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I. DEFINICJE STRESU

1. Czym jest stres i jakie sa jego objawy?

Zycie wspdlczesnego czlowieka jest pelne pospiechu i zmian, wyzwan i zagrozen.
Zeby normalnie funkcjonowaé, kazdy z nas musi przetworzy¢ i zrozumieé 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
1 niepozadane lub okre$lamy tak nasz stan wewngtrzny, przezycia, napigcie, niepokoj, lgk

1 inne nieprzyjemne emocje.

Naukowa definicja okresla stres jako zespot reakcji fizjologicznych
i psychologicznych, w odpowiedzi na bodZce (stresory), ktore zaklocaja nasza
réwnowage. Chodzi tu o réwnowage wewnatrz naszego organizmu (stan zdrowia),
ale tez o rbwnowage psychologiczna (poczucie komfortu psychicznego). Objawy stresu sa
w obu sytuacjach podobne. Istnieje zespot reakcji, specyficznych dla stresu, ktore wystepuja
ilekro¢ dochodzi do zaburzen rownowagi.

Objawy stresu sa widoczne w trzech plaszczyznach: fizjologicznej, psychologicznej
1 w naszym zachowaniu.

Objawy fizjologiczne to przyspieszony puls, wzmozone pocenie si¢, mocniejsze bicie
serca, zacisnigte gardto, napigcie migsni, ptytki oddech, zgrzytanie zgbami, zaci$nigte szczeki.

Objawy psychologiczne to trudnosci z koncentracja, trudnosci z podejmowaniem
nawet drobnych decyzji, utrata pewnos$ci siebie, irytacja lub czgste wpadanie w ztos¢,
niezaspokajalne taknienie lub innego rodzaju poczucie nienasycenia, zamartwianie si¢
lub niepokoj, irracjonalny strach lub wregcz panika.

Objawy w zachowaniach to tiki nerwowe i manieryzmy (obgryzanie paznokci,
podrygiwanie noga, pociaganie za wlosy), podatno$¢ na wypadki, utrata apetytu lub uczucie

ciagltego glodu, bezsennos$¢ lub ospatos¢, zwigkszone spozycie alkoholu lub uzywanie
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srodkdw odurzajacych, palenie papierosow, zwigkszone spozycie lekarstw nieuzasadniona

agresja, nieostrozna jazda samochodem.

2. Stres jako czynnik zewnetrzny i jako stan wewnetrzny jednostki

Stres bywa niekorzystny dla cztowieka, ale tez spetnia wiele pozytywnych funkcji.
Mobilizuje do dziatania, wplywa na wzrost sit organizmu, informuje o dzialaniu
niekorzystnych czynnikéw na nasz organizm. Pewien poziom stresu zwigksza koncentracje
uwagi 1 wptywa pozytywnie na zapamigtywanie (zwigksza efektywno$¢ pamigci §wiezej).
Te pozytywne funkcje stresu warto dostrzec i doceni¢. Napigcie emocjonalne, ktére
odczuwamy jako stres moze mie¢ rézne natezenie. Catkowity brak napigcia — apatia — to brak
mozliwosci jakiegokolwiek dziatania. Optymalny poziom napigcia wptywa stymulujaco na to,
co robimy, zwigksza efektywno$¢ naszych poczynan, wielokrotnie pomaga w osiaganiu
sukceséw. 1 wreszcie nadmierny stres — demobilizuje nasze zachowania, jest przyczyna
porazek, a w konsekwencji powoduje szereg zaburzen i chordb organizmu (np. nadcis$nienie,
zawal mig$nia sercowego).

Sposob przezywania stresu i podatno$¢ na stres sa zalezne sa od osoby, ktora stresu
doswiadcza. Te same czynniki moga by¢ dla jednych bardzo stresujace, dezorganizujace
zachowanie, a dla innych beda zupetnie niegrozne.

Czynniki wywotujace stres moga pochodzi¢ ze srodowiska zewnetrznego, jak réwniez
moga by¢ wytworem naszej osobowosci. Pewne cechy charakteru zwigkszaja nasza podatno$¢
na stres. Sa to m.in. niecierpliwo$¢, nadmierna ambicja, hiperaktywno$¢, perfekcjonizm,
agresywnos$¢. Istnieje grupa czynnikow obiektywnie szkodliwych, ktore zawsze naruszaja
rOwnowage organizmu, ale sa i takie, ktore moga stresowac tylko nas.

Czynniki Srodowiskowe wywolujace stres to: tlok, hatas, zanieczyszczenie
srodowiska, ekstremalne zimno lub goraco, spozycie kofeiny, teiny (kawa, herbata, i inne
uzywki), nikotyna, narkotyki, spozycie duzej ilosci stodyczy, nadmiar soli, nadwaga,
nieprawidlowa dieta, cigzka praca fizyczna, intensywne ¢wiczenia fizyczne. Przebywanie
w takich warunkach zakl6ca prawidtowe funkcjonowanie naszego organizmu, czasami jednak
nie reagujemy. Jest to sygnat, ze juz za dtugo przebywamy w stresujacym otoczeniu, bo nas
organizm zaadoptowat si¢ do sytuacji. Stres jednak nadal dziata, przygotujmy si¢ wigc
na wielkie zmeczenie, bo najprawdopodobniej tak bedziemy si¢ czuli za chwilg.

