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Stres organizacyjny i metody radzenia sobie z nim

w Swietle analizy przegladowej

Organizational stress and ways of dealing with it in light of

the analysis review

Abstract

Rapid technological progress and the development of
civilization make our life more intense and its rate is steadily
increasing. Despite the advantages, the side effects are on the rise.
The quality of our life and health condition is the higher price we
pay for continuing our life on the run. The continuous advances in
technology put people before tasks they find difficult to adapt to.
Stress is present in all areas of human existence. In this article we

will discuss workplace stress, as a result of emotional, psychological
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and mental challenges, a struggle with difficult working conditions
and a whole range of everyday worries people face in their

professional lives.

Key words: stress, stressor, organizational stress, methods of

dealing with stress

Wstep

Angielskie stowo ,,stress” (zaanektowane do je¢zyka
polskiego w formie ,,stres”) oznacza napdr, wWysitek, cisnienie. Do
medycyny i psychologii wprowadzil je kanadyjski fizjopatolog
Hans Seyle, w ktorego ujeciu ,,(...) Stress jest nieswoistq reakcjg
organizmu na wszelkie stawiane mu zqdania”.* W artykule przyjeto
rodzima forme tego wyrazania i w tej wersji dokonano analizy tego
mechanizmu.

Wedlug Zimbardo stres to ,,zespol specyficznych
i niespecyficznych (ogolnych) reakcji organizmu na zdarzenia
bodzcowe, ktore zaklocajq jego rownowage i wystawiajg na
powazng probe lub przekraczajq jego zdolnos¢ radzenia sobie. Do
tych zdarzen bodzcowych nalezy wiele roznych warunkow
zewnetrznych i wewnetrznych, ktore zbiorczo sq nazywane

stresorami. Stresor jest zdarzeniem bodzcowym, ktore wymaga od

1S, Siek (1989): Walka ze stresem. Akademia Teologii Katolickiej, Warszawa, s. 7.
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organizmu jakiegos rodzaju reakcji przystosowawcze]. Reakcja

organizmu na stresy zewnetrzne nosi nazwe napiecia ”2

1. Badania nad stresem w literaturze polskiej

Pionierami badan nad stresem na gruncie polskim byli
Tadeusz Tomaszewski oraz Janusz Reykowski. Pierwszy
z psychologow, opisywany zakres zjawisk okreslat terminem
sytuacja trudna, w $wietle bardziej ogdlnej od teorii stresu,
psychologicznej teorii czlowieka w $rodowisku.®

Koncepcj¢ nawigzujaca do podstawowych zatozen teorii
Tomaszewskiego® oraz  ujmujaca czlowicka jako istote
Zaangazowang w zorganizowang 1 ukierunkowang oraz celowg
aktywno$¢, przedstawit Janusz Reykowski.

W koncepcji Reykowskiego stres psychologiczny zostat
okreslony jako: ,,(...) obiektywny stosunek czynnikow zewnegtrznych
do cech cztowieka tak, zZe ustalenie, czy stres wystgpil, czy nie — nie
wymaga badania reakcji czlowieka na dany czynnik.> (...) przez

stres rozumie¢ sie bedzie przede wszystkim czynniki stanowigce

2P, G. Zimbardo (1999): Psychologia i Zzycie. PWN, Warszawa, s. 485.

® K. Mrozowicz (2013): Czynnik ludzki w gérskim pogotowiu ratunkowym. Analiza
osobowosciowych uwarunkowan zachowan organizacyjnych ratownikow gorskich.
Wydawnictwo Naukowe Panstwowej Wyzszej Szkoty Techniczno-Ekonomicznej
w Jarostawiu, s.99.

* T. Tomaszewski (1966): Aktywnosé czlowieka. [w]: M. Maruszewski, J. Reykowski, T.
Tomaszewski [red.], Psychologia jako nauka o cztowieku, KiW, Warszawa.

