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Stres w pracy

Z pojeciem stresu bardzo czesto spotykamy sie
W naszym zyciu codziennym. Z requty kojarzy-
my stres z negatywnymi, niepozadanymi skut-
kami jego oddziatywania. Niewiele osob wie, ze
pojecie to jest neutralne. Tak naprawde wyrdz-
nia sie bowiem dwa rodzaje stresu: stres pozy-
tywny, motywujacy, oraz stres negatywny, de-
motywujacy, powodujacy z czasem negatywne
konsekwencje zawodowe, spoteczne i zdrowot-
ne, w tym choroby psychosomatyczne.

To, czy stres bedzie miat dla pracownika charak-
ter pozytywny czy negatywny, zalezy zaréwno
od stawianych mu wymagan, jak i od jego fi-

zycznych, emocjonalnych i intelektualnych
mozliwosci radzenia sobie z nimi w danej chwili
oraz od znaczenia jakie nadawane jest przez
pracownika danemu wydarzeniu.

Negatywny stres powoduja wymagania prze-
kraczajace mozliwosci radzenia sobie pracow-
nika w danym momencie, najczesciej nad-
mierne, dfugotrwate lub nieangazujace zad-
nych jego predyspozycji i umiejetnosci — praca
powtarzalna, monotonna.

Odpowiedzig organizmu na powyzsze sytu-
acje jest wystapienie tzw. reakdji stresowej.

Przeciazenie jakosciowe
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Niedociazenie jakosciowe
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Wptyw stresu na organizm cztowieka

Reakcja stresowa jest mechanizmem odziedzi-
czonym po naszych przodkach. Jej pierwot-
nym celem byto przygotowanie nas na zagro-
zenie. Z tego powodu w czasie stresu:

@ zwieksza sie wydzielanie hormondw, przy-
spiesza sie akja serca, pogtebia i przyspie-
sza oddech, zwieksza sie napiecie migsni,
wzrasta cisnienie krwi, zmniejsza sie wraz-
liwos¢ na bél, przyspieszaja procesy prze-
miany materii, wzrasta wydolnos¢ i sifa
fizyczna;

@ nastepuja trudnosci z koncentracjg — nie
zwracamy uwagi na otoczenie; odczuwa-
my przy tym silne emocje, takie jak niepo-
koj, strach, ztos¢ lub gniew;

@ jestesmy pobudzeni, niecierpliwi, odczuwa-
my przymus dziatania; w stanie silnego na-
piecia mozemy nawet zachowac sie agre-
sywnie.

Reakcja

stresowa

Reakgja stresowa nie jest choroba. Jest odpo-
wiedzig organizmu na nadmierne wymagania
otoczenia, takze pracy. Gdy reakcja stresowa
pojawia sie zbyt czesto lub jest zbyt gwattowna,

moze prowadzic¢ do réznego rodzaju dolegliwo-
$ci somatycznych, a z biegiem czasu takze do
powaznych chordb.

Dtugotrwaty stres
a choroby

Powazne zmiany w stanie zdrowia nie poja-
wiaja sie od razu. Sa efektem wielu réznych,
wygdrowanych, a wystepujacych jednoczesnie
i powtarzajacych sie wymagan w pracy. Pod
wptywem stresu nieustannie dochodzi wtedy
do aktywowania ukfadéw wewnetrznych
organizmu, zwfaszcza mig$niowo-szkieleto-
wego, krwionosnego, nerwowego, immuno-
logicznego i trawiennego.

Stan ciggtego napiecia z czasem prowadzi do
wyczerpania fizycznego i psychicznego kazde-
go cztowieka. Moze takze powodowac dole-
gliwosci zdrowotne, one zas moga wywofac
powazne zmiany w stanie zdrowia, takie jak:

@ zespoty bolowe migsni karku, barkéw oraz
okolicy krzyzowo-ledZwiowej kregostupa,

@® owrzodzenie ukfadu pokarmowego oraz
bolesne skurcze jelit,

@ obnizenie odpornosci organizmu i infekgje,



@ nadcisnienie tetnicze, udar mézqu, choro-
ba wieficowa, zawat miesnia sercowego,

@ depresje, nerwice,

choroba nowotworowa,

@ zaburzenia zdrowia i zachowania spowo-
dowane przyjmowaniem tytoniu, alko-
holu lub $rodkéw odurzajacych — zazy-
wanych w celu obnizenia napiecia psy-
chicznego.

Stres pozytywny

Gdy przetozeni stawiajg wymagania dostoso-
wane do fizycznych, emocjonalnych i intelek-
tualnych mozliwosci pracownikow, a ¢i maja
odpowiednia wiedze i umiejetnosci oraz
wsparcie kolegow i przetozonych — sg w sta-
nie wykonac postawione przed nimi za-
dania. Nagromadzona energia jest wtedy wy-
korzystywana w dziataniu, a stres ustepuje.
Pracownicy zyskuja nowe doswiadczenia,
zwieksza sie ich wiedza i umiejetnosci zawo-
dowe, a tym samym zdolno$¢ do radzenia so-
bie w przysztych, stresujacych sytuacjach. Wy-
konywana praca staje sie dla pracownikéw
Zrodtem sukcesu i zadowolenia — wzrasta ich
identyfikacja z firmg i zaangazowanie w prace.
Po okresie wypoczynku pracownicy s3 gotowi
do podjecia nowych obowiazkéw, a firma
w ktdrej s3 zatrudnieni, moze si¢ razem z nimi
rozwijac.

Stres negatywny

Gdy przetozeni stawiaja pracownikom wyma-
gania niedostosowane do ich fizycznych,
emocjonalnych i intelektualnych mozliwosci,
a pracownicy nie maja odpowiedniej wiedzy
i umiejetnosci oraz wsparcia kolegéw i prze-
tozonych — nie moga wykona¢ postawio-
nych przed nimi zadan. Reakcja stresowa
pojawia sie czesto i trwa dtugo. Poniewaz
wytrzymatos¢ wszystkich ludzi jest ograni-
zona, z uptywem czasu nastepuje fizyczne
i psychiczne wyczerpanie pracownikow. Pra-
cownicy s stale zmeczeni, mogq do$wiad-
zac dolegliwosci bélowych.
Przedtuzajacy sie stres zmusza ich wiec do
oszczedzania energii w pracy. Gdy kierownic-
two nie robi nic, aby zmieni¢ warunki i orga-
nizacje pracy lub dziatania te s3 nieskuteczne,
pracownicy zaczynaja odczuwac poirytowa-
nie, ztos¢, dochodzi do jawnych lub ukrytych
konfliktéw w pracy. Z uptywem czasu poja-
wiaja sie:

@ zwatpienie we wiasne umiejetnosci,

@ brak nadziei na zmiany w firmie,

@ bezradnos¢ i smutek.

Nastepuje utrata zaufania do przetozo-
nych i wspétpracownikéw, utrata zaufa-
nia do firmy. Pracownicy staja sie niechet-
ni dziataniu i jakimkolwiek zmianom.