Wiele zdarzen zyciowych moze wywolywaé stres, najczesciej powoduja go tzw.

wydarzenia krytyczne jak $mier¢, choroba, kalectwo, utrata pracy czy rozwod. Ale rowniez
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sytuacje przyjemne, pozadane przez nas niosa za soba stres, np. §lub, ciaza, pordd, osiagnigcia
osobiste, wakacje, uroczystosci rodzinne, $wigta. Opisane sytuacje sa nie do uniknigcia,
sa wpisane w bieg naszego zycia, gdy zaczynaja nas dotyczy¢ warto wiedzie¢, co mozna
zrobi¢, by poczué si¢ lepiej, nawet wtedy, gdy to co si¢ zdarzylo jest nieodwracalne.
I analogicznie, jak czerpa¢ rados¢ ze szczg$liwych zdarzen, by stres nie odbieral nam

przyjemnosci.

3. Mity na temat stresu

W spoteczenstwie funkcjonuje wiele stereotypow 1 przektaman zwiazanych

ze stresem, oto kilka z nich:

£ Wszystkie objawy zwiazane ze stresem sa tylko wytworem psychiki i nie maja wptywu
na stan zdrowia fizycznego.

NIEPRAWDA Stres wplywa nie tylko na psychike, ale i na ciato. Choroba psychosomatyczna

(np. wrzody Zolqdka Ilub wysokie cisnienie krwi), wynikajqca ze stresu, jest rzeczywistq

chorobq.

+ Tylko stabi cierpia z powodu stresu.
NIEPRAWDA Najbardziej podatne na schorzenia zwiqzane ze stresem sq osoby ciezko

pracujqce i ukierunkowane na osiqgniecie sukcesu.

+ Nie jestem odpowiedzialny za stres w moim Zzyciu.
NIEPRAWDA Jestesmy odpowiedzialni za to, w jaki sposob reagujemy na stresujqce

wydarzenia.

+ Zawsze wiemy, kiedy zaczynamy cierpie¢ z powodu narastajacego 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 pojawiajq sie dopiero wowczas, kiedy znika

stresor. Wtedy przybierajq one postac psychicznego lub fizycznego wyczerpania.

+ Wszyscy ludzie reaguja na stres w ten sam sposob.
NIEPRAWDA Odmienne przyczyny u roznych ludzi powodujq stres, inaczej sie on objawia
i w roznorodny sposob ludzie probujq sobie z nim radzic.

(za I. Heszen-Niejodek)
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4. Sprawdz czy jestes$ zestresowany?

—

Jestes stale rozdrazniony.

Czujesz przys$pieszone bicie serca.

Bez powodu ogarnia cig niepokoj.

Pamig¢ czgsto ci¢ zawodzi, nie mozesz sobie przypomnie¢ potrzebnych informacji.
Uwazasz, ze ludzie Zle ci¢ traktuja.

Nie mozesz skupi¢ si¢ na niczym.

Czgsto boli cig gtowa.

Masz wilgotne dionie.

2o v kWD

Nie masz apetytu albo stale jestes glodny.

—_
=)

. W ustach czujesz suchos¢.

—
—

. Masz problemy ze snem, nie mozesz zasnac, budzisz si¢ czgsto.

—
[\

. Rankiem wstajesz zmeczony, z niechgcia myslisz o nowym dniu.

—_
(98]

. Ciagle jestes$ z siebie niezadowolony.

—_
~

. Boli ci¢ krzyz, jakby$ dzwigat cigzary.
15. Z trudem oddychasz, masz dusznosci.
16. Kark i ramiona masz sztywne.

17. Masz problemy z trawieniem.

18. Tracisz ochote¢ na seks.
(za I. Heszen-Niejodek)

Im wigcej i czesciej doswiadczasz tych objawow, tym wigkszy przezywasz stres.
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I1. STRES CIAGLY Z POWODU POZOSTAWANIA BEZ PRACY

1. Sytuacja psychologiczna osoby bez pracy

Praca to gtowna aktywnos$¢ w zyciu dorostego cztowieka. Pozwala nam na realizacj¢
wielu potrzeb: rozwoju osobistego, osiagnie¢, uznania, szacunku i wielu innych. Brak pracy
hamuje nasz rozwoj, sprawia, ze mozemy czu¢ si¢ niepotrzebni, spada poczucie naszej
warto$ci 1 jednocze$nie znajdujemy si¢ w trudnej sytuacji materialnej, ktéra destabilizuje
nasze poczucie bezpieczenstwa. Utrata pracy i pozostawanie bez pracy to wydarzenia
0 wysokim poziomie stresu.

