Stres psychospołeczny w pracy

1. Diagnostyka obciążenia pracownika:

- ocena obciążenia psychicznego,

- ocena obciążenia fizycznego.

Diagnostyka obciążenia psychicznego:

- badanie zdolności zapamiętywania,

- badanie koncentracji,

- badanie odporności na zmęczenie fizyczne,

- badanie zdolności psychomotorycznych,

- badanie szybkości reakcji.

Diagnostyka obciążenia fizycznego:

- chronometraż czynności podczas zmiany roboczej,

- pomiar wydatku energetycznego z podziałem na poszczególne czynności,

- obserwowanie pozycji pracownika podczas pracy,

- rejestrowanie zakresów ruchów roboczych,

- ocenianie stopnia monotypowości ruchów,

- badanie stopnia zaangażowania grup mięśni,

- obserwowanie sposobów przenoszenia i dźwigania ciężarów,

- określenie sił potrzebnych do wykonania poszczególnych czynności.

2. Definicje stresu:

1. wg Selye’a stres to niespecyficzna reakcja organizmu na wszelkie niedomagania,

2. wg Lazarus’a i Folkman’a stres to szczególna relacja między osobą i środowiskiem, którą osoba ocenia jako przekraczającą lub nadwyrężającą jej zasoby i zagrażającą dobrostanowi.

3. Prawa Yerkesa-Dodsona 

Prawa Yerkesa-Dodsona mówią o wpływie motywu na sprawność działania.

I Prawo Yerkesa-Dodsona

Na podstawie badań można stwierdzić, że motyw o umiarkowanym natężeniu polepsza sprawność działania, natomiast słaby lub silny, pogarsza ją. 
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W miarę wzrostu siły motywu sprawność działania podnosi się do pewnego poziomu, a następnie zaczyna spadać. Przy bardzo silnym motywie sprawność działania jest mała. Należałoby uwzględnić rodzaj motywu, np. motyw typu lękowego (unikanie niepowodzeń) bardzo szybko zmniejsza sprawność działania, podczas gdy np. motyw występujący w formie zainteresowania (dodatni) nigdy nie osiąga natężenia, które mogłoby dezorganizować działanie.

II Prawo Yerkesa-Dodsona

II Prawo Yerkesa-Dodsona ilustruje zależność między podatnością na wpływ motywu, trudnością zadania a sprawnością działania. 
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W przypadku działań łatwych największą sprawność osiąga się przy dużej sile motywacji. W przypadku zadań trudnych największą sprawność działania osiąga się przy niskim poziomie motywacji, tzn. gdy występuje u człowieka emocja wywołana silnym motywem rozwiązania problemu „człowiek tak bardzo chce, że nie może” tak bardzo czegoś się pragnie, że aż to pragnienie blokuje w działaniu. Np. inne obciążenie przynosi to samo zadanie z matematyki jeśli jest rozwiązywane w warunkach domowych, a inne jeżeli rozwiązujemy je na egzaminie, którego wynik decyduje o promocji na kolejny rok - na czym nam bardzo zależy.

4. Źródła stresu psychospołecznego w pracy:

- nadmierne wymagania,

- zbyt niskie wymagania,

- ograniczenie kontroli w pracy,

- niejasność roli zawodowej,

- złe stosunki międzyludzkie i brak wsparcia społecznego,

- przeszkody w rozwoju kariery zawodowej.

5. Zaburzenia spowodowane przez stres:

- niestrawność, wrzody żołądka,

- wysokie ciśnienie tętnicze, kołatanie serca,

- duszność,

- egzema,

- bóle głowy, trudności w koncentracji,

- suchość w ustach,

- sztywność karku,

- bóle pleców,

- nadmierna potliwość,

- zapalenie okrężnicy, biegunka,

- problemy seksualne.