Stres pracownikdw a funkcjonowanie firmy

Stres powodowany przez prace wptywa na

funkgjonowanie catego zaktadu pracy. Pra-

cownicy oraz kadra zarzadzajaca doswiadcza-

jacy nadmiernego stresu sa wyczerpani fizycz-

nie i psychicznie, nierzadko odczuwaja tez do-

legliwosci zdrowotne. Z tych powoddw:

@ obniza sie efektywno$¢ i wydajnos¢ ich
pracy,

@ (zesciej popetniaja niezamierzone pomytki
i btedy,

@ 53 niechetni zmianom w pracy,

@ czesciej korzystaja ze zwolnien lekarskich
oraz biorg dni wolne,

@omijaja przepisy, zasady bezpieczenstwa,
polecenia przetozonych,

@ czesciej ulegaja wypadkom przy pracy,

okresach czasu.

zmniejszajacych stres.

@ tracg zainteresowanie pracg, s3 mniej za-
angazowani w wykonywanie obowiazkéw
stuzbowych,

@ w skrajnych wypadkach rezygnuja i odcho-
dza z pracy.

Chroniczny i niezmniejszany stres w pracy

jest przyczyng strat i powodem zwiekszenia

kosztow funkcjonowania przedsiebiorstwa,
np.: na skutek btednych decyzji zarzadu fir-
my, obnizenia jakosci i wydajnosci pracy pra-
cownikdw, niezrealizowanych zlecen, utraco-
nych klientow. Wysokie sa takze koszty wy-
padkow przy pracy, zniszczonego w ich na-
stepstwie sprzetu i wyposazenia oraz za-
stepstw pracownikéw przebywajacych na
zwolnieniach lekarskich. Kolejne wydatki fir-

Dane o finansowej kondycji firmy niosa cenne informacje, ktore posrednio swiadcza m.in. I
0 poziomie stresu i dostosowaniu wymagan pracy do mozliwosci pracownikéw. Dane te
moga by¢ poddawane okresowej analizie i ocenie przez osoby kierujace pracownikami juz I
na poziomie pojedynczego dziatu. Na ich podstawie mozliwe staje sie tez poréwnanie I
funkcjonowania poszczegdinych dziatéw lub catego przedsiebiorstwa, takze w roznych |
I
I
I
I

Pracodawca lub osoby kierujace pracownikami powinni wykorzystac te informacje takze
przy podejmowaniu decyzji zwigzanych z wprowadzeniem dziatar zmniejszajacych stres
w miejscu pracy. Zmniejszenie kosztéw moze by¢ dowodem na skutecznos¢ dziatan



my to koszty odpraw, naboru, szkoler i przy-
gotowania zawodowego nowych pracowni-
kéw lub kierownikéw zatrudnianych na miej-
sce tych, ktérzy odeszli. Nadmierny stres
W miejscu pracy jest wiec posrednig przyczy-
ng ktopotéw finansowych i organizacyjnych
pracodawcy. Ktopoty te moga przektadac sie
zaréwno na wizerunek, jak i pozycje firmy na
rynku.

Podatnos¢ pracownikow
na stres

Jako pracodawca masz prawo oczekiwac, ze
wiekszos¢ pracownikéw jest w stanie poradzi¢
sobie ze stawianymi przez Ciebie wymagania-
mi w pracy. Bedzie tak pod warunkiem, ze wy-
magania, ktore stawiasz, s3 dostosowane do
mozliwosci fizycznych, intelektualnych i emo-
cjonalnych zatrudnionych. Twoim obowigz-
kiem jest zapewnienie takich warunkéw i wy-
magan pracy, ktére nie bedg wptywac nega-
tywnie na stan zdrowia pracownikow i wyniki
finansowe firmy.

Dlatego powinienes uwaznie stucha¢ nawet
pojedynczych pracownikéw, ktérzy informuja
Cie o wysokim poziomie stresu. By¢ moze usta-
lony przez Ciebie poziom wymagan jest zbyt
wysoki, a pracownik obdarzyt Cie zaufaniem
i whadnie zdecydowat sie o tym powiedziec.
Jesli tak sie stanie, Ty lub bezposredni przeto-
zony powinniscie zapoznac sie z zakresem

obowigzkow pracownika oraz wystuchac zgfa-
szanych przez niego uwag. Razem z pracowni-
kiem powinniscie zastanowic sie nad sposo-
bem dostosowania wymagan pracy do jego
mozliwosci oraz do potrzeb zaktadu. Jesli uda
Wam sie usuna¢ przyczyny stresu, zaoszcze-
dzong energie bedziecie mogli przeznaczy¢ na
zwigkszenie jakosci lub wydajnosci pracy. Pra-
cownik zyska takze wyrazny sygnat, ze zardw-
no jego problemy wynikajace z pracy, jak i pro-
blemy firmy s3 traktowane powaznie.
Nie powinienes ulegac pokusie szybkiego zwol-
nienia z pracy pracownika doswiadczajacego
skutkéw stresu. Moze narazi¢ Cie to na ktopoty
sadowe, spowodowane nieuzasadnionym roz-
wigzaniem umowy o prace.
Poza tym, rozmowa z pracownikiem moze po-
zwoli¢ Ci na rozeznanie sie w problemie stresu
wsrod wiekszej liczby osob. Jesli zauwazysz, ze
problem stresu moze dotyczy¢ pozostatych
pracownikéw, powiniene$ rozwazy¢ wprowa-
dzenie planu dziatania majacego na celu roz-
poznanie, a nastepnie usuniecie przyczyn stre-
su w catym zakladzie lub na szczegdlnie stre-
sujacych stanowiskach pracy.
Dobrze abys pamietat, ze zwiekszong podat-
nos¢ na stres w pracy przejawiaja osoby, kto-
rych zdoInos¢ radzenia sobie z wymaganiami
zawodowymi jest obnizona z powodu np.:
® miodego wieku,
® krotkiego stazu pracy w Twojej firmie,
® niedopasowanych do wykonywanych obo-
wigzkow predyspozydji (np.: ostros¢ wzro-
ku, stuchu, zdolnosci manualne, refleks),



zdolnosci (np.: humanistyczne, artystycz-
ne, techniczne, urzednicze), wyksztatcenia
lub doswiadczenia zawodowego,

® wrodzonej wrazliwosci na bodzce, duzego
poziomu leku,

® duzego zaangazowania W Sprawy zawo-
dowe, dazenia do osiggnie¢, wysokiego po-
ziomu aspiragji, niecierpliwosci, pospiechu
i potrzeby rywalizacji z innymi,

@ zaawansowanego wieku,

@ probleméw pozazawodowych, np.: urodze-
nia dziecka, rozwodu, choroby w rodzinie.

Powinienes starannie obserwowac pracowni-

kéw pod katem oznak nadmiernego stresu.

Jest szczegdlnie wazne, abys byt przygotowa-

ny do usuwania przyczyn stresu lezacych w or-

ganizacji pracy lub do zwiekszenia umiejetno-

Sci pracownikow w radzeniu sobie ze stresem,

ktérego nie udato sie uniknac.

