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Oddziatywanie stresu 9

Nie jest prawda, ze stres zawsze bedzie powodowal pogorszenie sie
naszego samopoczucia i prowadzil do choréb. Stres bowiem moze
prowadzi¢ nie tylko do reakcji destrukeyjnych, ale takze do proceséw
adaptacyjnych lub reakcji obronnych, ktére pozwalaja cztowiekowi
doskonale radzié sobie w sytuacjach stresowych.

Analizujac ludzkie reakcje w sytuacjach stresowych (tabela 5.1),
zauwazy¢ mozna, ze dziela sie one na trzy grupy: 1) reakcje adaptacyjne,
ktére poprzez ogélng mobilizacje organizmu pozwalaja na efektywne
radzenie sobie ze stresem; 2) reakcje obronne, kiedy konfrontacja
z czynnikiem wywolujacym stres wydaje nam sie zbyt silna i wolimy
wycofaé sie w celu zmniejszenia dyskomfortu, jaki na jej skutek odezu-
wamy; oraz 3) reakcje destrukcyjne, ktére sa tym najbardziej spekta-
kularnym objawem stresu. Reakcje destrukcyjne pojawiajg sie zazwy-
czaj, gdy stres jest zbyt silny i nie potrafimy nad nim zapanowad. Jest
to oczywiscie sprawa bardzo indywidualna, zalezna w duzym stopniu
od indywidualnych predyspozycji, aktualnej kondycji psychofizyczne;j
oraz charakterystyki sytuacji wywolujace;j stres.

Stowo ,.stres” ma najczeSciej negatywne konotacje, ale w rzeczy-
wisto$ci niekoniecznie musi on przeszkadzaé. Bardzo czesto wrecz
stymuluje do dziatan, ktére w rezultacie pozwalaja nam na realizacje
naszych marzen i ambicji. Oznacza to, ze stres moze by¢ nie tylko obcig-
zeniem negatywnie wplywajacym na nasze zycie, ale tez dodatkowym
bodzcem pozwalajacym na realizacje najtrudniejszych nawet zadan.
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54 Tylko bez nerwéw. Zarzadzanie stresem w pracy

Tabela 5.1. Reakcje na stres

Reakcje adaptacyjne | ogélna mobilizacja, specyficzna reakcja zwalczania
stresu, wyladowywanie napiecia w formach
kontrolowanych

Reakcje obronne ucieczka, atak, zmiany w percepcji i interpretacji

Reakcje destrukeyjne | niekontrolowane reakcje emocjonalne wyladowujace
napiecie

Wiele stresoréw jest rzeczywiscie toksycznych, inne jednakze sg
naturalne w swych konsekwencjach dla zdrowia, inne moga by¢ toni-
zujace i zdrowe, a jeszcze inne mogg posiadac¢ zar6wno negatywne, jak
i pozytywne konsekwencje'. Salye zaproponowal, by stres konstruk-
tywny, niezbedny dla naszego normalnego funkcjonowania, nazwaé
eustresem (z greckiego eu — dobry), zas dla stresu nadmiernego i szko-
dliwego stosowaé okreslenie dystres®.

Dystres (ang. distress, bad stress)

to nadmierny lub dtugotrwaly stres. Moze powodowaé niepoza-
dane skutki, takie jak apatia, niepokdj, niezdolnos¢ do skutecznego
dzialania, a takze rézne dolegliwosci. Moze doprowadzi¢ do powaz-
nych zaburzen w funkcjonowaniu narzadéw, a nawet calego organi-
zmu. Dystres moze dotyczyé sytuacji rodzinnej, malzenskiej czy
tez zawodowej, Jesli ma duze nasilenie i (lub) jest przewlekly, moze
by¢ powodem zaburzen.

' A. Antonowsky, Poczucie koherencji jako determinant zdrowia [w:]
I. Haszen-Niejodek, H. Sek (red.), Psychologia zdrowia, Warszawa 1997, s. 209.

