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DEHUMANIZACJA PRACY A ZDROWIE

STRESZCZENIE

Nasze zycie, toczace sie w szybkim tempie, stwarza nam sytuacje stawiajace wysokie
wymagania adaptacyjne. Zyjemy w zatloczonych, zanieczyszezonych miastach, mamy
do zalatwienia wiele spraw. Praca, ktorg wykonujemy, jest frustrujaca lub jesteémy
bezrobotni, mamy za mato czasu dla rodziny i na relaks.

Z drugiej strony zycie bez stresu nie stawialoby przed nami zadnych wyzwan. Nie
mieliby$my powoddw, aby sig rozwijaé, doskonalié swojg inteligencje 1 zdolnodei.

Slowa kluczowe: zdrowie, stres, praca, dehumanizacja, czlowiek

Wszystkie czynniki majace negatywny wplyw na czlowie-
ka i zwiazane sq z wykonywaniem pracy zawodowe] mozemy
okresli¢ mianem dehumanizacji pracy. Zjawisko to jest po-
wszechnie spotykane. Ma ono duzy wplyw na zdrowie oraz funk-
cgjonowanie czlowieka. W ponizszym rozdziale scharakteryzowa-
ne jest dziatanie 1 problematyka stresu ujeta w réznych teoriach.
Opisany jest takze wplyw tego stanu na zdrowie ludzkie.

Stres jest nieodlacznym do$wiadczeniem emocjonalnym.
Uczeni jak: Philips Zimbardo, Matias Burisch, Hans Selye, Tom
Cox, Helena Sek czy Cristina Maslach, stawiali sobie pytania:
jak stres wplywa na nas pod wzgledem fizycznym 1 psychicz-
nym? Jak wplywajg na nas wystepujace powszechnie stresory?
W jaki sposéb mozemy skutecznie radzié sobie ze stresem?

Nasze zycie, toczace sie w szybkim tempie, stwarza nam
sytuacje stawiajace wysokie wymagania adaptacyjne. Zyjemy
w zatloczonych, zanieczyszczonych miastach, mamy do zata-
twienia wiele spraw. Praca, ktéra wyvkonujemy, jest frustrujaca
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lub jesteémy bezrobotnil, mamy za mato czasu dla rodziny i1 na
relaks.

7 drugie) strony zycie bez stresu nie stawiatoby przed na-
mi zadnych wyzwan. Nie mielibySmy powoddéw, aby sie rozwijac,
doskonali¢ swojg inteligencje 1 zdolnogei.

Zimbardo opisuje stres jako ,zespOl specyficznych i nie-
specyficznych reakeji organizmu, ktore zaklocaja jego réwnowa-
ge 1 wystawiajg na powazng probe lub przekraczajg jego zdolno-
Sci radzenia sobie”, ktéry wplywa na wszystkie plaszezyzny
naszego zycia. Stres wywoluja stresory, ktore jako zdarzenia
bodZcowe wymagaja od organizmu reakcji przystosowawcze].
Reakeja sktada sie z kombinacji réznych proceséw zachodzgcych
na poziomie fizjologicznym, behawioralnym, emocjonalnym,
poznawczym (Zimbardo, 1999).

Na bodzZce zewnetrzne lub wewnetrzne organizm reaguje
w okreslony sposdb. Reakeja stresowa rdzni sie od innych odru-
chéw tym, ze cierpi caly organizm. Wystepuje cyklicznie stres-
odprezenie. Problem staje sie powazny, gdy faza stresu jest,
dluzsza od fazy odprezenia. Gdy taki stan utrzymuje sie diugo,
zwykle konhczy sie powiktaniami zdrowotnymi.

Wedlug Selye’go,,stres to niespecyficzna reakcja organi-
zmu na dowolne wymagania stawiane mu z zewngtrz’ (Onisz-
czenko, 1998). Reakcja stresowa stanowi niespecyficzny uklad
zmian psychofizjologicznych nie nalezacych do bodzca wywotuja-
cego stres. Czynnikami wywolujacymi ten stan mogg byé zda-
rzenia zardéwno pozytywne, jak 1 negatywne. Mogg mieé nature
fizyczna lub biologiczng jak wysitek, zmeczenie, bél, utrata krwi.
Wzbudzaja emocje jak mitosé, rados$é, gniew, zio$é, nienawisé,
my$li o doznanych niepowodzeniach i krzywdach.

Gdy organizm podlega dzialaniu stresoréw, woéwczas po-
wstaja w nim pewne zmiany. Jesli zdarzenie zostanie odebrane
jako nie zagrazajace to reakcja stresowa sie nie pojawia. Jezeli
bedzie odwrotnie to pojawi sie odpowiedZz w postaci stresu. Zo-
stanie pobudzony uklad wegetatvwny, hormonalny 1 zacznie sie
rozwijac,,ogélny zespol adaptacyiny”.
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Czynnosé ukladu wegetatywnego ukierunkowana jest na
utrzymanie stalej rownowagi $rodowiska wewnetrznego. Wply-
wa m.in. na czynnoéci zwigzane z kragzeniem krwi, trawieniem,
oddychaniem. Nadnercza wydzielaja hormony w postaci adrena-
liny 1 noradrenaliny. Wowczas przySpieszone jest tetno, wiecej
krwi ptynie do migéni i mbzgu, a mniej do skéry, narzaddéw tra-
wiennych, rozszerzaja sie zrenice, obniza si¢ temperatura skory
na skutek pocenia zwigzanego ze zwezeniem naczyn, gruczoly
kory nadnerczy wydzielaja hormony do krwi, co powoduje dalsze
pobudzenie, organizm jest w stanie silnej mobilizacji do dziata-
nia. Zmiany te odezuwamy jako silniejsze bicie serca, pocenie sie
dioni, éciskanie w zoladku, zmiany oddechu, wyrazne napiecie.