Utrata pracy (zwolnienie) bywa porownywane czgsto z utrata bliskiej osoby, poniewaz
emocje, ktore przezywa cztowiek maja podobne natgzenie, sa bardzo silnie odczuwane
1 nie ma mozliwo$ci zmiany sytuacji, to juz sig stalo, jest nieodwracalne. Bardzo czgsto ludzie
zwalniani z pracy przezywaja intensywnie te sytuacj¢. Odczuwaja wiele wystepujacych
rownolegle nieprzyjemnych emocji (wsciekto$¢, olbrzymi zal, bol). Czg$¢ osob zaprzecza
istniejacym faktom, uznaje, ze nie mialy one miejsca. Czgs¢ odczuwa ulge,
z powodu zmiany sytuacji, poniewaz to, co dzialo si¢ w pracy w ostatnim okresie byto
nie do zniesienia. Wyczerpanie z powodu pozostawania w sytuacji niepewnej, w sytuacji
zagrozenia utrata pracy, domystow, plotek na temat zwolnien i os6b zwalnianych bylo
tak duze, ze po pierwszym szoku dominuje poczucie ulgi. Nastgpnie przewazajacym
uczuciem jest zto$¢, trudno pogodzi¢ si¢ z zaistniala sytuacja. Czujemy ztos¢ do szefa, ktory
zadecydowat o zwolnieniu, do ludzi, ktérzy nadal pracuja, bo na pewno w jaki§ sposéb
wptyneli na nasze zwolnienie, wreszcie do samego siebie, ze mamy jaki§ defekt, skoro
pracodawca z nas zrezygnowat. Odbieramy zwolnienie z pracy jako osobista porazke, czgsto
tracimy ch¢¢ do dalszego dzialania, czujemy bezsens Zycia. Niektoérzy dochodza do etapu
zaakceptowania sytuacji, inni coraz bardziej popadaja w depresjg.

Im dtuzej pozostajemy bez pracy tym wigcej stresu odczuwamy, nagromadzenie stresu
moze spowodowaé, 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
moze zetkna¢ si¢ wlasciwie kazdy, bez wzgledu na poziom wyksztalcenia, czy zajmowane
stanowisko. Taka jest nasza rzeczywistos$¢, kazdy z nas przynajmniej kilka razy zmieni praceg.
Wiedza o tym pozwoli nam na reinterpretacj¢ zdarzenia — nie jestem catkowicie
odpowiedzialny, czy tez winny tego, co mnie spotkato. Wiele czynnikéw zlozylo sig

na sytuacj¢ zwolnienia.
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Emocjonalna karuzela po utracie pracy

Praca wydaje Z}os¢ Nowa Praca
si¢ by¢ pewna

Lo Zaangazowanie
Targowanie si¢

Postafgowienie

Zapfzeczanie Akgeptacja

Zwolnienie Depresja

Zrodlo: Program Klubu Pracy (1997)

2. Sposoby radzenia sobie ze stresem, zwigzanym z utratg pracy

+ Przezywaj emocje, ktore si¢ pojawiaja. Masz prawo czu¢ ztos¢, smutek, zmiana
nastrojow to zupelnie normalne w twojej sytuacji. Pamigtaj jednak, ze przezywajac emocje
nie mozesz rani¢ innych osob.

+ Pozostawaj w kontakcie z innymi ludzmi. Moga by¢ dla ciebie oparciem w tej
trudnej sytuacji. Jesli masz kogo$ bliskiego rozmawiaj z nim o tym, co dzieje si¢ z toba
1 0 tym, jak ci trudno. Jesli trudno ci si¢ otworzy¢ przed najblizszymi, korzystaj z pomocy
specjalistow (urzedy pracy, fundacje 1 stowarzyszenia, $wiadczace pomoc osobom
bez pracy i w kryzysie, poradnie psychologiczne)

+ Jesli nie wiesz, jak szuka¢ pracy i jakie dzialania warto podja¢, tym bardziej

skontaktuj si¢ ze specjalistami. Uzyskasz potrzebne informacje, zdobgdziesz nowe
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umiejetnosci przydatne w szukaniu pracy. Specjalisci pomoga ci sporzadzi¢ bilans wlasnych
mozliwos$ci — poznasz, jaka jest twoja warto$¢ na rynku pracy.

+ Szukaj pracy wszelkimi mozliwymi sposobami, badz aktywny, tylko w ten sposob
masz mozliwo$¢ zmiany sytuacji.

+ Pamig¢taj, Ze nalezy ci si¢ odpoczynek — szukanie pracy to ci¢zka praca.

+ Caly czas pozostawaj w kontakcie z ludzmi, ktorzy sa ci zyczliwi, opowiadaj

im o swoich dzialaniach, o swoim samopoczuciu.
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III. STRES WYNIKAJACY Z ROZMOW KWALIFIKACYJNYCH W SPRAWIE
PRACY

Kolejnym zrodlem stresu w okresie pozostawania bez pracy sa rozmowy
kwalifikacyjne. Postrzegamy je jako zdarzenia bardzo stresujace, poniewaz zalezy nam
na uzyskaniu zatrudnienia. Chcemy wypas¢ jak najlepiej, bo tylko wtedy mamy szansg
na pracg. Zdajemy sobie sprawg¢ z konkurencji na rynku pracy i z tego, ze bedziemy
poréwnywani z innymi osobami. A ze kandydatow 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.

1. Sposoby radzenia sobie ze stresem przed rozmowa i w trakcie rozmowy

kwalifikacyjnej w sprawie pracy

Zaproszenie na rozmowg¢ jest sygnalem, 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.

Przed rozmowa:

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 1 jaki jestem).

e Prezentuj postawe osoby znajacej wlasng wartos¢.

e Dzien przed spotkaniem przygotuj dokumenty, ktore zabierzesz ze soba
i ubranie, jakie zalozysz.

o  Wyspij sie.

e Pamigtaj 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 i1 sposob
dojazdu (wez pod uwage niespodziewane okoliczno$ci mogace utrudni¢ dojazd,
np. korki).

