Grazyna Lesniewska

Stres a rownowaga zyciowa

Studia i Prace Wydzialu Nauk Ekonomicznych i Zarzadzania 40/2, 119-129

2015

Artykut zostat opracowany do udostepnienia w internecie przez
Muzeum Historii Polski w ramach prac podejmowanych na rzecz
zapewnienia otwartego, powszechnego i trwatego dostepu do
polskiego dorobku naukowego i kulturalnego. Artykut jest umieszczony
w kolekcji cyfrowej bazhum.muzhp.pl, gromadzacej zawartos¢ polskich
czasopism humanistycznych i spotecznych.

Tekst jest udostepniony do wykorzystania w ramach
dozwolonego uzytku.

Hpe

MUZEUM HISTORII POLSKI



WYDZIAL NAUK EKONOMICZNYCH '
| ZARZADZANIA
STUDIA | PRACE WYDZIALU NAUK EKONOMICZNYCH | ZARZADZANIA NR 40, T. 2

DOI: 10.18276/sip.2015.40/2-09

Grazyna Le$niewska"
Uniwersytet Szczecinski

STRES A ROWNOWAGA ZYCIOWA

STRESZCZENIE

Wszyscy ludzie funkcjonujg w trzech gléwnych obszarach, takich jak praca, rodzina
i szersze spolecznosci. Osoba zyjaca w rownowadze czuje si¢ swobodnie na wszystkich
trzech ptaszczyznach, potrafi si¢ w nich odnalezé, by¢ soba i przez to odczuwac satysfakcje.
Problem pojawia si¢ w momencie, gdy jeden z obszaréw rozrasta si¢ kosztem pozostatych co
czesto powoduje stres. Celem artykutu jest wskazanie wplywu stresu na rtownowage zyciowa.

Stowa kluczowe: stres, rtOwnowaga zycia i pracy, zdrowie

Wprowadzenie

Zycie zawodowe czlowieka powinno by¢ zbiezne z pozostalymi obszarami
jego rozwoju. Zdarza si¢, ze wpadajac w wir pracy i zdobywania pienigdzy, nie
zadajemy sobie sprawy z konsekwencji takiego zachowania. Jezeli przedktadamy
prace ponad rodzing, zdrowie i troske o stan psychiczny, to mozemy si¢ tylko do-
myslaé, jakie beda tego rezultaty. Wiekszosci ludzi zdrowie kojarzy sie zapewne
z unikaniem chorob, dobrym stanem fizycznym, brakiem bolu, wszelkich dolegli-
wosci, gorgezki, kaszlu itp. Czasami zapominamy jednak, Ze na ogdlny stan zdrowia
majg wpltyw przerozne elementy, chocby nasza psychika. Od niej bowiem zalezy

* Adres e-mail: mona2012@o02.pl.
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nasze samopoczucie i to, w jaki sposob przezywamy kazdy kolejny dzien. Nie wol-
no wiec bagatelizowac tego, jaki wpltyw na nasze zdrowie ma stres. Juz w latach
80. ubieglego stulecia raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazywal, ze
u ok. 75% o0sob korzystajacych z pomocy psychiatrycznej problemy natury psychicz-
nej wiazg si¢ z brakiem zadowolenia z pracy i brakiem umiej¢tnosci odpregzania sig.
W pozniejszym czasie zaczely pojawiac sie alarmujace doniesienia o zagrozeniu
stresem zawodowym w wielu panstwach. W 1990 roku amerykanski Narodowy In-
stytut Bezpieczenstwa Pracy i Zdrowia (National Institute for Occupational Safety
and Health — NIOSH) stwierdzil, Ze zaburzenia zdrowia psychicznego (wlaczajac
nerwice, zaburzenia osobowosci, uzaleznienie od alkoholu i lekow) sg skutkiem
stresu zawodowego i stanowia ok. 10% zaburzen stanu zdrowia zwigzanych z cho-
robami zawodowymi i wypadkami w miejscu pracy'. Dlatego tak istotne jest poru-
szenie problematyki stresu, szczeg6lnie w kontekscie rownowagi zyciowej. Celem
niniejszego artykutu jest wigc wskazanie, jak stres moze wpltywaé na nasze zycie,
oraz odpowiedz na pytanie, czy umiej¢tnos¢ zachowania rownowagi pomiedzy zy-
ciem zawodowym a rodzinnym moze niwelowac jego negatywne skutki.

