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Streszczenie

Wspotczesnie praca zawodowa odgrywa niezwykle istotna rolg w zyciu cztowieka. Niestety po-

rrrrr

o ktérym mowa wystgpuje z réznym natgzeniem niemal we wszystkich grupach zawodowych.
Z uwagi na jego znaczne, zardwno indywidualne, jak i spoleczne konsekwencje, wymaga ono
szczegblnego zainteresowania. W niniejszym artykule podjgto teoretyczne rozwazania na temat
stresu zawodowego oraz zaprezentowano wyniki badan empirycznych przeprowadzonych wsrod
opiekunéw zatrudnionych w Domu Pomocy Spoteczne;.

OCCUPATIONAL STRESS RISK IN THE WORK OF A GUARDIAN IN CARE FACILI-
TIES

Summary

Nowadays professional work plays an important role in the human life. Unfortunately, despite its
many positive aspects, it often becomes a source of stress. This phenomenon occurs in various
intensity levels in almost all occupational groups. Because of its significant, both individual and
social consequences, it requires a particular scientific interest. This article contains theoretical
reflections on occupational stress and presents the results of an empirical research carried out
among the guardians working in a Social Care Centre.

Wprowadzenie

Obecnie pojecie stresu jest wszechobecne. Wiele si¢ 0o nim mowi, zardowno potocznie, jak
i w §wiecie nauki. Stres byt, jest i bedzie, nie jesteSmy w stanie go uniknaé¢ — jedyne, co mo-
zemy zrobic¢ to nauczy¢ sig skutecznie przed nim chronicé.

Pojecie stresu jest neutralne. Pomimo, iz najczesciej kojarzy si¢ z negatywnymi, niepoza-

danymi skutkami jego oddziatlywania (jest wowczas demotywujacy, powodujacy z czasem
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negatywne konsekwencje zawodowe, spoteczne i zdrowotne), moze by¢ rowniez pozytywny,
a zarazem motywujacy do podejmowania lub zmiany dotychczasowych dziatan. Charakter
stresu zalezy zaréwno od stawianych pracownikowi wymagan, od jego fizycznych, emocjo-
nalnych i intelektualnych mozliwosci radzenia sobie z nim w danej chwili, jak i od wsparcia
ze strony przetozonych oraz wspotpracownikow'.

Dzisiejszy $§wiat obfituje bogactwem stresorow, ktéore wywoluja najczesciej negatywne
przezycia i symptomy. Niektore nastgpstwa stanowia przewlekte i ostre reakcje Igku, depresji,
poczucia niepetnej wartosci, wrogosci, niskiej tolerancji na frustracje. Co wigcej, do tych re-
akcji czgsto dochodza takie czynniki jak: wlasne potgpienie, robienie sobie wyrzutow z po-
wodu nieodpowiedniej reakcji na stres. Ludzie znajdujacy si¢ w sytuacji stresowej sami stwa-
rzaja sytuacje, w ktorych panuje lgk przed Igkiem, stan depresji z obawy przed depresja oraz
niepewno$¢ siebie w obawie przed poczuciem bezwartosciowosci’.

Czym zatem jest 6w stres? — analizujac literatur¢ mozna odnalez¢é rdzne sposoby jego de-
finiowania, jednakze na potrzeby niniejszego opracowania wskazane zostana trzy sposoby
okreslenia stresu, ktore niekoniecznie musza si¢ wyklucza¢. W pierwszym podejsciu stres
okreslany jest jako odpowiedz organizmu na szkodliwe bodzce albo jako reakcje na jakiekol-
wiek wymagania (fizyczne, psychiczne) stawiane organizmowi. Drugie podejscie opisuje
stres z punktu widzenia oddzialywan srodowiska i w ten sposéb traktuje go jako réznego ro-
dzaju sytuacje trudne. Trzecie natomiast podej$cie ujmuje stres jako reakcje wynikajaca z
braku ,,odpowiednio$ci” pomiedzy jednostka a jej otoczeniem biologicznym i/lub spotecz-
nym. Mowiac ogdlnie stres stanowi ztozone zjawisko, obejmujace zarowno zmiany psycholo-
giczne, jak i fizjologiczne pojawiajace si¢ w odpowiedzi na rézne bodzce lub tez sytuacje,
ktore nie sa dla jednostki obojetne. Moga one stanowié stresory zardwno ze wzgledu na zna-
czenie przypisywane im przez czlowieka, jak tez ze wzgledu na swoje whasnosci’.