¢ Badz punktualny, nie przyjdz za wczesnie; dopuszczalny czas wczesniejszego
przyjscia na spotkanie to 5 minut. Nie sp6zniaj sig!

e Przed wejsSciem na rozmowe¢ pomysl o czym$§ milym lub zabawnym,
np. przypomnij sobie dowcip, ktory rozémiesza cig 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 pordéwnanie
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 wynioste$. 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$ troche spigty. To lepsze
rozwiazanie niz pokazywanie sztucznej pewnosci siebie.

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

wygladataby rozmowa, gdybys byl w stanie apatii.
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IV.  STRES W PRACY

1. Czynniki wywolujace stres w pracy

Duza czg$¢ stresu, jakiego doswiadczamy, dotyczy naszej pracy. Moze wywotywaé

go wiele czynnikow np.:

+ zbyt duzo lub zbyt malo pracy,
nacisk ze strony nieprzekraczalnych termindw i brak czasu,
odpowiedzialnos¢ za ludzi, budzety lub wyposazenie,
frustracja i nuda wynikajaca z aktualnego zajgcia,
brak jasnych planow i celow,
zadania klientow,
zaktdcenia plandw,
frustracja z konieczno$ci pokonywania niepotrzebnych przeszkod,

problemy finansowe,

T SR A L T R

problemach w relacjach z innymi ludzmi, szczegdlnie z przetozonymi.
llo§¢ czynnikow wywolujacych stres pokazuje nam, ze praca moze by¢ bardzo
obciazajaca i moze naruszac nasza rownowagg psychiczna.

Dlugotrwale dziatanie tych czynnikow, szczegolnie na ludzi pracujacych w zawodach
spotecznych, gdzie z natury obowiazkéw w pracy wynika odpowiedzialno$¢ za drugiego
cztowieka, powoduje wypalanie si¢. Syndrom wypalenia zawodowego dotyczy takich
zawodow, jak lekarze, pielegniarki, opiekunéw o0s6b cigzko chorych i niedoteznych,
psychoterapeutow, psychologéow, psychiatrow, pracownikow socjalnych, funkcjonariuszy
stuzb wigziennych, policjantéw, zotnierzy, itp. Nastepuje po latach przeciazenia ciaglym
zaangazowaniem w problemy ludzkie, pojawia si¢ tym wczesniej im gorsze sa inne warunki
pracy (np. niskie zarobki). Syndrom wypalenia przejawia si¢ utrata troski o drugiego
cztowieka, obnizonym morale, zmniejszona motywacja do dziatania oraz przesadnym

dystansowaniem si¢ wobec problemdw.

2. Wzor zachowania A

Istnieje grupa ludzi szczegodlnie podatnych na stres pracy. Sa to osoby przejawiajace
tzw. wzor zachowania A. Psychologowie zajmujacy si¢ leczeniem chordb

psychosomatycznych (rozwijajacych si¢ na podtozu psychologicznym) zauwazyli, ze ludzie
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o okreslonych cechach osobowos$ci cze$ciej na nie zapadaja. Sa to ludzie, ktorzy daza
do osiagnigcia jak najwigkszej ilosci celow, w jak najkrotszym czasie. Maja oni tendencjg
do wspotzawodnictwa, maja duza potrzebg uznania i awansu. Wykazuja che¢ dominacji
nad innymi w miejscu pracy, lubia sprawowania kontroli nad otoczeniem. W ich dziataniach
czgsto widac pospiech i niecierpliwo$é. Sa bardzo zaangazowani w sprawy zawodowe, daza
do perfekcyjnego wykonywania swoich obowiazkéw, sa bardzo skuteczni w dzialaniach,
dlatego czgsto zwierzchnicy powierzaja im wigcej obowiazkéw. To powoduje jeszcze
wigksza aktywnos$¢ z ich strony — czgsto uzyskuja wysokie pozycje zawodowe. Wtedy jeszcze
bardziej] moga angazowal si¢ w pracg, tacy ludzie 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 1 przepracowanie powoduje ostabienie uktadu
odpornosciowego. Czlowiek przejawiajacy wzor zachowania A nie zwraca uwagi na sygnaty
ptynace ze swojego ciata. Ignoruje sygnaty drobnych niedyspozycji i choroby, trafia

do szpitala wtedy, gdy choroba jest juz w zaawansowanym stadium.

2. Sprawdz czy ujawniasz Wzor Zachowania A? (za K. Wrzesniewskim)

—

Wszystko robisz jak najszybcie;.

Walczysz do upadtego nawet wtedy, gdy szanse sukcesu sa nikte.
Latwo si¢ irytujesz.

Przynosisz do domu prace na weekendy.

Probujesz robi¢ kilka rzeczy naraz.

Nie znosisz, gdy musisz czekac.

Nawet w zabawie lubisz rywalizowac.

Zawsze podejmujesz wyzwania.

A A N e R

Denerwuje cig, gdy ktos robi co$ wolniej niz ty.
10. Gdy nic nie robisz, czujesz si¢ winny.