1. Stres - cichy zahdjca

Stres towarzyszy nam w codziennym zyciu i czgsto zdarza sie, ze nie potrafimy
nad nim zapanowac. Dotyczy to kazdego cztowieka, bez wzgledu na pte¢ czy wiek.
Postep cywilizacji czy tez zmieniajace si¢ warunki codziennej egzystencji powoduja,
iz coraz wigkszy odsetek ludzi zyje w bardzo szybkim tempie, narazajac si¢ tym sa-
mym na wiele sytuacji stresogennych. Stres powoduje negatywne dziatanie na orga-
nizm cztowieka — odbiera checi do zycia, obniza poczucie wlasnej wartosci i wptywa
na postrzeganie $wiata. Ciggla pogon za polepszeniem warunkéw bytowych, wspi-
nanie si¢ po szczeblach kariery zawodowej oraz stawianie przed sobg wcigz nowych,
wygorowanych wyzwan skutkuja brakiem czasu na relaks i odprezenie.

Tworca pojecia stresu H. Selye uwaza, ze jest on niespecyficzng reakcja or-
ganizmu na wszelkie stawiane mu wymagania. Stres nie jest niczym ztym, zadng
straszna, niebezpieczng sytuacja, ktorej nalezatoby unikac. Jest procesem nieodtgcz-
nie zwigzanym z zyciem i dzialaniem czlowieka. Bez wzgledu na to, co robimy,

' MLF. Dollard, A.H. Winefield, Managing Occupational Stress. A National and International Per-
spective, ,International Journal of Stress Management” 1996, No. 3 (2), s. 69-83.
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zawsze stawiani jesteSmy wobec wymagan, by wykonywaé okreslone dziatania lub
przystosowywac si¢ do zmiennych warunkow. Dlatego to, ze w pewnych sytuacjach
odczuwamy stres czy doswiadczamy réznego rodzaju napigc, jest zjawiskiem natu-
ralnym i nieodlagcznym elementem zycia kazdego cztowieka. Wazne jest natomiast
to, na ile potrafimy radzi¢ sobie z odczuwalnymi napig¢ciami oraz jaki jest ich wptyw
na jakos$¢ naszego funkcjonowania?.

W potocznym rozumieniu stres oznacza zdecydowanie nieprzyjemny stan psy-
cho-fizyczny i jest kojarzony z napigciem, nadmiernym wysitkiem, przemeczeniem,
bolem, a nawet poczuciem beznadziejnosci i niemoznosci poradzenia sobie z jakas
trudng sytuacja’.

Gdy jestesmy zestresowani, wzrasta poziom Kortyzolu, zwanego hormonem
stresu, a obniza si¢ poziom serotoniny i dopaminy w moézgu. Te ostatnie substancje sa
odpowiedzialne za przekazywanie sygnatdéw miedzy neuronami w osrodkowym ukta-
dzie nerwowym. Przecigzenie tego mechanizmu moze nie$¢ powazne konsekwencje
dla zdrowia. Jezeli stres jest bardzo intensywny, zwigzany np. ze $miercig bliskiej
osoby, utratg pracy czy powazng choroba, zmniejsza si¢ odpornos¢ organizmu na ko-
lejne nieprzewidziane zdarzenia. Osoby Zyjace w stresie czesto gorzej si¢ odzywiaja,
siegaja po takie uzywki, jak papierosy, alkohol czy narkotyki, a takze izoluja si¢ od
przyjaciot i znajomych. W konsekwencji moze to prowadzi¢ nawet do depresji®.