W swoim opracowaniu H. Selye dla odréznienia wskazat czym stres nie jest:
Stres nie jest tylko zwyklym napigciem nerwowym.
Stres nie zawsze jest nieswoistym rezultatem uszkodzenia.

Stres nie jest czyms$, czego nalezy unikac.

=

. ,r e 4
Catkowita wolnos¢ od stresu to $mier¢".

W literaturze istnieje wiele koncepcji stresu, ktore dziela sig¢ na biologiczne, medyczne

oraz psychologiczne’. Inne podzialy dotycza zrodha stresu. W sytuacji braku dogodnego kry-

"' M. Gélez, Stres w pracy. Poradnik dla pracownika, Warszawa 2009, s. 5.

2 A. Ellis, Co mozna zrobi¢, aby poradzi¢ sobie ze stresem, thum. A. Banka, [w:] Stres w pracy, red.
C.L. Cooper, R. Pane, Warszawa 1987, s. 306.

3 W. Oniszczenko, Stres to brzmi groznie, Warszawa 1993, s. 7, 31-32.

* H. Selye, Stres okielznany, przetozyt T. Zalewski, Warszawa 1978, s. 28-30.



Zagrozenie stresem zawodowym... 165

terium podzialu zrodet stresu, wydaje si¢ przydatna natura czynnika stresowego (stresora).
Stresor definiowany jest jako element bodzca lub sytuacji, ktory narusza wzgledna rownowa-
ge pomigdzy podmiotem a $rodowiskiem i uruchamia nie tylko mechanizmy adaptacyjne za-
chowania si¢ cztowieka, ale takze kreatywne radzenie sobie ze stresem. Biorac pod uwage
takie rozumienie stresora, w literaturze przyjmuje si¢ klasyfikacje na stresory fizyczne, psy-
chologiczne i spoleczne. Wérod zrodet stresu wskazuje sig¢ zatem: 1) fizyczne (temperatura,
hatas, wibracje, o$wietlenie, promieniowanie jonizujace, promieniowanie mikrofalowe, hi-
poksja, przyspieszenia, niewazko$¢); 2) chronobiologiczne (rytmy biologiczne, rytm okotopo-
rodowy, stres naglej zmiany sfery czasu); 3) psychologiczne (zaktocenia, zagrozenia, przecia-
zenia, deprywacja); 4) organizacyjne (struktura grupy zadaniowej, komunikacja spoleczna,
zarzadzanie, restrukturyzacja, kultura organizacyjna, konflikt r6l spotecznych, emigracja, pra-
ca np. ekstremalna, telepraca i e-learning, pracoholizm, bezrobocie)’.

Ludzie w bardzo rézny sposob reaguja na stres. Wskazuje sig, iz reakcje na stres regulo-
wane sa dwoma systemami adaptacyjnymi, ktore pelnia funkcj¢ prewencyjna lub patolo-
giczna. Znaczenie prewencyjne majaq wszelkie reakcje zwiazane z przystosowaniem si¢ do
reakcji stresowej lub jej przeksztalcenia poprzez: 1) uczenie si¢ nowych zachowan, ktore maja
zapobiega¢ niepozadanym skutkom stresu; 2) regulacje poziomu pobudzenia, majaca na celu
zminimalizowanie reakcji fizjologicznych w sytuacji stresu; 3) organizacj¢ systemu pojgcio-
wego, w celu rozpoznania zrddet stresu i zaplanowania sposobdw walki ze stresem. W sytu-
acji matej skuteczno$ci systemu prewencyjnego, spowodowanej cechami jednostki lub tez
cechami stresu, czlowiek ,,przetacza si¢” na inny system adaptacji do stresu, zwany systemem
patologicznym. System ten charakteryzuje si¢ takimi reakcjami na stres jak: 1) zaburzenia
procesu uczenia sig, ktore utrudniaja korzystanie z dotychczasowych doswiadczen z danego
typu sytuacjami stresowymi; 2) zaburzenia deprywacji sensorycznej lub nadmiaru stymulacji,
charakterystyczne dla wszelkiego typu nerwic, zmniejszajace odpornos¢ na stres;
3) zaburzenia integracji indywidualnego systemu pojgciowego charakterystycznego dla roz-
nego typu psychoz (np. schizofrenii), powodujac ,,wycofanie si¢” ze §wiata realnego i ,,za-
mknigcie sig” w §wiecie subiektywnym. Patologiczny system adaptacji do stresu wiaze si¢
najczesciej ze stresem ekstremalnym lub tez chronicznym’.