> J. Reykowski (1966): Funkcjonowanie osobowosci w warunkach stresu
psychologicznego, PWN, Warszawa, s.208.
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zagrozenie i zaktocenie (...), ktore ingerujg w istniejgcy tok
aktywnosci, zmuszajgc osobnika do nowej koordynacji ”.%

W teorii Tomaszewskiego sytuacja przestaje by¢ normalna
1 staje si¢ trudna, gdy dochodzi do naruszenia réwnowag, pomiedzy
mozliwo$ciami  jednostki a zadaniami, czynno§ciami oraz
warunkami ich wykonania. Towarzyszy temu odpowiednia ocena
poznawcza oraz przezycia emocjonalne jednostki.” Sytuacja
stresowa powoduje pobudzenie aktywnosci ukierunkowanej na
poprawe relacji, pomigedzy wymogami stawianymi przez otoczenie,
odzyskanie rownowagi miedzy $rodowiskiem, a mozliwosciami
jednostki i jej stanem emocjonalnym. Istota sytuacji stresowej lezy
wiec, w sferze wymagan zewnetrznych lub wewnetrznych, ktore
znajdujg si¢ na granicy mozliwosci przystosowawczych lub
przekraczajacych zdolno$ci podmiotu.

W koncepcji Jana Strelaua, ktéra rozwija ujecie
Tomaszewskiego, stres okreslany jest przez silne emocje
o charakterze negatywnym, do ktérych zalicza: strach, lek, ztos¢,
Wrogos$¢ 1 inne stany dystresywne (zwigzane ze stresem), z ktorymi
sprzezone sa zmiany fizjologiczne i biochemiczne, ewidentnie
przekraczajace normalny poziom aktywacji.?

W ujeciu Strelaua, do zjawiska stresu dochodzi w momencie,

kiedy to mozliwosci ustroju stajg si¢ niewystarczajgce w stosunku

® Ibidem, 5.204-205.
" T. Tomaszewski (1966): Aktywnosé .... op. Cit.
8 J. Strelau (1982): Regulacyjne funkcje temperamentu, PWN, Warszawa.
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do stawianych przed nim wymagan, i w tym zakresie zdania obu
autoréw pokrywaja sie.’

Proby obiektywizacji zjawiska stresu oraz nadania mu
zunifikowanej postaci poprzez odwotanie si¢ do jednej tylko klasy
czynnikdw stresogennych np. zewnetrznych zakonczyly sie
niepowodzeniem. Podmiotowa percepcja sytuacji stresowej, jej
poznawcza reprezentacja oraz ocena to podstawowe zagadnienia we
wspolczesnej teorii  stresu psychologicznego. Trudno obecnie
sformulowaé¢ koncepcje hermetyczng, izolujaca jedng klase

czynnikOw na rzecz pomini¢cia inne;j.

2. Stres w koncepcji Roberta Lazarusa

Aktualnie, podkresla si¢ ujecie fenomenologiczne stresu,
ktore rozwija wspomniana wczesniej koncepcja oceny poznawczej
Roberta Lazarusa.'®

Ciggla ~wymiana informacji pomigdzy  otoczeniem
a jednostka, swoista transakcja podlegta jest procesowi
permanentnego poznania. Na podstawie poznania podmiot dokonuje
pierwotnej oceny docierajacej informacji. Proces pierwotnej oceny
obejmuje trzy sktadniki: adekwatnosci celu, czyli stwierdzenie stanu
w aspekcie szkodliwo$¢ — pozytecznos¢ dla podmiotu, spdjnosci

celu — stwierdzenie dystansujgcego wplywu okreslonej rzeczy

°J. Strelau (1998): Psychologia temperamentu, PWN, Warszawa.
'R, Lazarus (1998): Ocena poznawcza. [W:] P. Ekman, R.J. Davidson [red.], Natura
emocji, GWP, Gdansk, s. 183-190.
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[rozwigzanie alternatywy: przybliza lub oddala], a takze oceng
rodzaju zaangazowania ego. Ocena relacji migdzy S$rodowiskiem
a podmiotem prowadzi do jednego z trzech wnioskow: moze ona
by¢ neutralna, nie majgca znaczenia, pozytywna oraz sprzyjajaca
lub stresujaca.

Nastepstwem oceny pierwotnej jest pojawienie si¢ oceny
wtornej, jako remedium na zaistniate niekorzystne zmiany. Ocena
wtorna mobilizuje Srodki ustroju w organizacji przeciwdzialania
stresowi. Celem tego dzialania staje si¢ usuniecie lub minimalizacji
skutkow stresu. Ocena pierwotna odnosi si¢ wylacznie do Zrodet
stresu. Ocena wtorna dokonywana jest z uwzglgdnieniem stanu
zaplecza oraz zasobow remedialnych podmiotu. Ocenie pierwotnej
przypisuje si¢ jedynie role induktora aktywnosci zmierzajacej do
zniesienia znamion 1 efektéw stresu, a takze wyjsciowg role w tzw.
radzeniu sobie.

