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Stres
wW miejscu pracy

Z pojeciem stresu czesto spotykamy sie w zyciu codziennym. Z reguty
kojarzymy stres z negatywnymi, niepozadanymi skutkami jego oddziaty-
wania. Niewiele oséb wie, ze pojecie to jest neutralne. Tak naprawde wy-
roznia sie bowiem dwa rodzaje stresu: stres pozytywny, motywujacy,
oraz stres negatywny, demotywujacy, powodujacy z czasem negatywne
konsekwencje zawodowe, spoteczne i zdrowotne.

To, czy stres bedzie miat charakter pozytywny czy negatywny, zalezy
zaréwno od stawianych pracownikowi wymagan, od jego fizycznych,
emocjonalnych i intelektualnych mozliwos$ci radzenia sobie z nimi w da-
nej chwili, jak i od wsparcia ze strony przetozonych i wspotpracownikéw,
na ktére moze liczy¢ w miejscu pracy.

Stres
pozytywny

Gdy przetozeni stawiajg wymagania dostosowane do Twoich fizycznych,
emocjonalnych i intelektualnych mozliwosci, a Ty masz odpowiednia
wiedze i umiejetnosci oraz wsparcie kolegéw i przetozonych — jeste$
w stanie wykonaé postawione przed Toba zadania. Nagromadzong
energie wykorzystujesz w dziataniu, a wywotany wymaganiami stres
ustepuje. W ten sposdb zyskujesz nowe doswiadczenia, zwieksza sie
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Twoja wiedza i umiejetnosci zawodowe, a tym samym zdolno$¢ do ra-
dzenia sobie w przysztych, stresujacych sytuacjach. Wykonywana pra-
ca staje sie dla Ciebie zrodtem sukcesu i zadowolenia — odczuwasz
wiekszy zwigzek z firmg i zaangazowanie w prace. Po okresie wypo-
czynku mozesz podja¢ nowe obowiazki, a firma, w ktdrej pracujesz, mo-
ze sie razem z Tobg rozwijaé.

Stres
negatywny

Gdy przetozeni nieustannie stawiajg wymagania przekraczajgce Twoje
fizyczne, emocjonalne i intelektualne mozliwosci, a Ty nie masz odpo-
wiedniej wiedzy lub umiejetnosci oraz wsparcia kolegdw i przetozonych
- nie jestes$ w stanie wykonaé¢ postawionych przed Toba zadan. Stres
pojawia sie wtedy czesto i trwa diugo. Poniewaz wytrzymatos¢ wszyst-
kich ludzi jest ograniczona, z uptywem czasu ulegasz fizycznemu i psy-
chicznemu wyczerpaniu. Odczuwasz zmeczenie, doswiadczasz
dolegliwo$ci bélowych. Przedtuzajacy sie stres zmusza Cie do oszcze-
dzania energii w pracy. Gdy ani Ty, ani Twoi szefowie nie robicie nic, aby
zmieni¢ warunki, organizacje albo sposéb pracy lub dziatania te z jakie-
go$ powodu sa nieskuteczne, odczuwasz poirytowanie i zto$¢. By¢ mo-
ze nawet bierzesz udziat w jawnych lub ukrytych konfliktach w pracy.
Z uptywem czasu pojawia sie zniechecenie, brak nadziei na zmiany, bez-
radno$¢ i smutek. Tracisz zaufanie do siebie, do przetozonych i wspot-
pracownikéw, odczuwasz nieche¢ do dziatania i jakichkolwiek zmian.
Masz dominujace poczucie ,wypalenia”. To najgorszy, lecz coraz cze-
$ciej wystepujacy scenariusz. Ten poradnik podpowie Ci, jak radzi¢ so-
bie ze stresem i jak go unikac.
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Co sie dzieje
z nami
w sytuacji stresu?

W sytuaciji stresu w organizmie cztowieka zachodzg zmiany, ktére okre-
$li¢ mozna mianem reakcji stresowej. Reakcja stresowa jest mechani-
zmem odziedziczonym po naszych dalekich przodkach. Jej pierwotnym
celem byto przygotowanie nas do dziatania w sytuaciji zagrozenia. Z te-
go powodu w czasie stresu:

¢ zwieksza sie wydzielanie hormondw, przyspiesza akcja serca, po-
gtebia i przyspiesza oddech, zwieksza napiecie miesni, wzrasta
cisnienie krwi, zmniejsza wrazliwo$¢ na bol, przyspieszajg proce-
sy przemiany materii, wzrasta wydolno$c i sita fizyczna;

¢ odczuwamy silne emocije, takie jak strach, zto$¢ lub gniew;

¢ przestajemy mys$le¢, mamy trudnosci z koncentracja — nie zwraca-
my uwagi na otoczenie;

¢ jesteSmy pobudzeni, niecierpliwi, odczuwamy przymus dziatania;
w stanie silnego napiecia mozemy zachowac sie agresywnie.

Reakcja stresowa przebiega w trzech, kolejno nastepujacych po so-
bie fazach: mobilizacji, aktywnosci i wyczerpania.

1. Faza mobilizacji

W tej fazie zostajemy przygotowani do zmagania sie z wymaganiami.
W organizmie, umysle i zachowaniu zachodzg zmiany opisane wyzej.

2. Faza aktywnosci

W tej fazie zmagamy sie z wymaganiami. Nagromadzona energia
przeznaczona jest na dziatanie i rozwigzanie problemu.
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3. Faza wyczerpania

Faza kohcowa. Energia zostaje wyczerpana i nie jeste$my juz w sta-
nie radzi¢ sobie z wymaganiami. Powr6t do aktywnosci jest mozliwy do-
piero po okresie wypoczynku i regeneracji organizmu.

rozszerzenie zrenic

zmniejszenie wydzielania
$liny - sucho$¢ w ustach

przyspieszenie akgji
serca

rozszerzenie oskrzeli,
przyspieszenie oddechu

zmniejszenie wydzielania
sokow trawiennych

zwigkszenie
metabolizmu glukozy

wydzielanie adrenaliny
i noradrenaliny

O £ SN
| rozluznienie migsni
pecherza moczowego

Rys. Reakcje organizmu na stres
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Diugotrwaty stres
a choroby

Powazne zmiany w stanie zdrowia wywotane stresem nie pojawiaja sie
od razu. Stan chronicznego stresu, ciggtego napiecia i aktywnosci mo-
ze prowadzi¢ jednak do wyczerpania fizycznego i psychicznego kazde-
go cztowieka. Powoduje takze dolegliwosci zdrowotne, ktére nastepnie
moga przerodzi¢ sie w powazne zmiany w stanie zdrowia, takie jak:
¢ bdle miesni karku, barkéw oraz okolicy krzyzowo-ledZzwiowej kre-
gostupa,
¢ owrzodzenie uktadu pokarmowego oraz bolesne skurcze jelit, ob-
nizenie odpornos$ci organizmu i infekcje,
4 nadcisnienie tetnicze, udar mézgu, choroba wiencowa, zawat mie-
$nia sercowego,

¢ depresje, nerwice,
choroba nowotworowa,

¢ zaburzenia zdrowia i zachowania spowodowane przyjmowaniem
tytoniu, alkoholu lub $rodkéw odurzajacych — zazywanych w celu
obnizenia napiecia psychicznego.