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

3. Mobbing

Mobbing to zjawisko polegajace na dlugotrwatym, czgsto wielomiesigcznym
lub wieloletnim ngkaniu, represjonowaniu pracownika, co przynosi negatywne skutki

psychologiczne, spoteczne i ekonomiczne. Osoba, poddawana mobingowi, nie ma mozliwos$ci
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obrony (lub nie widzi takich mozliwosci ze swojej perspektywy), jest narazona na ataki czgsto
zardwno ze strony innych pracownikow, jak i pracodawcy. Zachowania mobbera opieraja si¢
gléwnie na stosowaniu przemocy psychicznej wobec ofiary. Celem takich zachowan jest
zaszkodzenie ofierze, zepsucie jej reputacji, podwazenie jej kompetencji, utrudnianie rozwoju
zawodowego, zmuszenie do rezygnacji z pracy. Takie ngkanie wptywa ujemnie na jako$¢
pracy i 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 przeciwdziatanie mobbingowi istnieja juz od wielu lat, zdarza sig,
ze poddawani mobbingowi pracownicy zyskuja na drodze sadowej odszkodowania oraz renty
z powodu niezdolnosci do podjecia innej pracy. Tak wigc koszty mobbingu moga by¢
olbrzymie.

Mozna wyrdzni¢ kilka etapow mobbingu. Na poczatku sa to negatywne sygnaty
ze strony otoczenia, szerzenie plotek i pomijanie pracownika w codziennym zyciu firmy.
Stopniowo dziatania mobbingowe zaczynaja sig¢ nasilac¢ i przyjmowac coraz bardziej powazna
forme. Do grupy dolacza si¢ pracodawca — o ile wczesniej nie byt zaangazowany. Pracownik
zostaje czesto obwiniany o sprawy, za ktore nie jest odpowiedzialny, nie bierze si¢ go pod
uwagg przy realizacji systemoéw motywacyjnych. Czgsto rowniez zostaje on zaklasyfikowany
jako, np. ktamca, plotkarz lub osoba przewrazliwiona na swoim punkcie. Ofiara zaczyna
odczuwac takze dolegliwosci psychosomatyczne, zyje w ciaglym stresie, spada odpornos¢
organizmu.

W koncowej fazie mobbingu ofiara traci zupelnie motywacjg, jest na granicy
zalamania psychicznego. Wiele oséb w takiej sytuacji ma mysli samobdjcze, wiele z nich
decyduje si¢ na taki krok.

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

jak i pracownikow.

Ogolnopolskie Stowarzyszenie Antymobbingowe OSA (posiada oddzialty w roznych
miastach Polski)

80-838 Gdansk, ul. Warzywnicza 10c m 7

tel. (058) 301 98 72,

http://osa_stow.republika.pl
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Krajowe Stowarzyszenie Antymobbingowe (posiada oddzialy w r6Zznych miastach Polski)
50-237 Wroclaw, ul. Olbinska 18/5
Telefon: 0 606 37 19 19

http://www.mobbing.most.org.pl

5. Mobbing a prawo pracy

W polskim Kodeksie Pracy od 01.01.2004 r. obowiazuja zapisy, ktdre nakazuja
pracodawcy przeciwdziala¢ mobbingowi. Znajduja si¢ w Dziale czwartym Kodeksu Pracy,
w rozdziale I: Obowiazki pracodawcy i pracownika, w podrozdziale obowiazki
pracodawcy, w art. 94 (Ustawa z dnia 26 czerwca 1974r. Kodeks Pracy; Dz. U. nr 24

poz. 141 z p6zn. zm.)

Art. 94

§ 1. Pracodawca jest zobowiazany przeciwdziata¢ mobbingowi.

§ 2. Mobbing oznacza dzialania lub zachowania dotyczace pracownika lub skierowane
przeciwko pracownikowi, polegajace na uporczywym 1 dlugotrwalym nekaniu
lub zastraszeniu pracownika, wywolujace u niego =zanizona ocena przydatnosci
zawodowej, powodujace lub majace na celu ponizenie lub o$mieszenie pracownika,

izolowanie go lub wyeliminowanie z zespotu pracownikow.

§ 3. Pracownik, u ktorego mobbing wywotal rozstrd; zdrowia, moze dochodzi¢
od pracodawcy odpowiedniej sumy tytutem zado$¢uczynienia pieni¢znego za doznana

krzywdg.
§ 4. Pracownik, ktory wskutek mobbingu rozwiazat umowe o pracg, ma prawo dochodzi¢
od pracodawcy odszkodowania w wysoko$ci nie nizszej niz minimalne wynagrodzenie

za pracg, ustalone na podstawie odrebnych przepisow.

§ 5. Oswiadczenie pracownika o rozwigzaniu umowy o prac¢ powinno nastapi¢ na pismie

z podaniem przyczyny, o ktorej mowa w § 2, uzasadniajacej rozwiazanie umowy.
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6. Sposoby radzenia sobie ze stresem w pracy

Stres pracy bardzo czgsto powoduja nasze obowiazki. Oceniamy, ze nasze zadania
przerastaja nasze mozliwosci (jest nam za trudno), mamy zbyt wiele do zrobienia w zbyt
krotkim czasie (za duzo, za szybko). Te trzy czynniki powoduja nasze przemgczenie i niechgé
do pracy. Dlatego tez w celu zadbania o wlasna kondycjg psychiczng warto pozna¢ zasady
zarzadzania czasem.