2 M. Kaminska, B. Siewierski, A. Skwara, A. Sz6stak, Panowanie nad stresem,
Gliwice 2005, s. 11.
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Oddziatywanie stresu 55

Eustres (ang. eustress, good stress)

to inaczej stres konstruktywny. Dziata jak doskonata podnieta, mo-
bilizujac do dziatania, zwieksza energie i pozwala pokonaé prze-
szkody. Umiarkowany stres motywuje do pracy, jest sita napedowa,
wyzwala energie do podejmowania trudnych wyzwan, pozwala
dziata¢ szybciej i dokonywaé tego, czego bez udziatu stresu nie
udatoby sie dokonaé.

Pojecie stresu konstruktywnego niestety nie znalazto jednak podat-
nego gruntu wéréd opinii spolecznej. Ludzie, méwigc o stresie, majg
wlasciwie zawsze na mysli zjawiska negatywne, obciazajace i nieprzy-
jemne. Styszymy czesto, ze kto§ jest ,,zestresowany”, i wiemy, ze jest
on zmeczony i zyje w cigglym napieciu.

Nie da sie zaprzeczy¢, ze wiekszosé sytuaciji zyciowych jest nierozer-
walnie zwigzana ze stresem. Nalezy jednak pamietaé, ze stres i wigzace
sie z nim pobudzenie, jesli sa na odpowiednim, nieobciazajacym pozio-
mie, wzbogacaja nasze zycie. Szczytowe osiggniecia nie sa w ogéle
mozliwe bez kontrolowanego stresu®. Radosci sportowcéw z rozpo-
czynajacych sie zawodéw, muzykéw z wykonanego koncertu czy trenera
z ukoniczonego szkolenia towarzyszy odpowiedni poziom stresu, ktéry
pobudza i powoduje, ze kazdy z nich jest w stanie osiggna¢ swoje
maksimum. W efekcie stres jest poniekad sprzymierzeficem czlowieka,
mobilizujac go i pozwalajac osiggaé doskonale rezultaty. Jesli jednak
jego poziom nie jest zbyt wysoki, pojawia sie charakterystyczne poczu-
cie znudzenia, zmeczenia i braku zainteresowania. Brak stymulacji moze
by¢ réwnie obcigzajacy co jej nadmiar (tabela 5.2).

Jak juz wspomnielismy, réwniez zbyt wysoki poziom stresu nie jest
wskazany dla skutecznosci dziatan. Wplywa on demobilizujaco, powo-
dujac np. zaburzenia koncentracji, op6znienie reakcji, lek i zamet
w glowie.

% S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, Gdansk 2007,
s. 18.
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96 Tylko bez nerwéw. Zarzadzanie stresem w pracy

Tabela 5.2. Poziom stresu a funkcjonowanie czlowieka

Skutki zbyt wysokiego Skutki zbyt niskiego Efekty optymalnego
poziomu stresu poziomu stresu poziomu stresu

Lek i zamet w glowie Poczucie znudzenia Odprezenie fizyczne
i brak zainteresowania

Niemozliwosé Brak energii Poczucie sity

skoncentrowania sie

i normalnego myslenia

Zaburzenia koordynacji  Irytacja Ogolna dobra forma
psychofizyczna
Ogolne napiecie ciala Poczucie braku sensu Wyostrzona uwaga

podejmowania dzialan
Spéznione reakcje Wiara w siebie

Latwosé realizacji zadan

Zalezno$¢é pomiedzy efektywng pracg a poziomem stresu mozna
przedstawi¢ na wykresie, ktory odnosi sie do skuteczno$ci dziatan
w kontekscie oddzialywania stresor6w psychicznych (rysunek 5.1).

Wynika to z tego, ze na efektywnosé dziatan duzy wplyw ma rodzaj
stresora, czyli to, czy zaliczymy go do stresoré6w psychicznych, czy
fizycznych. To rozréznienie jest istotne ze wzgledu na fakt, ze skutecz-
nos¢ dziatan obnizajg jedynie stresory psychiczne, podczas gdy oddzia-
lywanie fizycznych nie powoduje jej spadku. Oznacza to, ze nadmierna
presja zwigzana z realizacja zadania, jaka odczuwa pracownik, moze
bardzo powaznie wplynaé na jakosé wykonywanych przez niego zada.