Objawy negatywnego stresu bywaja przypisywane bardzo réznym,
nie zawsze odpowiadajgcym im przyczynom. Z tego powodu rzeczywi-
ste powody stresu w pracy moga diugo pozostawaé niezauwazone. Wte-
dy stres, niczym kropla drazaca skate, powoli i systematycznie narusza
zdrowie fizyczne i psychiczne. Co wiec mozesz zrobi¢, aby nie naraza¢
sie na odlegte, negatywne skutki stresu? Po pierwsze, naucz sie rozpo-
znawac charakterystyczne dla siebie objawy stresu. Po drugie, naucz sie
rozpoznawaé przyczyny stresu w pracy i usuwac je. Po trzecie, naucz
sie tagodzi¢ niebezpieczne dla zdrowia skutki stresu w pracy, ktéry juz
wystapit. | po czwarte, mysl o przysztosci — badz przygotowany na stre-
sujace sytuacje. O tym jak to zrobi¢, méwig dalsze czesci poradnika.

<&
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Indywidualna
podatnosc na stres

Wiekszos$¢ ludzi jest w stanie poradzi¢ sobie z wymaganiami zwigzany-
mi z pracg lub stawianymi przez przetozonych. Jest tak jednak pod wa-
runkiem, ze wymagania te sg dostosowane do ich fizycznych, inte-
lektualnych i emocjonalnych mozliwosci. Obecnie coraz czesciej docho-
dzi do sytuacji, w ktérych wymagania pracodawcoéw juz na etapie za-
trudniania pracownikow przekraczaja mozliwosci radzenia sobie z nimi
zwyktych ludzi. Zdarza sie tez, ze normalne wymagania okresowo wzra-
stajg do tego stopnia, ze nawet bardzo do$wiadczony pracownik nie jest
w stanie sobie z nimi poradzi¢. Moze by¢ i tak, ze ze wzgledu na brak
predyspozycji do wykonywanej pracy pracownik nie jest w stanie radzi¢
sobie z wymaganiami przez nig stawianymi i nieustannie jest narazony
na duzy stres. Dodatkowo, kazdy ma indywidualng podatnos¢ na stres,
ktéra zmienia sie okresowo i zwieksza sie w sytuaciji:
mtodego wieku,
matego do$wiadczenia zawodowego,
krétkiego stazu pracy w nowym miejscu pracy,
niedopasowanych do wykonywanych obowigzkéw predyspozycii
(np.: ostrosci wzroku, stuchu, zdolnos$ci manualnych, refleksu),
zdolnosci (np.: humanistycznych, artystycznych, technicznych,
urzedniczych), wyksztatcenia lub doswiadczenia zawodowego,
¢ wrodzonej wrazliwosci na bodzce, duzej lekliwosci,
¢ duzego zaangazowania w sprawy zawodowe, dazenia do osia-
gnie¢, wysokiej ambiciji, niecierpliwos$ci, po$piechu i potrzeby ry-
walizacji z innymi,
4 zaawansowanego wieku,
¢ problemdéw pozazawodowych, np.: urodzenia dziecka, rozwodu
lub choroby w rodzinie.
Zastanow sie, moze ktérys z powyzszych punktéw dotyczy Ciebie lub
kogo$ z Twoich wspotpracownikow?

10
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Jak mozesz sprawdzic,
czy doswiadczasz stresu
wywotanego praca?

-

/%%

Dobrg metoda jest uwazne obserwowanie wtasnych uczu¢ i zachowan
w réznych sytuacjach w pracy. Dzieki temu dowiesz sie, ktére z nich sa
dla Ciebie potencjalnie stresujgce. Pomocne moze by¢ takze sprawdze-
nie, czy w ostatnim czasie cze$ciej zauwazasz u siebie:

Przyspieszony oddech

Palpitacje serca

Gwalttowne skoki ci$nienia

Béle gtowy, migreny

Béle karku

Béle krzyza

Objawy alergii

Obstrukcje

Béle brzucha lub dolegliwosci zotgdkowe
Nadmierne pocenie sie

Uczucie ciezaru w nogach

Rozdraznienie

Smutny nastréj bez wyraznego powodu
Poczucie bezradnosci

Poczucie, ze jeste$ do niczego

Poczucie braku czasu

Trudnosci z koncentracjg

Trudno$ci w porozumiewaniu sie z innymi ludzmi
Utrate zainteresowania przyjemno$ciami

0 [ A I o

Utrate apetytu
11
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Zmeczenie
Trudnosci ze snem
Infekcje (katar, przeziebienie, chrype)

Oo0oond

Podjadanie stodyczy

Spozywanie wiekszej ilosci kawy lub napojéw
energetyzujgcych

|

Zazywanie wiekszej ilosci sSrodkéw przeciwbdlowych O
Spozywanie wiekszej ilosci alkoholu lub $rodkéw
odurzajgcych O

Tylko Ty wiesz, jak reagujesz na sytuacje stresujace i czy sg one groz-
ne dla Twojego zdrowia. Jezeli jednak zauwazasz u siebie wystepowanie
kilku objawéw stresu, a Twoje zdrowie niepokojaco sie pogorszyto — po-
rozmawiaj z lekarzem i zréb badania kontrolne. Przeanalizuj takze warun-
ki, w ktérych pracujesz i w miare mozliwosci sprobu;j je polepszyé¢.

Jakie sg
przyczyny stresu
i jak je usuwac?

Ponizej znajdziesz przyktady rozwigzywania problemdw najczesciej po-
wodujacych stres w miejscu pracy. Niektdre z nich sg bardzo proste, za-
stosowanie innych moze z kolei wydawac sie niemozliwe. Warto jednak
probowac. Pamietaj, ze mozesz sobie pomac.

Przeciazenie ilosciowe:
gdy pracy jest zbyt duzo

Przyktady: praca wymaga znacznego wysitku fizycznego; pracu-
jesz w pospiechu i pod presja czasu; nagle pojawiajg sie znaczne ilosci
pracy do wykonania; czesto zabierasz prace do domu lub pracujesz
w nadgodzinach; w firmie brakuje pracownikow.

