wodzie czy masaze (doskonale rozluzniajg). Unikaj mocnej kawy i herbaty, a takze pikantnych

przypraw.
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Prawidtowe oddychanie

Oddychanie to proces, ktéry wptywa na caty organizm. Kiedy przezywasz silne emocje
twdj oddech staje sie nieregularny, zaczynasz oddychadé szybciej i ptycej. Tymczasem
odpowiednie oddychanie skraca czas trwania reakcji stresowej, powoduje rozluznienie.
Prawidtowy oddech jest regularny, wolny i gteboki. Wdech i wydech sg jednakowo wazne.
Prawidtowy oddech to oddech przeponowy. Wtasnie ten sposdb oddychania pomaga nam

skutecznie radzi¢ sobie ze stresem.

Mozesz sam sprawdzi¢, w jaki sposéb oddychasz. Potéz jedng reke na klatce
piersiowej, a drugg na brzuchu. Jesli podczas oddychania unosi sie klatka piersiowa, jest to
sygnat, ze oddychasz nieprawidtowo. Unoszenie klatki piersiowej podczas oddychania,
wcigganie i zatrzymywanie brzucha, zabiera twojemu organizmowi wiele energii. Sprébuj
nauczyc¢ sie oddychac inaczej. Potdz jeszcze raz reke na brzuchu i postaraj sie wypychac jg
delikatnie do przodu podczas oddychania. Cwicz regularnie taki sposéb oddychania, az stanie
sie dla ciebie naturalny. To twoja naturalna ochrona przed stresem. Kiedy znajdziesz sie
w sytuacji trudnej, obcigzajgcej, mozesz pomdc sobie oddychajgc swiadomie wtasnie w ten
sposob. Intencjonalnie wez wolny, gteboki oddech i policz do trzech, wydychaj gteboko,

rowniez liczac do trzech. Powtdrz te czynnosc kilkakrotnie.
Relaksacja — metoda Jacobsona

Relaksacja ma na celu wprowadzenie organizmu w stan odprezenia. Cwiczenia
wptywajg na zmniejszenie stanu napiecia miesniowego oraz zmniejszenie aktywnosci
fizjologicznej organizmu. Cwiczenia relaksacyjne mozesz stosowaé, by przeciwdziata¢
zmeczeniu i zregenerowac sie. Istnieje wiele technik relaksacyjnych. Jedng z nich jest metoda
Jacobsona, wedtug ktérej stan relaksu to brak napiecia miesniowego. Do nadmiernego
napiecia miesniowego prowadzi m.in. uporczywe myslenie o swojej pracy i problemach,
poirytowanie, niecierpliwos¢, ktopoty z zasypianiem, ptytki i przerywany sen, ciggty pospiech.
Ludzie, ktdrzy czesto przezywajg stany napiecia, nie potrafig sie relaksowac, ich napiecie
spoczynkowe jest wysokie, tzn. posiadajg nawyk napinania miesni nawet wtedy, kiedy nie

wykonujg zadnej pracy.

Nauka odczuwania napiecia wtasnych miesni stanowi podstawe uczenia sie relaksacji

w metodzie Jakobsona. Pierwszy krok polega na wykonywaniu okreslonych, celowych
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ruchéw rekami, nogami, tutowiem, twarza, po to, aby napinac i rozluznia¢ okreslone grupy
miesni. Stuzy to nauczeniu sie zdawania sobie sprawy z réznicy we wrazeniach ptynacych

z miesnia napietego i miesnia rozluznionego. Nauka relaksacji przebiega podobnie jak nauka
jazdy na rowerze, ptywania lub tarica. Na poczatku nauka napinania i rozluzniania miesni
wydaje sie trudna, potem stopniowo zaczynamy to robi¢ automatycznie. Jesli cztowiek
nauczy sie rozluzniaé dwie lub trzy grupy miesni, rozluznienie samoczynnie bedzie
rozprzestrzeniac sie na inne partie miesni. Umiejetnosc¢ relaksacji przynosi olbrzymie

korzysci, poniewaz relaksujgc sie oszczedzamy energie, poprawiamy samopoczucie i nastrgj.

Cztowiek rozluzniony ma oddech gteboki i regularny, odruchy nieco zwolnione,
reakcje na nagte bodzce proporcjonalne, cisnienie w normie, mie$nie twarzy i tutowia

odprezone, sen dobry.
Schemat ¢wiczen relaksacyjnych Jacobsona

Znajdz w ciggu dnia 15-30 minut oraz miejsce, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat.

Potdz sie wygodnie na plecach, zamknij oczy i przejdz do wykonywania wtasciwych ¢wiczen:

1. Zegnij prawe ramie tak, aby silnie naprezy¢ biceps. Wczuwaj sie we wrazenie napiecia.
Odegnij ramie, rozluznij biceps. Poczuj réznice miedzy napieciem a rozluznieniem.

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

3. Nacisnij piescig prawej reki w doét na stos ksigzek potozony przy boku, wysoki na
20-30 cm, tak aby naprezy¢ miesnie tylnej czesci ramienia (triceps). Wczuwaj sie we
wrazenie napiecia. Odtéz dton na wczesdniejsze miejsce. Poczuj rdznice miedzy napieciem
a rozluznieniem.