Aby rozpoznaé, jak wykorzystujesz wlasny czas sprobuj wykona¢ ¢wiczenie. Zanotuj,
na co przeznaczasz swoj czas w ciagu doby — w tygodniu i w weekend? Podziel dziatania,
ktoére wykonujesz na trzy grupy:

= czynno$ci podstawowe (mycie, jedzenie, sen);

= Czynno$ci zwiazane z praca oraz

= odpoczynek i relaks.

Ile czasu przeznaczasz na poszczegodlne czynnosci? Bilans doby to pierwszy krok
w strong efektywniejszego gospodarowania wlasnym czasem.

Kolejne ¢wiczenie wymaga systematycznosci, poniewaz twoim zadaniem bedzie
prowadzenie dziennika, w ktorym bedziesz zapisywal jak spedzasz czas. Najlepiej prowadzi¢
taki dziennik przynajmniej przez tydzien.

Zadaj sobie dwa pytania: co robi¢ z moim czasem? I w jaki sposob chcialbym moj
czas wykorzystac?

Panowanie nad wlasnym czasem to sztuka planowania kazdego dnia i ustalania, ktore
sprawy sa najwazniejsze (ustalanie priorytetow). Mozesz to zrobi¢ segregujac swoje
obowiazki na grupy: musze zrobi¢ teraz, musz¢ zrobi¢, powinienem zrobié¢, moze
poczekaé. Ten podzial stosuj zarowno do obowiazkéw w domu i1 w pracy. Zastandw sig,
czy jakies obowiazki mozesz zleci¢ komus$ innemu. Uwzglednij w swoich planach tak
zwanych ,,zlodziei czasu”. Czgsto nie wliczamy ich do naszego czasu, 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 zlodzieje. Postaraj si¢ wyeliminowaé

te czynniki, zwlaszcza w sytuacjach, gdy pracujesz nad zadaniami priorytetowymi.

Kilka rad, jak pokona¢ stres w pracy:
e Stworz Srodowisko sprzyjajace pracy - odpowiednie miejsce, porzadek,

wyeliminowanie hatasu.
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e Zaczynaj na raz tylko jedng sprawe.

e Jesli to mozliwe pracuj w dogodnym dla ciebie tempie. Zwalniaj tempo szczeg6lnie

wtedy, gdy pracujesz nad bardzo trudnym zadaniem.

e Nagradzaj sig, gdy skonczysz jakas$ prace (krotka przerwa, krotki spacer, zrob cos,

CO sprawi c¢i przyjemnosc).

e Nikomu nic nie obiecuj dopoki nie zorientujesz si¢ ile to moze zabra¢ czasu.

o Jesli nie chcesz si¢ czego$ podja¢ odmawiaj — mow nie, nie podejmiesz si¢ zbyt

wielu spraw do wykonania.

Bardzo skutecznym sposobem na przeciwdzialanie stresowi pracy jest umiejetnosé

gospodarowania czasem wolnym. Im bardziej jestes wypoczety, tym efektywniej pracujesz

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

Dbaj o prawidlowe proporcje miedzy praca a odpoczynkiem. Uwzgledniaj
w swoim zyciu odpowiednia ilo§¢ snu, pamigtaj doba jest podzielona na dwie
czgsci, jesli to mozliwe, nie zaktocaj tego rytmu.

Zastanow sig, co lubisz robi¢ i jakie czynnoS$ci sprawiaja ci przyjemnosé.
Zanotuj sobie jak najwigcej ulubionych form aktywnos$ci, przypomnij sobie, kiedy
ostatni raz je wykonywates 1 ktore z nich sa dla ciebie najwazniejsze.

Zadbaj o to, by wygospodarowa¢ czas na te formy aktywnosci, ktore sa twoja
pasja, bo one dadza ci najwigcej satysfakcji i odprezenia.

Znajdz czas w ciagu doby na odpoczynek, czas przeznaczony tylko dla ciebie,
w weekendy ,,taduj akumulatory” na nastgpny tydzien.

Pamigtaj masz prawo do odpoczynku, poczujesz si¢ zregenerowany, gdy bgdziesz
korzystat z aktywnych form relaksu. Nie czuj si¢ winny z powodu
,hicnierobienia”.

Spedzaj czas w gronie zyczliwych ci ludzi, oni réwniez moga wplywaé

pozytywnie na twoje samopoczucie.
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V. STRATEGIE RADZENIA SOBIE ZE STRESEM DNIA CODZIENNEGO

Potocznie uwaza sig, ze stres nalezy eliminowa¢ wszelkimi mozliwymi sposobami,
bo tylko wtedy czlowiek moze osiagna¢ szczgscie i1 spokdj. Jest to nieprawdziwe
stwierdzenie, poniewaz, jak wczesniej wspomniatam, stres spetnia wiele pozytywnych funkcji
w naszym zyciu. Mobilizuje nas do dziatania, jest sygnatem informujacym o niekorzystnych

zdarzeniach, zauwazajac stres, mamy mozliwo$¢ zadbania o siebie.

