ZWALCZAJ

STRES!

Jeste$ odpowiedzialnym pracodawcay?

Stres pracownikow
to takze Twoj problem

Badaj systematycznie
poziom stresu i jego przyczyny

Wprowadzaj zmiany
poprawiajgce warunki
i organizacje pracy




Reakcje na stres

Kazdy z nas moze w inny sposdb reagowac
na stres. | odwrotnie: stres moze wywotywac
u réznych osob rdozne skutki.

Problemy w zachowaniu

ktopoty z koncentracjg
reakcje niewspotmierne do wagi sytuacji

trudnosci w radzeniu sobie ze zwyktymi
obowigzkami

brak cierpliwosci
zwiekszone spozycie uzywek i cukréw
,zajadanie” stresu lub utrata apetytu

problemy ze snem

trudnosci w relacjach z innymi




Reakcja stresowa
ma charakter niespecyficzny:
skutki stresu mogg ujawnic sie

w roznych sferach w zaleznosci
od predyspozycji genetycznych cztowieka.

Problemy emocjonalne

doswiadczanie negatywnych emocji,
takich jak: lek, przygnebienie, ztos¢,
poczucie winy, poczucie bycia zranionym,
beznadzieja

stres ogranicza naszg cierpliwosc
i wytrzymatosé emocjonalng — stad irytacja
czy ptaczliwos$é

Problemy motywacyjne

utrata zapatu, motywacji i wiary w to,
ze warto podejmowac jakikolwiek wysitek

Problemy zdrowotne

nasilenie objawow istniejgcych chordb

i dolegliwosci

napiecie

bdle gtowy, miesni, kregostupa i brzucha
nudnosci, niestrawnosé

kotatanie serca, przyspieszone tetno
i oddech, drzenie rak i nog,
zimne/gorgce poty



Myslenie w stresie

Stres sprzyja negatywnemu mysleniu.
Prowadzi do utraty wiary w siebie i w swoje
umiejetnosci. Napedza obawy, ze cos nam
sie nie powiedzie, ze stanie sie cos$ ztego.
Wzmaga podejrzliwo$é wobec innych ludzi
i przekonanie o ich ztych intencjach.

Jesli doswiadczasz opisanych reakgji
stresowych i masz poczucie,

ze towarzyszg Ci one zbyt dtugo,
zacznij dziatac!

e Zastandw sie, w jakiej sytuacji zyciowej
jestes i jakie sg Twoje plany na przysztosc.
e Zauwaz to, co w Twoim zyciu jest
najwazniejsze, i dbaj o to.
e Jesli nie masz pomystu, jak uporac
sie z problemami, skonsultuj sie
z psychologiem, terapeutg, coachem.

Ludzie, ktdrzy tracq czas,

czekajqc, az zaistniejq

najbardziej sprzyjajgce warunki,
nigdy nic nie zdzialajq.

Najlepszy czas na dziatanie jest teraz!

Mark Fisher



Chron pracownikow
przed stresem zawodowym

Badania naukowe udowodnity,

ze stres zawodowy:

* obniza jakos¢ pracy

* zmniejsza efektywnosc¢ pracy

e zaburza réwnowage praca—dom

® pogarsza atmosfere pracy

e sprawia, ze pracownicy czesciej chorujg
e zwieksza rotacje kadr

® zmniejsza zaangazowanie w prace

® sprzyja zachowaniom kontrproduktywnym

* niszczy lojalnos¢ wobec pracodawcy




Chcesz wiedzieé wiecej?

Skontaktuj sie z:

e Panstwowg Inspekcjg Pracy
W swoim regionie

e |nstytutem Medycyny Pracy
im. prof. J. Nofera w todzi
e Centralnym Instytutem Ochrony Pracy —

Panstwowym Instytutem Badawczym
w Warszawie

Prowadzenie dziatar zapobiegawczych,

w tym podejmowanie inicjatyw

na rzecz profilaktyki choréb zawodowych i zwigzanych z pracg,
w tym ze stuzba zotnierzy zawodowych i funkcjonariuszy

oraz wzmocnienie zdrowia pracujacych

(8 NPZ

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

Zadanie finansowane ze srodkéw
Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020

INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA



