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Ceng za szczegdlnie silng presje zawodowa wczesniej czy pézniej poniesie kazdy. Pytanie tyiko,
kiedy to nastapi i jakg przybierze postac: czy bedzie to, kolokwialnie méwigc, zatamanie nerwowe
czy moze nadci$nienie lub zawat

Rozmowa z dr Dorotg Merecz-Kot, kierownikiem Poradni Stresu
Zawodowego w Instytucie Medycyny Pracy w todzi

Matgorzata Kolinska- Dgbrowska: - Co sie z moze sta¢, gdy juz
nie damy rady z nadmiarem obowigzkéw i pracq po godzinach?

Dorota Merecz-Kot: Japoriczycy méwig o karoshi - wyczerpaniu
i $mierci z przepracowania. W kulturze zachodu méwimy o wypaleniu,
) ) ktére bywa zwiastunem powazniejszych probleméw, np. depres;ji.
gg::;?’;rr:z Z&?:;mtw Badania naukowe i obserwacje klinicystow wskazuja, ze przecigzenie
Instytucie Medycyny... praca tj. nadmiar obowigzkéw, presja czasu, oczekiwania, ktérym
trudno sprostac, a takze zta atmosfera w pracy, mogg prowadzi¢ do
takiego wyczerpania zasobéw psychicznych i fizycznych jednostki, ze
regeneracja sit staje si¢ niemozliwa. U pracownika dochodzi do
zatamania.

Fot. MATERIALY

ZOBACZ TAKZE
Rozbic¢ tafle szkta

Tracimy nerwy w drodze do
pracy
Stres w pracy

Jakie sg pierwsze zwiastuny zatamania?

Polacy stresujq sie w pracy - Zacznijmy od objawéw wypalenia, bo do zatamania nie musi doj$é.
Odporni na stres To wyczerpanie emocjonalne - utrzymujgce sie napiecie,
Optymizm pomoze w pracy nieodczuwanie pozytywnych emocji zwigzanych z pracg, poczucie

wyobcowania, obnizony nastréj, a takze brak poczucia osiggnie¢
zawodowych, satysfakcji ztego, co robi¢ w pracy oraz narastajacy
cynizm, ktéry mozna traktowac jako sposob radzenia sobie z trudno$ciami w pracy.

Cynizm?

- Przejawia sig on w rutynowym podejsciu do zadan, dziataniu tak, aby nikt sie nie doczepit. Od tych
objawoéw tylko krok do leku (kto$ wreszcie zauwazy, ze sobie nie radze), statej irytacji (mam juz dosyc),
niewiary we wiasne sity (nie dam rady, jestem nikim), zaburzen snu, poczucia chronicznego zmeczenia

i rozmaitych dolegliwosci bolowych, ktore poczatkowo sg bagatelizowane, a pézniej stajg sie prawdziwg
udreka.

Czy sg osoby szczegdlnie podatne na zatamania? Moze pracusie, osoby zbyt odpowiedzialne?
A moze nadwrazliwcy?

- To jest wypadkowa okoliczno$ci i... charakteru. Sg firmy, w ktérych nastawienie na wydajnos$¢ nie jest
réownowazone z dbatoscig o pracownika, ktéry traktowany jest przedmiotowo, jako trybik

w skomplikowanym mechanizmie. Ma dziata¢ sprawnie, a jesli nie - kazda jego cze$¢ podlega wymianie.
Taka filozofia zarzadzania sprzyja przecigzeniu, poniewaz kazdy zatrudniony zyje w cieniu potencjalnej utraty
pracy. Dodatkowy czynnik ryzyka to konieczno$¢ podporzadkowania sie regutom firmowym sprzecznym

z wyznawanym systemem wartosci i brak mozliwosci swobodnego wyrazania wiasnych opinii, ekspresji
prawdziwego Ja.

To wszystko nazwe "przewinami" firmy. A te indywidualne predyspozycje?

- Ma pani racje, ze indywidualna wrazliwo$¢ ma znaczenie, ale determinuje ona wytacznie czas, po jakim
dochodzi do wyczerpania. Cene za szczeg6lnie siing presje zawodowa wczesniej czy pozniej poniesie
kazdy. Pytanie tylko, kiedy to nastapi i jakg przybierze posta¢: czy bedzie to, kolokwialnie méwiac,
zatamanie nerwowe czy moze nadcisnienie, zawat lub dolegliwosci ze strony uktadu migéniowo-
szkieletowego.

Jest wiele oséb, dla ktérych praca jest szczegélnie wazna. Czy one nie s szczegdlnie narazone na
depresje z nadmiaru pracy?

- No wtasnie. To jest kluczem do zrozumienia tego mechanizmu. W psychologii jedna z koncepcji mowi

o tym, ze zrédtem probleméw w pracy jest brak rownowagi pomiedzy wktadanym w prace wysitkiem,

a otrzymywang nagroda. Siegrist, ktéry jest autorem tej koncepcji, uwaza, ze na wysitek skiadajg sie dwa
elementy: konieczno$¢ sprostania wymaganiom pracy i osobiste zaangazowanie. Z kolei nagroda to nie
tylko pienigdze, ale rowniez poczucie bycia docenianym, mozliwo$ci awansu i rozwoju, szacunek, a takze,
o czym rzadko sig méwi, duma i satysfakcja z pracy. Istnieje tez spora grupa pracownikow, ktorzy sa
osobiscie zbyt zaangazowani w prace.