W S$wietle powyzszego, mozna za Lazarusem zdefiniowaé
stres jako okreslong relacje migdzy osobg a jej otoczeniem, ktora
oceniana jest przez osob¢ jako obcigzajaca lub przekraczajaca jej
zasoby 1 zagrazajaca jej dobrostanowi. To ujecie stresu, wspotbrzmi
z koncepcja stresu sformutowang w teorii cztowieka w $rodowisku
Tadeusza Tomaszewskiego, gdzie stres jest wynikiem zaburzenia
rownowagi, pomiedzy elementami konstytuujgcymi kazda sytuacje,

czyli: zadaniami, czynno$ciami, warunkami i cechami podmiotu.
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Przy czym Lazarus skupia uwage na roli procesdw poznawczych
podmiotu.**

Fenomenologiczno — poznawcza teoria Lazarusa prawo
rozstrzygania, mi¢dzy jakoscig relacji przyznaje podmiotowi jako
ostatecznej instancji. Transakcyjna koncepcja subiektywizacji oceny
zdarzen, uwypuklajaca dwukierunkowos$¢ oraz dynamizm interakcji
jednostka — $rodowisko wskazuje na wewngtrzne umiejscowienie
analizy stresu. Jest zatem, formg introspekcji elementow wymiany
informacji, pomi¢dzy podmiotem a otoczeniem. BodZce dochodzace
z zewnatrz wraz z ich subiektywng ocena, ksztattujg cele, wartosci,
czy system przekonan podmiotu. Ujecie to umozliwia zatem,
uzmyslowienie sobie uwarunkowan decyzji ratowniczych 1 roli, jaka
pelni w tym procesie odpowiednio uksztattowana osobowosé.™

Réznorodno$¢  stresorow, a co za tym idzie
wieloaspektowos¢ interpretacyjno — poznawcza ich natury oraz
pochodzenia, wprowadza potrzebe obserwacji tych czynnikow
z szerokiej perspektywy. Filarami jej sa sita oraz zakres
oddziatywania. Dajg si¢ one wuja¢ w trojaka architekture
psychologiczng: dramatycznych wydarzen o rozmiarach Klesk

I katastrof totalnych (stres ekstremalny) o zasi¢gu ogélnogrupowym

' K. Mrozowicz (2013): Czynnik ludzki ..., op. cit., 5.102.
12 K. Mrozowicz, op. cit., 5.102.
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oraz znaczgce zagrozenia i wyzwania stawiane jednostkom lub

matym grupom, a takze powszednie ucigzliwosci.

Tab. 1. Typologia
zdarzen zyciowych

13

stresorow: stresory egzogenne, endogenne i grupa

Czynniki stresogenne

Stresory egzogenne

Stresory endogenne

Krytyczne zdarzenia zyciowe

ze srodowiska
spotecznego:
psychologiczne

- psychospoteczne

ze Srodowiska
naturalnego (stresory
ekologiczne):

chemiczne
- biologiczne

wywodzace si¢ ze stylu
Zycia:

- traumatyczne

- tzw. stresory ciche

- efekt przykrych wspomnien
- efekt rozwazan myslowych
- reakcja na wlasng chorobe

- fobie np. aerofobia,

klaustrofobia -

inne

- $Smier¢ wspotmatzonka
- utrata pracy

- Zmiana pracy

- Zzmiana w statusie
finansowym -
inne

Zrédlo: M. Uszynski (2009): Stres i antystres — patomechanizm i skutki zdrowotne.
MedPharm Polska, Wroctaw, s. 21

3. Klasyfikacja reakcji stresowych

Kilkadziesiat

lat temu stres

zostal uznany za

najpowszechniejsza chorobe na $wiecie, a wyjasnienie zjawiska

'3 |bidem, 5.102.
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stresu — za jedno =z najpilniejszych wyzwan wspotczesnej
medycyny. Dzigki wieloletnim badaniom o stresie wiemy duzo,
jednakze wiele pytan pozostaje ciagle bez odpowiedzi. Sam w sobie
stres jest motywatorem, zache¢ca nas do dzialania, pozwala spetniac
marzenia i ambicje. Stres staje si¢ negatywny, a tym samym
szkodliwy dla naszego zdrowia, gdy jest na tyle silny, ze nie
mozemy poradzi¢ sobie z wyzwaniami. Presja uciekajacego czasu
spowalnia nasze dziatania, mamy problemy z koncentracja, tracimy
wiar¢ w siebie 1 swoje mozliwosci, przez co czujemy si¢ bezsilni
I bezradni. Czynniki stresorodne (stresory) ,,to bodzce awersyjne, tj.
takie, jakich chcielibysmy unikngc¢. Zwykle sq to bodzce zewnetrzne,