12
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Co mozesz zrobi¢: popro$ o zapewnienie urzadzen transportowych;
staraj sie robi¢ czestsze przerwy na odpoczynek w czasie pracy; nie po-
zwol aby wywieranie presji i ponaglanie Cie zdarzato sie zbyt czesto;
pro$ o zlikwidowanie niepotrzebnej czesci Twojej pracy; ustal z przeto-
zonym harmonogram swojej pracy; pro$ o wskazywanie przez przeto-
zonych zadan do wykonania w pierwszej kolejnosci; odmawiaj, gdy nie
jeste$ w stanie czego$ zrobi¢; poinformuj pracodawce o potrzebie za-
trudnienia odpowiedniej ilosci pracownikéw; nie zgadzaj sie, aby praca
w nadgodzinach stata sie reguta; wypoczywaj po pracy.

Przeciazenie jakosciowe:
gdy praca jest zbyt trudna

Przyktady: brakuje Ci przygotowania do wykonania zlecanych Ci obo-
wigzkéw; wykonujesz zadania trudne i skomplikowane umystowo; pono-
sisz odpowiedzialno$¢ za ludzi lub odpowiedzialno$¢ materialng; stajesz
przed dylematami moralnymi; podejmujesz decyzje o mozliwych znacz-
nych konsekwencjach dla przysztosci zaktadu lub innych pracownikow.

Co mozesz zrobié: pro$ o czas na zapoznanie sie z nowymi obo-
wigzkami; nie podejmuj sie wykonywania zadan, do ktérych nie masz
przygotowania; sam lub przy pomocy pracodawcy podno$ swoje kwali-
fikacje zawodowe; staraj sie uczestniczy¢ w okresowych szkoleniach

Przyczyny stresu w pracy

Przecigzenie

Przeciazenie jakosciowe Niedociazenie
iloSciowe l jakosciowe

Fizyczne
warunki pracy

==

Brak wsparcia

Brak kontroli
nad praca

T\

Niejasnos¢ roli

s TWOJ STRES [y

Konflikt roli

13
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doskonalacych; méw pracodawcy o potrzebie ich organizowania; staraj
sie zapewni¢ sobie odpowiednig ilo$¢ czasu na podjecie waznej decyzji;
konsultuj sie z przetozonymi; pros o rade bardziej doswiadczonych pra-
cownikow; otwarcie szukaj pomocy i wsparcia, gdy tego potrzebujesz.

Niedociagzenie jakosciowe:
gdy praca jest monotonna

Przyktady: wykonujesz proste, powtarzalne, monotonne czynno$ci;
praca jest zautomatyzowana, nie angazuje Twoich wrodzonych mozli-
wosci, nie zaspokaja potrzeb lub aspiraciji.

Co mozesz zrobié: popro$ o rozszerzenie zakresu czynno$ci i/lub
zwiekszenie réznorodnosci przydzielanych Ci zadan; w uzgodnieniu
z przetozonymi zamieniaj sie praca z innymi pracownikami; przyjmij do-
datkowe obowigzki i/lub bardziej odpowiedzialng prace; rozwijaj swoje
zainteresowania pozazawodowe.

Brak kontroli nad praca:
gdy nie masz wptywu na swoja prace

Przyktady: wykonujesz swoje obowigzki w statych i niezmiennych go-
dzinach; nie masz mozliwosci przerwania pracy w razie nagtej potrzeby;
nie mozesz decydowac o sposobie lub tempie pracy; w zaktadzie wpro-
wadzono monitoring elektroniczny pracownikéw.

Co mozesz zrobié¢: jesli danego dnia musisz rozpocza¢ lub zakon-
czy¢ prace wczesniej, staraj sie informowac przetozonych z odpowied-
nim wyprzedzeniem; informuj pracodawce o potrzebie zatrudnienia
odpowiedniej ilosci pracownikéw; wiaczaj sie w podejmowanie decyzji
dotyczacych Twojej przysztosci w firmie; dowiedz sie, jaki jest cel elek-
tronicznej kontroli nad Twojg pracg i ustal z pracodawcg jej zakres.

Niejasnos¢ roli:

gdy nie wiesz, za co odpowiadasz

Przyktady: nie znasz swojego zakresu czynnosci; Twoéj zakres odpo-
wiedzialno$ci pokrywa sie z zakresami odpowiedzialnosci innych pra-
cownikéw; brakuje Ci wiedzy i informaciji o celach i efektach Twojej pracy;
pracodawca naktania Cie do zawarcia z nim umowy cywilnoprawnej —

14
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np. umowy zlecenia, umowy o dzieto — w sytuacji, gdy pracujesz na za-
sadach umowy o prace, tj. wykonujesz prace osobiscie, pod nadzorem
pracodawcy, we wskazanym przez niego miejscu i czasie oraz otrzymu-
jesz za nig wynagrodzenie.

Co mozesz zrobié: popro$ o jasne sprecyzowanie swoich obowigz-
koéw na pismie; ustalcie z przetozonymi i pozostatymi wspotpracownikami
zakres odpowiedzialno$ci za poszczegdlne zadania; pro$ o informacije
o wynikach i efektach Twojej pracy; domagaj sie uznania i doceniania Cie
za dobrze wykonang prace; samodzielnie nagradzaj sie za dobrze wyko-
nang prace; nie pozwél traktowaé sie niesprawiedliwe — domagaj sie na-
wigzania takiej samej umowy jak z pozostatymi pracownikami, naruszenia
przepiséw niezwiocznie zgto$ Panstwowej Inspekciji Pracy.

Konflikt roli:
gdy praca nie pozwala na realizacje innych obowigzow
lub potrzeb

Przyktady: przetozeni stawiajg niespdjne lub zmienne wymagania;
przetozeni, klienci i wspotpracy majg sprzeczne oczekiwania co do Cie-
bie; praca nie daje Ci mozliwo$ci awansu i rozwoju; nie zaspokaja Two-
ich aspiracji; wptywa na zycie rodzinne — wymaga ciagtej dyspo-
zycyjnosci, diugich lub czestych wyjazdéw stuzbowych, uniemozliwia
opieke nad dzieckiem.

Co mozesz zrobi¢: pro$ o wydawanie jasnych i spojnych polecen;
wyjasniaj watpliwosci na biezaco; przyjmuj polecenia wytacznie od prze-
fozonych; pro$ o wyjasnienie potrzeb i zadan pozostatych dziatow firmy;
jasno formutuj swoje potrzeby i oczekiwania; popro$ o przedstawienie Ci
mozliwosci awansu i rozwoju przed zatrudnieniem i podpisaniem umo-
wy; domagaj sie rozdzielenia szczegdlnie ucigzliwych obowiazkéw na kil-
ka osob; pro$ o wczedniejsze wskazanie osob zastepujacych Cie
w czasie nieobecno$ci w pracy; wez udziat w treningu komunikac;ji in-
terpersonalne;j.