Skutki stresu odczuwamy wszyscy. Wprawdzie postep cywilizacji sprawit, ze
zyjemy dhuzej i wygodniej, ale tez drogo za to placimy. Czujemy si¢ coraz bardziej
samotni, zagubieni. JesteSmy zabiegani, pochtonieci rywalizacja, przecigzeni nad-
miarem obowigzkow w pracy. Ogromna ilo$¢ otaczajacych nas stresorOw sprawia,
ze nie sposob przed nimi uciec. Tymczasem nawet dobry stres (ten motywujacy),
jesli utrzymuje si¢ zbyt dlugo lub pojawia za czgsto, moze zaszkodzi¢. Dlatego tez
trzeba w pore uchwyci¢ moment, kiedy stres zaczyna dziata¢ na nasza niekorzysc.

Kazdy reaguje na stres inaczej. Jedni maja klopoty zotadkowe, inni przyspie-
szone bicie serca, cierpia na bezsennos$¢, pogorszenie pamieci. Najczesciej odczu-
wane dolegliwosci zwigzane ze stresem to:

— bole gltowy,

— tiki nerwowe,

2 J. Terelak, Czlowiek i stres, Oficyna Wydawnicza Branta, Warszawa 2008, s. 17.
3 D. Gmitrzak, Pokonaj stres, Wydawnictwo Samo Sedno, Warszawa 2011, s. 10.
4 Ibidem, s. 124.
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bole kregostupa i szyi,

przyspieszony oddech,

drzenie konczyn,

podwyzszone tetno,
— kotatania serca,
— nadmierne pocenie si¢,

sucho$¢ w ustach i gardle’.

Réznimy sie migdzy soba nie tylko tym, co nas drazni, denerwuje czy martwi,
ale rowniez tym, jak si¢ zachowujemy w sytuacji stresu. Widocznymi symptomami
stresu sg m.in.:

— absencja w pracy, szkole,

— czeste popetianie btedow,

— wypadki,

— izolacja spoteczna (wycofanie),

— nerwowe nawyki, np. obgryzanie paznokci,

— zaklocenia snu,

— zmiana w sposobie odzywiania (,,zajadanie stresu” lub powstrzymywanie si¢

od jedzenia),

— nieche¢ do dziatania, podejmowania aktywnos$ci®.

Sa to sygnaly, ktérych nie wolno bagatelizowa¢ i czekaé, az stres wyrzadzi
w organizmie nicodwracalne skutki. Naukowcy ostrzegaja, ze dtugotrwaly stres
wczesniej czy pozniej moze doprowadzi¢ do zawalu migsnia sercowego, udaru mo-
zgu, choroby wiencowej, wrzodowej, cukrzycy, a nawet choroby nowotworowe;.

Nie powinnismy fundowac sobie zbyt duzej ilosci stresu. Jest on zabojczy nie
tylko dla naszego ciata, ale przede wszystkim dla umyshu. Starajmy si¢ go w miarg
mozliwosci minimalizowaé. Warto ustali¢ np. konkretny dzien w tygodniu, w kto-
rym odpoczniemy przez godzing i uwolnimy si¢ w tym czasie od wszelkich zmar-
twien. Zyjemy w czasach, w ktérych na porzadku dziennym jest pogon za praca.
Wiele osob spedza w niej caty swoj dzien, nie majac nawet chwili na inne obowigz-
ki. Nie wolno dopuszcza¢ do sytuacji, kiedy zabraknie nam czasu na rozwijanie pasji,
swoich zainteresowan i zwyczajny odpoczynek. Istotne staje si¢ wigc znalezienie
rownowagi migdzy pracg a zyciem poza nig.

5 Ibidem, s. 31.
¢ S.M. Litzke, H. Schuh, Stres, mobbing i wypalenie zawodowe, GWP, Gdansk 2007, s. 135.
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2. Réwnowaga zyciowa

Pracujemy coraz wigcej, coraz czesciej nie potrafimy wiec zachowa¢ réwno-
wagi pomiedzy praca zawodowa a zyciem osobistym. Terminy, podroze stuzbowe,
zebrania, projekty — wszystko to prowadzi nas po szczeblach kariery zawodowe;j,
jednoczesnie wptywajac na zycie prywatne. Wydtuzony czas pracy oraz nacisk na
coraz wicksza wydajno$¢ moze zaburzy¢ réwnowage praca — zycie. Czesto wply-
wa to na efektywnos¢ i w dluzszej perspektywie prowadzi do spadku motywacji
i zaangazowania w prace, a zazwyczaj do ogdlnego obnizenia samopoczucia, chorob
i relatywnie szybkiego wypalenia zawodowego.