ktére potencjalnie grozq wywolaniem stresu”.**

Tab. 2. Klasyfikacja reakcji stresowych

Typologia reakcji na stres

Adaptacyjne Obronne Destrukcyjne

- ogo6lna mobilizacja

. ; - ucieczka :
- specyficzna reakcja - atak - niekontrolowane
zwalczania czasu ) . reakcje emocjonalne
- wyladowanie napiecia w | Zmiany W percepcy! wytadowujace napiccie
Wy I Interpretacjl

formach kontrolowanych

Zrédlo: W. Kisiel-Dorohnicki (2012): Tylko bez nerwéw. Zarzqdzanie stresem w pracy.
HELION. Gliwice, s. 54.

M. Uszynski (2009): Stres i antystres — patomechanizm i skutki zdrowotne. MedPharm
Polska, Wroctaw, s. 21.
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W  codziennym zyciu napotykamy wiele réznorodnych
stresorOw, ktore zagrazajg spoteczenstwu. Indywidualna reakcja na
czynniki stresogenne moze by¢ wigksza lub mniejsza. Zalezy to od
sity stresora, czasu jego trwania, a takze osobowos$ci, zdrowia
fizycznego, zdrowia psychicznego czy ludzkich stabosci.

Jak  wida¢ w powyzsze] tabeli stres moze by¢
sprzymierzencem, jak rowniez przeciwnikiem. Reakcja obronna jest
reakcja dos$¢ naturalng, natomiast reakcja destrukcyjna sygnalizuje
juz o pewnym problemie. By wystepowata ona jak najrzadziej
trzeba zmieni¢ sposdb myslenia oraz podejscie do réznych spraw.
Nalezy zastanowi¢ si¢, czy nie wyolbrzymiamy pewnych sytuacji.
Stowo ,,musz¢” zamieni¢ nalezy na ,,powinienem” oraz nie odbierac
wszystkiego jako atak. Ponadto nie powinno si¢ dzialaé
impulsywnie, lecz da¢ sobie troch¢ czasu na przemys$lenie danej
sytuacji. W znacznym stopniu to my decydujemy o tym, czy dana
sytuacja nas sparalizuje i poniesiemy porazke, czy wrecz odwrotnie
— podejmiemy wyzwanie, by méc si¢ sprawdzi¢. Wszystko zaczyna

si¢ w naszej glowie.

4. Stres organizacyjny i jego konsekwencje

Problematyka stresu organizacyjnego jest obecna glownie
w krajach wysoko rozwini¢tych, gdzie tempo rozwoju
gospodarczego ro$nie w niebotycznych rozmiarach.

., Psychologowie i socjologowie organizacji sq zdania, Ze stres
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organizacyjny w znaczqcy sposob powigzany jest z negatywnymi
postawami i zachowaniami pracownikow, ktorych ujemne
konsekwencje sq niezmiernie kosztowne ekonomicznie. W sumie
stres zawodowy uznaje si¢ obecnie za zjawisko szkodliwe zarowno
z punktu widzenia powodzenia I samopoczucia pracownika, jak
i z punktu widzenia efektywnosci organizacyjnej.”™

Dhugotrwaty stres moze by¢ przyczyng licznych chorob, czy
dolegliwosci. Do dolegliwosci, jakie maja swoje zrodto w stresie
mozna zaliczy¢ réznego rodzaju alergie oraz obnizenie odpornosci
na infekcje i choroby. Ponadto stres moze powodowac depresje,
czgsto tez jest jednym z gtownych powodow alkoholizmu. Choroby
wywotlane stresem s3 najczestszym powodem absencji w pracy.
., Ekonomisci wyliczyli, ile kosztujg choroby spowodowane stresem.
Komitet ds. Zdrowia i Bezpieczenstwa (The Health and Safety
Executive) obliczyl, ze w Wielkiej Brytanii okolo pol miliona
pracownikow  doswiadcza chorob — spowodowanych  stresem
zwigzanym z pracq, i ze z tego powodu kazdego roku przepada
okolo 6,5 min dni roboczych”.*® W dzisiejszych czasach organizacje
sa odpowiedzialne za zdrowie fizyczne 1 psychiczne pracownika.
Gdy w pracy ludzie cierpig z powodu nadmiernej presji, cz¢sto
odchodza w celu znalezienia sobie innego zajecia. Dlatego

stworzenie pozytywnej atmosfery w pracy jest bardzo istotne.

