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Zespol reakcji psychofizjologicznych
organizmu na wymagania srodowiska,
ktore przekraczajg mozliwosci
organizmu lub sq na granicy tych
mozliwosci



KONSEKWENCJE STRESU
NA POZIOMIE PRACOWNIKA

= choroby uktadu sercowo-naczyniowego
(zawaty serca, udary mozgu)

= choroby uktadu pokarmowego (wrzody
zotadka 1 dwunastnicy)

= koszty psychologiczne (nerwice,

depresje, problemy rodzinne)




KONSEKWENCJE STRESU
NA POZIOMIE ORGANIZACJI

zwickszone koszty funkcjonowania
organizacji
= wzrost absencji

= spadek efektywnosci

(gorsze wyniki nauczania, mniejsza liczba absolwentow na studiach,
gorsze miejsce w rankingach szkot)

= wzrost wypadkow

= wyzsza fluktuacja
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Stres i wydajnos

Zrodho: T. Trauer; Stres. Warszawa, Wydawnictwo TENTEN 1992, 43.




PSYCHOSPOLECZNE ZRODLA STRESU W
SRODOWISKU PRACY

— obciazenie

_ kontrola




KONTROLA

Kontrola w srodowisku pracy jest to stopien, w jakim
pracownik ma mozliwos¢:

e swobodnego planowania 1 wykonywania czynnosci




KONTROLA
<

e wplywania na warunki pracy

e .. dysponowania” zasobami organizacyjnymi,
spolecznymi 1 osobistymi




PSYCHOSPOLECZNE ZRODLA STRESU W
SRODOWISKU PRACY

e style zarzadzania

® PEWNOSC pracy
e stosunki spoteczne

e wymagania roli




JASNOSC ROLI

Jasnos¢ roli to stopien, w jakim cele pracy cztowieka i
zakresy odpowiedzialnosci zostaty jasno
zakomunikowane

oraz

stopien, w jakim cztowiek rozumie procesy niezbedne dla
osiggniecia tych celow

® co jest celem pracy
e jakimi metodami cel ten mozna osiagnac¢

e jakich kar/nagrod mozna oczekiwac, za prace zla/dobra



KONFLIKT ROLI

Konflikt roli to jednoczesne pojawienie
sie co najmniej dwoch takich
przekazow roli, ze zastosowanie si¢
do jednego z nich utrudnia

zastosowanie si¢ do drugiego.

W skrajnym przypadku wypelnienie
jednego z oczekiwan wyklucza
mozliwos¢ wypelnienia drugiego —
ogdy oba oczekiwania sg sprzeczne



MOBBING

Mobbing w pracy oznacza n¢kanie,
obrazanie, spoleczne wykluczanie
pracownika lub negatywne
oddzialywanie na zadania wykonywane przez
niego w pracy

Okreslone dziatania, interakcje, badz procesy
uznane za mobbing muszg powtarzac si¢
regularnie (np. przynajmniej raz w tygodniu),
przez dhuzszy okres czasu (np. ponad szesc
miesigcy)




ZMIENNE OSOBNICZE

A STRES W PRACY
« ]
i
Wzor zachowania A -

— silne zaangazowanie w prace

— silne dgazenie do osiggniec¢, do wspolzawodnictwa

— sklonnos¢ do pospiechu, do robienia wielu rzeczy
naraz



1. Stres w pracy — rodzaje i przyc:

Stres a roznice indywidualne

Nie tyle rodzaj sytuacji, ile jej subiektywna interpretacja powoduje stan
stresu.
Interpretacja sytuacji zalezy od m.in.:

e predyspozycji osobowosciowych cztowieka,

e aktualnego samopoczucia p.

. e
e dotychczasowych doswiadc: ' f r
e aktualnej sytuacji zyciowej. i @.{ \p Z

ﬂ

I



STRES WLASNEJ PRODUKCJI

= Szybko trace cierpliwos¢, rzeczy dziejq si¢
zbyt wolno

® Reaguje rozdraznieniem, gdy co$ i1dzie nie tak
® (Czesto denerwujg mnie drobnostki

® Nie przyznaje¢ si¢ do stabosci, bo ktos to wykorzysta

® Musz¢ by¢ lepszy niz inni

® Boj¢ si¢ popelniania btedow

® Przytlacza mnie, ze moje oczekiwania si¢ nie spetniajq



ZMIENNE OSOBNICZE A STRES W
PRACY

Wzor zachowania A N AJ ' ' '

e Wyrozumiatos¢ dla siebie zwigksza na ogdt wyrozumiatose
dla innych. Jest szczegolnie potrzebna perfekcjonistom,
ludziom, ktorzy majg trudnosci z obnizeniem swoich zbyt
wysokich standardow dziatania.

e / doswiadczen ,leczenia” perfekcjonizmu wynika wyraznie,
ze tagodzenie potrzeby robienia czegos w 100% paradoksalnie
zwieksza, a nie zmniejsza efektywnos¢ dzialania.