Termin zwigzany z zachowaniem rownowagi pomiedzy zyciem zawodowym
a zyciem osobistym (rodzinnym) pojawit si¢ po raz pierwszy w latach 70. ubiegltego
stulecia w Stanach Zjednoczonych. WLB (work-life balance) to zachowanie row-
nowagi miedzy pracg a zyciem osobistym majgce miejsce wowczas, gdy praca nie
zawlaszcza zycia osobistego z jednej strony, ale z drugiej strony zycie osobiste nie
wplywa na jako$¢ realizowanych zadan w pracy zawodowej’. Rodzina, dom, za-
interesowania pozazawodowe, zdrowie, aktywnos$¢ spoteczna musza istnie¢ poza
praca. Wedtug Davida Clutterbucka, rownowaga migdzy pracg a Zyciem osobistym
to stan, w ktorym jednostka radzi sobie z potencjalnym konfliktem miedzy ré6znymi
wymaganiami dotyczgcymi jej czasu i energii w taki sposob, ze zostaje zaspokojone
jej pragnienie dobrobytu i spetnienia®.

Rownowaga pomiedzy pracg a zyciem osobistym to zjawisko ztozone, niepo-
siadajace uniwersalnej definicji. H.J. Greenhaus i wspotautorzy® okreslaja ja jako
roOwnomierne zaangazowanie danej osoby w swoja role w pracy i rodzinie oraz sto-
pien zadowolenia z tych rol. Rownowaga taka obejmuje trzy elementy:

— réwnowage czasowa, czyli takg sama ilo$¢ czasu przeznaczonego na role

W pracy i role w rodzinie,

— réwnowage zaangazowania, czyli taki sam poziom zaangazowania w prace,

jak i w rodzing,

7 J. Bird, The 2 Legs of Your Company’s Work-Life Balance Ladder. A Complete, Ongoing Corporate
Work/Life Strategy, www.worklifebalance.com/assets/pdfs/ladder.pdf (dostgp 15.03.2015).

8 D. Clutterbuck, Rownowaga miedzy zyciem zawodowym a osobistym, Wydawnictwo PETIT, War-
szawa 2005, s. 136.

° H.J. Greenhaus, M.K. Collins, The Relation Between Work-family Balance and Quality of Life,
,,Journal of Vocational Behaviour” 2003, Vol. 63, s. 510-531.
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— réwnowage zadowolenia, czyli taki sam poziom satysfakcji z roli w pracy
i roli w rodzinie.

Aby osiggnaé rownowage pomigdzy pracg a zyciem osobistym, nalezy wzigé
pod uwage wszystkie trzy elementy.

Czas powinno si¢ dzieli¢ miedzy wlasne potrzeby fizyczne i emocjonalne, ro-
dzing, przyjaciol, pracg zawodowa oraz prace spoteczng. Umiejetnos¢ dokonywa-
nia wlasciwych wyborow procentowego udzialu poszczegdlnych czynnosci (zajec)
w czasie, ktorym dysponujemy, wplywa na wielo$¢ postaw, opisanych przez
A. Pocztowskiego. Rownowagi takiej mozna szuka¢ na dwoch ptaszczyznach. Jedna
z nich to relacje pracodawca—pracownik. Pracownicy oczekuja coraz czgsciej, ze
oprocz pensji pracodawca zapewni im mozliwo$¢ rozwoju, dostosuje czas pracy do
indywidualnych potrzeb, zostawiajgc czas np. na opieke nad dzie¢mi albo rozwi-
janie pasji. Moze to wyglada¢ na postawe roszczeniowa, ktorej zaspokajanie grozi
firmie wykluczeniem z rynku. Jednak okazuje sig, ze jest doktadnie odwrotnie, bo
pracownik docenia wartos¢ dodana — angazuje si¢ w prace emocjonalnie i lepiej
ja wykonuje. Istnieje tez pozytywna korelacja miedzy przyjeciem w korporacjach
zasady work-life-balance a jako$cia zycia. W Europie najlatwiej zycie prywatne
z pracg godzg Skandynawowie.