6. Konsekwencje stresu 

Konsekwencje stresu na poziomie jednostki:

- przedłużające się stany stresu mogą prowadzić do reakcji nerwicowych, takich jak stany lękowe czy depresyjne,

- szczególnym przejawem przedłużającego się stresu w pracy jest zjawisko wypalenia zawodowego. Najczęściej wypalenie kojarzy się z pracą w zawodach związanych ze świadczeniem bezpośrednich usług/pomocy na rzecz innych, a więc z pielęgniarkami, nauczycielami, lekarzami, opiekunami społecznym, ale coraz częściej również z innymi zawodami. Wysokie wymagania emocjonalne, jakie stawiają prace tego typu, po pewnym czasie doprowadzają do pojawienia się silnego stresu objawiającego się: wyczerpaniem emocjonalnym (przejawia się obniżonym nastrojem, niepokojem, depresją, zniechęceniem, rozczarowaniem, uczuciem bezradności i beznadziejności, stałym zmęczeniem i dolegliwościami somatycznymi); depersonalizacja (oznacza obojętny, a nawet wrogi stosunek do podopiecznego i traktowanie go bardziej przedmiotowo); poczucie braku dokonań w pracy (przejawia się odczuciem braku jakichkolwiek osiągnięć w pracy, pesymizmem, niską samooceną swych możliwości zawodowych, poczuciem niedoceniania i własnej przegranej).

Konsekwencje stresu na poziomie organizacji:

- wzrost absencji,

- spadek produktywności,

- wzrost wypadków,

- wyższa fluktuacja,

- zwiększone koszty ponoszone przez organizację.

7. Model stresu w pracy wg Roberta Karaska
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Badacz amerykański Robert Karasek zwrócił uwagę, że interakcja wysokich wymagań i niskiego zakresu kontroli jest szczególnie niebezpieczna z punktu widzenia odczuwanego stresu. W zaproponowanym przez siebie modelu wyróżnił cztery główne sytuacje różniące się stopniem wymagań i kontroli. 

A. Wysokie wymagania – mały zakres kontroli

Jest to sytuacja szczególnie stresogenna. Jednostka otrzymuje trudne lub pracochłonne zadania, nie mając możliwości swobodnego ich wykonania. Postawienie przed człowiekiem wysokich wymagań wywołuje stan napięcia psychofizjologicznego. Gdy możliwości wykonawcze jednostki zostają zablokowane i nie ma ona wpływu na sytuację, napięcie to nie rozładowuje się w toku aktywnych działań i utrzymuje się. Prowadzi to do niepokoju, depresji i ryzyka choroby somatycznej.

B. Wysokie wymagania – duży zakres kontroli

Taka sytuacja stwarza warunki rozwoju. Przed pracownikiem postawione zostały trudne zadania, ale też ma on możliwości takiego modelowania swojego zachowania, by osiągnąć postawione cele. 

C. Niskie wymagania – mały zakres kontroli

Sytuacja taka ani nie pobudza do działania, bo wymagania są niskie, ani nie daje możliwości działania (niska kontrola). Pojawia się więc pasywność zarówno w życiu zawodowym, jak i w sposobie spędzania czasu wolnego. Podobne zjawiska Seligman opisał jako „wyuczoną bezradność”. Jednostka nie ma żadnych możliwości rozwoju.

D. Niskie wymagania – duży zakres kontroli

Są to sytuacje najbardziej relaksujące, wywołujące najmniejsze napięcie. Wysoki zakres kontroli pozwala optymalnie zareagować na każde pojawiające się – nie wygórowane – wymaganie. Ryzyko złego samopoczucia psychicznego czy choroby somatycznej jest w tym wypadku najmniejsze.

8. Prewencja stresu psychospołecznego w pracy

Wyróżnia się trzy formy prewencji stresu psychospołecznego w pracy:

- prewencja pierwszego rzędu – ograniczanie źródeł stresu,

- prewencja drugiego rzędu – ograniczanie fizjologicznej i psychologicznej reakcji na stresory,

- prewencja trzeciego rzędu – leczenie skutków zdrowotnych długotrwałego stresu.

Każda z form interwencji może być skierowana na jednostkę lub na organizację. 

W pierwszym przypadku chodzi o wzmocnienie odporności jednostki na stres, w drugim zaś o wprowadzenie zmian organizacyjnych, które niwelowałyby istniejące źródła stresu bądź też uruchamiały mechanizmy niedopuszczające do powstania nadmiernego stresu.

Prewencja stresu skierowana na jednostkę:

- zdrowy styl życia – do podstawowych elementów zdrowego stylu życia należą ćwiczenia fizyczne. Stwierdza się, że nie tylko poprawiają one stan fizyczny organizmu układu sercowo-naczyniowego, oddechowego, lecz także wpływają na samopoczucie psychiczne: zmniejszają lęk i depresję, redukują agresję, zwiększają wiarę w siebie, podwyższają samoocenę. Uznaje się, że najlepsze są: jogging, pływanie, jazda na rowerze. Aby ćwiczenia były skuteczne należy je uprawiać 3-4 razy tygodniowo przez 30-40 minut. Inne niezbędne elementy zdrowego stylu życia to: właściwe odżywianie, kontrola wagi, niepalenie papierosów, dostateczna ilość snu oraz okresy relaksacji.