4. Wykonaj te same ¢wiczenia lewg rekgy. Rozluznij.

5. Lezac oddychaj swobodnie. Zwrd¢ uwage na wrazenia odprezenia ptyngce z prawej
i z lewej reki.

6. Zegnij dton skierowang grzbietem do goéry, tak aby naprezy¢ zewnetrzng czes¢
przedramienia. Rozluznij. Najpierw prawa dton, potem lewa.

7. Zegnij dton skierowang grzbietem w dét, tak aby naprezyé wewnetrzng czesé
przedramienia. Rozluznij. Najpierw prawa reka, potem lewa.

8. Zegnij stope w kierunku twarzy, tak aby naprezy¢ tydke. Rozluznij. Najpierw prawa stopa,

potem lewa.
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

Wyciggnij stope kierujac palce mocno na zewnatrz, tak aby naprezy¢ golenie. Rozluznij.
Najpierw prawa stopa, potem lewa.

Naprez miesnie przedniej czesci ud. Rozluznij. Najpierw prawa noga, potem lewa.
Naprez miesnie tylnej czesci ud przez mocne zgiecie w kolanie do tytu, nogi opuszczone
z tapczanu. Rozluznij. Najpierw prawa noga, potem lewa.

Naprez miesnie posladkéw. Rozluznij.

Wciagnij powietrze w ptuca. Napnij mocno miesnie brzucha. Rozluznij.

Unies sie lekko, opierajac sie na barkach, wyciggnij w lekki fuk i napnij miesnie grzbietu.
Rozluznij.

Oddychaj gteboko. Przy silnym wdechu zwrd¢ uwage na napiecie mie$ni wewnatrz klatki
piersiowej. Powolny, dtugi wydech. Rozluznienie. Zwrd¢ uwage na odczuwane

odprezenie.

Cwiczenia mies$ni glowy i szyi

1.

LA

Lezac i dotykajgc gtowa do poduszki, zegnij gtowe w prawo tak, aby prawie dotykata
prawego ramienia i naprez w ten sposéb miesnie szyi. Zréb podobnie w lewo.
Zmarszcz jak najsilniej czoto w poziome zmarszczki.

Zmarszcz jak najsilniej czoto w pionowga zmarszczke miedzy brwiami.

Zacisnij mocno powieki.

Naprez miesnie oczu, kierujgc spojrzenie na przemian w lewo i w prawo.

Za kazdym razem rozluzniaj.

Cwiczenia mieéni twarzy i krtani

S A T i

Zacisnij jak mozesz najsilniej szczeki, miesnie zuchwy i naprez miesnie policzkéw.
Utdz wargi tak, jakbys chciat powiedzie¢ ,,och”, napnij miesnie ust.

Cofnij jezyk do tytu i napinaj miesnie jezyka.

Licz gtosno do dziesieciu.

Licz ciszej do dziesieciu.

Licz jak najciszej do dziesieciu.

Za kazdym razem rozluzniaj.
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Aktywnos¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia fizyczne pozwalajg utrzymaé organizm w zdrowiu. Sg tez dobrym
antidotum na stres. Na co dzier warto stosowad ¢wiczenia rozciggajgce (sktony, przysiady,

wyrzuty rak i nég, 6semki), likwidujg one napiecie miesniowe.

Wazniejsza jest systematyczna aktywno$¢ fizyczna niz intensywne treningi, w postaci
zrywow, raz na jakis czas. Poleca sie szczegdlnie ptywanie, jazde na rowerze, jogging,
aerobik, taniec, spacery, poniewaz te rodzaje aktywnosci angazujg duzg grupe miesni.
Najwazniejsze jest to, aby znalez¢ takg forme ruchu, ktéra nam pasuje. Zasada jest taka,

Zze stres nalezy najpierw fizycznie odreagowac, aby potem mac sie spokojnie zrelaksowac.
Kursy, szkolenia, warsztaty

Radzenie sobie ze stresem jest umiejetnoscia, ktdrej Swiadomie mozna sie nauczyg,
a potem praktykowac i rozwijaé tak, jak wszystkie inne umiejetnosci. Na rynku znalez¢ mozna

szerokg oferte réznego typu szkolen, kurséw, webinarow z tego zakresu, warto z nich

korzystac:

stor.praca.gov.pl Rejestr Instytucji Szkoleniowych
uslugirozwojowe.parp.gov.pl Baza Ustug Rozwojowych

uo.uw.edu.pl Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Warszawskiego
oferty.praca.gov.pl Kalendarz targéw, gietd i szkolen na portalu Centralnej

Bazy Ofert Pracy

Nie musimy z rezygnacja poddawac sie stresowi. Mozemy nauczy¢
sie z nim radzié¢, mozemy nauczy¢ sie skutecznie uwalniaé od jego
skutkéw i nie dopuszcza¢ do kumulowania sie efektéw diugotrwatego
dziatania stresu. POWODZENIA!
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Strony internetowe i aplikacje

ksa-mobbing.pl — Krajowe Stowarzyszenie Antymobingowe

osastowarzyszenie.pl — Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Antymobingowe

pip.gov.pl — Paristwowa Inspekcja Pracy
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streswpracy.pl — platforma informacyjna Paristwowej Inspekcji Pracy

mindyapp.com — aplikacja zawierajgca praktyczne ¢wiczenia i wiedze wspierajgcq zdrowie

psychiczne
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