Plaszczyzng rownowagi jest rowniez nasza indywidualna postawa. Wprawdzie
ciggle podobaja nam si¢ szybkie kariery, ale zdajemy sobie sprawe, ze do szczgscia
potrzebna jest rowniez rodzina i zainteresowania. Niestety, widzie¢ nie znaczy re-
alizowa¢. Badanie zrealizowane przez firm¢ Captivate w Stanach Zjednoczonych
pokazuje, ze ogdlnie lepiej z godzeniem zycia prywatnego z zawodowym radza so-
bie mezczyzni, mimo iz w pracy spedzaja wigcej czasu niz kobiety. 3/4 mezczyzn
deklarowato, ze w ich przypadku zachowana jest rownowaga miedzy praca a zy-
ciem codziennym. Kobiet, ktore uwazaly podobnie, byto o 5 punktéw procentowych
mniej. Z badan wynika, ze najszczgsliwszy pracownik to Zzonaty 39-latek, majacy
1 dziecko. Pracuje na stanowisku menedzerskim w niepelnym wymiarze godzin
(zona tez pracuje w niepelnym wymiarze czasowym), a roczne dochody jego gospo-
darstwa domowego wahajg si¢ miedzy 150 tys. a 200 tys. dolaréw. Na drugim koncu
skali, najbardziej niezadowolona jest 42-letnia kobieta zatrudniona na stanowisku
specjalisty, z zarobkami rocznymi ponizej 100 tys. dolaro6w rocznie'’.

0" A. Pocztowski, Praca i zarzqdzanie kapitalem ludzkim w perspektywie europejskiej, Oficyna
Ekonomiczna, £.6dz 2008, s. 379-382. Zob. tez: A. Pluta, Uwarunkowania ksztattowania relacji pra-
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Konflikt pomigdzy pracg a zyciem osobistym jest w Europie powszechny. Sza-
cuje si¢, ze w jakies formie doSwiadcza go ponad 25% Europejczykéw. Inne dane
wskazuja na to, ze:

— 27% pracownikéw w UE uznaje, ze spedza zbyt duzo czasu w pracy,

— 28% ma poczucie, ze zbyt malo czasu spedza z rodzina,

— 36% uznaje, ze nie ma wystarczajaco duzo czasu dla przyjaciét i na inne

kontakty spoteczne,

— 51% uwaza, ze ma zbyt mato czasu na hobby i zainteresowania''.

— Praca jest jednym z najczestszych stresorow poniewaz:

— 44% badanych Francuzow twierdzi, ze najbardziej stresujgcym elementem
codziennosci jest dojazd do pracy,

— co 10 Brytyjczyk cierpi na przewlekly stres zwigzany z praca,

— najbardziej stresujace zawody w krajach UE to w kolejnos$ci: nauczyciel,
pielegniarka, dziennikarz oraz prezenter, pracownik opieki spolecznej, trans-
portowiec, policjant, straznik wigzienny,

— wedlug badan przeprowadzonych w Szwecji, ataki serca wsrdd osob pracu-
jacych zawodowo sa najczestsze w poniedziatki,

— grozba utarty pracy jest jedna z gtdéwnych przyczyn stresu nie tylko w Pol-
sce, ale takze w Niemczech czy Finlandii, gdzie bezrobocie jest duzo mniej-
sze niz w naszym kraju'2,

Badania przeprowadzone przez Organizacje Wspotpracy Gospodarczej i Roz-
woju (OECD) z 2009 roku pokazatly, ze Polacy znajdujg si¢ w §wiatowej czotow-
ce ,,zapracowanych”. Pracujemy $rednio 1984 godziny rocznie, co daje nam drugie
miejsce za Koreg Poludniowa. Srednia Unii Europejskiej to 1550 godzin rocznie.
Mniej od nas pracujg m.in. Japonczycy, Brytyjczycy, Amerykanie i Niemcy.