Jak sprawdzi,

(zZy pracownicy
doswiadczaja

stresu w pracy?

Najlepszym sposobem jest zapewnienie w za-
kfadzie dwustronnej komunikagji oraz atmos-
fery zaufania, w ktdrej pracownicy nie beda

obawiac sie zwrécenia sie do Ciebie lub swoich
przetozonych w sprawie natozenia na nich

zbyt duzych wymagan. Pracownicy powinni
mie¢ pewno$¢, ze mogg zwrdcic sie w sprawie
warunkéw pracy, ze ich problemy zostang po-
traktowane powaznie oraz, ze nie spotkajg ich
z tego powodu negatywne konsekwencje.
Istotne jest, aby osoby kierujace pracownikami
posiadaty odpowiednig wiedze na temat stre-
su zawodowego, potrafity rozpoznac jego ob-
jawy oraz aby umiaty podja¢ odpowiednie
dziatania chroniace pracownikéw i firme przed
niekorzystnymi skutkami nadmiernego stresu.
Wskazane jest zwracanie szczeg6Inej uwagi na
trwajace przez dtuzszy czas zmiany nastroju
pracownikow, takie jak niepokdj, irytacja czy
pogarszajace sie kontakty ze wspdtpracowni-
kami i przetozonymi.

Pracownicy doswiadczajacy stresu cierpia tez
na trudnosci ze snem, szybciej sie mecza,
mniej angazuja w wykonywanie obowigzkow
stuzbowych. Skarza sie na béle np.: miesni,
gtowy, brzucha i serca, moga mie¢ trudnosci
z oddychaniem. (zesciej sq nieobecni w pracy.
Niektdrzy pracownicy mogq prébowac obnizac
napiecie wywotane stresem za pomocg czest-
szego palenia papieroséw, spozywania alko-
holu czy zazywania narkotykéw. Jezeli osoby
te podejmuja wazne decyzje, kierujg innymi
pracownikami, kontaktujq sie z klientami lub
obstuguj drogie albo niebezpieczne maszyny,
moze to byc¢ szczegdlnie grozne dla bezpie-
zenstwa finansowego firmy i osobistego po-
zostatych pracownikdow.



(zy pracodawca ma obowigzek przeciwdziatania

stresowi w pracy?

Obecnie nie ma ustawy lub przepiséw prawa
oddzielnie requlujacych zagadnienie stresu
w pracy. Twoim obowiazkiem jest jednak
ochrona zdrowia i zycia pracownikéw poprzez
zapewnienie im bezpiecznych i higienicznych
warunkdw pracy, w tym takze psychospotecz-
nych warunkéw pracy. Zgodnie z przepisami
prawa, jeste$ zobowigzany odpowiednio wy-
korzystywa¢ w powyzszym celu osiggniecia
nauki i techniki, stosowac $rodki zapobiegaja-
ce chorobom zawodowym i innym chorobom
zwigzanym z wykonywang pracg, a takze oce-
nia¢ i dokumentowac ryzyko zawodowe
wynikajace z okreslonych prac. 0 wynikach
oceny ryzyka masz obowiazek poinformo-
wac swoich pracownikéw. Jesli okaze sie to
konieczne, powiniene$ zapewnic taka organi-
zacje pracy i stanowisk pracy, aby zabezpie-
czy¢ pracownikow przed zagrozeniami wy-
padkowymi oraz oddziatywaniem czynnikéw
szkodliwych dla zdrowia — z uwzglednieniem
mozliwosci psychofizycznych pracownikéw.

Jesli chcesz dbac o zdrowie pracownikéw
i jednoczesnie prowadzi¢ przedsiebiorstwo
zgodnie z przepisami prawa, powiniene$
w razie potrzeby udowodnic, ze z pracowni-
kami dokonaliscie oceny warunkéw pracy
w Twoim zaktadzie, takze pod katem ich stre-
sogennosci. Jesli zatrudniasz kilku pracowni-
kéw, do sporzadzenia oceny mozesz wyko-
rzysta¢ przeprowadzone z nimi rozmowy lub
przygotowane przez Was, np. na podstawie
zawartosci tej broszury, zestawy pytan na te-
mat stresu.

Jedli zatrudniasz wiecej 0s6b, mozesz w tym
celu wykorzystac specjalne ankiety, kwestio-
nariusze czy listy kontrolne. Uzyskasz je od
Panstwowej Inspekgji Pracy, Instytutu Medy-
cyny Pracy w todzi i Centralnego Instytutu
Ochrony Pracy — Paristwowego Instytutu Ba-
dawczego w Warszawie oraz od specjalistow
bezpieczefstwa i higieny pracy. Pamietaj,
aby wyniki oceny w kazdym przypadku udo-
kumentowac w formie pisemne;.

! Jest waine, aby dokonanie oceny w Twoim zakfadzie nie zakoriczyto sie na sporzadzeniu |

| dokumentu. Jej gtéwnym celem jest bowiem usuniecie przyczyn stresu, gdy wyniki oceny |

i wykazg, ze jest to konieczne.



Przy opracowywaniu planu dziatania powinie-
nes$ wspétpracowac z pracownikami. Bedziesz
pewien, ze wprowadzane zmiany s3 odpo-
wiednie do ich potrzeb, uwzgledniaja ich pro-
pozycje oraz ze zostang przez nich zaakcepto-
wane — beda mogty spetni¢ swojg role.
Pracownicy nierzadko s3 ekspertami w swojej
pracy i najlepiej wiedza, co jest im potrzebne,
aby uczynic ja sprawniejsza i mniej stresujaca.
Mozecie tez skorzystac z pomocy specjalisty ds.
bezpieczenstwa pracy, lekarza medycyny pracy,
psychologa pracy. Wiele pomystdw mozliwych
rozwigzan znajduje sie w dalszej czesci tego
opracowania. Wskazéwki jak prawidtowo orga-
nizowac prace oraz sprawiedliwie ustala¢ pra-
wa i obowigzki pracownika i pracodawcy znaj-
dujq sie takze w Kodeksie pracy.

Mobbing
dyskryminacja

molestowanie

Ustawodawca doktadnie opisat i zdefiniowat
zjawiska mobbingu, dyskryminagji i molesto-
wania w miejscu pracy. Wszystkie te zjawiska sg
patologig stosunkdw miedzyludzkich w pracy.
Moga byc efektem braku umiejetnosci rozwia-
zywania konfliktéw przez pracownikow lub
braku kompetendji w zarzadzaniu kadry kie-
rowniczej. S jedn z przyczyn stresu i wywotu-
ja powazne konsekwencje zdrowotne, organi-
zacyjne i ekonomiczne. Warto abys zadbat, aby
tego typu zachowania nie miaty miejsca w Two-

im przedsiebiorstwie, gdyz tolerowanie ich gro-
zi Gi dodatkowo odpowiedzialnoscig prawna, fi-
nansowg i spoteczna.