Przedstawiona krzywa wskazuje, iz optymalny poziom skutecznosci
jest w przypadku umiarkowanego stresu. Potwierdza to, ze pewien
umiarkowany poziom adrenaliny przeklada sie na wiekszg mobiliza-
cje i w rezultacie wykonanie zadania. Jesli skuteczno$¢ naszego dzia-
lania jest optymalna przy srednim natezeniu stresu, to zar6wno niedo-
szacowanie, jak i przeszacowanie naszych mozliwosci stanowi dla nas
niekorzystne warunki ramowe®. Skuteczno$¢ moze w takim wypadku

* Tamze, s. 19.
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Oddziatywanie stresu 57

WYDAJNOSC

OPTYMALNY STRES
Najwyzsza efektywnosé
wykonywanych zadan

.
NISKI WYSOKI
POZIOM STRESU POZIOM STRESU

STRES

Rysunek 5.1. Skutecznosé dzialania

w kontekscie oddziatywania stresoréw psychicznych

znaczaco odbiega¢ od oczekiwan. Sprawnos¢ dziatania zalezy oczywiscie
od poziomu zdolnosci, posiadanej wiedzy i nabytej wprawy®. Mozemy
rzecz jasna zalozy¢, ze posiadane przez danego pracownika kwalifikacje
sg na poziomie wyréwnanym, wtedy na efektywnos¢ jego dzialan zna-
czacy wplyw bedg mialy jeszcze dwa inne czynniki. Pierwszy z nich
to motywacja (poziom aktywacji) oraz trudnosé zadania, jakie zostalo
postawione przed pracownikiem. Poziom motywacji moze by¢ oczy-
wiscie czynnikiem powodujacym wzrost wydajnosci pracownika, jednak
nie jest to wzrost liniowy, a wzrost efektywno$ci mozna obserwowacé
jedynie do pewnego momentu. Po osiggnieciu optymalnego poziomu
i jego przekroczeniu wzrost intensywnosci stresu przeklada sie na spa-
dek efektywnosci.

Warto w tym miejscu wskazaé na jeszcze jeden czynnik majacy
niebagatelny wptyw na efektywno$é wykonywanych przez nas zadan.

® ].F. Terelak, Stres psychologiczny, Bydgoszcz 1995, s. 179.
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58 Tylko bez nerwéw. Zarzadzanie stresem w pracy

Stanowig go inni ludzie, a dokladniej mozliwosé dokonywania przez
nich oceny naszych dziatai. Zjawisko to, nazywane facylitacja spoleczna,
polega na tym, ze gdy ocenie innych podlega nasza indywidualna praca,
osiggamy doskonate wyniki w zadaniach prostych i latwych. Niestety
nie radzimy sobie wtedy z zadaniami trudnymi lub jeszcze niewystar-
czajaco utrwalonymi (tymi, ktérych sie uczymy).

Stres jest nam potrzebny. Pozwala nam na rozwdj (mimo ze zbyt
mala jego ilo$¢ powoduje stagnacje, a zbyt duza — przeciazenie), dla-
tego wazne jest, aby zrozumie¢ jego role w naszym codziennym funk-
cjonowaniu. Warto jednak podkre§lié, ze optymalny poziom stresu
i jego umiejscowienie jest sprawa indywidualng i jest wspétzalezne od
posiadanych kompetencji. Ideatem bylaby harmonia pomiedzy posia-
danymi umiejetnosciami a poziomem stresu realizowanych zadan.

Cwiczenie: poszukiwanie stresoréw w miejscu pracy
Przyjrzyj sie liscie przedstawionych sytuacji stresowych w miejscu
pracy i w drugiej kolumnie zaznacz te, ktére pojawiajg sic w Twojej
pracy. W trzeciej kolumnie zaznacz te, ktére pojawiajg sie czesto
lub bardzo czesto. Czwarta kolumna to miejsce na zaznaczenie sytu-
acji, ktore chciatby$ zmieni¢ i ktérych zmiana podniostaby w Twoim
odczuciu komfort pracy.