Przy dlugim i powtarzajacym sie dzialaniu stresorow re-
akcja obronna organizmu jest bardziej zlozona.,,Ogdlny zespél
adaptacyjny” obejmuje trzy fazy:

= pierwsza faza — alarmowa, mobilizuje organizm 1 jego
mechanizmy obronne do walki ze stresorami. Aktywizujg
przede wszystkim reakcje hormonalne 1 nerwowe.
Nastepuja zmiany w ukladzie sercowo-naczyniowym
(wzrost tetna i ci$nienia krwi), zmiany napiecia migénio-
wego, zmiany metaboliczne zwiazane z wytwarzaniem en-
ergii. W tym czasie odporno$é¢ organizmu zmniejsza sie.
Stan alarmu nie moze trwaé zbyt diugo. Nastepuje
przejécie do nastepnej fazy.

» faza apatii — w tej fazie obniza sie aktywnoé¢ mechaniz-
méw uruchomionych w fazie pierwszej. A uruchomienie
mechanizméw przystosowawczych moze doprowadzié do
biernej tolerancji na bodzce stresowe. Zdaniem Selye’ego
organizm przy uruchamianiu mechanizméw przystosow-
awczych moze popelnié, btad”, ktéry moze byé poérednig
przyczyng chordb bedacych nastepstwem stresu np. owr-
zodzenie dwunastnicy.

= trzecigq fazg jest wyczerpanie,.energii adaptacyjne)”, co
koniczy sie Smiercia. Prawdopodobnie dlatego, ze mecha-
nizmy adaptacyjne, ktore uczestnicza w podtrzymaniu od-
pornosci wyczerpujs, swoie mozliwosci.
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Wiadomym jest fakt, ze wieckszo§é stresoréw powoduje
zmiany biologiczne tylko w pierwszej i drugiej fazie tzn. reakeji
alarmowej 1 fazie adaptacji. Tylko niezwykle silny stres prowa-
dzi w krétkim czasie do wyczerpania 1 $mierci (Oniszczenko,
1998)

Zdrowie to ,calkowity dobrostan fizyczny, psychiczny
1 spoleczny, a nie wylacznie brak choroby lub niedomagania”.
Tak brzmi definicja wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Wedlug Edwarda Kowala (2002) stres jest jednym z wielu
potencjalnych wyznacznikéw zdrowia. Okreélany jest jako pe-
wien psychiczny stan czlowieka, bedacy reakcjg na uwarunko-
wania Srodowiskowe. Po osiagnieciu pewnego poziomu moze
mieé¢ wplyw zaréwno na zdrowie psychiczne, jak i fizyczne czlo-
wieka. Miejscem, w ktérym wystepuje szczegdlnie duzo bodzZcow
wywolujacych stany stresowe jest Srodowisko pracy.

W praktycznym ksztaltowaniu $rodowiska pracy istotne
jest, by osoby odpowiedzialne za ochrone zdrowia pracownikéw
mialy Swiadomoéé wagl problemu zwigzanego ze stresem w tym
érodowisku. Swiadomoéé ta jest konieczna po to, aby w zakla-
dach pracy byly rozwazane zagadnienia dotyczace stresu zwia-
zanego z pracg zawodowg. Ludzie pracujacy w warunkach silne-
go stresu czeécie] choruja, sa mniej wydajni, popelniaja wiecej
bteddéw 1 czesciej ulegaja wypadkom.

Zrédia stresu w érodowisku pracy sa bardzo réznorodne.
Do tej pory zidentyfikowano okolo czterdziestu potencjalnych
czynnikéw stresogennych zwigzanych 2z praca. Najezesciej
przyjmowane kategorie zrédel stresu to:

= czynnosci sktadajgce sie na proces pracy i jej organizacje,

= rola pracownika i jego odpowiedzialno$é¢ zawodowa,

= przebieg kariery zawodowej,

= stosunki miedzyludzkie,

»  organizacja 1 styl kierowania zespolami ludzi (Kowal,
2002).

Na szczegdlng uwage zasluguja stresy powodowane za-
chowaniem kadry kierowniczej, ktdra swolm postepowaniem
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moze znaczaco zwiekszaé lub zmniejszaé poziom stresu wérod
zalogi.

W érodowisku pracy, szczegblne problemy moze powodo-
wac stres o niewysokim poziomie, ale trwajacy przez diugi okres.
Jego oddzialywanie najczesciej jest niezauwazalne, lecz skutki,
ktére powoduje sa ukryte i roztozone w czasie, moga byé bardzo
grozne. Na uwage zasluguje fakt, ze uchwycenie zwigzku pomie-
dzy wystepujgcym stresem a konkretna choroba jest w praktyce
trudne. Dlatego czesto lekcewazy sie stres jako czynnik uszka-
dzajacy zdrowie (Kowal, 2002).