Ciekawe jest, ze Polacy pytani w sondazu CBOS o stopien zaangazowania
w rodzing i prac¢ zupelnie inaczej oceniajg siebie w poréwnaniu ze swoimi zna-
jomymi (2008 r., proba losowa — 1094 osoby doroste). Dla przyktadu prawie 70%

ca—zycie pozazawodowe wspolczesnych pracownikéw, w: Relacja praca—zycie pozazawodowe drogg
do zréownowazonego rozwoju, red. R. Tomaszewska-Lipiec, Wydawnictwo Uniwersytetu Kazimierza
Wielkiego, Bydgoszcz 2014.

" E.I. Kotowska, A.Matysiak, M. Styrc, A. Paillhe, A. Solaz, D. Vignoli, G. Vermeylen, R. Ander-
son, Second European Quality of Life Survey: Family Life and Work, Office for Official Publications of
the European Communities, Luxembourg 2010, s. 1-96.

12 www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zrelaksuj-sie/skutki-stresu-co-ci-moze-grozic-gdy-
zyjesz-w-ciaglym-napieciu_35668.html (dostep 19.04.2015).
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respondentdw uznato, ze rodzina stanowi dla nich gléwng tres¢ codziennego zycia.
Natomiast zapytani o to, jak postrzegaja w tej kwestii znajomych, az 71% odpowie-
dziato, ze skupiajg si¢ oni gldwnie na pracy, a dopiero na kolejnej pozycji plasuje si¢
zycie rodzinne (52%). Okazuje si¢, ze kobiety czgsciej niz me¢zczyzni dbajg o swoje
zdrowie 1 zycie rodzinne. M¢zczyzni natomiast koncentruja si¢ na zdobywaniu pie-
niedzy, pracy, korzystaniu z zycia oraz lenistwie'.

Wszyscy ludzie funkcjonuja w trzech glownych obszarach. Te obszary lub
plaszczyzny naszego zycia to praca, rodzina i szersze spotecznos$ci, mikro- i makro-
struktury. Osoba zyjaca w rownowadze czuje si¢ swobodnie na wszystkich trzech
ptaszczyznach, potrafi by¢ soba i odnalez¢ si¢ w kazdym z tych trzech obszaréw,
odegra¢ w nim swoja role, w kazdym odczuwajac satysfakcje. Cztowiek rozwija
sie przez cate zycie i do swojego rozwoju potrzebuje roznorodnych informacji. Ta-
kich informacji dostarcza mu funkcjonowanie w rodzinie, miejscu pracy i spotecz-
no$ciach lokalnych. Tylko poruszanie si¢ po trzech obszarach zycia jednocze$nie
zapewnia jednostce odpowiedni rozwdj i rownowagg.

Uktad trzech obszarow zycia kazdego cztowieka stanowi odzwierciedlenie
rownowagi zyciowej jednostki. Problem pojawia si¢ w momencie, gdy jeden z ob-
szarOw rozrasta si¢ kosztem pozostatych!*. Czas jest zasobem rzadkim i ograni-
czonym, nigdy nie bedzie go wystarczajaco duzo. W nadmiarze poswigcany pracy
musi by¢ zaczerpnigty z puli przeznaczonej dla innego obszaru. Wydaje si¢ jednak,
ze prawdziwy problem pojawia si¢ wtedy, gdy obszar, jakim jest praca, nie tylko
zabiera czas przeznaczony na pozostale dwa obszary, lecz wowczas, gdy zabie-
ra rowniez zarezerwowane dla nich z zatozenia funkcje. Chodzi tutaj o sytuacje,
w ktorej jednostka zaspokaja swoje potrzeby spoteczne nie w obszarze rodziny czy
spotecznosci, ale wlasnie w obszarze pracy. Takie potrzeby jak potrzeba afiliacji,
mitosci, kontaktoéw spolecznych, stato$ci czy nawet opieki powinny by¢ zaspo-
kajane w najblizszym $rodowisku rodzinnym. Jesli spedzamy coraz wigcej czasu
W miejscu pracy, oznacza to, ze coraz mniej poswiecamy go rodzinie i otaczajacej
nas spotecznosci.

13 http://kadry.infor.pl/kadry/hrm/zarzadzanie/artykuly/524602,rownowaga_praca_zycie kluczo-
wym_elementem_zdrowe]_organizacji.html#ixzz2t8h61A8K (dostep 14.01.2014).