Szczegétowe informacje dotyczace mobbingu,
dyskryminacji i molestowania w pracy oraz
sposobdw zapobiegania im mozesz znalez¢
w innych wydawnictwach Paistwowej In-
spekgji Pracy oraz na stronie internetowej
www.pip.gov.pl

(zy pracodawca

musi przeciwdziata¢
stresowi wywofanemu
Zyciem prywatnym
pracownikow?

Nie, nie ma takiego obowiagzku. Prawda jest
natomiast to, ze stres w zyciu prywatnym mo-
ze wptywac na wydajnos¢ w pracy. Twoja wy-
rozumiatos¢, czasowe odcigzenie pracownika
lub przeorganizowanie jego obowiazkéw mo-
Ze pom6c mu w uporaniu sie z problemami
prywatnymi, i w efekcie, przyspieszy¢ powrdt
do petnego zaangazowania w prace. W ten
sposob pokazesz takze, ze traktujesz pracow-
nikdw jak osoby wazne dla Twojej firmy. Pra-
cownicy, ktérzy wiedza, ze w razie potrzeby
moga liczy¢ na zrozumienie i wsparcie swoich
przetozonych lub kolegéw, odczuwaja mniej-
szy poziom stresu w pracy.



Jest wiele sposobdw ograniczenia stresu
w Twojej firmie. Aby dziatania byty skuteczne
oraz optacalne dla firmy, powinny odpowiadac

stwierdzonym w czasie oceny przyczynom
stresu w Twojej firmie. Nalezy takze wprowa-
dzac je w odpowiedniej kolejnosci.

Przyktadowe dziatania zmniejszajace poziom stresu

Kolejnosc¢ dziatan prewencyjnych i naprawczych dot. nadmiernego stresu w pracy

Rodzaj dziatan 0soby wspotpracujace

I etap Usuwanie potencjalnych przyczyn stresu

Il eta Zwiekszanie odpornosci i umiejetnosci radzenia sobie
P pracownikéw ze stresem, ktérego nie udato sie usuna¢

Illetap  Leczenie skutkdw zdrowotnych nadmiernego stresu

Przyktady stwierdzanych w czasie oceny
przyczyn stresu w zaktadzie i odpowiada-
jacych im Srodkow zaradeazych

Przeciazenie iloSciowe praca

Przyktady: praca wymaga znacznego wy-
sitku fizycznego; pracownicy pracujg w po-
Spiechu i pod presja czasu; nagle pojawiaja
sie znaczne ilosci pracy do wykonania; pra-
cownicy zabieraja prace do domu, pracuja
w nadgodzinach; w firmie brakuje pracow-
nikow.

Propozycje srodkow zaradczych: zapewnij

urzadzenia transportowe; wprowadz czestsze

przerwy na odpoczynek w czasie pracy; unikaj

Pracodawca, pracownicy,
stuzba bezpieczenistwa pracy,
lekarz medycyny pracy

Pracodawca, pracownicy, psycholodzy,
trenerzy umiejetnosci

Lekarze, terapeuci, ZUS, pracownicy,
pracodawca

wywierania presji i ponaglania pracownikéw;
ustal z pracownikami i zlikwiduj niepotrzebng
zes¢ pracy; wspdlnie z pracownikami ustalaj
harmonogram pracy, wskazuj pracownikom
zadania priorytetowe; zatrudnij odpowiednig
ilo$¢ pracownikow.

Przeciazenie jakosciowe praca

Przyktady: pracownicy nie majg przygoto-
wania do wykonywania zlecanych im obo-
wigzkow; wykonuja zadania trudne i skom-
plikowane umystowo; ponosza odpowie-
dzialno$¢ za ludzi lub odpowiedzialnos¢ ma-
terialng; staja przed dylematami moralny-
mi, podejmuja decyzje o mozliwych znacz-



nych konsekwencjach dla przysztosci zakfa-

du lub innych pracownikdw.
Propozycje srodkow zaradczych: zatrud-
niaj pracownikéw o odpowiednich kwalifika-
¢jach i doswiadczeniu; kieruj pracownikéw na
potrzebne szkolenia; zapewnij pracownikom
odpowiednig ilos¢ czasu na podjecie waznych
decyzji; stwérz mozliwos¢ konsultowania sie
pracownikéw miedzy soba; korzystaj z ustug
doradcéw zewnetrznych; wspieraj pracowni-
kéw w trudnych momentach.

Niedociazenie jakosciowe praca

Przyktady: pracownicy wykonuja proste,

powtarzalne, monotonne czynnosci; ich

praca jest zautomatyzowana, nie angazuje

ich mozliwosci i nie zaspokaja potrzeb.
Propozycje srodkow zaradczych: rozszerz
zakres czynnosci pracownikéw; zwigksz rézno-
rodno$¢ przydzielanych im zadan; zapewnij
rotacje pracownikéw miedzy zadaniami; tym
pracownikom, ktérzy tego potrzebuja, powie-
rzaj bardziej odpowiedzialng prace.

p B Ograniczony zakres kontroli
LA LLE  pracownikow nad pracg

Przyktady: praca wykonywana jest w sta-
tych i niezmiennych godzinach pracy; pra-
cownicy nie maja mozliwosci przerwania
pracy w razie nagtej potrzeby; nie mogq de-
cydowac o sposobie lub tempie pracy; w za-
kfadzie wprowadzono monitoring elektro-
niczny pracownikéw.

Propozycje srodkow zaradczych: w uza-
sadnionych przypadkach dostosuj godzine
rozpoczecia lub zakoriczenia pracy do nagtej
potrzeby pracownika; zwiekszaj udziat pra-
cownikdw w planowaniu i decydowaniu
0 sposobie wykonywania pracy lub rozwigzy-
waniu problemow z praca; wiaczaj pracowni-
kéw w podejmowanie decyzji dotyczacych ich
przysztosci w firmie; ustal z pracownikami za-
kres i potrzebe elektronicznej kontroli nad ich

praca.

Jralles Wl Niejasna rola zawodowa

Przyktady: pracownicy nie znaja swoich za-
kresow czynnosci; zakresy odpowiedzialno-
$ci poszczegdlnych pracownikow pokrywaja
sie ze sobg; pracownikom brakuje wiedzy
i informacji o celach i efektach pracy; sa
zmuszani do 'samozatrudnienia si¢' w do-
tychczasowym miejscu pracy.
Propozycje Srodkow zaradczych: okresl
zakresy czynnosci i poinformuj o nich po-
szczegllnych pracownikow; zapewnij szko-
lenia wprowadzajace oraz stanowiskowe; in-
formuj pracownikéw o celach do zrealizowa-
nia w najblizszym czasie; przekazuj im infor-
macje o wynikach ich pracy; upewnij sie, ze
kazdy pracownik zna swoje zadania, jest do-
ceniany za ich wykonywanie i czuje sie za nie
odpowiedzialny; traktuj wszystkich pracow-
nikéw sprawiedliwie — nawiaz z nimi umowy
0 prace.