Oczywiscie nie wszystkie punkty z podanej listy beda odnosi¢
sie do Twojej sytuacji. W takich przypadkach po prostu je pomin,
nic nie zaznaczajac.

... Pojawiaja Sytuacje,
Svtuacie Sfo‘zgzj.z. sie czesto | ktérych zmiana
yruac ¢ € | Tub bardzo podniostaby
pracy

czesto komfort pracy

Za duzy hatas w pracy

Brak sprzetu
(lub przestarzaly sprzet)

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Sytuacje

Pojawiaja
sie w mojej
pracy

Pojawiaja
sie czesto
lub bardzo

czesto

Sytuacje,
ktorych zmiana
podniostaby
komfort pracy

Trudne warunki pracy
(niezadowalajace potozenie,
zle zaprojektowane
pomieszczenia, trudnosci

z dojazdem itp.)

Czeste nieprzewidziane
zakl6cenia techniczne (brak
pradu, wody, wentylacji itp.)

Niekorzystny czas pracy
(niezadowalajace godziny
pracy, praca W porze nocnej,
zbyt dtugi dzien pracy)

Firma w okresie reorganizacji
Zagrozony byt firmy

Za duzo pracy

Za malo pracy

Zbyt réznorodne zadania
Zbyt duza presja wyniku

Zbyt czeste zostawanie
,po godzinach” (wymagane)

Niejasny system ocen
Niejasne wyznaczanie zadan

Brak precyzyjnego
wskazania osoby/os6b
odpowiedzialnych

Czeste nieprzewidziane
zakl6cenia (niespodziewane
zadania odciggajace od pracy,
czeste delegowanie do innych
zadan i do innych prac itp.)

Kup ksigzke

Polec ksigzke



60

Tylko bez nerwéw. Zarzadzanie stresem w pracy

Sytuacje

Pojawiaja
sie w mojej
pracy

Pojawiaja
sie czesto
lub bardzo

czesto

Sytuacje,
ktorych zmiana
podniostaby
komfort pracy

Sprzeczne cele wyznaczane
przez przetozonych

7ty przeptyw kluczowych
informacji w firmie

Brak wspolpracy

i wspotdziatania w zespole
Brak wspolpracy

i wspotdzialania w firmie
Duza rotacja pracownikéw
Czeste konflikty

z wspo6ltpracownikami
Czeste konflikty

z przetozonymi
Pozbawiona wzajemnego
zaufania atmosfera

w zespole/firmie

(,wyScig szczuré6w”)
Ograniczony kontakt

ze wspoétpracownikami
Brak odpowiednich
narzedzi zarzadzania ludzmi
(np. brak systemu premii

i nagrod)

Brak lub nikla perspektywa
rozwoju

Brak lub nikla perspektywa
awansu

Niejasne zasady awansu

Niezadowalajace
wynagrodzenie
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Sytuacje

Pojawiaja
sie w mojej
pracy

Pojawiaja
sie czesto
lub bardzo

czesto

Sytuacje,
ktorych zmiana
podniostaby
komfort pracy

Nieczytelny system premii
i nagréd

Niesprawiedliwy system
premii i nagréd

Brak systemu premii

i nagréd
Niesatysfakcjonujaca forma
zatrudnienia (np. umowa
cywilnoprawna lub wlasna
dzialalno$é gospodarcza)

Zbyt czeste wyjazdy
stuzbowe

Inne (nieuwzglednione
w zadnym z powyzszych
punktow)

Na koniec zastanéw sie, czy mozesz zmieni¢ ktore§ z sytuacji

zaznaczonych w ostatniej kolumnie. Wymien ponizej te, ktére

wedlug Ciebie powinny by¢ zmienione w pierwszej kolejnosci.
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62 Tylko bez nerwdw. Zarzadzanie stresem w pracy