Sa pewne czynniki, wywotujace stres, ktérych redukowanie jest konieczne
dla zachowania zdrowia. Naleza do nich: zadymione lub duszne pomieszczenia (brak
swiezego powietrza), nieprawidtowe o$wietlenie, balagan w najblizszym otoczeniu,
nieprawidlowo umeblowane pomieszczenia do pracy lub mieszkania, halas, zle nawyki
zywieniowe. Jesli chcesz wptywaé na poziom odczuwanego stresu, na poczatku przeanalizuj
wyze] 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 wptywa na nasze cialo. Przejawia si¢ w napigciach réznych grup
mig$niowych oraz w nieprawidlowym oddechu. Dhlugotrwate odczuwanie napi¢¢ w tych
samych miejscach oraz powielanie utrwalonych schematéw oddechowych moze powodowac
choroby psychosomatyczne. Dlatego bardzo wazna jest $wiadomo$¢ objawow stresu
umiejscowionego w naszym ciele 1 stosowanie sposobow rozluzniajacych migsnie
1 poprawiajacych oddech. Uznanymi metodami radzenia sobie ze stresem s3 relaksacja,
¢wiczenia oddechowe oraz aktywno$¢ 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.

ODDYCHANIE

Oddychanie to proces, ktory wptywa na caty organizm. Kiedy przezywasz emocje
twoj oddech staje si¢ nieregularny, zaczynasz oddycha¢ szybciej. W takich sytuacjach twdj
oddech jest raczej plytki. Odpowiednie oddychanie skraca czas trwania reakcji stresowej,

powoduje rozluznienie. Prawidtowy oddech jest regularny, wolny 1 glteboki. Wdech 1 wydech
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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. Potoz jedna reke 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¢ oddycha¢ inaczej. Pot6z jeszcze raz r¢ke na brzuchu i postaraj si¢ wypychaé
ja delikatnie do przodu podczas oddychania. Cwicz regularnie taki sposob oddychania,
az stanie sig dla ciebie naturalny. To twoja naturalna ochrona przed stresem. Kiedy znajdziesz
si¢ w sytuacji trudnej, obciazajacej, mozesz pomodc sobie oddychajac $wiadomie w ten
sposob. Intencjonalnie wez wolny, gleboki oddech i1 policz do trzech, wydychaj gteboko,

rowniez liczac do trzech. Powtdrz te czynnos$¢ kilkakrotnie.

RELAKSACJA

Relaksacja ma na celu wprowadzenie organizmu w stan odprezenia. Cwiczenia
wplywaja na zmniejszenie stanu napig¢cia migsniowego oraz zmniejszenie aktywnosci
fizjologicznej organizmu. Cwiczenia relaksacyjne mozesz stosowaé, by przeciwdziataé
zmeczeniu i1 zregenerowacd sig. Istnieje wiele technik relaksacyjnych. Jedna z nich jest metoda
Jacobsona, wg ktorej stan relaksu to brak napigcia mig$niowego. Objawy nadmiernego
napigcia migSniowego przejawiaja si¢ przez uporczywe myslenie o swojej pracy
1 problemach, poirytowanie, niecierpliwos¢, ptytki i przerywany sen, ktopoty z zasnigciem,
nacisk do czgstego oddawania moczu, skurcze krtani, uczucie ciaglego pospiechu, plytki
oddech, skurcze 1 tiki twarzy, wykonywanie niecelowych ruchow, przyspieszanie i zwalnianie
bicia serca, gwattowne, nieproporcjonalne do bodzca reakcje, drzenia rak, ndg, palcow,
uczucie naglego zmegczenia lub znuzenia, niestrawnos$¢, zatwardzenia, pieczenie w zotadku.
Ludzie, ktérzy czesto przezywaja stany napigcia, nie relaksuja sig. Celowo lub spontanicznie
posiadaja nawyk napinania mig¢$ni nawet wtedy, kiedy nie wykonuja Zzadnej pracy. Napigcie
spoczynkowe tych ludzi jest wyzsze.

Nauka odczuwania wrazen napigcia wlasnych migéni stanowi podstawe uczenia si¢
relaksacji. Pierwszy krok w uczeniu si¢ relaksacji polega na wykonywaniu okreslonych,
celowych ruchéw rgkami, nogami, tutowiem, twarza po to, aby napinac i rozluznia¢ okreslone
grupy migsni. Stuzy to wyuczeniu zdawania sobie sprawy z rdznicy we wrazeniach ptynacych

z migsénia napigtego 1 migsnia rozluznionego. Nastepnie cztowiek uczy si¢ nawyku
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rozluzniania wlasnych migéni i ich relaksacji. Nauka relaksacji przebiega podobnie jak nauka
jazdy na rowerze, ptywania lub tanca. Stopniowo czlowiek uczy si¢ poszczegdlnych ruchow,
az do momentu, kiedy wykonuje te skomplikowane dziatania automatycznie, nie angazujac
w to $wiadomosci. Relaksacja jest procesem stopniowanym. Jesli nauczymy si¢ rozluzniaé
dwie lub trzy grupy migsni, rozluznienie samoczynnie bedzie rozprzestrzenia¢ si¢ na inne
partie mig$ni. Umiejgtno$¢ relaksacji przynosi nam olbrzymie korzysci, poniewaz
oszczgdzamy duzo energii, poprawiamy wtasne samopoczucie i obraz siebie.

Cztowiek rozluzniony ma oddech gigboki 1 regularny, odruchy nieco zwolnione,
reakcje na nagle bodzce proporcjonalne, ci$nienie normalne, migsnie twarzy i tulowia

odprezone, sen dobry.