- techniki poznawczo-behawioralne – w technikach tych przyjęto założenie, że emocje będące kwintesencją stresu są pochodną sądów poznawczych o rzeczywistości i dlatego zmiana sposobu spostrzegania rzeczywistości może przyczynić się do obniżenia negatywnych emocji oraz związanych z nimi zachowań. Najbardziej znaną techniką tego typu jest terapia racjonalno-emotywna, która zmierza do tego, by jednostka porzuciła irracjonalne przekonania, które potęgują w niej przeżywany stres (np. przekonanie typu „wszyscy ludzie powinni mnie lubić”) i jednocześnie ukształtowała bardziej realistyczne i mniej stresogenne sądy o rzeczywistości. Inne metody tej grupy to technika oceny poznawczej – uczy spojrzenia na stresory z innej perspektywy, a przez to przestaje być on tak groźny, a nawet może ujawnić swe pozytywne strony oraz technika prób poznawczych – w sztucznie stworzonych warunkach jednostka oswaja się z sytuacjami, które normalnie budzą w niej niepokój (np. odmowa wykonania polecenia szefa), dzięki czemu nie są dla niej tak stresujące w realnym życiu. 

Prewencja stresu skierowana na organizację:

- optymalizacja treści zadań,

- zwiększenie partycypacji pracowników,

- ustalanie ram czasowych pracy,

- doskonalenie kierownictwa,

- rozwój kariery zawodowej,

- kształtowanie efektywnych zachowań organizacyjnych.

9. Fizjologiczna krzywa pracy

Funkcje biologiczne organizmu człowieka są najczęściej uzależnione od wielu czynników zewnętrznych – egzogennych, tj.: ruchu obrotowego Ziemi (wokół własnej osi), ruchu obiegowego Ziemi (dookoła Słońca), obiegu Księżyca dookoła Ziemi, z którymi są związane rytmy biologiczne:

· okołodobowy,

· sezonowy,

· tzw. księżycowy.

W organizmie człowieka wyróżnić można także tzw. rytmy endogenne czyli wewnętrzne, których pochodzenie nie jest jeszcze poznane. 

Problematyka biorytmów była przedmiotem zainteresowań już w czasach starożytnych oraz średniowiecznych. Powstałe wtedy koncepcje rozwiązań przetrwały aż do pierwszej połowy XIX w. Dopiero druga połowa tegoż stulecia przyniosła nowe spojrzenie na biorytmikę. Na bazie poszukiwań takich nauk jak, biochemia, psychologia i fizjologia, wyrosła nowa dziedzina nauki – chronobiologia. Nastąpił również rozwój ośrodków badawczych zajmujących się tą problematyką. Jednym z pierwszych było utworzone w 1935 r. w Roneby (Szwecja) Międzynarodowe Towarzystwo do Badań Rytmów Biologicznych. 

Wieloletnie badania zapoczątkowane przez Glassa i Langego (1888), a kontynuowane przez Vossa, Gampera, Hansa Bergera, Fliessa i Otto Grafa (1893-1965) doprowadziły do wyodrębnienia około osiemdziesięciu rytmów klasyfikowanych zgodnie z różnymi kryteriami.

Stosując w praktyce wiedzę o biorytmach w takich dziedzinach nauk jak planowanie i zarządzanie, można przeprowadzić następujące ich podziały:

1. Biologiczne rytmy wydolności:

· fizycznej,

· psychicznej,

· intelektualnej.

2. Rytmy o okresach:

· rocznych,

· tygodniowych,

· dobowych.

Rytm wydolności fizycznej – (o okresie 23 dni) warunkuje siłę fizyczną i odporność organizmu a także wytrzymałość oraz koordynację ruchów.

Rytm wydolności psychicznej – (o okresie 28 dni) określa stan psychiki, samopoczucie, intuicję, wrażliwość na urazy psychiczne i emocjonalne.

Rytm wydolności intelektualnej – (o okresie 33 dni) wpływa na pamięć, zdolność logicznego myślenia oraz poziom predyspozycji twórczych.