Poziom stresu to jedno, ale jego intensywnos¢ to zupelnie inny
aspekt wyniszczajacego dziatania stresu. Stres incydentalny charakte-
ryzuje sie tym, ze szybko powracamy do stanu réwnowagi, pomimo
naglego i wysokiego pobudzenia. Inaczej sytuacja wyglada w przypadku
stresu, ktory utrzymuje sie w czasie. Nieustanne pojawianie sie stre-
sora powoduje, ze czlowiek staje sie nie tylko coraz bardziej zmeczony
i niespokojny, ale i jednoczesnie bardziej podatny na dzialanie stresu
(rysunek 5.2). Dlatego bardzo istotna wydaje sie by¢ faza regeneracji —
okresu, w ktérym ,tadujemy baterie”, dzieki czemu pézniej tatwiej jest
nam radzié sobie ze stresem.

SPOKOJ

Rysunek 5.2. Fazy dtugotrwalego stresu

Zdarzaja sie jednak sytuacje, w ktérych brak jest mozliwosci rege-
neracji, czyli kiedy w fazie rozluznienia, gdy stres jest jeszcze odczu-
walny, nastepuje kolejne zdarzenie. Dluzsze utrzymywanie sie tego nie-
korzystnego dla nas stanu stanowi problem.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Praca w afekcie

Stresu nie da sie zupelnie wyeliminowac. Zycie pozbawione stresu byloby zreszlq jotowe i bezproduktywne, poniewaz
pefni on funkeje motywacyjne i pomogo we wspinaniu sig po drabinie whasnej efektywnosci. To pozytywno strana Zycio
pod presjq. Istnieje takze stres wywolony frustracig, zosciq, bezsilnogcig. Stresujqce mogg by¢ relacie z ludZmi, worunki
pracy, styl zorzqdzonio preferowany przez przefozonego, kultura organizacyina, chorakter pracy i presjo zwigzono
2 wykonywonymi zodaniomi. Ten stres nie jest dobry, nie buduje, jedynie niszczy — Ciebie, Twoje relacje z innymi,
Twojg motywacjg do pracy.

Dlugotrwaly stres wyciska trwale pigtno na Twojej kondycji psychofizyczne. Dokonuje takiego spustoszenia w obszarze
zdrowia | osobowosci, kidrego nie da sie pdZniej cofngé. W zosodzie nie mosz wyboru — musisz zaczgé nim
zorzqdzoc. Kazdy z nos jest inny, inne sq Zrddia fargojgcych nomi emodji, inaczej reogujg na nie rdzne orgonizmy.
Diatego przed przystopieniem do zorzqdzania wiosnym stresem dobrze uzbroic sig w wiedze o sobie somym i zestaw
narzedzi, kidre pomogg nom go zwolczyc.

Wstuchaj sie w siebie, poznaj swoje prawdziwe ombicje, zdefiniuj emocje. Zacznij wykonywac dwiczenia, kidre pomogg
(i wykorzystac w pefni Twdj potencial. Dowiedz sie, czym jest sukces, realizuj marzenia i czerp satysfakje z wykony-
wanej pracy. A to wszystko z usmiechem na spokojnej twarzy.

0dtz ,ziétka" na uspokejenie. Z fq ksigzkq juz dzisiaj:

lepiej poznosz siebie;

zaczniesz efektywniej wykorzystywac swéj potenciaf;

postowisz na pelnisjszy rozwdj osobisty | zowodowy;

wykorzystasz cwiczenia do skutecznego radzenia sobie ze stresem.
Naclow Kisie-Dorohinicki — psycholog, obsolwent Wydziolu Zorzqdzonio i Komunikacji Spolecznej Uniwersyfetu
Jugm!fonshegn -:erryhkuwuny trener kadr, licencjionowany doradca zawodowy, specjalizujocy sig w obszarach rozwoju
osobistego, rynku pracy i biznesu. Autor ksigzki AntyMOBBING. Walcz o swoje prowa w migjseu pracy oroz wspdlautor
ksigiki poswigconej rozmowie kwalifikocyine] Successful Interview. Jok odniast sukces podczas rozmowy kwolifiko-
cyjnej w jezyku polskim  ongielskim.
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