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Stres w pracy — jak
przeprowadzi¢ ocene ryzyka
zawodowego w aspekcie
czynnikéw stresogennych

Ocena ryzyka zawodowego w aspekcie stresu nie jest zjawiskiem tatwym i oczywistym. Wy-
maga indywidualnego podejs$cia, czasu i wysitku. Niezaprzeczalna jest jednak potrzeba prze-
prowadzania takiego pomiaru, jak rowniez wprowadzanie dziatan, ktére zmierzaja do mini-
malizowania stresu w pracy, tym samym wzrostu satysfakcji z wykonywanych obowigzkow.
Wozrastajg wowczas efekty wykonywanej pracy, co znowu przyczynia sie do rozwoju orga-
nizacji. Niemal kazdy pracownik doswiadcza stresu w pracy. Wydaje sie, ze zagadnienie to
jeszcze bardziej zyskuje na aktualnosci w ostatnich miesigcach. Sprawdz, jak dokona¢ oceny
ryzyka zawodowego pod katem zagrazajacych czynnikoéw stresogennych.

Anna Kucharska
psycholog

Konsultant merytoryczny
Przemystaw t. Siemigtkowski
prawnik specjalizujqcy sie w zakresie prawa pracy i bhp

Z badan wynika, ze stres w miejscu pracy stanowi drugi co do czestosci wystepowania, po dolegli-
wosciach uktadu migsniowo-szkieletowego, problem zdrowotny pracownikéw. Jednak negatywne
skutki stresu w miejscu pracy sg odczuwalne nie tylko dla pracownikdw, jako dolegliwosci zdrowotne,
ale réwniez dla pracodawcow.

Stres przynosi bowiem konsekwencje ekonomiczne dla firm. Nieobecnos¢ pracownikdéw z powodéw
zdrowotnych wywotanych stresem to az 50-60%, a co za tym idzie — to zmniejszenie wydajnosci za-
ktaddw pracy oraz koszty zwigzane z zastepstwami. Innym réwnie czestym oraz niepozgdanym skut-
kiem stresu w miejscu pracy, majgcym wptyw na forme finansowg zaktadu pracy, sg wypadki przy
pracy. Az 60-80% wypadkdéw przy pracy jest wynikiem doswiadczania stresu przez poszkodowanego
pracownika.

Definicje, ktére nalezy poznaé¢

Aby méc rzetelnie dokonac oceny ryzyka zawodowego w aspekcie stresu, nalezy zdefiniowac:
= stres w pracy,

= jego przebieg,

= sytuacje sprzyjajace jego wystapieniu,

= skutki oraz grupy zawodowe szczegdlnie narazone na jego dziatanie.
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Definicja stresu

Koncepcji stresu, na bazie ktérych tworzy sie modele stresu zawodowego, jest bardzo wiele — auto-
rzy zajmujacy sie tg tematyka wyrdzniaja trzy grupy definicji, ktdre czesciowo sie ze sobg pokrywaja.
Podejscie inzynieryjne traktuje stres jako szkodliwg wtasciwos¢ sSrodowiska, zmienng niezalezng
wptywajaca na cztowieka.

Podejscie fizjologiczne definiuje stres jako fizjologiczng reakcje na awersyjne elementy srodowiska.
To podejscie psychologiczne stanowi punkt wyjscia do oceny ryzyka zawodowego w aspekcie zagro-
zen psychospotecznych.

Podejscie psychologiczne okresla stres jako dynamiczng interakcje miedzy cztowiekiem a srodowi-
skiem pracy.

Zgodnie z podejsciem psychologicznym, badajac stres, analizuje sie szkodliwe elementy relacji cztowiek
— $rodowisko pracy oraz procesy poznawcze i reakcje emocjonalne, ktére lezg u podtoza takich interakcji.

Stres pojawia sie, gdy jednostka spostrzega, ze nie moze poradzi¢ sobie z wymaganiami stawianymi
przed nig lub z czynnikami zagrazajacymi jej dobremu samopoczuciu.

R.L. Lazarus i S. Folkman byli czotowymi reprezentantami podejscia psychologicznego. Zdefiniowali
oni stres jako relacje miedzy osobg a otoczeniem, oceniang przez osobe jako obcigzajaca jej zasoby
i zagrazajaca jej dobrostanowi (Lazarus, Folkman 1984).

Ta klasyczna definicja podkresla subiektywny charakter zjawiska stresu, relacja moze zosta¢ bowiem
oceniona jako nieznaczaca, sprzyjajaco-pozytywna lub stresujaca.

