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Stres i nasze ciata

Zrozumienie naszego stresu

Miejsca pracy mogg by¢ stresujgce
zarowno dla  pracownikow, jak i
pracodawcow. Chociaz niektére rodzaje
stresu zwigzanego z pracg sg normalne, na
przyktad gdy jest termin na prace lub
konflikt do rozwigzania, nie jest zdrowe,
aby stres byt statym czynnikiem w miejscu
pracy. Ponadto nadmierny lub dtugotrwaty
stres moze mie¢ negatywny wptyw na
Twoje samopoczucie fizyczne,

emocjonalne i psychiczne.

Przewlekty stres moze réwniez wptyngé na
wydajnos¢ i produktywnos¢ w pracy, co z
kolei moze utrwali¢ stres w zyciu

zawodowym.

Jako taki, pierwszym krokiem do ochrony
przed skutkami stresu jest zrozumienie
wspoélnych przyczyn stresu. Rozumiejgc
przyczyny  stresu, mozesz zaczgé
podejmowac¢ kroki w celu zmniejszenia
poziomu stresu, ktéry poprawi ogdlne
samopoczucie. Stres w miejscu pracy
moze by¢ spowodowany przez szereg
czynnikdow - od trudnych menedzeréw po
duze obcigzenie praca, zte warunki pracy
lub niezdrowg kulture firmy. Aby poméc
Tobie i Twojej grupie w zidentyfikowaniu
przyczyn stresu w miejscu pracy,
przygotowaliS§my  liste  najczestszych
przyczyn stresu, ktore wystepuja w

Srodowisku zawodowym. Poswieé chwile,

aby przejs¢ przez te liste i sprawdz, czy

ktorykolwiek z tych czynnikbw moze

przyczynia¢ sie do Twojego poziomu
stresu:

o Dwuznacznosc roli: Stres w miejscu
pracy moze wystgpi¢ w przypadku
pracownikéw, ktérzy nie w petni
rozumiejg swojg role lub nie
otrzymuja wystarczajgcego

wsparcia lub szkolenia, aby mogli

petni¢ swojg role.

e Roéwnowaga miedzy pracg a
zyciem prywatnym: Praca w
niespotecznych godzinach, dtugie
godziny pracy, praca w systemie
zmianowym itp. moze mie¢
negatywny wptyw na zycie rodzinne
i osobiste, zwiekszajgc stres
osobisty.

e Przecigzenie technologiczne:

Pracodawcy stawiajgcy

pracownikom nierealne

wymagania, takie jak odpowiadanie
na e-maile, rozmowy telefoniczne
lub inne dziatania poza godzinami
pracy, moga
dodatkowy stres.

powodowac

e Stabe fizyczne $rodowisko pracy:

Brak odziezy ochronnej,
wygodnego siedzenia,
odpowiedniego oswietlenia lub
odpowiedniego wyposazenia.
Miejsca pracy, ktére sg zbyt gorace,

zbyt zimne, zbyt hatasliwe.
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Niedostateczne kwalifikacje do
wykonywania zadan stuzbowych:
Pracodawcy

zwracajg sie do

pracownikbw o  wykonywanie
zadan, ktére nie sg wystarczajgco
wykwalifikowane lub
doswiadczone, aby je wykonywac.
Obawy o bezpieczenstwo pracy i
wynagrodzenie: Menedzerowie i
pracodawcy, ktérzy nie informujg
pracownikdbw o decyzjach firmy,
ktére mogtyby mie¢ wptyw na ich
prace, mogg powodowac stres.

Stabe lub

zarzadzanie:

nieodpowiednie
Stabe lub
nieefektywne przywodztwo i
zarzgdzanie moze sprawi¢, ze
pracownicy bedg mieli poczucie, ze
brakuje im kierunku lub wsparcia.
Nad-zarzgdzanie: Zarzgdzanie w
skali mikro moze mie¢ wptyw na
poczucie wiasnej wartosci
pracownika i wiare w jego zdolnosci
do dziatania.

Firma z winng kulturg winy: Jesli w
firmie panuje niezdrowa kultura,
pracownicy mogg obawia¢ sie
przyzna¢ do btedoéw lub popetniaé
btedy.

Zmiana w relacjach z kolegami:
Awans lub degradacja w pracy
moze spowodowaé zmiang W
relacjach z kolegami, co moze
prowadzi¢ do konfliktu z kolegami.
Mobbing i molestowanie: Przypadki

zastraszania, nekania i
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zastraszania pracownikéw przez

kierownikdw  i/lub

rowiesnikow

mogg powodowac stres.

e Konflikt z kolegami:

kolegami,

Konflikt z

zwtaszcza jesli jest

zgtaszany i nie jest rozpatrywany

przez

powodowac

menedzerow, moze

dtugotrwaty,

chroniczny niepokd;.

Objawy stresu

Ponizsze

listy zawierajg

przykfady

symptomow, ktére mogg wystgpi¢ w kazdej

kategorii.

e Objawy poznawcze:

o

o

Utrata pamieci
Przemyslane i obsesyjne
myslenie.

Martwi mnie to.

Trudno$ci w podejmowaniu

decyzji

o Objawy emocjonalne:

o

o

Czuje sie niespokojny,
zdenerwowany, wzburzony,
wzburzony.
Emocjonalne reakcje na
codzienne wydarzenia

Depresja i smutek

e Objawy fizyczne:

o

Bole i bole w ramionach,
szyi i plecach od stresu.
Bole gtowy i migreny

Czuje sie mocno w klatce

piersiowe;j.