Tom Cox przenidst na grunt psychologii pracy teorie Laza-
rusa méwigea, ze ,okreélong relacje miedzy osobg a otoczeniem,
ktéra oceniana jest przez jednostke jako obcigzajaca lub prze-
kraczajaca jej zasoby” (Lazarus,1986), proponujac transakeyjny
model stresu. W modelu tym stres psychiczny jest wynikiem
transakeji jaka zachodzi migdzy érodowiskiem zewnetrznym
a jednostka. Srodowisko zewnetrzne to zaspakajanie potrzeb,
ograniczenia 1 wymagania. Majac na myS$li jednostke autor mowi
o jej zasobach, mozliwosciach, wewnetrznych wartoéciach i po-
trzebach. Wedlug Coxa efekt wystapienia stresu zalezy od dwéch
czynnikow. Sg nimi: czynniki indywidualne jednostki jak wie-
dza, doSwiadczenie, system wartodci, aspiracje oraz sytuacyjne
czynniki wywolujgce stres jak fizyczne 1 spoteczne warunki pra-
cy, wymagania otoczenia.

Sytuacje stresorodne to strata, zagrozenie, wyzwanie.
Wywotujg one reakcje emocjonalno-behawioralng, ktérej towa-
rzysza reakcje fizjologiczne. Sytuacja straty wiaze sie z obnize-
niem nastroju, poczuciem bezradnosci, apatig czy depresja. Za-
grozenie zazwycza) wywoluje lek, co z reguty prowadzi do wyco-
fania sie z obszaru zagrozenia. Natomiast wyzwanie powoduje,
ze cztowiek nastawia sie na walke zmierzajaca do przezwycieze-
nia dyskomfortu. Emocje charakteryzujace sie duza intensywno-
écia moga skutecznie paralizowaé poczynania czlowieka na réz-
nych obszarach jego funkcjonowania (Oginska-Bulik, 2006, s.17).

Stres, ktory sie rozwija w organizmie czlowieka powoduje
zmiany w procesach fizjologicznych, psychologicznych, w zacho-
waniu sie oraz w ogélnym stanie zdrowia.
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Wsrod reakeji fizjologicznych Cox wyréznia wzrost pozio-
mu niektérych hormonéw we krwi i moczu, wzrost glukozy we
krwi, wzrost ci$nienia tetniczego, podwyzszenie tetna, suchoéé
w jamie ustnej, naprzemienne uczucle goraca i zimna, wrazenie
dtawienia czy ucisku w gardle.

Do zmian psychologicznych zalicza poczucie napiecia,
nerwowo$é, agresywno$¢, zmeczenie, rozezarowanie, osamotnie-
nie, przygnebienie, depresje, poczucie winy, wstydu, obnizong
samoocene, brak koncentracji, trudno$ci w podejmowaniu decy-
zj)1, nadmierne uwrazliwienie na krytyke.

Zmiany dotyczace zachowania to przede wszystkim zwiek-
szona pobudliwoéé, niepokdj, impulsywnoéé w dziataniu, zabu-
rzenia mowy, wzmozony apetyt lub jego brak, skionnoéci do
zazywania narkotykow, alkoholu, tytoniu.

Wplyw na stan zdrowia objawia si¢ w zaburzeniach funk-
cjonalnych i chorobach jakie stres moze wywotaé. Cox zalicza do
nich: ogélne oslabienie, problemy menstruacyjne u kobiet, béle
plecow 1 klatki piersiowej, bdle i zawroty glowy, migreny, czeste
oddawanie moczu, ostabienie popedu plciowego, astma, cukrzy-
ca, choroba wienhcowa, nerwice oraz w skrajnych przypadkach
choroby psychiczne (Oniszczenko, 1998).

Zgodnie z koncepcjg Van Harrisona stres organizacyjny
jest efektem dynamicznego niedopasowania sie jednostki do
otaczajacego ja Srodowiska. Opiera sie na zalozeniu, ze interak-
cja miedzy zmiennymi $rodowiska a pewnymi wladciwo§ciami
jednostki wywoluje napiecia powigzane ze stresem. Wedlug Van
Harrisona, na powyzszy model sktadaja sie cztery podstawowe
elementy:

= obiektywne $rodowisko, obejmujace wszystkie elementy
otaczajace jednostke. (moze to byé Srodowisko fizyczne,
spolteczne);

= subiektywne $érodowisko, tzn. w jaki sposéb jednostka
widzi i odczuwa $rodowisko pracy:

= obiektywna osoba, tzn. wlasciwosel osoby, jej wzglednie
trwate nawyki, wartoseci, potrzeby. zdolnosei;
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=  gubiektywna osoba, tzn. sposéb w jaki jednostka spostrze-
ga swoje wlasciwoécl, poczucie wlasnej tozsamosci;

Autor wyréznit réwniez cztery rodzaje relacji miedzy po-
wyzszymi elementami:

= obiektywne dopasowanie - relacja miedzy obiektywnym
érodowiskiem a obiektywna osoba;

= subiektywne dopasowanie - relacja miedzy subiektywnym
érodowiskiem a subiektywng osoba;

s kontakt z rzeczywistoécig - relacja miedzy obiektywnym
a subiektywnym $érodowiskiem;

= dokladnoéé oceny - relacja miedzy subiektywng a obiek-
tywna osoba.