4 E. Robak, Ksztaltowanie rownowagi miedzy pracg a zZyciem osobistym pracownikow jako istotny
cel wspolczesnego zarzgdzania zasobami ludzkimi, w: Wyzwania dla wspolczesnych organizacji w wa-
runkach konkurencyjnej gospodarki, red. D. Lewicka, L. Zbiegien-Maciag, Wydawnictwa Akademii
Gorniczo-Hutniczej, Krakoéw 2010, s. 206.
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Coraz mniej czasu mamy na relacje rodzinne, przyjacielskie i sgsiedzkie. Nasu-
waja si¢ zatem pytania: w jaki sposob zaspokajamy zatem potrzeby, ktore wezesniej
udawato si¢ nam realizowa¢ w relacjach z bliskimi, w jaki sposob dajemy upust
takim uczuciom i emocjom jak mito$¢, zaangazowanie, poswigcenie? Czy potrzeby
te moze zaspokoi¢ miejsce pracy? Kazdy pracownik z cata pewnos$cia posiada swoja
wlasng percepcje w kwestii tego, czy udaje mu si¢ zachowa¢ rownowage pomigdzy
zyciem zawodowym a zyciem osobistym. Rozumienie swoich wlasnych potrzeb jest
podstawowym warunkiem zachowania tej rtOwnowagi.

Konflikt pomiedzy praca a rodzing mozna uznaé za czynnik stresogenny. Ba-
dania wykazaty i potwierdzily, ze ma on dla ludzi istotne konsekwencje negatywne.
Zauwazono, ze jest on powiazany z licznymi oznakami gorszego zdrowia i gorszego
samopoczucia, czyli m.in. z:

— gorszym zdrowiem psychicznym i fizycznym,

— mniejszym zadowoleniem z zycia,

— Wyzszym poziomem stresu,

— wigkszym wyczerpaniem emocjonalnym,

— wykonywaniem mniejszej ilo§ci ¢wiczen fizycznych,

— wyzszym prawdopodobienstwem popadnigcia w alkoholizm,

— silniejszym niepokojem i wiekszym przygnebieniem,

— stabym apetytem,

— zmeczeniem',

Konflikt pomiedzy praca a rodzing i stres z tym zwigzany nie tylko generuja
problemy u 0s6b zatrudnionych, ale dziataja takze na szkodg przedsigbiorstw.

Podsumowanie

Coraz wigcej ludzi cata swoja zyciowa energie poswieca dzi$ pracy, ignorujac
plynace z ciata sygnaty zme¢czenia — nawracajace infekcje, bole glowy i kregostupa.
U niektorych pojawiaja si¢ oznaki wypalenia zawodowego, m.in. ktopoty z koncen-
tracja, snem, nieumiejetno$¢ odpoczywania. Sytuacje stresowe sa obecnie nieod-
lacznym atrybutem zycia cztowieka, a pojecie stresu na state zagoscito juz w jezyku
potocznym. Eksperci zachecaja, aby zwrdcic¢ szczegdlng uwage na to, by dziatania

'5°S. Rose, T. Hunt, B. Ayers, Adjust the Balance: Literature Review Life Cycles and Work Life
Balance 2007, s. 257.
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zwigzane z waznymi dla nas obszarami poza pracg, np. malowaniem, czytaniem,
jazda na rowerze, pltywaniem, znalazty si¢ w naszym tygodniowym rozktadzie zajec.
Wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, ze rownowaga miedzy dwoma obszarami jest
niezbedna, aby w pelni cieszy¢ si¢ zyciem i komfortem psychicznym.

Stres sam w sobie nie jest ani dobry, ani zty. Jest nieodtagcznym czynnikiem
naszego zycia. Musimy sami wypracowaé optymalny sposdb osiggania rOwnowagi
zyciowej.
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STRESS A BALANCE OF LIVING
Abstract

All people exist on three main areas. These areas, or the plane of our life, work, family
and wider community. A person living in equilibrium feel comfortable on all three planes,
he can be himself and find himself in each of these three areas, each feeling satisfied, he can
play their roles in life. The problem arises when one of the areas growing at the expense of
the other which often causes stress. This article aims to identify how stress affects the balance
of life and often ruining it.
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