Jezeli stres ma wplyw na zdrowie, to determinuje on poziom bezpieczenstwa poszczegol-

nych osoéb pracujacych. W sposdb endogenny stanowi zarazem czynnik zagrozenia bezpie-

5 Zob. wiecej: I.F. Terelak, Czlowiek i stres, Bydgoszcz-Warszawa 2008; I.F. Terelak, Psychologia stresu,
Bydgoszcz 2001.

8 J.F. Terelak, Czlowiek..., op. cit., s. 103-227.

7'S. Epstein, Natural healing processes of the mind: Gradet stress inoculation as an inherent coping
mechanism, In: D. Meichenbaum, M.E. Jaremko (Eds.): Stress reduction and prevention (pp. 39-66), New York
1983, [za:] J.F. Terelak, Czlowiek i stres, Bydgoszcz-Warszawa 2008, s. 229.
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czenstwa pracy, ktory zaliczamy do ,,czynnikéw ludzkich™. Z cala pewnoscia wptywa on na

prawidtowe funkcjonowanie organizacji, firmy, czy przedsigbiorstwa.

Nie mozna pomija¢ takze konsekwencji ponoszonych przez odbiorcow ustug (klientow,
pacjentow). Nadmierny i przedluzajacy si¢ stres zawodowy moze prowadzi¢ do nastgpstw
w roznych sferach funkcjonowania cztowieka, z ktorych za najistotniejsze mozna uznaé:

— zmiany w stanie zdrowia, tj. dolegliwo$ci, zaburzenia i choroby somatyczne;

— zmiany w sferze emocjonalno-poznawczej, takie jak: wzrost napigcia psychicznego, Igk,
irytacja, obnizone samopoczucie, depresja, sktonnos¢ do hipochondrii, ostabienie kontroli
emocji, poczucie bezradnosci i beznadziejno$ci, permanentne niezadowolenie z siebie
i wykonywanej pracy, poczucie braku kompetencji, ostabienie (badz brak) zainteresowan,
ostabienie krytycyzmu, sktadajace si¢ na zesp6t wypalenia zawodowego;

— zmiany w zachowaniach, wyrazajace si¢ obnizeniem wydajnos$ci pracy i energii zyciowe;j,
rezygnacji z wytyczonych celow, podatnosci na wypadki, wzrost sktonnosci do agresji,
przemocy, naduzywania alkoholu, nikotyny czy narkotykéw; wzrostem abstynencji, zrzu-
caniem odpowiedzialnosci na innych, nasileniem postawy cynicznej wobec klientow, pa-
cjentdw czy wspolpracownikdéw, wzrostem liczby popetianych btedow, pogorszeniem
zdolno$ci do organizowania i planowania dziatan, sklonnoscig do ignorowania nowych

informacji, odmowa petienia obowiazkow’.

Stres w Srodowisku pracy opiekuna w Domu Pomocy Spotecznej (DPS) na podstawie
badan wlasnych

Badaniami objeto 13 0so6b (100%) zatrudnionych na stanowisku opiekun w Domu Pomocy
Spotecznej (teren zachodniej Polski). Wszystkie badane osoby to kobiety w wieku od 25 do
50 lat, z wyksztatceniem $rednim (12 0séb) oraz wyzszym (1 osoba), ze stazem pracy w za-
wodzie od 1 do 10 lat. Z przeprowadzonych badan wynika, iz wigkszo§¢ respondentow
69,23% (9 oso6b) uwaza, ze praca w zaktadzie nie jest dobrze zorganizowana, a pracownicy

nie maja jasno wytyczonych celow'’.