Brak wsparcia:
gdy przetozeni i wspotpracownicy nie udzielaja pomocy

Przyktady: system motywacyjny w firmie wymusza rywalizacje mie-
dzy pracownikami; w pracy izoluje sie starszych pracownikéw i nie

15
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wykorzystuje sie potencjatu mtodych; brakuje informacji, wyposazenia
i sSrodkow potrzebnych do pracy; brak jest informaciji o planowanych lub
wprowadzanych zmianach w firmie; pojawiaja sie konflikty miedzy prze-
tozonymi, pracownikami i wspotpracownikami; pracujesz na jedynym
w firmie stanowisku danego typu; pracownikom nie udziela sie pomocy,
pomoc jest niewystarczajaca lub przychodzi zbyt pézno; kontakt z prze-
tozonymi jest utrudniony; pracownikéw traktuje i ocenia sie uznaniowo;
w pracy ma miejsce przemoc fizyczna i psychiczna: grozby, wysmiewa-
nie, ponizanie, straszenie pracownikdw zwolnieniem.

Co mozesz zrobi¢: zapytaj o atmosfere i stosunki panujace w firmie
przed zatrudnieniem; zorientuj sie, jaki system motywacyjny panuje w fir-
mie przed podpisaniem umowy; gdy juz pracujesz, wspotpracuj z inny-
mi zamiast z nimi rywalizowaé; korzystaj z doswiadczenia innych
pracownikéw; wykorzystuj swoéj entuzjazm do pracy; unikaj wzajemnego
obwiniania sie w trudnych momentach; w okresie zmian domagaj sie ja-
snych informacji dotyczacych przysztosci firmy; wtaczaj sie w planowa-
nie i przeprowadzanie zmian; wspieraj swoich kolegéw w trudnych
momentach; wez udziat w szkoleniu z metod negocjacji i rozwigzywania
konfliktéw; rozwiazuj problemy na biezaco; badz otwarty, szczery, oka-
zuj szacunek innym; domagaj sie opracowania przez pracodawce jasne-
go systemu nagradzania i awansowania; dowiedz sie, jaki system
sktadania i badania skarg obowiazuje w Twojej firmie; zwroc¢ sie o po-
moc do zwigzku zawodowego, rady pracownikéw lub innych przedsta-
wicieli zatogi dziatajgcych w Twojej firmie; zdecydowanie reaguj
na przemoc i nie pozwol, aby ktokolwiek stosowat jg w Twojej obecno-
$ci; szukaj wsparcia i pomocy poza firma; naruszenia przepiséw nie-
zwiocznie zgto$ Panstwowej Inspekcji Pracy.

Fizyczne warunki pracy:
gdy w pracy jest niebezpiecznie

Przyktady: pracujesz w hatasie; obstugujesz drogie lub niebezpiecz-
ne maszyny i urzadzenia; pracujesz w zbyt wysokich lub zbyt niskich
temperaturach; czesto podczas pracy czujesz nieprzyjemne i ucigzliwe
zapachy; na stanowisku pracy znajdujg sie substancje tatwopalne, wybu-
chowe, draznigce, zrace lub trujgce.

16



br_stres-por-pracownika-wzn5_ZUS-2012_stres2 2012-11-19 10:51 Strona 17

Co mozesz zrobi¢: domagaj sie wymiany wyeksploatowanych ma-
szyn, urzadzen i instalacji; nigdy nie podejmuj sie wykonywania obo-
wigzkéw, do ktérych nie masz przygotowania lub wystarczajgcego
dos$wiadczenia zawodowego; nigdy nie demontuj fabrycznie zainstalo-
wanych oston, ekrandw i filtréw ochronnych; uczestnicz w szkoleniach
wstepnych i okresowych z dziedziny bezpieczenstwa i higieny pracy oraz
udzielania pierwszej pomocy; jesli masz watpliwosci, pro$ o udostepnie-
nie wynikéw pomiaréw hatasu, zapylenia itp. na swoim stanowisku pra-
cy; domagaj sie od pracodawcy przedstawienia wynikow oceny ryzyka
zawodowego dla Twojego stanowiska pracy; wykonuj prace zgodnie
z instrukcjami stanowiskowymi; sprawdz, jakie srodki ochrony indywidu-
alnej przystuguja na Twoim stanowisku pracy i domagaj sie ich przydzia-
tu od pracodawcy; dowiedz sie, jakie procedury bezpieczenstwa
i postepowania w sytuacjach zagrozenia obowigzujg w Twojej firmie; po-
pro$ o porade specjaliste ds. bezpieczenstwa i higieny pracy; zwrd¢ sie
o pomoc do Panstwowej Inspekcji Pracy.

Jezeli stres w Twojej pracy wynika z innych przyczyn, niewymienio-
nych powyzej, wyprdbuj ponizszy schemat:

Zrob liste sytuacji, oséb lub czynnosci Co KONKRETNIE

KROK 1 .
bedacych dla Ciebie przyczyna stresu Ci przeszkadza?
e Zastanéw sie, co powinno sie zmienic, Jak CHCESZ,
aby stres byt mniejszy zeby byto?
AR E Wymysl kilka przyktadéw swoich dziatan, Co MOZESZ
aby tak sie stato zrobi¢?

y

Wybierz rozwigzanie
KROK 4 najlepsze dla Ciebie i mozliwe Co ZROBISZ?
do zastosowania w Twojej sytuacji

4

KROK 5 Zastosuj rozwigzanie ZROB TO
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Co jeszcze mozesz zrobic,
aby lepiej radzic sobie
ze stresem w pracy?

Po pierwsze: powiniene$ poznaé przyczyny wtasnego stresu oraz zasta-
nowic sie, co jest potrzebne, aby je usunag¢. Nastepnie powinienes$ szcze-
rze porozmawiac z przetozonym lub pracodawca. Tylko gdy Twoj szef
bedzie wiedziat o trudnosciach w prawidtowym wykonaniu pracy, bedzie
mogt zareagowac i wprowadzi¢ usprawnienia w warunkach lub organi-
zacji pracy. Madry pracodawca zawsze bedzie chciat porozmawiaé
o tym z pracownikiem.