Schemat éwiczen relaksacyjnych Jacobsona
Znajdz w ciagu dnia 15-30 minut oraz miejsce, gdzie nikt nie bgdzie ci przeszkadzal. Poloz
si¢ wygodnie na plecach (na tapczanie lub innej lezance). Zamknij oczy.

1. Zegnij prawe rami¢ tak, aby silnie naprg¢zy¢ biceps. Wczuwaj si¢ we wrazenie
napigcia. Odegnij ramig, rozluznij biceps. Poczuj réznicge migdzy napigciem
a rozluznieniem.

2. Zegnij lewe ramig. Czas napigcia kilka sekund. Wczuwaj si¢ we wrazenie napigcia.
Odegnij ramig, rozluznij biceps. Poczuj r6znic¢ migdzy napigciem a rozluznieniem.

3. Nacisnij pigscia prawej r¢ki w dot na stos ksiazek potozony przy boku, wysoki
na 20-30 cm, tak aby naprg¢zy¢ migénie tylnej czgéci ramienia (triceps). Wcezuwaj sig
we wrazenie napigcia. Odtoz dlon na wczesniejsze miejsce. Poczuj rdznice migdzy
napigciem a rozluznieniem.

4. Wykonaj podobne ¢wiczenie lewa reka.

5. Lezac oddychaj swobodnie. Zwrd¢ uwage na wrazenia odprezenia ptynace z prawej
1z lewej reki.

6. Zegnij dlon skierowana grzbietem do gory, tak aby naprgzy¢ zewngtrzna czgsé
przedramienia.

7. Zegnij dton skierowana grzbietem w dol, tak aby naprezy¢ wewngtrzna czg$é
przedramienia. Najpierw prawa r¢ka, potem lewa.

8. Zegnij stopg w kierunku twarzy, tak aby naprgzy¢ migsnie golenia. Najpierw prawa
stopa, potem lewa.

9. Zegnij stop¢ w kierunku twarzy, tak aby napr¢zy¢ migsnie tydki. Najpierw prawa

stopa, potem lewa.
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10.
11.

12.

13.

14.

15.

Naprez mig$nie przedniej czesci ud. Najpierw prawa noga, potem lewa.

Naprez migsnie tylniej czgsci ud przez mocne zgigcie w kolanie do tylu, nogi
opuszczone z tapczanu.

Naprez migsnie posladkow.

Weciagnij powietrze w ptuca. Napnij mocno migénie brzucha.

Unie$ si¢ lekko, opierajac si¢ na barkach, wyciagnij w lekki tuk i napnij mig$nie
grzbietu.

Oddychaj gleboko. Przy silnym wdechu zwr6¢ uwage na napigcie migsni wewnatrz

klatki piersiowe;.

Cwiczenia mie$ni glowy 1 szyi.

1.

A

Lezac i dotykajac gtowa do poduszki, zegnij glow¢ w prawo tak, aby prawie dotykata
prawego ramienia i napr¢z w ten sposob migsnie szyi. Zrob podobnie w lewo.
Zmarszcz jak najsilniej czolo w poziome zmarszczki.

Zmarszcz jak najsilniej czoto w pionowa zmarszczke migdzy brwiami.

Zaci$nij mocno powieki.

Napre¢z mig$nie oczu, kierujac spojrzenie na przemian w lewo i w prawo.

Cwiczenia mie$ni twarzy 1 krtani.

1. Zaci$nij jak mozesz najsilniej szczeki, migsnie zuchwy i naprez migsnie policzkow.

2. Uto6z wargi tak jakbys chceiat powiedzie¢ ,,och”, napnij mig$nie ust.

3. Cofnij jezyk do tylu i napinaj mig$nie jgzyka.

4. Licz gltosno do dziesigciu.

5. Licz ciszej do dziesigciu.

6. Licz jak najciszej do dziesigciu.

7. Mow do siebie lub wyobrazaj sobie takie zwroty, np. jakby$ prosit o bilet.
AKTYWNOSC FIZYCZNA

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

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

przysiady, wyrzuty rak i nog, 6semki), likwiduja one napigcie mig§niowe.
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Wazniejsza jest systematyczna aktywno$¢ fizyczna niz intensywne treningi, w postaci
zrywoOw, raz na jaki$ czas. Poleca si¢ szczegélnie ptywanie, jazd¢ na rowerze, jogging,

aerobik, taniec, spacery, poniewaz te rodzaje aktywnos$ci angazuja duza grup¢ migsni.

Nie musimy z rezygnacja poddawac si¢ stresowi. Mozemy nauczy¢
si¢ sobie z nim radzi¢, mozemy nauczy¢ si¢ skutecznie uwalnia¢ od jego
skutko6w 1 nie dopuszcza¢ do kumulowania sig¢ efektow dilugotrwalego
dziatania stresu. Jednak, aby tego dokona¢ potrzebujemy praktycznej,
sprawdzonej wiedzy, ktora jesteSmy w stanie skutecznie zastosowad

w naszym codziennym zyciu.
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INNE ZRODLA

http://www.nomobbing.pl/
http://www.mobbing.most.org.pl/
http://www.gazeta-it.pl/2,9,216.index.html
http://osa stow.republika.pl/
http://osa_stow.republika.pl/
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