Tabela 1. Stopien narazenia opickuna na obciazenia organizacyjne i fizyczne (Srodowiskowe) podczas

wykonywanej pracy

8 K. Jastrabikova, 1. Turekova, Ludsky faktor a jeho vplyv na bezpecnost, [w:] Bezpetnost a ochrana zdravi
pii praci 2011. Sbornik piednasek. XI. roénik mezinarodni konference, 10 kvéten 2011, VSB — Technicka
univerzita Ostrava, Ostrava 2011, s. 61-68.

% N. Oginska-Bulik, Stres zawodowy w zawodach ustug spolecznych, Warszawa 2006, s. 62.

107. Kesy, Stres w pracy na przykladzie zawodu opiekun w domu pomocy spolecznej. Praca dyplomowa
przygotowana pod kierunkiem dr M. Rybakowskiego, EWSH im. B. Solfy, Zary 2012.
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Odczuwany stopien obciazenia
Rodzaj obcigzenia . lekko Srednio ciezko
nie odczuwalny
odczuwalny odczuwalny odczuwalny
Respondenci — kategoria odpowiedzi
L v % | oo | ow | v | % | v ] %
Organizacyjne
Styl zarzadzania 1 7,69 3 23,08 6 46,15 3 23,08
Praca zmianowa w tym
1 8,33 3 25,00 2 16,67 6 50,00
praca nocna

Jedna osoba sposrod zatrudnionych opiekunek nie pracuje w porze nocnej ze wzglgdu na stan zdrowia. Na
pytanie dotyczace obciazenia w pracy zmianowej i porze nocnej odpowiedzi udzielito 12 osob.

Fizyczne ( Srodowiskowe)

Obecnos¢ wirusow,
bakterii

5 38,46

5 38,46

3 23,08

Praca z narazeniem na
styczno$¢ z fekaliami

2 15,38

2 15,38

9 69,23

Ogolne i miejscowe
obciazenie mig$ni spo-
wodowane konieczno-
Scia dzwigania, podno-
szenia, przenoszenia,

mieszkancow DPS

1 7,69

12 92,31

Zrédio: Z. Kesy
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Tabela 2. Stopien narazenia opickuna na obciazenia psychiczne podczas wykonywanej pracy

Rodzaj obcigzenia

Odczuwany sto

ien obcigzenia

nie odczuwalny

lekko
odczuwalny

Srednio
odczuwalny

ciezko
odczuwalny

Respondenci — kategoria odpowiedzi

L | %

L | %

L | %

L | %

Psychiczne

Odpowiedzialnos$¢ za
zycie, zdrowie, przy-
szto§¢ mieszkancow DPS

6 46,15

7 53,85

Praca w pospiechu, ko-
nieczno$¢ wyboru
~mniejszego zta”, dyle-
maty moralne

5 38,46

8 61,54

Konieczno$¢ kontaktu z
choroba, $miercig miesz-
kancéw DPS

1 7,69

3 23,08

9 69,23

Agresja niektorych
mieszkancéw DPS

1 7,69

1 7,69

5 38.46

6 46,15

Podejmowanie decyzji o
znacznych mozliwych
konsekwencjach

1 7,69

7 53,85

5 38,46

Sprzeczne oczekiwania
ze strony przetozonych,
wspolpracownikow,
mieszkancow

4 30,77

6 46,15

3 23,08

Brak wiedzy na temat
sposobu wykonywania
pracy spowodowane
brakiem lub nieskutecz-
nym szkoleniem stano-
wiskowym

7 53,85

3 23,08

2 15,38

1 7,69

Niski prestiz zawodu

2 15,38

2 15,38

9 69,23

Brak perspektyw awansu
zawodowego

2 15,38

2 15,38

9 69,23

Poczucie wypalenia

zawodowego

1 7,69

3 23,08

2 15,38

7 53,85

Zrédlo: 7. Kesy
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Tabela 3. Czgstotliwo$¢ udziatu pracownikoéw w sytuacji wyjatkowo trudnej (nawet traumatycznej)