Nie zawsze jednak wszystkie przyczyny stresu da sie usung¢. Cza-
sem zmiana charakteru i tempa pracy jest niemozliwa. Pozostaje wtedy
nauczy¢ sie lepiej radzi¢ sobie z sytuacjami, ktére powodujg stres,
zmniejszac nasilenie stresu do akceptowalnego poziomu lub ogranicza¢
jego negatywne skutki. W tym celu mozna zastosowac¢ pewne strategie
i sposoby, ktére stosujg inni pracownicy.

B Stosowanie zachowan asertywnych. Opiera sie na $wiadomo-
$ci swoich praw i konsekwentnej ich obronie, przy jednoczesnym posza-
nowaniu praw innych oséb. Polega na umiejetnym wyrazaniu wtasnych
uczu¢, potrzeb i krytyki, odpowiednim przyjmowaniu uczué, potrzeb
i krytyki ze strony innych osob oraz odmawianiu w taki sposob, aby ich
nie zrani¢. Czasem wymaga udziatu w specjalnych treningach i warszta-
tach psychologicznych.

B Zwiekszenie umiejetnosci interpersonalnych. Pozwala
na zwiekszenie umiejetnosci nawigzywania i podtrzymywania kontaktu
z innymi osobami, traktowania wspoétpracownikéw lub klientéw w zalez-
nosci od ich wieku, pfci i statusu. Czasem wymaga udziatu w specjal-
nych treningach i warsztatach psychologicznych.

B Zwiekszenie umiejetnosci negocjacyjnych i mediacyjnych. Po-
lega na uczeniu sie zasad prowadzenia rozmdw majgcych na celu pozna-
nie, a nastepnie skuteczne zaspokojenie potrzeb wtasnych i innych osoéb.
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Pozwala na unikniecie lub rozwigzanie konfliktdw w zespole pracownikow
oraz zwiekszenie satysfakcji klientéw zewnetrznych. Czasem wymaga
udziatu w specjalnych treningach i warsztatach psychologicznych.

B Zwiekszenie umiejetnosci komunikowania sie z innymi ludz-
mi. Polega na zwiekszeniu umiejetnosci werbalnego i niewerbalnego po-
rozumiewania sie. Polepsza szybkos¢ i skutecznos$¢ przekazywania oraz
odczytywania informacji. Czasem wymaga udziatu w specjalnych trenin-
gach i warsztatach psychologicznych.

B Zwiekszenie umiejetnosci zarzadzania czasem. Pozwala na na-
bycie umiejetnosci wyznaczania celéw, ustalania hierarchii zadan i prze-
znaczania na nie odpowiedniej ilo$ci czasu. Niekiedy wymaga udziatu
w specjalnych treningach i warsztatach psychologicznych.

B Zmiana podej$cia do stresujgcych sytuacji. Opiera sie na po-
wstrzymywaniu sie od destrukcyjnego dialogu wewnetrznego kwestionu-
jacego wiasne umiejetnosci oraz mozliwosci zawodowe i zastepowaniu
go dialogiem pozytywnym i wspierajgcym. Polega rowniez na rezygnaciji
z nierealistycznych, z reguly zawyzonych, oczekiwan dotyczacych wyni-
kow wiasnej pracy. Pomocne jest takze poszukiwanie dobrych stron stre-
sujacej sytuacji, szukanie w niej szans wtasnego rozwoju, mozliwych
do osiagniecia zyskéw lub sposobu zaspokojenia wtasnych potrzeb nie
tylko zawodowych. Korzystne bywa takze dostrzeganie wtasnych osia-
gnie¢ w pracy i samodzielne nagradzanie sie za nie. Moze wymagac
udziatu w specjalnych warsztatach lub treningach psychologicznych.

B Zwiekszenie swojego udziatu w funkcjonowaniu firmy. Polega
na zaangazowaniu sie w wytyczanie krétko- i dtugoterminowych celéw
w dziatalnosci firmy, planowanie biezacych zadanh oraz decydowanie
o przyszitosci firmy, np. poprzez udziat w radzie pracownikéw lub czion-
kostwo w zwigzku zawodowym.

B Ustalenie ram czasowych swojej pracy. Polega na ustaleniu
dziennego limitu godzin pracy, korzystaniu z naleznych urlopéw wypo-
czynkowych, czasowym przekazywaniu stresujgcych obowigzkéw
wspotpracownikom, niepodejmowaniu pracy w nadgodzinach ponad
wymiar okre$lony przepisami prawa oraz rezygnacji z wykonywania obo-
wigzkow stuzbowych w czasie wolnym. Zapobiega przepracowaniu.

B Ustawiczny rozwoj i szkolenie zawodowe. Polega na rozpozna-
niu swoich mocnych i stabych stron z punktu widzenia potrzeb firmy oraz
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potrzeb rynku pracy, a takze doksztatcaniu sie na odpowiednich szkole-
niach, kursach i studiach podyplomowych.

B Korzystanie z ustug doradcy zawodowego. Polega na rozmo-
wie ze specjalnie przygotowang osobg w celu poznania swojej hierarchii
wartosci, zainteresowan, ustaleniu predyspozycji i potrzeb szkolenio-
wych, a nastepnie wyborze zawodu lub ofert pracy najlepiej dostosowa-
nych do wiasnych potrzeb i mozliwosci.

B Uprawianie éwiczen fizycznych. Polega na r6znego rodzaju ak-
tywnosci ruchowej. Jej celem jest roztadowanie energii skumulowane;
w organizmie pod wptywem stresu.

B Uprawianie éwiczen relaksacyjnych. Polega na stopniowym,
metodycznym rozluZnianiu miesni, koncentrowaniu sie na wtasnym od-
dechu oraz sugerowaniu sobie stanu przyjemnosci. Prowadzi do uspo-
kojenia, obnizenia napiecia psychicznego i fizycznego oraz spowolnienia
reakcji organizmu.

B Prowadzenie zdrowego stylu zycia. Polega na wiasciwym odzy-
wianiu, kontrolowaniu wagi ciata, zapewnieniu sobie odpowiedniej iloci
snu, rezygnaciji z uzywek, regularnym wykonywaniu badan lekarskich.
Zwieksza odporno$¢ na choroby i infekcje oraz zapobiega negatywnym
skutkom zdrowotnym stresu w przysztosci.

B Przygotowywanie sie na wystapienie stresu. Polega na ciggtym
poszerzaniu swojej wiedzy na temat stresu zawodowego, przewidywaniu
mozliwych stresujacych sytuaciji w przysztosci oraz, co szczego6lnie waz-
ne, wczesniejszym przygotowaniu sie na nie.