Robig wiecej, niz sie od nich oczekuje?
- Tak. | gdzie$ po cichu liczg na uznanie. Kiedy go nie dostaja, a zdarza sie to czesto, pojawia sie niepokdj

i... paradoksalnie ci ludzie, probuja go redukowac poprzez jeszcze wiekszy wysitek. Funkcjonujg w biednym
kole i ptacg za to wysokg cene. Kolejna istotna kwestia to budowanie swojej tozsamosci wytacznie
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W oparciu o osiagniecia w jednej sferze zycia. Jesli kto$ okresla sie wytacznie poprzez prace. inwestuje
% nia' wszystko, nie dbaqu, 0 F%lrzyjemnoéci, kontakt}l z innymi ludzmi, rodzine, staje sie zaktadnikiem

Polecamy” $portgl ok FN Metro _Radio Internetowe Tuba FM = Oferty pracy . "Dam prace!,
Jesli sytuacja zawodowa takiej osoby ulegnie pogorszeniu, np. zostanie zwolniona, jej tozsamos¢ ulega

zniszczeniu. W wieku 40-50 lat czigyyigihzousgaaisiesionldesiitasiahienadipv Rekama)& SOPISRRYERNED R 1SRNPrywatnoss « Wszystkie artykuly

swojego dotychczasowego zycia. To bardzo bolesne.
Czy sa zawody szczegdlnie narazone na wypalenie?

- Prace kazdego mozna uczyni¢ pieklem, nie ma znaczenia, czy jestem sprzataczka czy szefowg
marketingu. Wszedzie tam, gdzie nie liczy sie cziowiek, tylko wynik, mamy do czynienia z takim problemem.

Czy to tylko kwestia organizacji pracy?

- Nie tylko, cho¢ to jeden z grzechéw gtéwnych pracodawcéw. Zwykle raz ustalony opis zakresu
obowigzkéw na stanowisku pracy nie jest weryfikowany przez lata, nie méwiac juz o ustaleniach
dotyczacych czasu wykonywania pracy. Chociaz firmy sig caly czas zmieniaja, dostosowujgc do wymogow
rynku, to nie wida¢ tej elastyczno$ci ani uwaznosci na to, co dzieje sie z pracownikami. llu z nas w ciggu
dajmy na to dziesigcioletniej kariery zawodowej w jednej firmie miato zmieniany zakres obowigzkow?

O, niewielu

- A zafoze sig, ze to, czego wymagano od nich na poczatku, znaczaco rézni sie od tego, czego wymaga sie
teraz.

A co zrobi¢, gdy czujemy, ze tak dfuzej si¢ pracowac nie da. Rzucic prace? Dla wielu oséb utrata
pracy nie wchodzi w gre i beda pracowa¢ mimo wszystko

- Wigkszo$¢ z nas musi pracowaé, Polska nie jest krajem rentierow. Kluczowe zasady podam w punktach:

1. Pamigtaj, ze praca jest tylko jedna ze sfer twojej aktywnosci;
2. Dbaj o zdrowe proporcje w zyciu. Moze sig zdarzy¢, ze w krétkim czasie trzeba poswiecic sie bardziej jednej ze sfer
(np. pracowac intensywniej), ale nie moze by¢ to stan permanentny;
3. Jesli czujesz, ze obecna praca zaczyna cig meczyc¢, szukaj innej jeszcze w trakcie zatrudnienia lub zastanow sie,
czy nie mozesz zmieni¢ dziatu lub stanowiska;
4. Nie bgj sie zmian, im wczesniej sie do nich przymierzysz, tym wieksza szansa na sukces.
Jeszcze stowo o powrocie do pracy po takim zatamaniu. Czy warto wracac do tej samej firmy, czy
szukac gdzie indziej. Sqdze, ze wiekszo$¢ szeféw nie bardzo wie, co zrobi¢ z pracownikiem po
przejsciach

- To sprawa indywidualna. Niektorzy nie wyobrazajg sobie powrotu do poprzedniej pracy, dla innych nie
stanowi to problemu. Szefowie nie powinni mie¢ watpliwosci - ostatecznie pracownik po przejsciach
powraca do pracy z orzeczeniem o zdolnoéci do pracy tj. zdokumentem potwierdzajacym, ze moze on
wykonywac swoje obowigzki. W dobrym tonie bytoby z nim porozmawia¢ i zapyta¢ wprost o to, jak widzi
swojg firmowa przysztos¢, zamiast przyklejac etykiete osoby szczegdinej troski. Z pewnoscia nie takie sg
jego oczekiwania.

A czy gdy wraca do pracy pracownik po zwolnieniu spowodowanym zfamaniem nogi, tez zaktadaja, ze
sytuacja moze sig¢ powtérzyc?
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