15J. F. Terelak (2001): Psychologia stresu. Oficyna Wydawnicza BRANTA, Bydgoszcz,
s. 218.
1 M. Hartley (2003): Stres w pracy. Jedno$¢, Kielce, s. 12.
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Wowczas nie trzeba traci¢ czasu na znalezienie zastgpcOw, co nie
zawsze bywa flatwe. Kiedy ludziom towarzyszy w pracy
dlugotrwaly stres, wtedy sa bardziej narazeni na popetnianie
btedow, poniewaz maja problemy z koncentracjg. Ponadto w pracy
bardzo istotna jest komunikacja interpersonalna mig¢dzy
przetozonymi i1 podwiadnymi. Wazne by komunikacja werbalna
miala wszechstronny przebieg i byla zrozumiala dla wszystkich.
Kazdy pracownik chce miec€ jasno sprecyzowane zadania, z ktérych
musi si¢ wywigza¢ 1 zna¢ cel, do ktérego dazy organizacja. Cel
organizacji jednoczy grupeg, przez co tworzy si¢ wspolnota, czyli
panuje pozytywna atmosfera. Kazdy czuje sie¢ wazny
I odpowiedzialny za losy organizacji. Pragnie dolozy¢ swoja
przystowiowa matg cegietke, ktéra przyczyni sie¢ do wspolnego,
cigzko wypracowanego sukcesu. Problem zaczyna si¢ wtedy, gdy na
skutek pewnych okolicznosci wsréd  pracownikow pojawi si¢
konflikt. Jest to sytuacja stresujaca dla oséb bedacych w tym
konflikcie, jak rowniez dla reszty zatogi. W pracy zaczyna panowac
niemita atmosfera, przez co ci¢zko skupi¢ si¢ na celach grupowych
1 by¢ w pelni produktywnym, poniewaz sytuacja konfliktowa nas
rozprasza. W organizacji powinny by¢ ogoélnie znane kazdemu
pracownikowi spisane lub zwyczajowe normy grupowe. Dzigki nim
istnieje duze prawdopodobienstwo unikniecia niepotrzebnych
konfliktow. Czgsto to my sami poprzez swoje zte nawyki,

odktadanie waznych spraw na pdzniej doprowadzamy do sytuacji
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stresujacych. By tego unikng¢é w naszej codziennej pracy
powinnismy efektywnie zarzadza¢ czasem. Nalezy dobrze
spozytkowac czas pracy, poprzez wyznaczanie celow, priorytetow
oraz zadan. Co wiecej, trzeba pamigtaé o przerwach i rezerwach
czasowych. Takie zorganizowanie czasu w pracy wplywa na
wydajng, efektywng prace, dzigki czemu unikamy niepotrzebnych
stresow zwigzanych z niewykonanymi zadaniami. Zarzadzanie
czasem trzeba praktykowa¢ w calym swoim zyciu. Nalezy tak
gospodarowa¢ czasem, by moc wykorzystaé go w pelni, nie
zapominajac o rodzinie, przyjaciolach 1 przyjemnosciach. Dzigki
bliskim osobom jesteSmy w stanie przezwyciezy¢ stres. Ponadto
bardzo istotny jest czas przeznaczony tylko dla siebie, w celu
zaspokajania réznych potrzeb. To réwniez w znacznym stopniu
redukuje stres i pozwala zapomnie¢ o naciskach, ktore towarzysza
nam w pracy i1 poza nig. Ludzie, ktorzy sa aktywni fizycznie, sa
bardziej szczgsliwsi. Aktywno$¢ fizyczna jest zrodiem energii,
pozwala przezwyciezyé negatywne emocje, a tym samym
roztadowaé stres. Cwiczenia fizyczne wplywaja pozytywnie na
samopoczucie, poprawiaja nastroj, zwiekszaja poczucie wiasnej
wartosci. Wysitek fizyczny pozwala na chwile zapomnienia
1 odejscie od trosk zycia codziennego. To co jemy réwniez wplywa
Na nasze samopoczucie 1 moze pomoc nam poradzi¢ sobie ze
stresem. Wlasciwy, zdrowy styl odzywiania podnosi nasz poziom

energii 1 wzmacnia system odpornosciowy. Dlatego tak bardzo
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wazne jest, by w codziennej gonitwie nie poming¢ tej waznej
kwestii.