Dobre dopasowanie jest wtedy, gdy $rodowisko pracy do-
starcza poszukiwanych przez osobe $rodkéw do zaspokojenia
potrzeb np. mozliwoéé awansu, pieniadze, oraz kiedy jednostka
moze wykazaé sie umiejetnoéciami przydatnymi dla §rodowiska
np. doéwiadczenie, zdolnoéci manualne, warunki fizyczne (Ogin-
ska-Bulik, 2006).

Wedlug przedstawionego modelu, stres ma miejsce wtedy,
gdy uzdolnienia i mozliwoéci jednostki nie odpowiadajg wyma-
ganiom 1 potrzebom pracy oraz gdy w otoczeniu jednostki poja-
wig sie przeszkody uniemozliwiajgce zaspokojenie waznych dla
niej potrzeb lub osiggniecie cennych dla niej wartoéci. Niedopa-
sowanie w $rodowisku pracy rodzi stres. Moze to doprowadzi¢ do
odchylen od normalnych reakeji jednostki. Autor do takich reak-
cji zalicza niezadowolenie z pracy, lek, zaburzenia snu, podwyz-
szone ci$nienie krwi, zwiekszony poziom cholesterolu, zmiany
w zachowaniu, zwiekszenie liczby wypalonych papieroséw, picie
alkoholu, objadanie sie. W zaleznoéci od sytuacji objawy mogg
pojawiaé sie pojedynczo lub laczyé sie. Dlugotrwale narazenie na
dziatanie stresu moze powodowaé glebsze zaburzenia zdrowia
psychicznego i fizycznego jak depresje, nerwice, choroby ukiadu
krazenia, choroby wrzodowe. (Oginska-Bulik, 2006).

Teoria nieréwnowagli pomiedzy wysitkiem wlozonym

w prace a nagrodg jest jedng z nowszych koncepcji dotyczacych
stresu w miejscu pracy. Ma ona na celu przewidywanie zdrowia
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pracownikéw. Wywodzi sie z psychologii spotecznej. Doktadnie
z teoril wymiany spoleczne]j i teorii tworczosci. Zalozenia teorii
sq takie, ze dzieki réOwnowadze miedzy kosztami a zyskami
utrzymujg sie relacje spoteczne. Model nierdwnowagi wysitek —
praca koncentruje sie na sytuacji pracy i uwzglednia role czyn-
nikéw indywidualnych.

Powyzsza teoria uwzglednia dwie gléwne charakterystyki
pracy tzn. wysitek wlozony w prace oraz nagrody uzyskiwane za
ten wysilek. Jezeli wystepuje przewaga wysitku nad nagrodami
to nastepstwem sa negatywne skutki zdrowotne.

W modelu Siegrista wysitki sg rozumiane jako wymagania
i zobowigzania. Sa to: presja czasu, odpowiedzialnosé, przeszko-
dy wystepujace przy realizacji zadan, nadgodziny w pracy, ob-
cigzenia fizyczne, jak i zaangazowanie jednostki. ,Na nadmierne
zaangazowanie skladaja sie cztery czynniki: potrzeba aprobaty,
sktonnoéé do rywalizacji 1 ukrytej wrogoéci, niecierpliwoéé i draz-
liwoséé oraz niezdolnosé do wycofywania sie ze zobowigzan zawo-
dowych”. Natomiast nagrody jakie moze otrzymaé pracownik,
ujete sa w trzy kategorie 1 dotycza: aspektu finansowego 1 statu-
su, szacunku 1 wsparcia, bezpieczenstwa zatrudnienia i rozwoju
kariery. Jezeli zaistnieje nieréwnowaga pomiedzy wysitkami
a nagrodami to tego konsekwencje moga byé wzmacniane przez
nadmierne zaangazowanie pracownika. Oznacza to, ze nadmiex-
ne starania pracownika sa polgczone z silng potrzebg aprobaty
1 akceptacji. Ludzie, ktérych charakteryzuje nadmierne zaanga-
zowanie podejmuja zbyt duze wysilki lub uwazaja je za wysokie
1 jednoczeénie nie doceniajg nagrdd jakie otrzymuja. Autor zwra-
ca uwage, ze cechy oséb, ktérych dotyczy nadmierne zaangazo-
wanie wykazuje podobienstwo do wzoru zachowania typu
A przedstawionego przez Friedmana i Rosenmana. Sg nimi:
twardy chdd, napiete mieénie twarzy, zaciéniete zeby, pieSci,
spojrzenie unikajace wzroku, uémiech jednostronny, zniecierpli-
wienie, wybuchowy sposdb moéwienia, poczucie presji czasu,
nadmierna odpowiedzialnoéé.

Siegrist stwierdzil, ze ludzie nadmiernie zaangazowani
wykazuja tendencje do przesadnych zewnetrznych wysitkéw
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i niedoceniania nagréd. Skutkuje to zwiekszeniem nierdéwnowagi
1 poczuciem stresu, a w konsekwencji pogorszeniem zdrowia.