Jak widag, istnieje wiele metod radzenia sobie ze stresem. Rozni lu-
dzie stosujg rozne sposoby. Czasem sg one podpatrzone u innych, na-
byte na kursach lub wypracowane z biegiem czasu samodzielnie,
metoda préb i btedéw. Nie ma jednego, najskuteczniejszego sposobu
badz przepisu, ktéry mozna poleci¢ do zastosowania w kazdej sytu-
acji. Sposob powinien by¢ dobrany do wtasnych mozliwosci, potrzeb
oraz sytuaciji, ktorej dotyczy. Za kazdym bedzie to Twoja indywidualna
decyzja.
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Czy musisz
przeciwdziatac stresowi
wspotpracownikow?

Nie, nie masz takiego obowigzku. Jednak idealna sytuacja, w ktorej
kazdy cztowiek doskonale radzi sobie sam z wiasnym stresem, jest
rzadko$cia. Bardzo czesto do poradzenia sobie z trudno$ciami w pra-
cy potrzebujemy wsparcia, zrozumienia lub pomocy innych oséb,
wsrdd ktoérych wspétpracownicy sg najblizszymi osobami. Twoja wyro-
zumiato$¢, zyczliwe stowo czy czasowa pomoc w wykonaniu obowigz-
kéw moze pomodc innemu pracownikowi w uporaniu sie z jego
problemami i w efekcie, przyspieszy¢ powrét do petnego zaangazowa-
nia w prace. W ten sposéb bedziesz mdgt liczy¢ takze na wzajemnos$é
z jego strony, gdy znajdziesz sie w podobnej sytuacji. Pracownicy, kto-
rzy wiedza, ze w razie potrzeby moga liczy¢ na zrozumienie i wsparcie
swoich kolegéw, odczuwaja mniejszy poziom stresu w pracy.

Czy pracodawca
musi przeciwdziatac
stresowi pracownikow?

Obecnie nie ma ustawy lub przepiséw prawa oddzielnie regulujacych za-
gadnienie stresu w pracy. Jednak zgodnie z obowigzujgcymi w naszym
kraju przepisami prawa pracodawca ma obowigzek m.in. zaznajamiania
pracownikéw podejmujacych prace z zakresem ich obowigzkoéw, spo-
sobem wykonywania pracy na wyznaczonych stanowiskach oraz pod-
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stawowymi uprawnieniami; organizowania pracy w sposéb zapewnia-
jacy petne wykorzystanie czasu pracy, jak rowniez osiaganie przez pra-
cownikow, przy wykorzystaniu ich uzdolnien i kwalifikacji, wysokiej
wydajnosci i nalezytej jakosci pracy; organizowania pracy w sposob za-
pewniajacy zmniejszenie uciazliwosci pracy, zwlaszcza pracy mono-
tonnej i pracy w ustalonym z goéry tempie; przeciwdziatania
dyskryminaciji; zapobiegania mobbingowi; utatwiania pracownikom
podnoszenia kwalifikacji zawodowych; stosowania obiektywnych
i sprawiedliwych kryteridw oceny pracownikéw oraz wynikéw ich pra-
cy oraz wptywania na ksztattowanie w zaktadzie pracy zasad wspotzy-
cia spotecznego. Do podstawowych obowigzkéw pracodawcy nalezy
rowniez zapewnienie Ci bezpiecznych i higienicznych warunkéw pra-
cy, w tym psychospotecznych warunkoéw pracy oraz prowadzenie sys-
tematycznych szkolen w tym zakresie. Inne sposoby zmniejszania
stresu zostaty szczegotowo opisane we wczesniejszej publikacji Pan-
stwowej Inspekcji Pracy Stres w pracy — poradnik dla pracodawcy.

Na zakonczenie -
rady na przysztos¢

Skuteczne zapobieganie stresowi w miejscu pracy wymaga zaangazo-
wania, wysitku oraz wspotdziatania pracodawcy i pracownikéw. Czasa-
mi konieczna jest takze pomoc innych specjalistow: stuzby bezpie-
czenstwa i higieny pracy, lekarzy medycyny pracy i psychologéw pracy.
Bardzo pomocni bywaja takze pracownicy.

Witasnie z myslg o nich Panstwowa Inspekcja Pracy przygotowata ra-
dy dla pracownikow, ktére sg uzupetnieniem informacji zawartych powy-
zej. Rady te zostaty tak przygotowane, aby byly przydatne dla kazdego,
bez wzgledu na rodzaj, miejsce, czas i charakter wykonywanej pracy.
Mamy nadzieje, ze pomoga one zatrudnionym w pokonywaniu nadmier-
nego stresu.
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H Rada 1
Poznaj swoje prawa i obowiazki wynikajgce z Kodeksu pracy.

H Rada 2
Zanim podejmiesz zatrudnienie, doktadnie zapoznaj sie z zakresem obo-
wigzkow. Zapytaj o atmosfere i stosunki miedzy pracownikami panujace
W nowym miejscu pracy.

E Rada 3
Nie podejmuj zatrudnienia, jesli masz watpliwosci co do prawdziwosci
oferowanych Ci warunkéw pracy, odbiegajg one od ustalen zawartych
z Toba podczas rozmow kwalifikacyjnych albo pracodawca unika podpi-
sania umowy o prace.

B Rada 4
Na biezaco przygotowuj sie do pracy. Samodzielnie lub przy pomocy
pracodawcy podno$ swoje kwalifikacje zawodowe. Uczestnicz w kur-
sach, szkoleniach, studiach podyplomowych.

HE Rada 5
Traktuj swojego szefa i wspotpracownikéw jak partnerdw, wobec ktorych
masz nie tylko oczekiwania, lecz takze obowigzki. Wywiazuj sie ze swo-
ich obowigzkow.

E Rada 6
Pamietaj, ze od jakosci Twojej pracy moze zaleze¢ praca kogo$ innego,
nawet gdy Ty tego nie widzisz. Traktuj powaznie swojag prace.

H Rada 7
Staraj sie nie przychodzi¢ do pracy na ostatnig chwile.

E Rada 8
Zanim rozpoczniesz prace, po$wie¢ troche czasu na przygotowanie sie
do niej. Zastanow sie spokojnie i zaplanuj, co chcesz zrobi¢, w jakiej ko-
lejnosci i dla kogo.

E Rada 9
Zaczynaj od spraw najwazniejszych w danym dniu i pamietaj o zosta-
wieniu sobie czasu na nieprzewidziane zadania.

E Rada 10
Staraj sie wykonywac¢ jedng czynnos¢ od poczatku do konca.
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H Rada 11
Unikaj odwlekania i odktadania spraw na pdznie;j.

E Rada 12
Wyznaczaj sobie krétko- i dtugookresowe cele, ktére chcesz zrealizo-
wacé w danym dniu, tygodniu, miesigcu lub roku pracy.

E Rada 13
Zaakceptuj fakt, ze zmiany w pracy sag nieuniknione. Jesli trzeba, doko-
nuj korekt harmonogramu swojej pracy na biezaco.