Konflikt roli zawodowej zinnymi
i rolami petnionymi przez pracownika
Przyktady: przetozeni stawiajg niespdjne
lub zmienne wymagania; oczekiwania wo-
bec pracownika ze strony przetozonych,
klientéw i wspétpracownikéw s sprzeczne;
praca nie daje mozliwosci awansu i rozwoju;
nie zaspokaja aspiraji pracownika; wptywa
na zycie rodzinne — wymaga ciagtej dyspo-
zycyjnosci, dugich lub czestych wyjazdéw
stuzbowych, uniemozliwia opieke nad
dzieckiem.
Propozycje srodkow zaradczych: upewnij
sie, Ze wszyscy rozumieja, na czym polega ich
praca i czego sie od nich oczekuje; wyjasniaj
pracownikom zadania i potrzeby pozostatych
dziatow firmy; przeszkol osoby kierujace pra-
cownikami z metod zarzadzania i komunikagji
interpersonalnej; zapewnij wzajemne kontak-
ty miedzy pracownikami poszczegdlnych dzia-
téw; doktadnie okresl, kto ma prawo wydawac
polecenia pracownikom; wyjasniaj watpliwo-
$ci zwigzane z mozliwoscig awansu przed za-
trudnieniem pracownika; szkol pracownikéw
w zakresie obstugi klienta; rozdziel szczegdlnie
ucigzliwe obowigzki na kilka oséb; wyznacz
osoby zastepujace pracownika w czasie jego
nieobecnosci w pracy i przygotuj je do tej roli.

PR Brak wsparcia ze strony
AR dall przetozonych i wspdtpracownikow

Przyktady: system motywacyjny zoriento-
wany na rywalizacje miedzy pracownikami;
niewykorzystywanie potencjatu mtodych

i starszych pracownikow; brak informacji,
wyposazenia i $rodkéw potrzebnych do
pracy; brak informacji o planowanych lub
wprowadzanych zmianach w firmie; kon-
flikty miedzy przetozonymi, pracownikami
i wspdtpracownikami; osamotnienie pra-
cownika, np. ze wzgledu na prace na jedy-
nym w firmie stanowisku danego typu; nie-
udzielanie pomocy, pomoc niewystarczaja-
ca lub spdzniona; utrudniony kontakt
z przetozonymi; uznaniowe traktowanie
i ocenianie pracownikéw, dyskryminacja;
przemoc fizyczna i psychiczna: grozby, wy-
Smiewanie, ponizanie; straszenie pracow-
nikdw zwolnieniem.

Propozycje srodkow zaradczych: promuj
i nagradzaj wspétprace zamiast rywalizacji
miedzy pracownikami; wykorzystuj doswiad-
czenie starszych i entuzjazm mfodych pracow-
nikéw; unikaj wzajemnego obwiniania sie
w trudnych momentach; badz dostepny dla
pracownikéw; w okresie zmian zapewnij jasne
informacje dotyczace przysztosci firmy; wia-
(zaj pracownikéw w planowanie i przeprowa-
dzanie zmian; wspieraj ich w trudnych mo-
mentach; zapewnij szkolenia z metod nego-
(jadji i rozwigzywania konfliktow; opracuj ja-
sny system nagradzania i awansowania pra-
cownikéw; ustal zasady sktadania skarg i ba-
dania ich zasadnosci — wyciagaj konsekwencje
wobec o0séb tamigcych przepisy; rozwiazuj
problemy na biezaco; badZ otwarty, szczery,
okazuj szacunek innym osobom.



Fizyczne warunki pracy

Przyktady: hatas; zbyt wysokie lub zbyt ni-
skie temperatury; nieprzyjemne i uciazliwe
zapachy; obecnos¢ substandji fatwopalnych,
wybuchowych, draznigcych, zracych iub tru-
jacych na stanowiskach pracy.
Propozycje Srodikow zaradczych: usun wy-
eksploatowane maszyny, urzadzenia i instala-
(je; zamontuj ostony, ekrany ochronne; za-
pewnij skuteczng wentylacje lub klimatyzacje
pomieszczen pracy; wyposaz pracownikow
w potrzebne srodki ochrony indywidualnej;
szkol pracownikow z zakresu bezpiecznej ob-
stugi maszyn i urzadzen; dokonuj systema-
tyaznych przegladdw warunkéw pracy i na-
tychmiast wprowadzaj potrzebne zmiany;
oceniaj ryzyko zawodowe i informuj o nim pra-
cownikéw; zorganizuj system pomocy w sytu-
agjach awaryjnych; konsultuj sie ze specjalista-
mi bezpieczeristwa pracy.

£ myslg o przysztosci
— prewencja

Aby ograniczy¢ w przysztosci negatywne skut-
ki stresu, potrzebne sq dziafania prewencyjne,
ktére oprze¢ mozna na pieciu zasadach:

1. Ty, firma i pracownicy jestescie od sie-
bie zalezni. Dobra organizacja pracy, zdrowi,
wypoczeci, wydajni pracownicy i dobrze funk-
¢jonujace przedsiebiorstwo to sukces praco-

dawcy. Gdy ktorys z elementéw zawodzi, po-
zostate nie moga funkcjonowac na oczekiwa-
nym poziomie. Konieczne jest wzajemne do-
pasowanie.

2. Odpowiedzialnos¢ za prawidiowe
funkcjonowanie Twojej firmy i zdrowie
pracownikow spoczywa na Tobie. Nie cho-
dzi tu tylko 0 odpowiedzialno$¢ prawna. Powi-
nienes by¢ zainteresowany usunigciem stresu
co najmniej tak samo, jak pracownicy. Twoja
pozycja i autorytet gwarantuja wprowadzenie
zmian. Bez Twojej inicjatywy, dobrego przy-
kfadu i decyzji pracownikom bedzie trudno cos
zZmienic.

3. Przyczyny stresu tkwiace w strukturze
firmy i pracownikach mozna usunac. Zna-
ne jest twierdzenie, Ze stres jest nieodfacznym
elementem postepu i sukcesu. Nie méwi ono
jednak nic o skutkach i kosztach stresu dla ludzi,
a za to czesto moze by¢ wykorzystywane jako
usprawiedliwienie dla braku dziatan. Istnieje
wiele metod ograniczania stresu.

4, Kazda firma jest niepowtarzalna, tak
samo jak zatrudnieni w niej pracownicy -
kazdy z nich reaguje na stres na swoj spo-
sob. Oznacza to, ze nie ma jednej, najskutecz-
niejszej metody usuwania stresu. Sposob
zmniejszania stresu musi by¢ dopasowany do
rodzaju pracy, potrzeb pracownikéw oraz po-
trzeb i mozliwosci zakfadu.

5. Firmy i pracownicy podlegaja ciagte-
mu rozwojowi. Wprowadzone kiedy$ meto-
dy zarzadzania moga by¢ nieefektywne
w chwili obecnej. Przyczyny stresu pracowni-



kéw na obecnym etapie rozwoju firmy moga

by¢ inne niz na poprzednim. Zapobieganie

stresowi wymaga wysitku i dopasowywania
stosowanych metod do zmieniajacych sie po-
trzeb firmy i pracownikéw.