Selye zdefiniowat stres jako nieswoistg reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu zgdania. Podkre-
$la tym samym, iz sytuacja wywotujaca stres nie musi by¢ przykra z zatozenia, a reakcja na nig moze
miec charakter mobilizujacy (pozytywny) badz obcigzajacy (negatywny).

Jeszcze inng teorie definiujacy stres podat Frencha i in. (1982). Jego teoria dopasowania cztowieka
i Srodowiska wyjasnia, iz stres moze wystgpi¢ w sytuacji niedopasowania w jednym z dwdch poniz-
szych aspektéw:

= nastawienie i zdolnosci pracownika nie spetniajg wymagan, jakie stawia srodowisko pracy,

= $rodowisko pracy nie zaspokaja potrzeb pracownika.

Owo dopasowanie lub jego brak moze mie¢ charakter subiektywny lub obiektywny.

Polska teoria wymagan i kontroli

Karasek w 1979 r. stwierdzit, ze sytuacje, w ktérych zakres decyzji pracownika jest maty, a wymaganie
przed nim stawiane wysokie, wptywajg na zty stan zdrowia i niski poziom satysfakcji z wykonywanych
obowigzkéw.

Na tej podstawie stworzyt teorie wymagan i kontroli — interakcja wysokich wymagan i niskiego za-
kresu kontroli (ograniczona swoboda podejmowania decyzji) w warunkach pracy jest czynnikiem
szczegblnie stresogennym. Wyszczegdlnit cztery podstawowe sytuacje w srodowisku pracy réznigce
sie poziomem wymagan i kontroli:
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1. Wysokie wymagania — maty zakres kontroli: sytuacja szczegdlnie stresogenna, pracownik ma po-
wierzone trudne zadania, bez mozliwosci swobodnego ich wykonania.

2. Wysokie wymagania — duzy zakres kontroli: sytuacja rozwojowa.

3. Niskie wymagania — maty zakres kontroli: sytuacja moze prowadzi¢ do pasywnosci i niemoznosci
rozwoju ze wzgledu na niskie pobudzenie do dziatania.

4. Niskie wymagania — duzy zakres kontroli: sytuacja ta wywotuje najmniej napie¢ u pracownika.

Johnson i inni poszerzyli model Karaska, z czego w efekcie koicowym powstat model ,wymagania —
kontrola — wsparcie”, odnoszacy sie do wszystkich interakcji miedzyludzkich, ktére niosg pomoc pra-
cownikowi ze strony wspoétpracownikéw oraz przetozonych. Model ten zaktada, iz najwiekszy poziom
stresu wystapi w sytuacji wysokich wymagan, niskiej kontroli oraz braku bgdz niewielkiego wsparcia.
To, jak cztowiek radzi sobie ze stresem, czy mu sie poddaje, zalezy takze od indywidualnych cech kaz-
dego cztowieka. Od tego, czy radzi sobie z wymaganiami, ktdre sg zwigzane z jego praca, oraz w jaki
sposdb sobie z nimi radzi.

gania stawia sie pracownikom na da-

Osoby dokonujace oceny ryzyka zawo-  nym stanowisku pracy w firmie.
dowego muszg wiedzie¢, jakie wyma-

Podazajac za przytoczonymi definicjami i modelami stresu, mozna stwierdzi¢, ze doswiadczanie stre-
su jest uzaleznione takze od osobniczych predyspozycji jednostki do sprostania wymaganiom stawia-
nym przez wykonywang prace i od sposobu, w jaki radzi sobie ona z tymi wymaganiami i jak faczy
zagadnienia kontroli i wsparcia. Logicznie rzecz biorgc, pomiar stanu stresu musi uwzgledniac:

= sposob spostrzegania przez pracownika wymagan stawianych w pracy,

zdolnos¢ radzenia sobie z tymi wymaganiami,

potrzeby pracownika i zakres, w jakim sg one zaspakajane przez prace,

stopien, w jakim kontroluje on swoja prace, oraz

wsparcie, jakie otrzymuje on w zwigzku z praca.

Przebieg stresu

To, czy u pracownika pojawi sie:

= stres,

= wzrost niepokoju,

= obnizenie satysfakcji,

uzaleznione jest od indywidualnych potrzeb pracownika we wszystkich aspektach, takich jak:
= wymagania,

= kontrola,

= wsparcie.

Nalezy mie¢ na uwadze, ze stres nie zawsze bywa niepozadany. Krétkotrwate odczuwanie stresu nie
musi by¢ grozne, moze wptywaé na organizm wrecz mobilizujgco.

Jezeli:

= wymagania s3 zbyt duze lub zbyt mate,

= kontrola nad wykonywanymi obowigzkami nieadekwatna do potrzeb,
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