PODSTAWOWE KIERUNKI PRZECIWDZIALANIA
STRESOWI PSYCHOSPOLECZNEMU
W SRODOWISKU PRACY

Zzmiany na poziomie organizacji:

" demokratyczny styl zarzadzania
" autonomia i partycypacja pracownikow
" jasnos¢ roli zawodowej

" dobry klimat spoleczny

SZKOLA
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" wsparcie przelozonych
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" pewnos¢ pracy Bl il
" szkolenia ' :




PODSTAWOWE KIERUNKI PRZECIWDZIALANIA
STRESOWI PSYCHOSPOLECZNEMU
W SRODOWISKU PRACY

niektore metody indywidualne




PRZECIWDZIALANIE STRESOWI
PSYCHOSPOLECZNEMU

Cztery filary zdrowia

Skupienie uwagi na ,,tu i teraz”

na tym, w co jestesmy aktualnie
zaangazowani — na pracy, kontakcie z drugim
czlowiekiem, na kazdej czynnosci, na realiach
zycia. Uwaznos¢ to takze pamietanie o roznych
aspektach naszego zycia, o potrzebach naszych i
potrzebach innych ludzi, dbanie o nasze relacje.



PRZECIWDZIALANIE STRESOWI
PSYCHOSPOLECZNEMU

Cztery filary zdrowia

Asertywnos¢

to umiejetnos¢ wynikajgca z poczucia wlasnej
wartosci 1 wlasnych praw, gotowos¢ domagania sie
ich i walczenia o nie. Jednoczesnie jest to
traktowanie innych ludzi w sposob partnerski,
jako rownych sobie, i respektowanie ich praw.



ASERTYWNOSC

TAK NIE
« autentyczna pewnosc¢ siebie " bhezczelnosé
* poczucie wtasnej wartosci " wywyzszanie sie i dominacja
* uznanie praw wtasnych i innych " brak szacunku
» realizacja witasnych potrzeb bez ® robie co mi sie podoba

naruszenia godnosci innych

e szczerosci swoboda

®" manipulacja
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PRZECIWDZIALANIE STRESOWI
PSYCHOSPOLECZNEMU '

Cztery filary zdrowia

Zdrowe zwigzKki i relacje z innymi

to latwos¢ nawiqzywania glebszych relaci
(partnerstwo, przyjazn, rodzicielstwo) bazujacych na
bezwarunkowe] mitosci. Zwigzki te sg oparte na
ufnosci 1 s bezinteresowne. Nie bazujg na
sfrustrowanej potrzebie dominacji czy tez
niezaspokojonej potrzebie bezpieczenstwa 1 opieki.
Naturalnym wyrazem mitosci jest zdrowe pomaganie
innym (ale nie wlasnym kosztem) 1 altruizm.




PRZECIWDZIALANIE STRESOWI
PSYCHOSPOLECZNEMU

Wszechstronnosé i integracja

to posiadanie roznorodnych aspektdéw osobowosci. Sg
one wyrazane przez roznorakie zainteresowania 1
role w r6znych dziedzinach zycia — jako
zainteresowania zawodowe, pozazawodowe,
zamilowania, hobby, praca charytatywna,
tworczos¢ artystyczna, podroze...




Indywidualne metody radzenia sobie ze stresem
poziom behawioralny
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Kazde dziatanie, ktore angazuje
nasz umyst do neutralne;j
emocjonalnie czynnosci dziala
relaksujaco. Po prostu zayjmujemy
s1¢ czyms 1 przestajemy myslec o
tym, co nas bol.

A. Mleczko



Indywidualne metody radzenia sobie ze stresem
poziom behawioralny




Indywidualne metody radzenia sobie ze stresem
poziom behawioralny




Indywidualne metody radzenia sobie ze stresem
poziom behawioralny




Indywidualne metody radzenia sobie ze stresem
poziom behawioralny

www.republika.pl/blog_xr



Styl radzenia sobie w sytuacji trudnej
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Koncentracja na zadaniu
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» Koncentracja na emocjach > @

» Unikanie §
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