Respondenci — kategoria odpowiedzi L %
Bardzo czgsto - -
Czesto 6 46,15
Sporadycznie 6 46,15
Bardzo rzadko 1 7,69
Nigdy 0 0,0

p)

Zrédio: Z. Kesy

Tabela 4. Stopien obciazenia spotecznego odczuwany przez pracownikow podczas wykonywania pra-

cy

Odczuwany stopien obciazenia

Rodzaj obcigzenia . lekko Srednio ciezko
nie odczuwalny
odczuwalny odczuwalny odczuwalny
Respondenci — kategoria odpowiedzi
L v [ [ v | % | ]| % | 1 | %
Spoleczne

Rywalizacj i

ywarizacja w grupie 8 61,54 2 15,38 3 23,08
zawodowej
Konflik ki

onflikty, spreeczkiw | ¢ 46,15 4 30,77 1 7,69 2 15,38
pracy
Mozliwos¢ utraty

4 30,77 7 53,85 1 7,69 1 7,69
pracy
Zrédlo: Z. Kesy
Tabela 5. Czgstotliwo$¢ odczuwania stresu w pracy
Respondenci — kategoria odpowiedzi L %

Kilka razy w ciagu dnia 6 46,15
Raz dziennie 1 7,69
Raz w tygodniu 5 38,46
Raz w miesiacu 1 7,69
Wecale 0 0,0

Zrédio: Z. Kesy
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Tabela 6. Dolegliwo$ci odczuwane przez pracownikow w ostatnim miesiacu pracy

Respondenci — kategoria odpowiedzi L %
Bole karku, barkéw, okolicy lgdzwiowo-krzyzowej kregostupa 11 84,61
Bolesne skurcze jelit 1 7,69
Bol glowy 11 84,61
Lek 4 30,77
Wyobcowanie 1 7,69
Chroniczne zmeczenie 8 61,54
Ostabienie uktadu immunologicznego 2 15,38
Bezsenno$é 4 30,77

Zrédio: 7. Kesy

Tabela 7. Rodzaje dziatan zapobiegajacych lub tagodzacych uczucie stresu podejmowanych w macie-

rzystym zaktadzie pracy
Respondenci — kategoria odpowiedzi L %

Mozliwos¢ udziatu pracownikow w podejmowaniu waznych decyzji ) 15.38
dotyczacych Domu Pomocy Spoteczne;j ’
Informowanie pracownikow przez kadrg kierownicza o podjetych 5 15.38
waznych decyzjach ’
Mozliwos¢ udziatu w spotkaniach integracyjnych pracownikéw 7 53,85
Mozliwo$¢ udzialu w szkoleniach typu ,,radzenie sobie ze stresem” 6 46,15

Zrédlo: Z. Kesy

Tabela 8. Rodzaje dzialan pomagajacych w zwalczaniu stresu

Respondenci — kategoria odpowiedzi L Y%

Kontakt z naturg 7 53,85
,,Chwila” czasu wylacznie dla siebie 4 30,77
Rozmowa z kims$, kto chee Ciebie wystuchaé 11 84,61
Techniki relaksacyjne stosowane podczas odpoczynku 1 7,69
Uprawianie sportu 2 15,38
Zdrowe odzywianie 3 23,08
Poczucie humoru 11 84,61
Stawianie przed soba realnych celow 2 15,38
Uswiadomienie sobie, ze nie zawsze musisz by¢ perfekcjonista 5 38,46
Palenie papierosow 0 0
Alkohol 0 0

Zrédlo: 7. Kesy
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Poziom stresu badanych pracownikéw jest zdeterminowany przede wszystkim charakte-
rem pracy zwigzanym z wykonywanym zawodem. Wiek, wyksztalcenie, staz pracy nie rézni-
cuja nasilenia ogdélnego stresu w miejscu pracy. Roznice w zakresie odczuwania poszczeg6l-
nych stresoro6w zaznaczaja si¢ jedynie z powodu odmiennos$ci czynnikow subiektywnych, na
ktore sktada sig typ osobowosci oraz indywidualne cechy charakterologiczne badanych osoéb.