Jednym z mozliwych dziatan prewencyjnych

jest wprowadzenie w zaktadzie programu za-

rzqdzania stresem. Aby byto to mozliwe, po-

trzebne s

® wysoki poziom swiadomosci — wsrdd pra-
cownikéw i kadry kierowniczej — czym jest
stres zawodowy i jego negatywne skutki,

@® zaangazowanie Twoje i poszczegdlnych
cztonkdw kadry kierowniczej,

@ udziat pracownikéw badz ich przedstawi-
cieli w planowaniu i realizacji poszczeqél-
nych czesci programu,

@ 7zasoby materialne, finansowe i osobowe.

Wprowadzenie programu zarzadzania stresem wymaga czasu, wysitku i Srodkow, dla-
tego powinno by¢ poprzedzone analiza zyskow i strat.

Po stronie kosztow mogga sie znalez¢ m.in.: wydatki na optacenie projektu, wydatki na promo-
(je programu, koszty oddelegowania pracownikdw na szkolenia, koszty rezygnadji z innej dziatal-
nosci firmy w tym samym czasie, koszty dtugoterminowego prowadzenia programu.

Po stronie zyskow zas: spadek poziomu absendji, spadek fluktuagji kadr, zmniejszenie liczby wy-
padkow przy pracy, wzrost produktywnosci i jakoci pracy, poprawa wzajemnych relacji miedzy pra-
cownikami oraz miedzy pracownikami i przetozonymi, wzrost zadowolenia pracownikéw, spadek
ilosci skarg, poprawa jakosci zycia wszystkich 0sdb zatrudnionych w zaktadzie. Programy zarzadza-
nia stresem wprowadza sie zwykle w zaktadach pracy zatrudniajacych co najmniej 50 osob. Elemen-
ty programu prewencyjnego mozna jednak wykorzysta¢ w kazdym zakfadzie.

Dziatania podejmowane w ramach programu
zarzadzania stresem powinny by¢ dopasowa-
ne do potrzeb konkretnego zaktadu i zatrud-
nionych w nim pracownikéw. W zaleznosci od
stwierdzonych przyczyn stresu mozna wpro-
wadzi¢ dziafania skierowane na przedsie-
biorstwo lub na pracownikéw. Za najbar-
dziej skuteczne uwaza sie programy zawiera-
jace oba rodzaje dziatan. Podejmowanie dzia-
tan skierowanych wylacznie na pracownikéw
jest uzasadnione tylko w przypadku, gdy przy-
czyny stresu tkwigce w niedogodnych warun-
kach i ztej organizacji pracy s3 niemozliwe do
usuniecia, a pracownicy sg o tym przekonani.
W przeciwnym razie istnieje mozliwos¢, ze
uznaja takie dziafania za niesprawiedliwe,
a tym samym, ze 0siggna one skutek przeciw-
ny do zamierzonego.



Dziafania prewencyjne skierowane na przedsigbiorstwo

® Dobor zawodowy. Polega na zatrudnia-
niu pracownikdw o predyspozycjach, wiedzy
i umiejetnosciach adekwatnych do wymagan
na danym stanowisku pracy albo na ustalaniu
potencjatu pracownikéw i zatrudnianiu osob
nieposiadajacych odpowiedniego przygotowa-
nia, ale chetnych do podnoszenia swoich kwa-
lifikacji. Wymaga réznorodnych technik selek-
Gji i mogq go przeprowadza¢ wytacznie osoby
posiadajace odpowiednie przygotowanie.
Dobdr taki moze takze polegac na wprowadze-
niu okresu adaptacji do pracy, wzajemnym po-
znawaniu sie pracownika i pracodawcy oraz
odpowiednim przeszkoleniu pracownika przed
rozpoczeciem pracy.

@ Optymalizacja tresci zadan. Polega na
przesuwaniu pracownikow wykonujacych nie-
skomplikowane zadania na inne stanowiska,
taczeniu w wigksze catosci zadan o podobnym
charakterze, umozliwianiu pracownikowi po-
dejmowania samodzielnych decyzji dotycza-
cych jego pracy, przydzielaniu bardziej skom-
plikowanej pracy lub zwigkszaniu samodziel-
nosci i odpowiedzialno$ci pracownikéw za wy-
konanie zadania.

® Zwiekszanie udziatu pracownikow
w funkcjonowaniu firmy. Polega na zwiek-
szaniu udziatu pracownikow lub ich przedsta-
wicieli w wytyczaniu krétko- i dtugotermino-
wych celéw w dziatalnosci firmy, planowaniu

biezacych zadan, podejmowaniu decyzji doty-
zacych przysztodci firmy i pracownikéw.

® Ustalanie ram czasowych pracy. Zapo-
biega przepracowaniu. Polega na zapewnie-
niu pracownikom norm czasu pracy zgodnych
Z przepisami prawa, zmniejszeniu wymiaru
(zasu pracy na stanowiskach o stwierdzonym
wysokim poziomie stresu, wprowadzeniu
czestszych przerw przy wykonywaniu pracy
stresujacej, czasowym przenoszeniu pracow-
nikdw do pracy mniej stresujacej, udzielaniu
naleznych urlopéw wypoczynkowych i zdro-
wotnych.

® Doskonalenie zawodowe osdb kieru-
jacych pracownikami. Polega na wyposaza-
niu kierownikéw w wiedze i umiejetnosci takie
jak: budowanie zespotu pracownikéw, zarza-
dzanie grupa, rozwiazywanie problemdéw
i konfliktéw, negocjowanie, delegowanie wia-
dzy, motywowanie pracownikéw, umiejetno-
Sci interpersonalne, wiedza o stresie.

® Rozwdj i szkolenie pracownikéw. Po-
lega na stworzeniu systemu pozwalajacego
pracodawcy i pracownikom na rozpoznawanie
ich mocnych i stabych stron z punktu widzenia
potrzeb firmy, ustalaniu potrzeb szkolenio-
wych i odpowiednim doksztatcaniu pracowni-
kéw oraz wspélnym planowaniu kariery i pro-
ponowaniu mozliwo$ci awansu.



Przyktadowy schemat programu zarzadzania stresem
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Dziafania prewencyjne skierowane na pracownikdéw

® Promowanie zdrowego stylu zycia.
Polega na uswiadamianiu pracownikom zna-
(zenia: whasciwego odzywiania, kontrolowa-
nia wagi, uprawiania ¢wiczen fizycznych, od-
powiedniego odpoczynku, rezygnadji z uzy-
wek, regularnego wykonywania badan lekar-
skich oraz na rozszerzeniu zakresu opieki me-
dycznej. Celem jest zwigkszanie odpornosci
pracownikéw na stres. Promowanie zdrowego
stylu zycia moze wymagac wspétpracy ze stro-
ny specjalistow bezpieczeristwa pracy, lekarzy
medycyny pracy, treneréw.