Przedstawionemu modelowi zarzucano, ze nie okresli,
ktora z trzech wymienionych kategorii nagréd jest bardziej od-
powiedzialna za skutki zdrowotne oraz w jakim stopniu zaanga-
zowanie stanowi ceche czlowieka, a w jakim wigze sie ze érodo-
wiskiem pracy. Nie wiadomo czy pracownicy odczuwajg silny
stres ze wzgledu na witasciwosci pracy czy ze wzgledu na swo)
charakter. Brak jest tez badan o charakterze podluznym po-
twierdzajacych teorie nieréwnowagi wysilek — nagroda (Ogin-
ska-Bulik, 2006).

Kowal przedstawitl nastepujace fizyczne czynniki srodowi-
ska pracy:

1. Czynniki mikroklimatyczne.

Podstawowe parametry mikroklimatu majace wplyw na
poczucie komfortu oraz efektywne wykorzystanie wysitku ludz-
kiego tworza: temperatura, wilgotnosé i szybkosé ruchdéw powie-
trza w danym miejscu. W kontekscie pracy, utrzymanie dobrych
parametrow mikroklimatycznych, czyli komfortowych dla czto-
wieka ma bezposredni wplyw na efektywnoéé pracy i zmeczenie
organizmu. Warunki mikroklimatyczne odbiegajace od natural-
nych obnizaja sprawnoéé psychofizyczna.

Ruch powietrza w czasie pracy ma istotne znaczenie
w procesie odprowadzania ciepta. Dla ludzi przebywajacych
dlugo w pozycji nieruchomej np. pracujacych przy biurku, ruch
powietrza rzedu 0,1m/s daje poczucie dyskomfortu. Dla pracow-
nikéow bedacych w ciggltym ruchu, predkoéé ruchu powietrza
rzedu 0,5m/s nie sg odczuwane jako nieprzyjemne.

Jezeli warto§é temperatury powietrza rézni sie od warto-
éci odezuwane] jako komfortowa organizm odczuwa zimno lub
ciepto. Uzaleznione jest to réwniez od cech osobniczych, rodzaju
pomieszczenia, kolorystyki, rodzaju o$wietlenia, pory roku, sta-
nu psychicznego pracownika, ubioru. Reakcja organizmu na
wysoka, temperature jest pocenie sie, Przebywanie w takich
warunkach przez diuzszy czas powoduje odwodnienie, oslabie-
nie, nudnoéci, odczuwania pragnienia, bél glowy, skurcze miesni.
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Przebywanie czlowieka w niskiej temperaturze moze doprowa-
dzié do oziebienia ciata i spowodowaé zaburzenia czynnosci psy-
chicznych oraz niemoznosci wypoczynku.

Stwierdzono zaleznoéé czasu reakeji od temperatury éro-
dowiska. Niska temperatura wydtuza czas reakcji, powoduje
obnizenie uwagi, trudnos$ci w koncentracji. Przy wysokiej tempe-
raturze czas reakeji skraca sie. Pogarsza sie natomiast jej jakosé.
Badania wykazaly, ze w temperaturze wieckszej od 35 °C liczba
opuszczonych sygnatéw wzrastata do 12 %. Wzrastala réwniez
sktonno$é¢ do popelniania bledéw. Zatem wzrost temperatury
powoduje zmiane cech psychomotorycznych jak: zrecznosdé, pre-
cyzja, koordynacja wzrokowo-ruchowa, kondycja ruchowa.

Wilgotnoéé jest czynnikiem okreélajacym zawarto$é pary
wodnej w powietrzu. Norma wynosi od 40 do 60 %. Za mata lub
za duza powoduje dyskomfort. Jezeli jest za mata wilgotnosé
powietrza nastepuje wysuszenie blony §luzowej oraz podatnoéé
na infekcje. Przy duzej wilgotnoéci wystepujg niezyty drog odde-
chowych, dusznoéci.

2. Halas.

Jednym z najistotniejszych parametréw srodowiska pracy
jest hatas. Decyduje o efektywno$ci pracy oraz ma znaczace
dziatanie destruktywne na ludzkie zdrowie. Skutki, jakie powo-
duje diugotrwala praca w halasie sa rozciggniete w czasie. Hatas
,maskuje” sygnaty akustyczne doplywajace z zewnatrz, zakloca
procesy myslowe czlowieka oraz zaburza $ledzenie toku pracy.
Powoduje to przeciazenie zmysléw poza stuchowych (wzrok,
dotyk), co powoduje tatwosé w popelnianiu btedéw i prowadzi do
wypadkéw 1 usterek.

Stresogennoéé hatasu zalezy od natezenia dzwieku, cze-
stotliwoéci, czasu trwania, od stanu narzadu stuchu, samopoczu-
cia 1 zdrowia cziowieka. Powoduje obnizenie wydajnosSci pracy,
uszkadza narzad shuchu, wywoluje zmiany w czynnosci kraze-
nia, utrudnia komunikacje werbalng. ma wplyw na zmeczenie.

Dziatanie hatasu od progu 70dB znacznie przyspiesza pro-
ces pogorszenia sie stuchu. ,,Uposledzenie stuchu zwane gluchota
zawodowg spowodowane przez halas érodowiska pracy jest naj-
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czestszg chorobg zawodowa w Polsce. Jest kalectwem nieodwra-
calnym, pozostajacym do konca zycia” (Kowal, 2002).