Wsrod spotecznych warunkéw pracy, do ktorych zaliczamy catoksztalt zagadnien zwig-
zanych z organizacja pracy, 69,23% badanych uznato, iz praca nie jest dobrze zorganizowana,
a pracownicy nie maja jasno wytyczonych zadan. Tak negatywny wynik spowodowany jest
przede wszystkim niskim wskaznikiem zatrudnienia opiekunéw w stosunku do liczby oczeku-
jacych opieki, wsparcia lub pomocy mieszkancoéw, w zwiazku z czym opiekunowie musza
wybieraé, ktére z wytyczonych zadan nalezy traktowaé jako priorytet.

Wsrod fizycznych obciazen najbardziej stresujacym czynnikiem dla calej grupy badaw-
czej okazata si¢ konieczno$¢ dzwigania, podnoszenia, przenoszenia os6b chorych. Jest to wy-
sitek zwigzany z wykonywaniem czynno$ci w pozycji wymuszonej (pochylonej badz w ru-
chu), ograniczajacej jednoczes$nie swobode ruchow. Wysitek ten jest czgsto zwiazany z ko-
niecznoscia przekraczania dopuszczalnych norm dzwigania, co skutkuje nadmiernym (ogo6l-
nym i miejscowym) obciazeniem migsni, a nawet stanowi zewngtrzna przyczyne wypadku
przy pracy skutkujac takimi urazami, jak naciagnigcie lub zerwanie $ciggien. 92,31% bada-
nych wskazato ten czynnik jako obciazenie ci¢zko odczuwalne (tabela 1).

O wysokim nasileniu stresu zawodowego §wiadcza ponoszone przez pracownikow psy-
chiczne konsekwencje doswiadczanych w miejscu pracy obciazen. Najbardziej stresujacymi
czynnikami psychicznymi dla catej grupy badanych okazaly si¢ konieczno$¢é kontaktu z cho-
roba, $miercia mieszkancow DPS (69,23%), brak perspektyw awansu zawodowego (69,23%)
oraz niski prestiz zawodu (69,23%). Warto zaznaczy¢ rowniez, iz brak perspektyw awansu
zawodowego i niski prestiz zawodu moga prowadzi¢ miedzy innymi do zjawiska jakim jest
zespot wypalenia zawodowego. Poczucie wypalenia zawodowego zadeklarowato 53,85%
respondentéw, co $wiadczy o obnizonym poczuciu satysfakcji zawodowej (tabela 2).

Sposréd badanych objawdéw somatycznych bgdacych nastgpstwem stresu u 84,61% re-
spondentdw wystapity bole karku, barkow, okolicy ledzwiowo-krzyzowej. Rowniez 84,61%
badanych pracownikow skarzy sig¢ na bole gtowy, a 61,54% odczuwa chroniczne zmgczenie
(tabela 6). Z badan wynika zatem, ze stresory zawodowe wywieraja niekorzystny wplyw na
stan zdrowia. Negatywne konsekwencje obciazen sa niezwykle istotne nie tylko dla pracow-
nikow, ale réwniez pracodawcy, gdyz zdrowie pracownikow wptywa na efektywnos¢ ich pra-
cy.

Analizujac dziatania zapobiegajace lub tagodzace uczucie stresu w zakladzie pracy

53,85% badanych stwierdzito, ze pracodawca umozliwia im udzial w spotkaniach integracyj-
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nych, a 46,15% respondentow o$wiadczylo, ze ma mozliwos¢ udziatu w organizowanych
w pracy szkoleniach typu ,radzenie sobie ze stresem” (tabela 7). 84,61% opiekundéw jako
dziatanie pomagajace w zwalczaniu stresu uznato rozmoweg z kims, kto chce ich wystuchac,
poczucie humoru réwniez docenito 84,61% badanych (tabela 8).

Uzyskane wyniki jednoznacznie wskazuja na stresogenno$¢ zawodu opiekun w Domu
Pomocy Spotecznej. W tym zawodzie stres jest niejako wpisany w rolg¢ zawodowa i wlasciwie
niemozliwe jest jego catkowite wyeliminowanie. Praca ta, jak wynika z przeprowadzonych
badan, obfituje w sytuacje krytyczne i traumatyczne. Najbardziej pomocne w tej sytuacji oka-
zuje si¢ wsparcie spoteczne, emocjonalne oraz ze wzgledu na ciagle interakcje z innymi

ludZzmi (mieszkancami domu, wspotpracownikami, przetozonymi) jakos¢ wzajemnych relacji.