® Treningi umiejetnosci interpersonal-
nych. Polegaja na zwiekszeniu umiejetnosci
nawigzywania i podtrzymywania kontaktu
Zinnymi osobami, traktowania wspétpracow-
nikow lub klientéw w zaleznosci od ich wieku,
ptci, statusu, a takze radzenia sobie z agresj3
lub niezadowoleniem innych oraz umiejetno-
$ci obrony swoich praw. Sa szczegdlnie wazne
w przypadku oséb kierujacych pracownikami
lub majacych w pracy czeste lub trudne kon-
takty z ludZmi.



® Treningi komunikagji interpersonal-
nej. Ucza umiejetnosci werbalnego i niewer-
balnego porozumiewania sie. Zwiekszaja ro-
zumienie innych ludzi, a takZe szybkosc¢ i sku-
tecznos¢ przekazywania i odczytywania infor-
madji. S szczegélnie przydatne dla osob kie-
rujacych pracownikami, wydajacych polecenia
lub podejmujacych wazne decyzje na podsta-
wie informacji uzyskanych od innych osob.

® Treningi relaksacyjne. Polegaja na ucze-
niu stopniowego, metodycznego rozluzniania
miesni, koncentracji na wiasnym oddechu
badZ sugerowania sobie uczucia przyjemnosci.
Ich celem jest nauka obnizania napiecia psy-
chicznego.

® Treningi zarzadzania czasem. Ucz3
ustalania wiasciwej hierarchii zadan i przezna-
(zania na nie odpowiedniej ilosci czasu.

Przeprowadzenie wszystkich wyzej opisanych
rodzajéw treningébw wymaga wspétpracy
z odpowiednimi specjalistami.

Dziatania
prewencyjne

— treningi

Na zakonczenie

Zapobieganie stresowi w pracy lub usuwanie
jego przyczyn wymaga zaangazowania i wysit-
ku wszystkich zainteresowanych stron: praco-
dawcy, pracownikéw lub ich przedstawicieli,
stuzby bezpieczeristwa i higieny pracy, czasem
takze lekarzy lub specjalistow spoza zaktadu
pracy. Réwnie wazne, co wprowadzenie dzia-
tan zmniejszajacych stres, jest utrzymanie ich
efektow w dtuzszym czasie. Najbardziej sku-
teczne s3 dziatania, ktore na state wchodza do
kultury organizacyjnej firmy.

Paistwowa Inspekcja Pracy przygotowata
standardy zarzadzania, ktére s uzupetnie-
niem programu walki ze stresem. Mogg one
poméc w ksztattowaniu kultury organizacyj-
nej, zapobiegajacej nadmiernemu stresowi
pracownikéw. Standardy te zostaty tak przy-
gotowane, aby mozna byto je zastosowac
w kazdym zaktadzie.

Standardy zarzadzania

©® STANDARD 1

Pokazuj, ze problem stresu w pracy traktujesz
powaznie. Zapewnij, aby wszystkie osoby
w Twojej firmie miaty odpowiednig wiedze
dotyczaca stresu w pracy i rozumiaty, ze rozpo-
znawanie i usuwanie jego przyczyn jest ko-
rzystne dla Was wszystkich. Stworzenie zdro-
wego i wolnego od stresu miejsca pracy wy-
maga wspotdziatania.



©® STANDARD 2

Dbaj o to, aby prawa i obowigzki wynikajace
z Kodeksu pracy, zaréwno Twoje, jak i pracow-
nikow, byty przestrzegane.

©® STANDARD 3

Samodzielnie, lub przez wyznaczone osoby,
dbaj o bezpieczne i higieniczne warunki pracy
w zaktadzie. BadZ pewny, ze na stanowiskach
pracy przez caly czas zapewnione jest odpo-
wiednie oswietlenie, temperatura, sprawne
wyposazenie techniczne, przestrzen do pracy,
brak hatasu, wilgoci i przykrych woni. Wypo-
sazaj pracownikdw w Srodki ochrony indywi-
dualnej, gdy jest to potrzebne. Systematycznie
dokonuj analizy przyczyn i okolicznosci wy-
padkéw przy pracy w Twoim zakladzie oraz
egzekwuj stosowanie srodkéw profilaktycz-
nych zaproponowanych przez zespoty powy-
padkowe.

©® STANDARD 4

Prowadz staty monitoring i systematycznie
zbieraj informacje o warunkach pracy, w tym
psychospotecznych, w Twoim zaktadzie. Okre-
sowo dokonuj oceny z udziatem pracownikéw
lub ich przedstawicieli. Jesli trzeba, niezwtocz-
nie wprowadzajcie zmiany wynikajace z oceny.
©® STANDARD 5

Zapewnij, aby obowiazki poszczegéInych pra-
cownikéw byty doktadnie okreslone oraz nie
kolidowaty ze sob3. Wszyscy pracownicy po-
winni by¢ dokfadnie poinformowani o wia-
snych zadaniach oraz ciazacej na nich odpo-
wiedzialnosci. Watpliwosci pracownikéw wy-
jasniaj na biezaco.

©® STANDARD 6

BadZ otwarty, nie obawiaj sie gtosu pracowni-
kéw. Zapewnij, aby pracownicy, lub ich przed-
stawiciele, mieli mozliwos¢ wyrazania wia-
snych pomystéw, opinii i uwag dotyczacych
organizagji pracy i propozycji usprawnienia
dziatalnosci dziatu lub catej firmy. Korzystaj
z tych pomystéw. Jedli nie mozesz tego zrobi,
wyjasniaj przyczyny tych decyzji pracowni-
kom. Dbaj, aby w Twojej firmie istniata dwu-
stronna komunikacja miedzy pracownikami,
ich przetozonymi i Toba.

©® STANDARD 7

Dbaj, aby praca byfa przydzielana w ilosci i jako-
$ci dostosowanej do wiedzy, doswiadczenia oraz
mozliwosci fizyznych, intelektualnych i emo-
cjonalnych poszczegdlnych pracownikow. Do-
bieraj pracownikéw pod katem wykonywanych
przez nich obowiazkéw, obserwu;j ich w trakcie
pracy, pytaj o potrzeby, jesli trzeba poddawaj
odpowiednim szkoleniom.

©® STANDARD 8

Oczekuj wykonania pracy adekwatnej do go-
dzin pracy. Dbaj o to, aby praca w nadgodzi-
nach odbywata sie tylko w uzasadnionych
przypadkach, a pracownicy w Zadnym przy-
padku nie pracowali w nadgodzinach ponad
wymiar okreslony przepisami prawa. Upewnij
sie, ze w Twojej firmie pracownicy majq mozli-
wosc oraz korzystaja z prawa do odpoczynku.
@ STANDARD 9

Wspdlnie z przedstawicielami pracownikéw
opracuj jasne kryteria oceny pracy oraz nagra-
dzania i awansowania pracownikéw. Dbaj



0 to, aby kryteria te byty znane wszystkim pra-
cownikom i jednakowo stosowane wobec nich
oraz cztonkéw kadry zarzadzajacej.

©® STANDARD 10

Zachecaj osoby kierujace pracownikami, aby
stawiaty przed pracownikami cele mozliwe do
wykonania. Pracownicy powinni dosta¢ pe-
wien kredyt zaufania. Tam gdzie to mozliwe,
decyzje, co do sposobu zaplanowania, realiza-
Gji, tempa wykonania i rozwigzania zadania
pozostaw pracownikom.