3. Oswietlenie.

Sprawny organ wzrokowy i odpowiednie o$wietlenie za-
pewniajg odpowiedni kontakt z otoczeniem. Zte o$wietlenie zmu-
sza czlowieka do wypracowania sposobéw pokonywania trudno-
$ci w odbiorze informacji wzrokowych. Poprzez zle oSwietlenie
zwieksza sie czestotliwo$é popelniania bltedéw w pracy oraz wy-
dluzenie sie czasu wykonywania poszczegdlnych czynnoscl. Zie
Swiatlo negatywnie wplywa na ostro§é widzenia i przyczynia sie
do szybkiego zmeczenia oczu np. duza czestotliwoéé migotania
lamp jarzeniowych. Obnizenie sprawno$ei organu wzroku powo-
duje koniecznosé zwiekszenia koncentracji uwagi na wykonywa-
nych czynnoéciach, co poglebia stan zmeczenia calego organi-
Zmu.

Do warunkéw oéwietlenia naturalnego oko ludzkie adap-
towalo sie w procesie ewolucji przez miliony lat. Do $wiatla
sztucznego przy zastosowaniu energii elektryczne; zaledwie
kilkadziesiat lat, gdy Edison skonstruowal pierwszg zardowke
w 1853r. Biorac pod uwage procesy ewolucyjne oko ludzkie w tak
krotkim czasie nie moglo sie dostosowac do $wiatla sztucznego.
Podstawowymi przyczynami zmeczenia wzroku sa:

= za niski lub za wysoki poziom natezenia §wiatla;

u  olénienie;

= gkrajne kontrasty Swietlne 1 barwne;

=  migotanie i drganie bodZcéw $wietlnych;

= rOwnoczesne zastosowanie o$wietlenia dziennego 1 szt-
ucznego;

= niewladciwe ustawienie pola pracy (Kowal, 2002).

4, Kolor.

Organizm cziowieka pod$wiadomie reaguje na kolory-
styczne sygnaly. W zwigzku z tvm mozemy odnosié¢ bardziej lub
mniej przyjemne wraze Howniez komfort psychiczny moze
zalezeé od otaczajacych ba rew pozorom wplyw koloréw na
organizm jest duzy. Jasne jak zélty, pomaranczowy sty-
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mulujg prace moézgu, wzmacniaja system nerwowy, pobudzaja
ukiad limfatyczny i pokarmowy. Przygnebienie, zmeczenie od-
zwierciedla sie w ciemnych i ponurych zestawach koloréw takich
jak chlodne odcienie szaroéci, czarny. Sprawiaja, ze w ich oto-
czeniu stajemy sie niespokojni, zmeczeni, rozdraznieni, znuzeni,
przyttoczeni, czujemy sie zle. Rowniez kompozycje kolordéw maja
wplyw na nasz stan emocjonalny. Barwy cieple, pastelowe
wprawiaja nas w dobry nastrdj. W ich otoczeniu dobrze sie pra-
cuje, przebywa. Natomiast zestawienie barw kontrastowych,
o ostrych konturach dziata na zmysty drazniaco. Diuzsze prze-
bywanie w takim pomieszczeniu powoduje na tyle wysokie po-
budzenie, ze osoby w nim przebywajace nie sg w stanie skoncen-
trowaé sie np. na swojej pracy. Odczucie harmonii bierze sig
miedzy innymi z wiasciwego doboru koloréw jakimi sie otacza-
my. Za pomocg koloru mozemy odbieraé wrazenie ciepta, zimna,
moga pobudzad, orzezwiaé, wzmagadé apetyt.

Wykorzystujac wpltyw barw na umyst cztowieka, mozna je
stosowaé do przekazywania informacji np. na traktach komuni-
kacyjnych, stanowiskach pracy, w reklamie. (Kowal, 2002,
5. 21 7).

5. Wibracje.

To drgania mechaniczne. Sg czynnikiem roboczym, wyste-
pujacych w pracy maszyn i urzadzen do kruszenia, wiercenia,
szlifowania. W bezpoérednim kontakcie ze zrédlem drgan orga-
nizm czlowieka odbiera bodZce wywierajace ujemny wplyw na
jego zdrowie. Na drgania mechaniczne o ogdlnym dziataniu na
organizm sg narazeni przede wszystkim kierowcy, maszynisci,
operatorzy maszyn. Ten rodzaj obcigzenia negatywnie wplywa
na uklad kostno-stawowy. Powoduje réwniez zwiekszenie czasu
reakeji, zaklécenia koordynacji ruchowej, nadmierne zmeczenie,
bezsennoéé, rozdraznienie, ostabienie pamieci. Diugie przebywa-
nie w tak nie korzystnych warunkach wigze sie takze z dziala-
niem destrukeyinym na sfere emocjonalng cziowieka (Kowal,
2002).

Wedlug Selye’go stres jest reakcia organizmu na wyma-
gania stawiane przez warunki zewnetrzne. Reakcja stresowa
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stanowi niespecyficzny uktad zmian psychofizjologicznych nie
nalezacych do bodzca wywolujacego stres.

Jesli zdarzenie zostanie odebrane jako nie zagrazajace to
reakcja stresowa sie nie pojawia. Jezeli bedzie odwrotnie, to
pojawi sie odpowiedZz w postaci stresu. Zostanie pobudzony
uklad wegetatywny, hormonalny i zacznie sie rozwijaé,,ogolny
zespdl adaptacyjny.” Czynnoéé ukltadu wegetatywnego ukierun-
kowana jest na utrzymanie stalej réwnowagi Srodowiska we-
wnetrznego. Wplywa m.in. na czynnoéci zwigzane z krazeniem
krwi, trawieniem, oddychaniem.