Czgsto stres jest niepotrzebny. Wynika on z obawy przed
zmianami, nowymi wyzwaniami czy brakiem wiary we wlasne
mozliwos$ci. Rodzi si¢ on wewnatrz naszych mysli. Przyktadem
moze my¢ zmiana pracy, prezentacja waznego projektu, zmiana
szefa, czy nadmiar obowigzkéw. Nalezy zmieni¢ swoje podejscie,
uwierzy¢ w siebie, a wowczas pozbedziemy si¢ tych dodatkowych
zmartwien.

,Czy warto sie stresowac¢? Jak wynika z badan, 86%
sytuacji, ktorych sie obawiamy- nie zdarza sie wcale. Na kolejne 8%
nie mamy wplywu. Nastgpne 6% to sytuacje wynikajgce z naszej
winy. Dlatego warto jest nauczy¢ sie kontroli stresu, poniewaz
czlowiek cierpigcy na chroniczny stres staje si¢ szybko osobg
znuzong, zmeczong, bez checi do dzialania, bez radosci do Zycia,
czesto nadpobudliwg, cierpigcq na bezsennos¢, nadcisnienie,
niestrawnosé... Lista jest diuga.”’

Kontrolowanie stresu nie jest trudng rzecza. Wystarczy
dobrze pozna¢ samego siebie 1 w sytuacji, gdy stres zaczyna nas
paralizowaé zastosowaé proste metody radzenia sobie ze stresem.
Jest wiele sposobow, ktore pomagaja w jego kontroli. Mogg to by¢

metody relaksacyjne, polegajace na uspokojeniu oddechu i1 nadania

Y"M. Kijak (2009): Stres. 15 najskuteczniejszych sposobéw na radzenie sobie ze stresem.
Wydawnictwo Ztote Mysli, Gliwice, s. 6.
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mu odpowiedniego rytmu, czy tez za pomocg gtebokiego oddechu.
Gdy koncentrujesz si¢ na oddechu, twoje ciato staje si¢ odprezone.
Kolejng metoda moze by¢ muzykoterapia. Seanse muzyczne
pozwalaja oderwac si¢ od codziennych spraw i1 daja organizmowi
wytchnienie. Ponadto relaksacja migéni i umystu - bedac w pracy
czgsto siedzimy w jednej pozycji, co powoduje napigcie plecow
i karku. Poprzez rozluznianie mig$ni uaktywniamy reakcje
relaksujace. To tylko niektére metody, nie sg one skomplikowane.
Kazdy cztowiek powinien je znaé i stosowac, by jego zycie bylo
spokojniejsze. Dzigki powyzszym metodom sami mozemy
kontrolowa¢ swoj stres, jednakze w wielu przypadkach nie jesteSmy
w stanie usung¢ pewnych stresorow. Czesto nalezy to do
obowiazkow innych ludzi, przykladem moze by¢ stres
organizacyjny. Blokowanie stresu w organizacji, to zadanie
nalezace do szefa. To on powinien monitorowac¢ panujaca sytuacje,
tj. relacje migdzy pracownikami, czy system i procesy dziataja
wlasciwie. W razie pojawienia si¢ problemow powinien okresli¢
stresory wystepujace w miejscu pracy oraz rozporzadzi¢ zmiany
majace na celu usuniecie ich szkodliwego wptywu. Jednakze nie
wszystkie stresory da si¢ wychwyci¢ gotym okiem. Czasami trzeba
zaczerpng¢ opinii innych, na przyklad poprzez wypekienie
anonimowej ankiety przez zespol, czy indywidualne rozmowy na
osobno$ci. Poprzez dobry styl zarzadzania szefa réwniez

redukujemy stres. Kiedy wiemy, ze szef jest obecny oraz zawsze
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mozna liczy¢ na jego wsparcie czujemy si¢ spokojniejsi. Szef musi
by¢ réwniez dobrym przyktadem. Jesli jest sumienny, obowigzkowy
I terminowy, chcemy bra¢ z niego przyklad oraz dazy¢ do
wyznaczonych celow, nie zamartwiajac si¢ niepotrzebnie. CO
wiecej, dawanie pochwal od szefa w duzym stopniu redukuje
poziom stresu, poniewaz upewniamy si¢, ze nasza wykonywana

praca jest doceniana.