B Rada 14

Smiato i otwarcie méw wspdtpracownikom i szefom o swoich pomy-
stach, oczekiwaniach i propozycjach dotyczgcych sposobu wykonywa-
nia przez Ciebie pracy.

E Rada 15
Otwarcie mow o tym, co czujesz w zwigzku z praca.

H Rada 16
Dbaj o siebie i swoje sprawy. Odmawiaj i méw ,nie, nie zgadzam sie”,
gdy kto$ narusza Twoje prawa lub nie jeste$ na co$ gotowaly.

H Rada 17
Jesli odczuwasz napiecie — rozejrzyj sie wokot i zrob choéby w pamieci
liste konkretnych rzeczy, ktére Cie w danej chwili irytujg, ztoszcza, mecza
lub przeszkadzajg w pracy.

E Rada 18
Podchodz do spraw racjonalnie — ocen wage probleméw i zdecyduij, kto-
re z nich a) chcesz oraz b) mozesz rozwigzac.

E Rada 19
Rozwigzuj problemy — zbieraj potrzebne informacje, pro$ o materiaty
do pracy, rozmawiaj z innymi wspoétpracownikami, pytaj o rade, odma-
wiaj, zawieraj kompromisy, stawiaj ultimatum, pro$ o pomoc inne osoby.
Nie czekaj, az kto$ zrobi co$ za Ciebie. Dziataj.

E Rada 20
Jesli czujesz obawe przez zadaniem, przypomnij sobie podobng sytu-
acje, w ktorej Ci sie udato.
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H Rada 21
Jesli zdarzy Ci sie popeti¢ btad, przyjmij za niego odpowiedzialnos$¢,
wyciagnij wnioski na przyszto$¢ i nie rozpamietuj niepowodzenia w nie-
skonczono$e.

H Rada 22
Badz wyrozumialy dla siebie i innych; pamietaj, ze nie ma ludzi, ktérzy
~Zawsze wszystko wiedzg”, ,zawsze zdgzajg na czas”, ,zawsze zajmujg
pierwsze miejsce”, ,zawsze wszystkich lubig” i ,zawsze sg lubiani przez
wszystkich”. Nawet gdy inni tak mys$la.

B Rada 23
W mysleniu o sobie i swoich obowigzkach staraj sie unikaé¢ zwrotéw ,za-
wsze”, ,natychmiast”, ,musze”; uzywaj w zamian stwierdzen ,chce”,
»,moge”, ,potrafie”, ,zrobie” — i tak zrobisz co trzeba, a nie wywotasz
u siebie dodatkowego napiecia. Jeste$ dobrym pracownikiem.

H Rada 24
Jesli musisz, rywalizuj raczej ze sobg niz z innymi.

B Rada 25
Nie angazuj sie w intrygi miedzy innymi pracownikami — zachowaj neu-
tralnos¢.

B Rada 26
Nie krytykuj i nie pomniejszaj swoich i cudzych dokonan; zamiast tego
staraj sie szuka¢ dobrych stron u siebie i innych.

E Rada 27
W miare swoich mozliwo$ci i czasu udzielaj pomocy wspétpracownikom.
Sam tez pros innych o pomoc.

E Rada 28
W trudnych momentach zamiast wzajemnego obwiniania sie szukaj
wspdlnych rozwigzan.

E Rada 29
Pamigetaj o odrobinie humoru, dystansu do siebie, kolegdw i szefa na co
dzien.

E Rada 30
Jesli pracujesz w grupie innych oséb, staraj sie uczestniczy¢ w zyciu ze-
spotu. Wspdlna praca to mozliwos$¢ realizaciji wiekszych celéw. Zgrany
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zespot to takze wieksza sita argumentaciji przed kierownikiem lub praco-
dawcag, gdy trzeba podja¢ wazne decyzje albo rozwigzaé konflikt.

E Rada 31
Pamietaj o przerwach w pracy — staraj sie przeznaczaé je na chwile od-
poczynku, relaksu i oderwania od obowigzkow.

E Rada 32

Raz na jaki$ czas ,ztap oddech” i zadaj sobie pytanie: ,,Czy to, co wia-
$nie robie, jest dla mnie wazne w zyciu?”. Potem zdecyduj co dale;.

B Rada 33
Nie dopuszczaj do gromadzenia sie napiecia — roztadowuj je poprzez
prace, dziatanie, aktywnos$¢ fizyczna, hobby lub rozmowe z innymi.

E Rada 34
Pogodz sie z zawodowa rzeczywistoscia i nie zadreczaj sie sytuacjami,
na ktore nie masz wptywu.

E Rada 35
Bez wzgledu na to gdzie pracujesz i jaki masz zawdd, staraj sie zacho-
wac réwnowage miedzy pracg a czasem wolnym. Nie jestes$ na ziemi tyl-
ko po to, aby pracowac¢. Nawet jesli niektdrzy by sobie tego zyczyli.

H Rada 36
Staraj sie mie¢ wokot siebie rodzine, przyjaciét, znajomych lub inne oso-
by, ktére wespra i pomoga, gdy przyjdzie Ci stawia¢ czota problemom
W pracy.

B Rada 37
Dbaj o zdrowie, wtasciwe odzywianie, systematyczne wykonywanie ba-
dan lekarskich, regularny odpoczynek po pracy.

E Rada 38
Pamietaj o spozywaniu positkéw w pracy. Unikaj nadmiaru kofeiny, cu-
kréw i ttuszczu.

H Rada 39
Nie prébuj radzi¢ sobie z problemami w pracy przy uzyciu alkoholu, ni-

kotyny lub $rodkéw odurzajacych — to nie rozwigzuje probleméw, a mo-
ze sprowadzi¢ nowe.
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B Rada 40

Jesli potrzebujesz, wez udziat w treningu asertywnosci, relaksacyjnym,
umiejetnosci komunikacji lub zarzagdzania czasem.

H Rada 41
Rozwijaj swoje zainteresowania, podno$ kwalifikacje zawodowe, podej-
muj wyzwania i rozgladaj sie po rynku pracy. Obecne miejsce pracy nie
jest jedynym, w ktérym mozesz pracowac.

E Rada 42

Jesli potrzebujesz, popro$ o opinie lekarza, psychologa lub doradce za-
wodowego z hajblizszej poradni.

E Rada 43

Jesli mimo stosowania tych rad odczuwasz wysoki poziom stresu wy-
wotanego praca, rozwaz zmiane zakresu obowigzkéw, zajmowanego sta-
nowiska, miejsca pracy lub zawodu.