Zakonczenie

Obecnie kazda praca zawodowa obarczona jest narazeniem na stres. Stres, jako zagrozenie
psychospoteczne, rézni si¢ rodzajem, nat¢zeniem, czy tez czasem jego trwania. Niewatpliwie
przedstawiciele zawodow zaliczanych do grupy tzw. zawodoéw spolecznych, szczegélnie
gdzie wystgpuja state kontakty z osobami borykajacymi si¢ z réznymi problemami, sa szcze-
goblnie narazeni na zjawisko stresu, a w konsekwencji wypalenia zawodowego. Do grupy tych
zawodow niewatpliwie nalezy omawiany w niniejszym opracowaniu zawdd opiekuna w do-
mu pomocy spotecznej, w ktérym (jak wynika z zaprezentowanych badan) obserwowalne sa
zarowno obciazenia organizacyjne, fizyczne, jak i psychiczne. W celu ograniczenia lub elimi-
nacji niektérych zrdodet stresu nie wystarcza checi, czy tez zaangazowanie pracownikow, nie-
zwykle istotne w tym zakresie jest podejscie pracodawcy (przetozonego) do pojawiajacego sig
problemu (gdyz pracownik na wiele czynnikow wystepujacych w pracy zawodowej najzwy-
czajniej nie ma wptywu). Obecnie (oprocz czynnikow wewnatrzzaktadowych) bardzo czgsta
przyczyna rodzacego si¢ w wielu zawodach stresu jest aktualna, stosunkowo trudna sytuacja
na rynku pracy (réwniez w zakresie ustug opiekunczych), ktora w konsekwencji doprowadza
do podmiotowego traktowania pracownikdéw oraz czestego tamania ich ustawowych praw (co
w efekcie powoduje stres).

Jak wskazano na wstgpie, stresu w pracy zawodowej (bez wzgledu na jego rodzaj) nie da
si¢ uniknaé, jedyne co mozna zrobi¢ to nauczy¢ si¢ radzi¢ sobie z nim (przy uwzglednieniu
z jednej strony indywidualnych predyspozycji osoby dotknigtej tym zjawiskiem, z drugiej za$
warunkow wystepujacych w zaktadzie pracy). Niektore z przyczyn, po zastosowaniu odpo-
wiednich dziataf, mozna usuna¢, inne podlegaja minimalizacji, jeszcze inne stale si¢ utrzy-
muja lub tez powtarzaja. W literaturze wskazuje sig, iz czgsto lekarstwem na to zjawisko jest

zmiana charakteru i/lub tempa pracy — jednakze nie zawsze jest to mozliwe. Pozostaje wtedy
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nauczy¢ si¢ lepiej radzi¢ sobie z sytuacjami, ktore powoduja stres, zmniejszaé nasilenie stresu
do akceptowalnego poziomu lub ograniczaé jego negatywne skutki. W tym celu mozna zasto-
sowaé pewne strategie: stosowanie zachowan asertywnych; zwigkszenie umiejetnosci inter-
personalnych, negocjacyjnych i mediacyjnych, komunikowania si¢ z innymi ludzmi, zarza-
dzania czasem; zmiana podejscia do stresujacych sytuacji; zwigkszenie swojego udziatu
w funkcjonowaniu firmy; ustalenie ram czasowych swojej pracy; ustawiczny rozwoj i szkole-
nie zawodowe; korzystanie z uslug doradcy zawodowego; uprawianie ¢wiczen fizycznych
i relaksacyjnych; prowadzenie zdrowego trybu zycia; przygotowanie si¢ na wystapienie stre-
su. Jak wida¢ sposobow jest wiele, jednakze nalezy pamigtac, iz powinny one by¢ dobrane do
wlasnych mozliwosci, potrzeb oraz sytuacji, ktorej dotycza. W zwiazku z czym, kazdorazowo

powinna to by¢ indywidualna decyzja osoby dotknigtej stresem w miejscu pracy' .
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