¢ Objawy behawioralne:




o Zmiana przyzwyczajen -
jedzenie wiecej lub mniej,
picie zbyt duzej ilosci
alkoholu, palenie po raz
pierwszy lub wiecej niz
zwykle, itp.

o Woycofanie sie z sytuacji
spotecznych i spotkan z
powodu obaw i niepokoju

spowodowanych stresem.

Rozpoznawanie, kiedy jestes
zestresowany!

Skad wiec wiesz, czy Ty lub czionek Twojej
lokalnej sieci doswiadcza stresu? Jesli
uwazasz, ze Ty lub ktos, kogo znasz,
doswiadcza poznawczych objawéw

stresu, zadaj sobie nastepujgce pytania:

e Masz problemy z koncentracjg?

e (Czy czesto masz mysli wyscigowe,
ktérych nie mozesz kontrolowaé?

o Przesadzasz z mysleniem?

e (Czy odtwarzasz wydarzenia z dnia
w twojej glowie w kotko?

e Masz niezwykte sny?

e Kiedy mySlisz o przesziych,
obecnych lub przysztych
wydarzeniach lub sytuacjach, czy
zawsze skupiasz sie na aspektach

negatywnych?

Aby odkryé, czy masz objawy
emocjonalne, zadaj sobie lub swojej

grupie nastepujgce pytania:

Zauwazyte$, ze czujesz sie bardziej
emocjonalnie niz zwykle?

Jestes podatny na wybuchy
gniewu, wsciektosci, smutku?

Czy prawdopodobnie zaczniesz
ptakac, jesli co$ nie pdjdzie ci w
pracy?

tatwo cie irytowacé?

Czy odczuwasz uczucie paniki, czy
tez nie masz kontroli nad swojg
praca lub jej pewnymi aspektami?
Czy czujesz sie przygnebiony lub
bezradny, kiedy my$lisz o pewnych
sytuacjach w pracy lub obcigzeniu
praca?

Czy odczuwasz niepokdj w wyniku

swojej pracy?

Aby zidentyfikowa¢ fizyczne objawy

stresu, nalezy zadac nastepujgce pytania:

Czy masz staty brak energii?

Czy czujesz sie ospaly i
pozbawiony motywac;ji?

Czy cierpisz na regularne bdle
gtowy lub migreny?

Czy regularnie cierpisz z powodu
bdlu plecow, ramion lub szyi?
Masz problemy 2z wypadaniem
wioséw?

Zauwazyte$ jakgkolwiek zmiane w
swojej skérze - czy cierpisz na
swedzacyg skore, czy na
przebarwienia?

Masz obolatg szczeke?
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W  przypadku podejrzenia wystgpienia
symptoméw stresu behawioralnego

nalezy zapyta¢ o co nastepuje:

o Jesz, zeby sie uspokoi¢ lub poczuc
sie lepiej?

e Czy palisz wiecej papierosow niz
wczesniej w innych zawodach?

o Czy teraz pijesz wiecej alkoholu niz
w poprzednim zatrudnieniu?

o Czy odkrywasz, ze przesadzasz z
rozszerzaniem sie?

o Czy zauwazyte$, ze wycofujesz sie
z grup spotecznych lub odcinasz sie
od innych?

e Czy uwazasz, ze opoOzniasz sie z
zadaniami?

e Masz dos¢ snu?

e Trudno ci wsta¢ rano?

o (Czy zaczates obgryza¢ paznokcie
lub nabrates innych nerwowych

nawykéw?

Jak korzystac z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Ten  podrecznik  przedstawia  kilka
informacji na temat stresu i jego
negatywnego wptywu na nasze zdrowie. W
szczegolnosci ma on na celu podkreslenie
niektorych objawow, ktérych mozesz
doswiadczag, a ktére moga
zidentyfikowac, czy doswiadczasz stresu i
zawiera pytania, ktére pozwolg Tobie i
cztonkom Twojej sieci lokalnej zrozumied,
czy doswiadczajg stresu i jaki wptyw ma on

na ich zdrowie. Aby skorzysta¢ z tego

zasobu w swojej lokalnej grupie, zalecamy,
abys najpierw zagrat krétki wyktad wideo, a
nastepnie poprowadzit dyskusje grupowg

na temat stresu w ich zyciu.

Do niniejszego podrecznika dotgczona jest
rowniez krétka prezentacja PowerPoint,
ktora moze by¢ wykorzystana w lokalnej
sieci  opieki  zdrowotnej.  Niniejsza
prezentacja zawiera kopie wszystkich
pytan dotyczacych identyfikacji
symptomow stresu. Sugerujemy, aby w
ramach swojej dziatalnosci grupowej
skorzysta¢ z tego PowerPointa, a w
ramach grupy zada¢ te pytania w celu
ustalenia, czy ludzie doswiadczajg stresu i

jakie majg objawy.

Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy

zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna rozpoczg¢ dyskusje
grupowg na temat stresu i jego wplywu na
nasze ciata. W tym celu nalezy uzyé
slajdow 3-6 w towarzyszgcej prezentacji
PowerPoint. Przeczytaj wszystkie pytania
powoli, pozwalajgc cztonkom grupy na
podzielenie sie czasem, jesli doswiadczajg
tego symptomu stresu, a takze
wyjasniajgc, jak to wptywa na ich ogdlne
zdrowie i co ich zdaniem jest tego
przyczyng. Nastepnie, jako grupa, mozesz
uzy¢ mechanizmow burzy médzgow, ktore
jednostka moze wykorzystac do

ograniczenia wptywu stresu na jej ciato.
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