Jedna gataz uktadu wegetatywnego — uklad wspélczulny
odgrywa role w wywolaniu reakcji walki lub ucieczki w odpowie-
dzi na pobudzenie emocjonalne. Ta cze$¢ ukladu wegetatywnego
ukierunkowana jest na obrone przed niebezpiecznymi oddziaty-
waniami na organizm. Pobudzenie ukladu wspoiczulnego mobi-
lizuje organizm do natychmiastowego dzialania. Mobzgowe
oérodki gruczotéw nadnerczy wydzielaja adrenaline i noradrena-
line. Woéwezas przyspieszone jest tetno, wiecej krwi plynie do
mieéni 1 mézgu, a mniej do skéry, narzadéw trawiennych, roz-
szerzaja, sie Zrenice, obniza sie temperatura skéry na skutek
pocenia zwigzanego ze zwezeniem naczyn., Wydzielenie powyz-
szych hormonéw do krwi powoduje pobudzenie, organizm jest
w stanie silnej mobilizacji do dziatania. Zmiany te odczuwamy
jako silniejsze bicie serca, pocenie sie dloni, $ciskanie w zotadku,
zmiany oddechu, wyrazne napiecie. Adrenalina i noradrenalina
wydzielane przez rdzen nadnerczy uwalniajg cukier magazyno-
wany w wgtrobie, ktéry przenika do krwi dostarczajac energii do
dzialania. Wydzielanie tych hormondéw wiaze sie z wydajnoscig
w pracy, warunkuje zdolnoéé¢ do intensywnego wysitku w krét-
kim czasie. Wlaénie wysoki poziom lub znaczna czestotliwoéé
wydzielania adrenaliny powoduje trwale 1 negatywne skutki np.
dlugo utrzymujace sie wysokie cidnienie krwi. Po szybkim pobu-
dzeniu musi uplynaé troche czasu aby pobudzenie opadio, po-
niewaz uklad autonomiczny i hormonalny tworzy ukiad za-
mkniety 1 pobudzenie nie moze byvé roztadowane od razu.

Druga galaz ukladu wegstatywnego to uklad przywspdt-
czulny odgrywajacy role © i i

;
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1 regenerujacy. Pod jego wplywem nastepuje zwolnienie tetna,
obnizenie ciénienia krwi, oddech staje sie plytszy, nasila sie
czynno$é gruczoldéw lzowych i §linowych, gruczotéw potowych
stabnie. Zwezajq sie Zrenice, nastepuje obnizenie glukozy we
krwi, wiecej krwi naptywa do jelit, co wzmaga ich czynnoéé.
Réwniez do skéry naplywa wiecej krwi przez co odzyskuje swéj
kolor. Nastepuje odprezenie. Organizm odbudowuje swoje zaso-
by. Uklad przywspéleczulny dziala w sytuacjach relaksacji 1 od-
prezenia.

Oprécz uktadu wegetatywnego pobudzanego na drodze
nerwowej, walke organizmu ze stresorami zapewniajg hormony
wydzielane rowniez na drodze biochemicznej, gdzie przez przy-
sadke mézgowsg polaczong z podwzgorzem dochodzi do wydziela-
nia hormondéw tropowych, stymulujacych czynnosci gruczoléw
wewnatrzwydzielniczych: przytarczyce, trzustke, przysadke
mozgowa, nadnercza, gonady, czyli jajniki 1 jgdra.

Stres psychologiczny rozumiany jest jako zmiany w proce-
sach poznawczych, emocjach, motywacji. Janusz Rejkowski
okreslil trzy fazy stresu psychologicznego majac na uwadze sto-
pien jego natezemna.

W pierwszej fazie — mobilizacji, nastepuje aktywacja pro-
ceséw adaptacyjnych. Oznacza to, ze reakcje sa szybsze 1 bar-
dziej intensywne, sprawnie] przebiegajg procesy spostrzegania
i my§lenia, zachowanie zmienia sie stosownie do sytuacji.

Faza druga — rozstrojenie. Na skutek rosnacego stresu
nastepuje obnizenie poziomu czynnoéci psychicznych. Wystepuja
trudnos$ci w skupieniu uwagi, my$leniu logicznym, trudno takze
przewidzie¢ skutki wlasnego dziatania. Dziatania stajg sie
schematyczne, pojawia sie bezradnosé, strach i1 gniew.

Trzecig faza jest faza destrukeji. Czlowiek staje sie nie-
zdolny do adekwatne] oceny sytuacji, zadna czynno$é nie jest
wykonana poprawnie, szybko obniza sie poziom motywacji do
dzialania, co moze prowadzié¢ do rezygnacji z dalszego dziatania.
W tej fazie ujawniajg sie zachowania. jak szukanie pomocy,
agresja przeciwko sobie lub innym, ptacz (Oniszczenko, 1998).
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7 socjologicznego punktu widzenia Zrdodiem stresu moga
byé wykonywane przez ludzi zawody. Oniszczenko (1998) umie-
écit fragmenty listy okolo szeéédziesieciu zawoddw ulozonej
w Wielkiej Brytanii. SpecjaliSci zajmujacy si¢ badaniem stresu
ocenili wg. Skali Holmesa - od 0 (najmniejszy stres) do 10 (naj-
wiekszy stres), w sumie okoto szeéédziesieciu zawodow.