©® STANDARD 11

Zachecaj pracownikéw do wspdtpracy, za-
miast do rywalizacji. Tam gdzie to mozliwe,
zamiast pojedynczych stanowisk, tworz zespo-
ty pracownikow pracujace nad zadaniem od
poczatku do konca.

©® STANDARD 12

Zadbaj o to, aby pracownicy dokfadnie wie-
dzieli, na jaki rodzaj wsparcia moga liczy¢
z Twojej strony oraz ze strony swoich przetozo-
nych. Nagradzaj pracownikéw i osoby kieruja-
ce pracownikami za udzielanie pomocy wspot-
pracownikom.

©® STANDARD 13

Dbaj, aby polecenia wydawane pracownikom
byty precyzyjne. Upewniaj sie, ze pracownicy
wiedza, czego sie w danej chwili od nich ocze-
kuje. Zapewnij pracownikom mozliwos¢ wyja-
$niania watpliwosci dotyczacych zlecanych im
zadan.

©® STANDARD 14

Upewnij sie, ze pracownicy s informowani
o wynikach swojej pracy, zaréwno tych nega-

tywnych, jak i pozytywnych, na biezaco. Zache-
caj osoby kierujace pracownikami do docenia-
nia zaangazowania pracownikéw w prace. Na-
gradzaj pracownikow za ich zaangazowanie.
©® STANDARD 15

Zadbaj o to, aby o problemach i przyczynach
btedéw, sposobie ich rozwigzania, naprawie-
nia i unikniecia w przysztosci rozmawiato sie
w Twojej firmie spokojnie, rzeczowo i z zainte-
resowanymi osobami.

©® STANDARD 16

Spraw, aby wszyscy rozumieli, ze zmiany w fir-
mie s3 nieuniknione. Aby unika¢ dodatkowych
napieC i nieporozumien, odpowiednio wcze-
$nie informuj pracownikéw o planowanych
zmianach, terminach oraz powodach ich wpro-
wadzenia. Daj pracownikom mozliwo$¢ kon-
sultacji i przedstawiania wiasnych propozycji.
Jesli jest to mozliwe, uwzgledniaj ich sugestie.
©® STANDARD 17

Rozpoznawaj indywidualne zdolnosci lub pre-
dyspozycje pracownikdw do wykonywania
okreslonych zadan. Staraj sie uwzgledniac je
przy planowaniu ich pracy i wykorzystywac
w dziafalnosci firmy. Zachecaj pracownikéw
i ich przetozonych do rozwijania tych umiejet-
nosci. Jesli mozesz, udzielaj im w tym pomocy.
©® STANDARD 18

Zapewnij pracownikom mozliwos¢ nawigzy-
wania kontaktow miedzyludzkich w pracy.

©® STANDARD 19

Ustal sposéb rozwigzywania konfliktow w pra-
¢y. Poinformu;j o nim wszystkich pracownikow.
Jesli trzeba, wyznacz osoby, do ktorych moga



zwracac sie prosha o pomoc lub porade i zawia-
dom o tym pracownikéw.

©® STANDARD 20

Zadbaj o to, aby wszyscy pracownicy i kadra
zarzadzajaca byli doktadnie poinformowani
0 niedopuszczalnych zachowaniach w pracy
i przyjetych w Twojej firmie sposobach reago-
wania na nie. Upewnij sie, Ze wszyscy pracow-
nicy wiedza, w jaki sposob i komu mozna zgfa-
szac takie zachowania oraz jakie grozg za nie
konsekwencje. Konsekwencje wobec osdb fa-
migcych zasady wyciagaj bez wzgledu na staz
pracy i zajmowane przez nie stanowisko.

©® STANDARD 21

Jedli jeste$ w stanie, udzielaj indywidualnej
pomocy pracownikom i kadrze zarzadzajacej.
W zaleznosci od potrzeb kieruj potrzebujace
osoby na szkolenia doskonalace, urlopy zdro-
wotne, odcigzaj od pracy okreslonego rodzaju
lub czasowo przenos, za ich zgoda, na inne
stanowisko. Postaraj sie stworzy¢ mozliwos¢
wprowadzenia elastycznego czasu pracy np.:
dla pracownikéw opiekujacych sie matymi
dzie¢mi lub osobami niepetnosprawnymi. Wy-
stuchuj indywidualnych prdsh pracownikéw.

©® STANDARD 22

Upewnij sie, ze osoby kierujace pracownikami
zdajq sobie sprawe, ze ich stosunek do innych
0s6b oraz sposob zarzadzania ma wplyw na
poziom stresu w firmie. Jesli jest to potrzebne,
umozliw takim osobom podnoszenie kwalifi-
kacji zawodowych w tym zakresie. Obowigzki
polegajace na kierowaniu innymi osobami po-
wierzaj tylko osobom posiadajacym odpo-
wiednie predyspozycje, umiejetnosci i do-
Swiadczenie zawodowe.

©® STANDARD 23

Pamigtaj, ze sposob, w jaki traktujesz pracowni-
kéw i rozwiazujesz problemy w pracy, moze by¢
dla nich wzorem. Pamietaj tez o wyrozumiato-
s, zyczliwosci i wsparciu, gdy jest to potrzebne.
©® STANDARD 24

Jedli zalezy (i na stworzeniu zdrowego i wol-
nego od stresu miejsca pracy, sam takze powi-
niene$ dba¢ o wlasne zdrowie. Nie zapominaj
0 sobie, swoich prawach i potrzebach w pracy.
Pamietaj, ze oprocz tego, ze jest szefem, jestes
réwniez cztowiekiem jak kazdy inny.



Gdzie mozna uzyskac pomoc?

Panstwowa Inspekcja Pracy, Gtowny Inspektorat
Pracy, Departament Prewendji i Promogji, ul. Barska
28/30, 02-315 Warszawa, www.pip.gov.pl

Instytut Medycyny Pracy im. prof. Jerzego Nofera,
Pracownia Stresu Zawodowego, ul. Swietej Teresy od
Dziecigtka Jezus 8, 91-348 £6dz, www.imp.lodz.pl
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Egzemplarz bezpfatny

Pracodawca moze stworzy¢ przyjazng atmosfere w pracy i ograniczy¢
negatywny wptyw stresu na zdrowie i relacje miedzyludzkie. Na nadmierny
stres narazeni s nie tylko pracownicy, ale rdwniez przedsiebiorcy. Najczesciej
skarza sie oni na odpowiedzialno$¢ zwigzang z prowadzong dziatalnoscia,
Ztozono$¢ wykonywanych zadan, nattok obowiazkéw i presje czasu. Broszura
Stres w pracy. Poradnik dla pracodawcy zawiera propozycje dziatar prewen-
cyjnych, ktérych zastosowanie przyniesie korzysci zaréwno przedsiebiorstwu,
jak réwniez pozwoli zredukowac poziom stresu pracownikow.
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