E Rada 44
Pamietaj, ze Twoje zdrowie jest wazniejsze niz najwazniejsza nawet pra-
ca. Bedzie Ci potrzebne jeszcze przez wiele lat, takze po zakonczeniu ka-
riery zawodowe;j.
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Gdzie mozna
uzyska¢ pomoc?

Panstwowa Inspekcja Pracy — poradnictwo prawne,
techniczne i organizacyjne

Okregowy Inspektorat Pracy w Biatymstoku

Poniedziatek w godz.8.00-17.00; wtorek—pigtek w godz.8.00-15.15
osobiscie: ul. Fabryczna 2,15-483 Biatystok

telefonicznie: (85) 742-11-46

elektronicznie: www.bialystok.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Bydgoszczy

Poniedziatek w godz.8.00-18.00; wtorek—pigtek w godz.8.00-15.00
osobiscie: pl. Piastowski 4a, 85-012 Bydgoszcz

telefonicznie: (52) 321-42-41

elektronicznie: www.bydgoszcz.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Gdansku
Poniedziatek, sroda, pigtek w godz.8.00-18.00;
wtorki, czwartki 8.00-15.30

osobiscie: ul. Dmowskiego 12, 80-264 Gdansk
telefonicznie: 801 002 400

elektronicznie: www.gdansk.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Katowicach
Poniedziatek w godz.10.00-13.30 i 14.00-18.00;
wtorek—pigtek w godz.9.30-12.00 i 12.30-17.00
osobiscie: ul. Graniczna 29, 40-017 Katowice
telefonicznie: 801 002 202

elektronicznie: www.katowice.oip.pl
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Okregowy Inspektorat Pracy w Kielcach

Poniedziatek, w godz.10.00-18.00

Witorek- pigtek w godz.10.00-14.00

osobiscie: al. Tysigclecia Panstwa Polskiego 4, 25-314 Kielce
telefonicznie: 801 00 29 29

elektronicznie: www.kielce.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Krakowie
Poniedziatek, sroda w godz.10.00-18.00
Witorek, czwartek, pigtek w godz.10.00-15.00
osobiscie: pl. Szczepanski 5, 31-011 Krakéw
telefonicznie: (12) 421-36-08

elektronicznie: www.krakow.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Lublinie

Poniedziatek w godz.9.00-18.00; wtorek-piatek 9.00-15.15
osobiscie: al.Pitsudskiego 13, 20-011 Lublin

telefonicznie: 801 002 300

elektronicznie: www.lublin.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w todzi

Od poniedziatku do $rody w godz.8.30-16.00;
czwartek i pigtek 8.30-17.00

osobiscie: al. Kosciuszki 123, 90-441 £6dz
telefonicznie: (42) 636-87-56

elektronicznie: www.lodz.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Olsztynie
Od poniedziatku do pigtku w godz.8.00-17.00
osobiscie: ul. Kopernika 29,10-512 Olsztyn
telefonicznie:(89) 527-70-55

elektronicznie: www.olsztyn.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Opolu
Poniedziatek w godz.10.00-17.30

Witorek, $roda, pigtek w godz.10.00-15.00
Czwartek w godz.10.00-17.00
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osobiscie: ul. Oleska 121 C,45-231 Opole
telefonicznie: (77) 457-40-61
elektronicznie: www.opole.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Poznaniu
Poniedziatek i pigtek w godz.8.30-18.00
Wtorek, $roda, czwartek w godz.8.30-15.00
osobiscie: ul. Sw. Marcin 46/50, 61-807 Poznan
telefonicznie: (61) 859-90-05;

elektronicznie: www.poznan.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Rzeszowie
Poniedziatek w godz.8.00-15.00

Witorek w godz.8.00-17.30

Sroda-piatek 8.00-15.00

osobiscie: ul. gen. St. Maczka 4,35-234 Rzeszow
telefonicznie: 801 002 500

elektronicznie: www.rzeszow.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Szczecinie
Poniedziatek w godz.10.00-18.00

Wtorek 10.00-15.00;

Sroda, czwartek, piatek 10.00-16.00
osobiscie: ul. Pszczelna 7, 71-663 Szczecin
telefonicznie: (91) 431-19-29

elektronicznie: www.szczecin.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie
Poniedziatek-pigtek w godz.8.00-18.00
osobiscie: ul. Lindleya 16, 00-973 Warszawa
telefonicznie: 801 002 900

elektronicznie: www.warszawa.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy we Wroctawiu
Poniedziatki w godz.10.00-18.00

Wtorki, $rody, czwartki, piatki w godz.10.00-15.30
osobiscie: ul. Zielonego Debu 22, 51-621 Wroctaw
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telefonicznie: 801 002 700
elektronicznie: www.wroclaw.oip.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Zielonej Gérze
Poniedziatek w godz.8.00-18.00;

Wtorki, $rody, czwartki, piatki w godz.7.30-15.30
osobiscie: ul. Dekoracyjna 8, 65-722 Zielona Gora
telefonicznie: (68) 451-30-30

elektronicznie: www.zielonagora.oip.pl

Instytut Medycyny Pracy im. prof. Jerzego Nofera,

Pracownia Stresu Zawodowego,
ul. Swietej Teresy od Dzieciagtka Jezus 8, 91-348 £6dz

Centralny Instytut Ochrony Pracy — Panstwowy Instytut Badawczy,

Pracownia Psychologii i Socjologii Pracy,
ul. Czerniakowska 16, 00-701 Warszawa

Polskie Towarzystwo Psychologiczne,
ul. Stawki 5/7, 00-183 Warszawa

Niezalezny Samorzadny Zwigzek Zawodowy ,,Solidarnos¢”,
ul. Waty Piastowskie 24, 80-855 Gdansk

Forum Zwigzkéw Zawodowych,
ul. Plac Teatralny 4, 85-069 Bydgoszcz

Ogolnopolskie Porozumienie Zwigzkéw Zawodowych,
ul. Kopernika 36/40, 00-924 Warszawa

Ogodlnopolskie Stowarzyszenie Antymobbingowe OSA,
ul. Warzywnicza 10A, 80-383 Gdansk
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wa Inspekcja Pracy, Gtéwny Inspektorat Pracy, Warszawa 2012. Ma-
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7. Stop dyskryminacji. Panstwowa Inspekcja Pracy, Gtéwny Inspektorat
Pracy, Warszawa 2011. Materiat w wersji elektronicznej dostepny na
stronie www.pip.gov.pl

8. Rodzice w pracy. Panstwowa Inspekcja Pracy, Gtéwny Inspektorat Pra-
cy, Warszawa 2011. Materiat w wersji elektronicznej dostepny na stro-
nie www.pip.gov.pl

Wiecej informaciji na:

www.pip.gov.pl
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