Pierwsza dziesigtke tworzyly zawody:

Pierwsza dziesiatka

1. gbérnik 8,3
2. policjant 7,7
3. robotnik budowlany T.0
4, dziennikarz 7,5
5. pilot samolotu cywilnego 7,b
6. straznik wiezienny 7.5
7. pracownik reklamy 7,3
8. stomatolog 7,3
9. aktor 7,2
10.polityk 7,0
Ostatnia dziesigtka
1. bankowiec 8.1
2. pracownik obstugi komputera 3,7
3. specjalista od rehabilitacji zawodowe) 3,7
4. jezykoznawca 3,5
5. kosmetyczka 8.5
6. ksiadz 3.5
7. astronom 3,4
8. wychowawczyni w ziobku 3.5
9. pracownik muzeum 2.8
10.bibliotekarz 2,0

Réwniez wydarzenia zyciowe moga byé zZrodiem stresu.
Psycholog Thomas H. Holmes wraz ze swoimi wspoblpracowni-
kami skonstruowali skale, ktéra ckresla wielkoéé stresu w jed-
nostkach zmian zyciowych. Pozwala ona na zorientowanie sie,
jakie jest znaczenie wydarzen zyciowwch dla rozwoju stresu
1 jego potencjalnych konsekwencji. Ponizsza lista zawiera 43
zdarzenia zyciowe:
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Zdarzenie skala sity wplywu
1 Smieré wspolmalzonka 100
2 Rozwodd 73
3 Separacja 65
4  Kara wiezienia 63
5 Smieré bliskiego czlonka rodziny 63
6  Wtasna choroba lub uszkodzenie ciata 53
7 Matzenstwo 50
8 Utrata pracy 47
9 Pogodzenie si¢ ze wspdéimatzonkiem 45
10 Odejscie na emeryture 45
11 Zmiana stanu zdrowia cztonka rodziny 44
12 Cigza 40
13 Kilopoty seksualne 39
14 Pojawienie sie nowego czionka rodziny 39
15 Reorganizacja przedsiebiorstwa 39
16 Zmiana stanu finanséw 38
17 Smier¢ bliskiego przyjaciela 37
18 Zmiana charakteru pracy 36
19 Zmiana czestotliwosci ktotni ze wspdéimalzon- 35
kiem
20 Kredyt ponad 10 000 dolaréw 31
21 Pozbawienie prawa do kredytu czy pozyczki 30
22 Zmiana obowigzkéw w pracy 29
23 Syn lub corka opuszcza dom 29
24 Klopoty z teSciowa, 29
25 Wybitne osiggnigcia osobiste 28
26 Zona zaczyna lub przestaje pracowac 26
27 Rozpoczecie lub zakonczenie nauki szkolnej 26
28 Zmiana warunkéw zycia 25
29 Zmiana nawykéw osobistych 24
30 Klopoty z szefem 23
31 Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20
32 Zmiana miejsca zamieszkania 20
33 Zmiana szkoty 20
34 Zmiana rozrywek 19
35 Zmiana w zakresie aktywnosc: religijnej 19
36 Zmiana aktywnoéci towarzyskiej 18
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37 Kredyt lub pozyczka ponizej 10 000 dolaréw 17
38 Zmiana nawykow dotyczacych snu 16
39 Zmiana liczby cztonkéw rodziny zbierajacych sie 15
razem
40 Zmiana w nawykach dotyczacych jedzenia 15
41 Urlop 13
42 Boze narodzenie 12
43 Pomniejsze naruszenie prawa 11

(Oniszczenko,1998)

Zimbardo nawigzuje do chronicznych stresoréw spolecz-
nych. Sg nimi obawy spoleczne dotyczace przeludnienia, prze-
stepezoéci, katastrof, skazenia érodowiska, strachu przed choro-
bami, zagrozenia nuklearnego spowodowanego wojna, jak 1 awa-
riami elektrowni atomowych.

W 1983r. badania wérod miodziezy szkolnej w Stanach
Zjednoczonych ujawnily znaczny przyrost wyrazanego przez nich
strachu, bezradnosci i gniewu na pokolenie dorostych. Wielu
mlodych ludzi ma watpliwosci czy warto sie staraé i ciezko pra-
cowad, jesli nie jest sie¢ pewnym swojej przysziosci. Doroéli trosz-
cza sie o bezpieczenstwo rodziny i stabilizacje ekonomiczna.
Wraz z pogorszeniem sytuacji gospodarcze] wzrasta liczba przy-
je¢ do szpitali psychiatrycznych, samobdjstw, émiertelnoéé nie-
mowlat oraz $miertelno$é spowodowana chorobami uktadu krg-
zenia, naduzywaniem alkoholu 1 narkotykéw.

Psychologowie stwierdzili, ze wiecej objawdw takich jak
depresja, lek, obawa o wilasne zycie wystepuje u mezczyzn, kté-
rzy sa bezrobotni, niz u tych, ktérzy maja prace. Gdy ja dostang
wymienione objawy znikaja, co pozwala stwierdzié, ze bezrobocie
nalezy zaliczy¢ do stresoréw natury socjologiczne) (Zimbardo,
1999, 5.489).
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