Każdy z tych okresów dzieli się na dwie fazy: pozytywną i negatywną.

Pierwsza połowa dni każdego cyklu jest pozytywna, zaś druga – negatywna. Najbardziej krytycznym momentem cyklu jest dzień przechodzenia z fazy pozytywnej w negatywną i na odwrót. 

W cyklu fizycznym – jest to dzień nieszczęśliwych wypadków.

W cyklu psychicznym – powstawanie konfliktów w stosunkach międzyludzkich.

W cyklu intelektualnym – dzień ten może być groźny w wypadku nałożenia się jego terminu z terminami dni krytycznych cyklów fizycznego i/lub psychicznego
.

Przebieg rocznego rytmu biologicznego


Rys. 1. Wahania wydajności w ciągu roku kalendarzowego.

W ciągu roku kalendarzowego zmienia się dyspozycyjność organizmu człowieka do pracy. Największa zdolność psychofizjologiczna występuje w styczniu i marcu, wrześniu i listopadzie, najmniejsza natomiast w miesiącach letnich.

Przebieg tygodniowego rytmu biologicznego


Rys. 2. Wahania wydajności pracy w ciągu tygodnia.

W ciągu tygodnia największą wydajność człowiek osiąga w środę, natomiast najmniejszą w poniedziałek. Jak wynika z praktyki służb kontroli jakości, produkcja pochodząca z pierwszych godzin początku tygodnia posiada największą liczbę braków. 

Na początku i końcu tygodnia odnotowuje się także znaczne zwiększenie liczby wypadków drogowych, których przyczyn upatruje są w fizycznym i psychicznym wyczerpaniu użytkowników dróg po całym tygodniu pracy.

Wielu lekarzy i psychologów uważa, że obecnie tylko pięciodniowy tydzień roboczy z około ośmiogodzinnym dniem pracy, pozwala na optymalne zsynchronizowanie wysiłku z naturalnym rytmem funkcjonowania całej przyrody.

Przebieg rytmu sprawności psychofizycznej w ciągu dnia pracy


Rys. 3. Krzywa wydajności pracy w ciągu dnia wg Otto Grafa.

Z dobowym rytmem biologicznym wiążą się spostrzeżenia dokonane przez Otto Grafa, którego nazwiskiem została upamiętniona wykreślona przez niego fizjologiczna krzywa pracy. 

Według tej krzywej, po trwającej od pół do jednej godziny fazie wpracowania, osiągamy największą wydajność pracy w godzinach (od 800 do 1000 przed południem), która jest o 30 % powyżej średniej przeciętnej naszej wydajności. 

Następnie krzywa rytmu spada powoli do minimum (około południa). Po południu następuje ponowny wzrost do maksimum (między godziną 1200 a 1400), która jednak nie osiąga poziomu przedpołudniowego i następuje kolejne obniżenie, aż do zakończenia pracy. 

Przebieg krzywej fizjologicznej pracy w ciągu doby



Rys. 4. Krzywa gotowości do wysiłku w ciągu 24 godzin.

Krzywa gotowości do wysiłku w ciągu 24 godzin jest kontynuacją krzywej wydajności pracy w ciągu dnia pracy. Podczas drugiej zmiany roboczej maksymalną wartość krzywa osiąga około godziny 1800 i począwszy od tego momentu trwa jej opadanie, osiągając skrajne minimum około godziny 300 nad ranem.

Ponowny wzrost następuję pomiędzy godzinami 300 a 400 nad ranem, aby dojść do wysokiego poziomu w godzinach porannych.
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� Spostrzeżenia te są wykorzystywane w praktyce. Przykładowo w Japonii stosowany jest system kart ostrzegających. Wręczane są one tym kierowcom z danej zmiany, którzy przeżywają dni krytyczne, aby prowadzili oni swoje wozy z uwagą, zwłaszcza w okręgach znanych z nasilenia wypadków drogowych. Po wprowadzeniu tego systemu w 1969 r. liczba wypadków spadła wówczas do 50%, wykazując stałą tendencję zniżkową.


W ślad za Japonią wiele firm na Zachodzie także stosuje i opracowuje biogramy w celu zmniejszenia liczby nieszczęśliwych wypadków. Natomiast w Szwajcarii analiza biorytmiczna jest wykorzystywana przez wielu lekarzy przy wyznaczaniu najlepszego dnia do przeprowadzenia zabiegów chirurgicznych.
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