Podsumowanie

Zycie w XXI wieku jest bardzo szybkie, wszystko gna do
przodu, takze postep technologii i cywilizacji, @ my wraz z nimi.
Ciagle do czegos si¢ $pieszymy, a po drodze musimy wywigzac si¢
z wielu obowigzkoéw, sprosta¢ wyzwaniom, pogodzi¢ z wieloma
przykrymi zdarzeniami losowymi. Stres jest wpisany w nasze zycie,
dlatego musimy nauczy¢ si¢ z nim zy¢. Stres nie moze obnizy¢
jakosci naszego zycia, a co gorsza czasu jego trwania. Nalezy
pozna¢ metody radzenia sobie ze stresem 1 zy¢ z nimi w zgodzie,
zZmieni¢ podejécie do zycia, w petni wykorzystywaé¢ kazda jego

minute 1 czerpac z tego ogromng rados¢.

Bibliografia
1. Hartley M. (2003): Stres w pracy. Jednos¢, Kielce.
2. Kijak M. (2009): Stres. 15 najskuteczniejszych sposobow na

radzenie sobie ze stresem.

198



3. Kisiel-Dorohnicki  W. (2012): Tylko bez nerwow.
Zarzgdzanie stresem w pracy. HELION, Gliwice.

4. Lazarus R. (1998): Ocena poznawcza. [W:] P. Ekman, R.J.
Davidson [red.], Natura emocji, GWP, Gdansk, s. 183-190.

5. Mrozowicz K. (2013): Czynnik ludzki w gorskim pogotowiu
ratunkowym.  Analiza  osobowosciowych — uwarunkowan
zachowan organizacyjnych ratownikow gorskich.
Wydawnictwo Naukowe Panstwowej Wyzszej Szkoty
Techniczno-Ekonomicznej w Jarostawiu, $.99.

6. Reykowski J. (1966): Funkcjonowanie osobowosci
w warunkach stresu psychologicznego, PWN, Warszawa,
s.208.

7. Siek S. (1989): Walka ze stresem. Akademia Teologii
katolickiej, Warszawa.

8. Strelau J. (1982): Regulacyjne funkcje temperamentu, PWN,

Warszawa.

©

Strelau J. (1998): Psychologia temperamentu, PWN,

Warszawa.

10.Terelak J. F. (2001): Psychologia stresu. Oficyna
Wydawnicza BRANTA, Bydgoszcz.

11. Tomaszewski T. (1966): Aktywnos¢ czlowieka. [W]:

M. Maruszewski, J. Reykowski, T. Tomaszewski [red.],

Psychologia jako nauka o cztowieku, KiW, Warszawa.

199



12.Uszynski M. (2009) : Stres i antystres — patomechanizm
i skutki zdrowotne. MedPharm Polska, Wroctaw.

13. Wydawnictwo Ztote Mysli, Gliwice.

14.Zimbardo P. G (1999): Psychologia i zycie. PWN,

Warszawa.

Streszczenie

Szybki postep technologii oraz rozwdj cywilizacji sprawia,
7ze nasze zycie staje si¢ bardziej intensywne 1 jego tempo
systematycznie wzrasta. Poza uzyskiwanymi korzy$ciami powstajg
takze skutki uboczne. Placimy coraz wyzsza cen¢ za ciagle zycie
w biegu. Tg ceng jest jako$¢ naszego zycia, jak roéwniez stan
zdrowia. Ciagly postep technologii stawia ludzi przed zadaniami, do
ktorych z trudem musza si¢ zaadaptowac. Stres jest obecny na
wszystkich ptaszczyznach zycia ludzkiego. W tym artykule
zajmiemy si¢ stresem wystepujacym w miejscach pracy, gdzie
ludzie sa poddawani emocjonalnym,  psychologicznym oraz
umystowym wyzwaniom, zmagajg si¢ z trudnymi warunkami pracy

1 catym szeregiem codziennych zmartwien.

Stowa Kkluczowe: stres, stresor, stres organizacyjny, metody

radzenia sobie ze stresem
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