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. - Niezaleznie od tego jaka grupe zawodowa
reprezentujemy, wszyscy jesteSmy narazeni na stres i wypalenie zawodowe. Choc¢
stresu nie da sie unikna¢, to mozna skutecznie minimalizowac jego odziatywanie.
Jak? Oto kilka praktycznych sposobdw.

Stres jest zwyczajng reakcjg biologiczng i przystosowawczg. Mozna go uja¢ w trzy
podstawowe kategorie: stres jako sytuacja zewnetrzna (bodziec) wywotujgca
okreslone stany emocjonalne, stres jako reakcja organizmu na bodziec zewnetrzny,
oraz stres jako dynamiczna relacja miedzy cztowiekiem a otoczeniem.

Pierwotnie stres sprowadzano do kategorii fizjologicznej i okreslano jako
niespecyficzng reakcje ludzkiego organizmu na stawiane mu wymagania. Przebieg
owej reakcji na bodZce stresujgce okazat sie jednak zaleze¢ od charakteru
dziatajgcego bodZca, a takze od wiary danej osoby w mozliwosci stawienia mu
czota. Stres jest zatem zjawiskiem catkowicie subiektywnym, psychologicznym.
Odczuwamy go, gdy sami ocenimy wtasng relacje z otoczeniem jako zagrazajaca.

W powszechnym odbiorze stres to zjawisko szkodliwe. W rzeczywistosci dziatanie
niepozgdane przynosi jedynie stres zbyt silny (przekraczajagcy mozliwosci
adaptacyjne danej jednostki) lub stres zbyt dtugotrwaty. Stres umiarkowany zas ma
charakter pobudzajgcy - zwieksza i prowadzi do rozwijania naszych umiejetnosci i
mozliwosci radzenia sobie z wymaganiami codziennego zycia, umozliwia rozwo;j
psychiczny i zawodowy. Innymi stowy, zycie bez stresu jest jedynie mrzonka. Zbyt
duzy stres dziata niszczaco, z kolei zbyt niski oznacza zmeczenie, nude i niska
efektywnos¢ pracy.

Ktére zawody wuznamy za najbardziej stresogenne? Te, dla ktérych
charakterystyczne jest poczucie odpowiedzialnosci za ludzkie losy (czytaj: presja
odpowiedzialnosci) oraz zadaniowy charakter pracy (czytaj: presja czasu i
terminow) stanowig bowiem jedne z najsilniejszych stresoréw psychicznych. Wielu
z nas chwali sobie nienormowany czas pracy, jednak - jak pokazujg badania -
stresuje on znacznie bardziej niz jasno okreslone godziny wykonywania
obowigzkéw zawodowych.
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Nie mnie istothnym stresorem jest statystyka - tak dziS czesto uzywana do
ilosciowej oceny naszej pracy, zas u przedstawicieli wolnych zawodéw
przejawiajgca sie w limitach godzin wypracowanych dla klienta. Précz
wspomnianych tzw. norm produktywnosci, klasycznym stresorem jest tez czesty
brak wsparcia i uznania otoczenia, jak réwniez permanentny brak relaksu i
odpoczynku.

Stres a osobowos¢

To nie bodziec wywotuje stres. Okreslona sytuacja nie zawsze i nie dla wszystkich
staje sie stresujgca. Zréznicowanym bywa tez nasilenie stresu. To osobowos¢
danego cztowieka nadaje stresowi znaczenie i wartosciuje go - pozytywnie lub
negatywnie. O tym, czy i jak poddajemy sie stresowi, wspétdecyduje tez nasza
wiasna samoocena - to, na ile wierzymy w swdj sukces w stawianiu czota
wymaganiom zawodowym oraz odnajdywaniu sie w relacjach spotecznych. Osoby
biernie akceptujgce pojawianie sie stresordw znoszg stres duzo gorzej niz jednostki
starajgce sie aktywnie wptywacd na sytuacje, ktérych sg uczestnikami.

Najbardziej podatne na stres sg osoby zaliczane do tzw. typu A (typy osobowosci
"A" i "B" sklasyfikowano w latach 50-tych XX w. na uzytek badah nad chorobami
uktadu krwionosnego, w szczegdlnosci ryzykiem zawatu serca). Czy nalezymy do
tej grupy? "Typy A" cechuje wysoki poziom ambicji, myslenie w kategoriach
rywalizacji, brak cierpliwosci, perfekcjonizm, wysoki poziom uswiadamiania sobie
ponoszonej odpowiedzialnosci, pospiech, sktonnos¢ do agresji oraz silna orientacja
na cel.

Osoby o powyzszej charakterystyce czestokro¢ odnoszg sukces juz na poczatku
swojej drogi zawodowej Jednakze ich wojownicza natura i brak cierpliwosci pchaja
je w kierunku konfliktéw z najblizszym otoczeniem. Niejednokrotnie, w nadziei na
kolejne spektakularne osiggniecia, podejmujg sie one wyzwah obarczonych duzym
prawdopodobienstwem niepowodzenia, wymagajgcych wielkiego wysitku. , Typy A”
dajg jednak z siebie wszystko, nie odczuwajac przy tym rabunkowej eksploatacji
swoich organizméw. Przejawianie powyzszych zachowan sprawia, ze tego typu
osoby silniej niz inne reagujg na stres. Sg tez dwa razy bardziej narazone na
zawaty serca oraz pieciokrotnie czesciej na $mier¢ przed 50. rokiem zycia niz "typy
B", ktére spokojniej reaguja na stres.

Konstrukcja psychiczna to jeden z czynnikéw definiujgcych podatnos¢ na stres.
Stres jest czesto skutkiem wiary w kategoryczne przekonania. Czestokro¢ jestesmy
przekonani, ze - jako osoby silne - nie potrzebujemy zadnej pomocy, musimy by¢
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lepsi od innych, nie mozemy popetni¢ btedu oraz nikogo zawies¢, za$ decyzje
mozemy podjac tylko wtedy, gdy jestesmy jej absolutnie pewni. Chcgc zmniejszy¢
codzienny poziom stresu warto podda¢ analizie podobne zapatrywania, w
konsekwencji zas$ zweryfikowa¢ zasadno$¢ i odrzuci¢ czes¢ z nich, jesli nie
wszystkie.

Cigg dalszy w drugiej czesci artykutu
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